Nocne mleko

Przez jedne mamy uwielbiane przez inne znienawidzone, nocne
karmienia. Jak dtugo dziecko powinno w nocy ssac piers, jak
czesto i kiedy powinno zaczg¢ w nocy spa¢ zamiast ssac.

DLACZEGO NOCNE MLEKO?

Mleko kobiece ma te wyzszo$¢ nad innymi sposobami zywienia,
ze ciggle dynamicznie sie zmienia, zmienia sie w trakcie
kazdego karmienia, zmienia sie z kazdym miesigcem, inne jest
latem inne zimg, inne w pierwszych dniach po porodzie inne
kiedy mama karmi noworodka i1 inne kiedy niemowe, inne kiedy
karmi kilkulatka, wreszcie ciggle zmienia sie dobowo inne rano
inne w potudnie wieczorem i wreszcie INNE W NOCY. Poprzez
ciggte zmiany wcigz dostosowuje sie do biezgcych, ciggle
zmieniajgcych sie potrzeb rozwijajgcego dziecka, dostarczajac
jego organizmowl to czego akurat potrzebuje,

KWASY OMEGA

Noc to czas, w ktérym nasze zmysty sSpig, moézg zwalnia i
pracujg tylko obszary odpowiedzialne za funkcjonowanie
organizmu, oddychanie, prace serca, narzadéw. Jest wiec to
najlepszy czas na ,dokarmianie” mézgu. Nocne mleko jest
niezwykle t*uste i bogate w kwasy ttuszczowe omega w idealnej
kompozycji. Kwasy omega-3 to niezwykle wazny sktadnik dla
rozwoju mézgu i wzroku dziecka.

Kwasy omega-3 to jeden z rodzajow wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych o dtugim tancuchu, w tym przede wszystkim kwas
dokozaheksaenowy (DHA). Sg one niezbednymi sktadnikami diety,
gdyz organizm cztowieka nie moze ich sam wytworzy¢, a petlnig
wiele waznych dla zdrowia funkcji. Szczegdlnie duzg ich ilosc
stwierdzono w komdérkach nerwowych (mézg) 1 komérkach


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/

siatkéwki (oko).
Gtownym zréodtem kwasow omega-3 w diecie s3:

 mleko matki,

niektéore rodzaje mleka modyfikowanego dla niemowlagt
(nie wszystkie mleka sg w nie wzbogacane),

 ryby, przede wszystkim morskie.[I]

A wiec Kwasy Omega-3 sg odpowiedzialne za dobry wzrok i
prawidtowy rozwéj uktadu nerwowego i mézgu, sg badania
potwierdzajgce, ze wysoki poziom kwasdw Omega w diecie
zmniejsza ryzyko wystgpienia depresji i innych schorzen
psychicznych poprawia sprawno$¢ umystowg i koncentracje.
Pomimo, ze coraz cze$ciej zaleca sie je rutynowo, nie ma
potrzeby suplementacji u dzieci karmionych piersiag, gdyz ich
kompozycja i stezenie w mleku matki sg idealne do potrzeb
dziecka.

Dodatkowo ttuste nocne mleko nie tuczy, chociaz dzieci duzo
ssgce w nocy mogg mie¢ znaczace przyrosty, nie nalezy sie tym
martwié¢. Pokarm kobiecy (w przeciwienstwie do mieszanek)
wypetnia jedynie istniejgce komorki ttuszczowe, w drugim
pétroczu kiedy dziecko zaczyna sie intensywnie ruszad¢ i
rozszerza¢ diete, oraz potem w drugim roku, cata ta tkanka
ttuszczowa zniknie (przy zachowaniu zdrowej diety),
wykorzystana na dalszy rozw6j mozgu, uktadu nerwowego, oczu i
spalona poprzez aktywnosS¢ ruchowg.

Dodatkowo kwasy Omega nawilzajg skére ,od srodka” i wzmacniaja
jej bariere ochronng, co ma nieocenione znaczenie przy skérze
atopowej.

Poniewaz organizm nie produkuje kwasow Omega, nalezy je
dostarczy¢ z zewnatrz.

Warto zwiekszy¢ udziat kwasow omega-3 w diecie

W grupie kwasow wielonienasyconych wyrdznia sie dwie wazne



podgrupy, tj. kwasy ttuszczowe omega-3 1 omega-6. Oleje
roslinne sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-6. Natomiast
kwasy ttuszczowe omega-3 znajdujg sie w rybach, skorupiakach,
tofu, migdatach, orzechach wtoskich, jak réwniez w niektorych
olejach roslinnych, takich jak olej lniany, arachidowy 1
rzepakowy. Wiekszos¢ z nas spozywa ich zdecydowanie za mato.

(..)

Ponizsza tabela przedstawia o0gdlng zawarto$c¢ kwasow
ttuszczowych omega — 3 w rybach 1 skorupiakach.

Zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3 w gramach na
100g produktu

tosos atlantycki, hodowlany, smazony, wedzony 1.8

Sardela europejska, w oleju, po odsgczeniu 1.7

Sardynki w sosie pomidorowym, cate, po
odsgczeniu

=
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SledZ atlantycki, marynowany

Makrela atlantycka, smazona, wedzona

Pstrag teczowy, hodowlany, smazony, wedzony

Miecznik (ryba miecz) smazony, wedzony

Tunczyk biaty, w sosie wtasnym, osuszony

Ptastuga (fladra i sola), smazona, wedzona

Halibut smazony, wedzony

tupacz smazony, wedzony

Dorsz atlantycki, smazony, wedzony

Matze btekitne, gotowane, parowane

Ostrygi, niehodowlane, gotowane, suszone

Muszle gotowane, suszone, gatunek mieszany
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Matze gotowane, parowane, mieszane gatunki
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Krewetki parowane, mieszane gatunki .3
Zrédto: USDA Nutrient Database for Standard Reference[II]




Oczywisdcie lepiej spozywac¢ orzechy, ryby, awokado czy pestki,
a nie tran czy oleje, po pierwsze Sg to
oczyszczone wysokoprzetworzone produkty, a po drugie ich
produkcja (zwtaszcza tranu) bardzo zanieczyszcza Srodowisko
naturalne.

,0lej roslinny to wyjgtkowo nieodzywczy, a jednoczesSnie
kaloryczny produkt, ktéry nie przynosi zadnych korzysci
zywieniowych. Niektdre oleje zawierajg witamine E i kwasy
ttuszczowe omega-3, ale mozna je z tatwoScig pozyskac réwniez
z innych Zrédet, np. z awokado, orzechéw, nasion 1 oliwek.
Dodatkowo dzieki produktom nisko przetworzonym dostarczamy
naszemu organizmowi btonnik i1 cata game sktadnikéw odzywczych,
spozywajgc przy tym mniej kalorii.

Dla przyktadu:

» szklanka oliwek zawiera 141 kcal i 4 g btonnika
» szklanka oliwy z oliwek 1909 kcal i 0 g btonnika”[III]

TRYPTOFAN

Mleko mamy zawiera tryptofan, jest to rodzaj aminokwasu.
Organizm wykorzystuje go do produkcji hormonu ,sennosci i
btogosci” czyli melatoniny. Tryptofan wystepuje w mleku mamy,
a jego stezenie jest najwyzsze wtasnie w nocy, co pozwala
dzieciom spa¢ w rytmie dobowym. Tak wiec dzieci spozywajac
tryptofan z mlekiem matki, w ciggu kilku godzin wyprodukowuja
niezbedng ilo$¢ melatoniny aby dobrze spaé¢ i WYPOCZAC. Badania
pokazujg, ze sen dzieci karmionych naturalnie jest bardziej
wydajny, a dzieci karmione naturalnie majag dobowo wiecej
godzin snu. I to wtasnie tryptofan odpowiada za fakt usypiania
dziecka przy piersi.
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WIECEJ MLEKA W NOCY

Badania pokazujg, ze w nocy dzieci spozywajg wiecej mleka niz
o innych porach doby, okazuje sie, ze w nocy dzieci podczas
1-3 karmien zjadaja 20% dobowego zapotrzebowania na mleko,
dodatkowo wtasnie w nocy jest najwieksza produkcja, w zwigzku
z najwyzszym poziomem prolaktyny, co w potaczeniu z najwieksza
zawartoscig ttuszczu, daje najwieksze przyrosty, co jest
zwtaszcza istotne u niemowlagt o matych przyrostach, dodanie 1
dodatkowego karmienia nocnego, moze znaczgco poprawic
przyrosty dziecka.

SIDS — nagta niewyjasniona smier¢ tdézeczkowa

SIDS znacznie czesciej dotyka dzieci karmione sztucznie i
Spigce w oderwaniu od matki, czesto dzieci przesypiajgce noce
niemalze od urodzenia. W przypadku dzieci karmionych
naturalnie, ryzyko znaczgco maleje, czesty kontakt z matka,
skéra do skéry oraz czeste wybudzanie zapobiegaja zbyt
gtebokiemu zasunieciu dziecka, co moze skutkowal¢ wytgczeniem
OUN zaprzestaniem pracy uktadu nerwowego, uktadu oddechowego 1
sercowo — naczyniowego, a w konsekwencji $miercig dziecka. Tak
wiec czeste pobudki i bliski kontakt z matkg chronig dziecko
przed SIDS.

DO JAKIEGO WIEKU DZIECKO POWINNO SSAC PIERS W NOCY?

Tak na prawde nie ma wieku granicznego, ale wskazane jest nie
odstawia¢ dziecka na site, w pierwszym pétroczu dziecko
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powinno dostawac pier$ na Zzgdanie o kazdej porze dnia i nocy i
bez ograniczen. W drugim pdéiroczu nalezy obserwowa¢ dziecko i
jego potrzeby, moze sie stal ze pokarmy state nasycg dziecko
na tyle, ze przestanie sie budzié¢, ale moga tez odwrotnie
wzméc potrzebe nocnego ssania piersi. Jakgkolwiek decyzje
podejmie mama, nalezy wstuchad¢ sie w potrzeby dziecka.

Jedne mamy starajg sie odstawi¢ nocne karmienia i pozostawit
nieograniczone dzienne inne wtasnie pielegnujg wspdlne nocne
chwile kiedy w dzien juz nie ma karmien, kazda mama powinna
podjac¢ decyzje w zgodzie z potrzebami dziecka i nie odstawiad
nocnych karmien ” NA SItE”, kiedy dziecko nie jest na to
gotowe, pewne jest jedno, bez wzgledu na pore czy karmieni
jest tylko wieczorem, czy w nocy czy rano (czy tez w dzien)
warto karmi¢ piersig co najmniej do ukofAczenia przez dziecko
24 miesiecy zycia, nawet jesli bedag to tylko karmienia nocne,
lub tylko do snu.
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