Analiza specyficznych
sktadnikow mieszanek
mlekozastepczych

Zanim siegniesz po mieszanke
mlekozastepczg.

Niektdre dzieci muszg by¢ karmione sztucznie i nie ma dla nich
innej alternatywy, a nawet ta wydaje sie najlepsza np. w
przypadku chordb zwigzanych z zaburzeniami metabolicznymi, czy
nietolerancjami specyficznych sktadnikéw, lub kiedy choroba
mamy catkowicie wyklucza karmienie naturalne. Warto walczy¢ o
jak najlepszy sktad mieszanek, dla tych maluchéw, ale kiedy
dziecko jest zdrowe i moze by¢ karmione naturalnie, warto
unikac¢ sztucznego pokarmu, o to dlaczego.

Rozwijajgc wpis, sprzed kilku tygodni, poddatam dostepne na
rynku mieszanki dostepne od reki i te apteczne analizie
sktadu. Metodom pozyskiwania sktadnikéw oraz wptyw
poszczeg6lnych sktadnikéw na zdrowie w konteksScie
dtugofalowym. Niektdére ze sktadnikdw mieszanek sa
odpowiednikami, pozyskiwanymi z natury sktadnikéw z mleka
kobiecego, inne sg stabymi substytutami, lub wrecz wyborem
najtanszych zamiennikow.

95-99% mieszanek mlekozastepczych bazuje na mleku krowim.
Mleku w proszku. Pozostate to preparaty oparte na o soje.

MLEKO W PROSZKU, CZYLI JAK USUSZYC MLEKO
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W przypadku mieszanek ]
jest to mleko pozbawione .
»,Smietanki” czyli
odttuszczone. Ttuszcz
jest wykorzystywany w
procesie produkcji
mleczarskiej do produkcji
Smietanki, sSmietany i
masta. Tiuszcz pochodzenia zwierzecego jest produktem dosc
drogim (stanowi tylko nieco ponad 3,5% a wiec z 1 litra (1000
ml) mleka mamy ok 37 ml ttuszczu) bogatym w wazne dla rozwoju
witaminy rozpuszczalne w tituszczu, czyli wit A (wzrok) i wit D
(odpornos¢, mineralizacja kos$ci) jest to istotna
informacja dla dalszego procesu produkcji mieszanki. Mleko
nastepnie jest pasteryzowane. Pasteryzacja zabija
drobnoustroje, ale takze zywe sktadniki mleka oraz
neutralizuje dziat*anie enzyméw.

Pozbawione ttuszczu mleko jest zageszczane w wyparkach, 1
usuwa sie w ten sposéb ok 50% wody. nastepnie takie
zageszczone mleko rozpyla sie w urzadzeniu suszacym, w ktérym
powietrze jest rozgrzane do temp. 140-200 °C, w wyniku czego
nastepuje btyskawiczne wysuszenie zageszczonego mleka.



Sktadniki odzywcze i Swieze mleko = Pasteryzowane Pl-'zemyslowa
czynniki odpornosciowe krowie mleko krowie mufszanka o
niemowlat
Enzymy antymikrobowe Aktywne Aktywne Zablokowane Usuniete
Probiotyki Aktywne Aktywne Zniszczone Dodane
Kwasy omega 3i 6 Aktywne Aktywne Zniszczone Dodane
e produkumlce Liqane Aktywne Aktywne Zniszczone Usuniete
= enzym rozktadajgcy laktoze
Delikatne proteiny Aktywne Aktywne Zniszczone Zmodyfikowane
Biatko wigzace witamine B12 Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Biodostepne witaminy Aktywne Aktywne Zablokowane Zablokowane
Biodostepny wapn Aktywne Aktywne Zablokowany Zablokowany
Biodostepny fosfor Aktywne Aktywne Zablokowany Zablokowany
Enzymy fosfatazy Aktywne Aktywne Zniszczone Usuniete
Oligosacharydy Aktywne Aktywne Zmniejszone Usuniete
Limfocyty odpornosciowe Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Limfocyty B Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Mikrofagi Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Neutrofile Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Przeciwciata IgA/lgG Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Bifidobakterie achronne Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Interferon gamma Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Fibrynonektyna Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne

Zradio: http://articles.mercola.com/

BIALKA

W procesie produkcji sera powstaje serwatka, ktdra zwykle jest
po prostu wylewana jako odpad produkcyjny, tak sie dzieje w
matych manufakturach serowaréw czasem jest tez po prostu
wypijana. Natomiast inaczej rzecz sie ma w duzych zaktadach
przemystowych (poza Polskg). 0dzyskujg oni w procesie
filtracji biatka serwetkowe, ktdére sg dodawane do mieszanki, a
czesto stanowig catg baze mieszanki. Tu warto zauwazyé, ze te
same biatka serwatkowe sg wykorzystywane do produkcji odzywek
biatkowych dla sportowcéw, zwtaszcza kulturystdédw. Serwatka
oprécz biatek zawiera: cukry (laktoza), mineraty, oraz
ttuszcze. Biatka majg wiekszg czgsteczke niz pozostate
sktadniki, ktore odptywajg wraz z serwatkg, na membranie
zostajg tylko biatka.

W przypadku mieszanek specjalnych, np. dla alergikéw, dochodzi
do hydrolizy biatek, czyli specjalne ,enzymy proteazy
rozbijaja naturalnie wystepujgce *ancuchy aminokwasoéw,
potocznie zwane polipeptydami” 1 tu wracamy do problemu
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alergii.

Dlaczego dziecko z alergig ma objawy alergii? W procesie
dojrzewania jelita dziecka uczg sie trawic¢, mleko mamy zawiera
przeciwciata IgA, sa one niezwykle wazne, gdyz chronig dziecko
przed rozwojem alergii, przeczytaj takze Rola diety
eliminacyjnej u matki oraz stezenia IgA w mleku kobiecym w
rozwoju alergii na mleko krowie u dzieci oraz Jak mleko mamy
buduje odpornos¢ i przeciwdziata alergii?

Mieszanka dla alergikéw nie naprawia jelit, nie sprawia ze
stajg sie nieprzepuszczalne dla ,niedotrawionych” biatek, po
prostu dostarcza dziecku nadtrawione biatka. W leczeniu
alergii 1 atopii wazne jest niedopuszczenie do przedostawania
sie takich polipeptyddéw do krwiobiegu, a nie dostarczenie
lepiej rozdrobnionych. Niektéore mieszanki dla alergikow
zawierajg baze z soi. Nalezy jednak pamietad, ze soja uczula
rownie czesto jak mleko krowie i zawiera fitoestrogeny, ktdre
sg nie wskazane zwtaszcza dla chtopcdéw, gdyz mogg powodowad
ich feminizacje (95% soi na Swicie to soja GMO, a jesli
producent nie zaznaczyt na opakowaniu, ze jest inaczej, z
duzym prawdopodobienstw, baza mieszanki to wtasnie
modyfikowana genetycznie soja).

Mamy jeszcze preparaty oparte tylko o aminokwasy, czyli
podstawowe sktadniki biatek, ale to nadal nie leczy przyczyny,
a jedynie usuwa efekt, a znam przypadki, gdzie podawanie
mieszanki opartej o aminokwasy, problemu nadal nie rozwigzato,
a zabrakto juz mozliwos$Sci zmiany mieszanki.

FENYLOKETONURIA

Choroba polegajgca na problemie w trawieniu fenyloalaniny -
aminokwasu.

,Na szczesScie dla mam naturalny pokarm kobiecy zawiera bardzo
niewiele fenyloalaniny, okoto 45 mg w 100 ml — wszystkie
typowe mieszanki do karmienia niemowlat zawierajg znacznie
wiecej tego aminokwasu. Ponadto badania wykazujg, ze dzieci z
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fenyloketonurig karmione piersig majg wyzszy iloraz
inteligencji od tych, ktdére dostawaty jedynie preparaty
PKU."”[I]

,Zaobserwowano, ze istnieje podobienstwo antygenowe pomiedzy
biatkiem mleka krowiego 1 biatkiem powierzchniowym p69

wysp B trzustki'. Wynika stad, Ze wczesny ewentualny kontakt
dziecka z biatkiem mleka krowiego moze zapoczgtkowac proces
destrukcji trzustki. Na potwierdzenie tego spostrzezenia sg
dane o czestszym wystepowaniu cukrzycy u dzieci Kkarmionych
mlekiem krowim.” za [Bremborowiczem — Gimeno De Souza
(1997), Kimpimaki et al. (2001),

' Wyspy B trzustki sa odpowiedzialne za produkcje insuliny,
hormonu obnizajgcego poziom cukru we Kkrwi (nadmiar jest
sktadowany w wagtrobie jako zapas energetyczny w postaci
glikogenu), trzustka produkuje takze inny hormon — glukagon w
komérkach a odpowiedzialny za uwalnianie cukru z watroby.

Shutterstock
Weglowodany w mieszankach to laktoza z mleka, czyli cukier

mleczny, a takze syrop glukozowy, maltodekstryna.

Laktoaza jest wspaniatym cukrem, jest to dwucukier sktada sie
z glukozy i galaktozy, pod wptywem laktazy — enzymu w jelitach
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(ten sam enzym znajduje sie takze w pokarmie mamy, ale nie ma
go w mieszankach), zostaje roztozona do cukréow prostych,
wchtanianych do krwiobiegu, co wazne laktoza jest najmniej
prochnicotworczym cukrem i tylko taki cukier wystepuje w mleku
mamy .

Mamy tez preparaty dla dzieci z nietolerancja laktozy gdzie
cukier mleczny zostat zastgpiony syropem glukozowym, a wiec
dwucukier glukoza + galaktoza zostaje pozbawiony galaktozy,
ktorej dziecko nie trawi. Co wazne syrop glukozowy jest
dodawany takze do zwyktych mieszanek.

Syrop glukozowy, maltodekstryna maja wysoki indeks
glikemiczny, czyli powodujg wzrost poziomu glukozy we krwi,
tzn powodujg szybki skok poziomu glukozy we krwi, a nastepnie
szybki wyrzut insuliny (pisa*am o tym wczesniej) i szybki
spadek poziomu, ma to wptyw na okresy intensywnego pobudzenia
(wysoki poziom glukozy) i sennosci (niski poziom glukozy -
niebezpieczny dla mézgu), sprzyjaja réwniez otytosci w
przysztosci.

www.odzywianie.info.pl

Jak juz wiemy, mieszanki powstaja z mleka, ktdére w procesie
produkcji jest pozbawiane drogiego tituszczu zwierzecego.
Mleko matki zawiera ttuszcze, tak wiec mieszanke trzeba o nie
wzbogacic¢, aby uzupetnié¢, ten ubytek. W czym jest problem? Po
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pierwsze sg to tanie ttuszcze roslinne (niektdérzy producenci
nawet nie wymieniajg jakich ttuszczy uzywajg piszac tylko
ogélnie — oleje ros$linne).

OLEJ KOKOSOWY, OLEJ PALMOWY I POCHODNE

Ciezko jest znalez¢ wiarygodne Zrédia nt.
kokosowego.

oleju palmowego 1

Mamy do wyboru: olej palmowy (olej z owocéw),
palmy olejowej i olej kokosowy.

olej z ziaren

W produkcji mieszanek dla niemowlat uzywa sie oleju kokosowego
i palmowego, ale nie uzywa sie oleju z ziaren palmy olejowej.
Tu jest przystowiowy ,pies pogrzebany”. Dlaczego? Czym w takim
razie sie réznig oleje, jesli wszystkie majg kwasy ttuszczowe
nasycone, a olej kokosowy nawet wiecej. Powszechnie wiadomo,
ze ttuszczowe kwasy nasycone sprzyjajg wielu schorzeniom
uktadu kragzenia.

Wartosc energetyczna
OLE] KOKOSOWY
(kcal) 862/100g produktu

Ttuszez 100 g

Kwasy tluszczowe nasycone 87 g

Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1,8 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 6 g
Cholesterol 0 mg

Wartosc energetyczna
OLEJ PALMOWY
(kcal) 884/100g produktu

Ttuszcz 100 g

Kwasy ttuszczowe nasycone 49 g

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 9 g
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 37 g
Cholesterol 0 mg

Wartosc energetyczna

OLEJ Z NASION
(kcal) 862/100g produktu | PALMY OLEJOWEI

Ttuszcz 100 g

Kwasy ttuszczowe nasycone 82 g

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 1,6 g
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 11g
Cholesterol 0 mg

Sod 0mg Sod 0 mg Sod 0 mg
Weglowodany 0 g Weglowodany 0 g Weglowodany0g
Btonnik 0 g Btonnik 0 g Btonnik 0 g
CukryOg Cukry0g CukryOg
Biatko0 g Biatko0 g Biatko0 g
Witamina A 01U Kwas askorbinowy 0mg | Witamina A 0IU: Kwas askorbinowy :0mg | Witamina A 01U Kwas askorbinowy 0mg
Wapri omg: Zelazo omg | Wapn omg: Zelazo omg | Wapn omg: Zelazo 0 mg
Witamina D 01U: Witamina B O0mg | Witamina B 0mg: Witamina B12 Opg | Witamina D 01U: Witamina B6 0mg
Witamina B12 0pg: Magnez O0mg | Magnez 0 mg Witamina B12 0pg: Magnez 0 mg
4 7
Zrodta: USDA
Y . . 7 . Ve 7 V4 ]
Roznig sie dtugoscig *tancuchdéw kwasdow ttuszczowych: Olej

kokosowy i olej z ziaren palmy zawiera tajemniczy sktad MCFA,
ktérego zwykty olej palmowy nie zawiera. To wtasnie MCFA
nadaje mu wyjatkowos¢. Czymze wiec jest MCFA, to nic innego
jak kwasy ttuszczowe o S$redniej dtugo$ci *ancuchu, dla odmiany
olej palmowy zawiera gtéwnie LCFA czyli dtugie %*ancuchy kwasow
ttuszczowych.
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Czym sie one od siebie réznig?
Réznicowanie metabolizmu roéznych kwaséw ttuszczowych,
rozpoczyna sie w przewodzie pokarmowym, MCFA absorbowane sg
skuteczniej niz kwasy ttuszczowe o dtugim tancuchu (LFCA).
Nastepnie MCFA sg transportowane we krwi bezposSrednio do
wagtroby poprzez zyte wrotng, w przeciwienstwie do LCFA, ktore
sg wchtaniane w jelitach do uktadu limfatycznego 1
transportowane tg drogg. Te rdéznice w strukturach
sg kontynuowane w procesach utleniania ttuszczu; MCFA wnika
bezposrednio w mitochondria niezaleznie od systemu
transportowego karnityny. 1Istniejejg réwniez roéznice
pojemnosci ektogenicznye 1 lipogeniczne. Taka dyskryminacja
metaboliczna jest poparta badaniami tak u zwierzgt jak 1 u
ludzi wykazujgc wzrost wydatku energetycznego wkrotce po
positku zawierajgcym MCFA. W okresie dtugotrwatego
procesu zywienia zwierzat kwasami MCFA dtugo doszto do spadku
wagi. Te réznice w metabolizmie obstugi MCFA pordéwnaniu LCFA
niosg wnioski, ze MCFA sprzyja utracie wagi
(czyli odwrotnie niz LCFA, czyli olej palmowy).[I]

W skrécie, MCFA sa wchtaniane bezposSrednio do krwi i zy%a
wrotng do watroby (zyta *gczgca watrobe z jelitami, w ten
sposob produkty wchtaniane w jelitach trafiajg do watroby aby
zostaty metabolizowane) , gdzie sg przeksztatcane w energie
(wgtroba to taki termofor ciata, krew, ktdora z niej wyptywa
jest o 1°C wyzsza niz ta, ktéra do niej wptywa, a wiec nie
powoduje odktadania sie tkanki tiuszczowej, tym samym nie
powoduje otytosci, w przeciwienstwie do dtugotancuchowych
kwasow, ktdre wraz z limfa sg rozprowadzane po organizmie i
magazynujg sie w tkankach 1 naczyniach, a poniewaz limfa jest
odprowadzana do krwi to takze wewngtrz naczyhn krwiono$nych i
tylko czeSciowo trafiajg do watroby, odktadajg sie tez w
postaci tkanki ttuszczowej — sprzyjajac otytosci — buduja
biata tkanke ttuszczowg, ktora powoduje namnazanie komdrek
ttuszczowych, raz namnozone komérki ttuszczowe nie zniknag, za
to sprzyjaja otytosci, dlatego w przeciwienstwie do dzieci



karmionych naturalnie, wazna jest kontrola duzych przyrostéw u
dzieci karmionych sztucznie.

Olej stonecznikowy (takze sojowy i kukurydziany) zawiera
wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Same w sobie korzystnie
wptywajg na uktad sercowo — naczyniowy. Problemem jest wysoka
zawartos¢ kwasu linolowego (Omega-6) w stosunku do kwaséw -
linolenowego (ALA) eikozapentaenowego (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA). W badaniach udowodniono, ze
zwiekszone spozycie w diecie OMEGA-6, w stosunku do OMEGA-3
sprzyja rozwojowi nowotwordow. Chodzi o proporcje (ktdére w
mieszankach nie sg znane), czyli, zeby stosunek omega 3:6 by%
dodatni. Jesli pozywamy olej stonecznikowy w ilos$ci 4 tyzek,
nalezy go zrdéownowazy¢ niskoerukowym olejem rzepakowym
(niestety GMO) lun lnianym w ilo$ci co najmniej 5 tyzek.

Na ten przyktad mieszance jednego z producentow mamy
proporcje: a-linolenowego (omega-3) : kwasu Llinolowego
(omega-6) 81:460 = 0,18, optymalnie >1

Kwas erukowy to kwas omega-9, nie jest bardzo korzystny, ale
inaczej ma sie rzecz w przypadku oleju niskoerukowego
(powstaje w skutek genetycznej modyfikacji rosliny aby obnizyc
w nim naturalnie wysoki poziom Omega-9), wéwczas, dominujgcym
staje sie kwas omega 3, tak wiec wazne jest jakie oleje
roslinne i jaki olej rzepakowy zostat dodany do mieszanki.

Ryby sa zZrédtem kwasow Omega 3, pisatam o tym
tutaj: Suplementy dla dzieci karmionych piersig oraz tutaj:
Nocne mleko
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Mortierella alpina
Zdjecie: www.kyoto-u.ac.jp

Mortierella alpina - jednokomérkowy grzyb produkujgcy
olej zawierajgcy kwas arachidonowy (ARA). Jest to
wielonienasycony kwas w-6, jego odpowiednikiem jest nasycony
kwas arachidowy wystepujgcy w oleju z orzeszkéw ziemnych
(arachidowym). Dlaczego producenci dodajg ten Kkwas do
mieszanek? Bo to jest tak na prawde w potaczeniu z innymi
kwasami nienasyconymi kwasem linolowym i kwasem linolenowym —
witamina F. Co ciekawe, cztowiek nie moze ich wytwarzad¢ je
sam, dlatego nazywane sa niezbednymi nienasyconymi kwasami
ttuszczowymi — NNKT.

Z kwasu arachidonowego, powstajg w organizmie cztowieka
bardzo aktywne, biologiczne zwigzki
prostanoidy: prostaglandyny, prostacyklina i tromboksany.
Prostanoidy to zwigzki biorgce udziat w w procesach zapalnych,
wptywaja na mies$nie gtadkie naczyn krwionosnych, oskrzeli,
uczestniczg w procesach krzepniecia krwi.



Prostaglandyny (PG) D,E,F — powstajg w tkankach, typ D -
powoduje skurcz oskrzeli i rozszerza naczynia krwionos$ne, typ
E wywotuje rozkurcz mies$ni gtadkich i oskrzeli, kurczy macice
(ma znaczenie w I okresie porodu), typ F kurczy miesnie gtadki
oskrzeli 1 macicy.

Prostacykliny (PGI) — rozszerza naczynia krwionosne, hamuje
procesy krzepniecia krwi.

Tromboksan (TXA) — wywotuje procesy krzepniecia krwi 1 silnie
kurczy naczynia krwionos$ne czyli dziat*a odwrotnie do
prostacykliny.

Dodatkowo prostacykliny i prostaglandyny D i E odgrywaja
istotng role w regulacji krgzenia nerkowego, zwiekszaja
przeptyw krwi przez nerki, wydalanie wody i jondéw sodu. W
stanach zapalnych dochodzi do ponoszenia poziomy
prostaglandyn, co poteguje objawy procesu zapalnego i jest
przyczyna powstania: gorgczki, bélu i obrzeku.[III]

www.odzywianie.info.pl

Dane szacunkowe méwig o ponad 700 szczepach bakterii
probiotycznych w mleku mamy (pisatam o tutaj, tutaj, tutaj 1
tutaj) dodatkowo zawierajg oligosacharydy, mieszanki nie sg
takie bogate i zawierajg raptem kilka szczepdéw i tez nie we
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wszystkich mieszankach mozna je znalezé¢. Wiecej
nt. probiotykow

Mieszanki zawierajg zwykle: Bifidobacterium lactis,
Strepotococcus thermophilus, niektére firmy nie dodaja wcale
lub tylko informacje: ,naturalne kultury bakterii kwasu
mlekowego, pilierwotnie pochodzace z kobiecego mleka” ponadto
prebiotyki: fruktooligosacharydy (poprawiajg adhezje
organizméw probiotycznych w jelitach), a co ciekawe w
mieszankach dla alergikéw prézno szukacC probiotykow, tak
waznych w diecie atopika.

Lecytyna jest substancja, ktéra podnosi poziom HDL — dobrego
cholesterolu, a obniza LDL, czyli ztego, problemem jest to, ze
jak wczesniej wspomniatam 95% soi pozyskiwanej na Swiecie jest
modyfikowana genetycznie, a wiec, jes$li nie zostato to
zaznaczone na opakowaniu, z duzym prawdopodobienstwem, jest to
lecytyna GMO, a wpitywu GMO na organizm cztowieka jeszcze do
konca nie poznano, sa pewne przestanki, ze ma wptyw na
zwiekszenie zachorowalnosci na raka, ale nie ma na razie na to
twardych, niezbitych dowodéw. Pytanie czy testowanie na
dzieciach jest dobrym pomystem?

1. sktadnikéw immunologicznych (immunoglobulin, leukocytéw i
innych sktadnikéw odpornosci swoistej i nieswoistej)
2. hormondéw (niezbednych do prawidtowego rozwoju a obecnych w
mleku mamy)

3. enzymbéw (niezbednych do procesu trawienia lekkostrawnego,
dzieki temu mleka mamy) brak enzyméw sprawia ze mleko jest
ciezkostrawne i dtugo zalega w zotgdku i jelitach dziecko, bo
samo musi wyprodukowa¢ odpowiednig ilos¢ substancji niezbednych
do roztozenia sktadnikédw.

4. czynnikéw wzrostu
5. inhibitoréw proteaz
6. kwasow karboksylowych
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Doktadne porodwnanie listy sktadnikéw mleka mamy i mieszanki
CHOROBY

Ponad wszelka watpliwo$¢ udowodniono w rozlicznych badaniach
(kilkuset) przeprowadzonych w wielu krajach na Swiecie w
spos6b niezalezny i autonomiczny, a w badaniach wzie*o udzia%
tysigce dzieci réznych rejonéw Swiata, a same badania trwaty
czesto do wieku dorostego, ze mieszanki przyczyniajg sie do
wzrostu zachorowalnos$ci na wiele choréb, uznawanych za
cywilizacyjne.

Sztuczka nr 12: Nie ujawniaj zagrozen zdrowia
zwigzanych ze spozywaniem mieszanki.

Jednakze nieprawidtowo przygotowana mieszanka jest gtdéwnag
przyczyng niedozywienia i chorob. Moze spowodowacl trudno$ci w
karmieniu 1 konkretne problemy zdrowotne, takie jak
niedozywienie, odwodnienie lub stany zapalne przewodu
pokarmowego. W niektdrych przypadkach moze nawet doprowadzic
do $mierci. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, zeby wszyscy
rodzice byli informowani przez wyrazne ostrzezenie na
opakowaniu mleka, ze mieszanka moze zawiera¢ mikroorganizmy
chorobotwércze. Niestety tylko jedna firma informuje, ze
produkt nie jest sterylny, jednak, co jest zaskakujace,
instruuje rodzicow do korzystania z wody o temperaturze
50-60° C. Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia twierdza, Ze
temperatura wody do przyrzadzania mleka powinna wynosié 70°C.
Taki sposéb przygotowania mieszanki jest najbardziej
skutecznym sposobem jej oczyszczenia 1 mégtby nawet 10.000
razy zmniejszyC¢ ryzyko zachorowan.

Oprécz faktu, iz niewltasSciwe przygotowanie mieszanki moze
nies¢ powazne ryzyko dla zdrowia, niektdére jego sktadniki
rowniez okazujg sie by¢ sie niebezpieczne. Koncerny
regularnie dodajg nowe sktadniki zanim ich bezpieczenstwo



http://www.bliskodziecka.com.pl/mleko-matki-vs-mleko-modyfikowane-porownanie-skladu/

zostanie prawidtowo ocenione. Wszystko po to, aby uzyskac
przewage konkurencyjng. Oznacza to, ze tak naprawde robione
sg masowe testy na dzieciach. Obecnie nie ma prawnego wymogu,
zeby sktadniki byty oceniane przez niezalezny podmiot naukowy
przed wprowadzeniem na rynek. Baby Milk Action skomentowat:
»Mleko sztuczne moze byc¢ jedynym Zzrédtem odzywiania w
krytycznym okresie szybkiego wzrostu i rozwoju. Drobne zmiany
mogg mie¢ powazne skutki dla zdrowia dziecka. Raport Komitetu
Naukowego ds. Zywnos$ci z 2003 r. identyfikuje problemy, ktére
wystgpity z wprowadzeniem modyfikacji preparatow dla
niemowlgt. Istniejg przyktady ukazujgce powigzanie
ograniczonej podazy biatka z zaburzeniami wzrostu, niedobdr
pierwiastkéw sladowych z ciezkimi chorobami oraz kilka
przypadkéw Smierci noworodkéw ”

Nalezy podkreslic¢, (poniewaz przedsiebiorstwa produkujgce
mleko sztuczne nie zrobig tego), ze dzieci karmione
mieszankami sg bardziej narazone m.in. na [II]:

» Zapalenie opon mézgowych

 Infekcje ucha

» Zakazenie krwi

- Zesp6t nagtej smierci tézeczkowej (SIDS)

 Cukrzyca

* Nowotwory

= Otytosc

» Biegunka

 Wysoki poziom cholesterolu we krwi

» Astma

» Kandydoza

 Enterowirusy

 Martwicze zapalenie jelit

* Pneumokok i

- Zakazenia uktadu oddechowego (ogdlnie)

 Wady wymowy — zaburzenia logopedyczne

« Zakazenia drég oddechowych (dziatanie ochronne przed
narazeniem na dym tytoniowy) Syncytialny wirus
oddechowy



 Salmonelloza

» Sepsa u wczesniakow

 Infekcje przewodu moczowego

 Anemia z niedoboru zelaza

» Zaparcia

- Wiecej bolu podczas zabiegow medycznych

» Zaburzenia rozwoju szczeki i zebéw

 Alergie

* Redukcja IQ

» Zaburzenia hormonalne

 Choroby uktadu krgzenia (miazdzyca, wysokie stezenie
cholesterolu)

» Cukrzyca

- Zapalenie opon moézgowych wywotane przez Haemophilus
Influenzae

» Choroby zapalne jelit (choroba Crohna, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego)

» Stabe zdrowie psychiczne

- Zapalenie migdatkow [II]

Wiedzgc to wszystko, warto jeszcze raz przemysleé fakt, czy
karmienie sztuczne i naturalne to wybdr matki, bo to karmienie
niczym sie nie rézni. RoOzni sie i to bardzo. Matka ma wybdr.
dziecko nie ma.

Zrédta:
https://zasadyzywienia.pl/zywienie-niemowlat-z-fenyloketonuria
.html

http://coconutresearchcenter.org/hwnl 4-2.htm
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S002432059701
1430[T1]
http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2013/08/29-gmo-w-polsce
-i-nie-tylko-cz-i.html
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http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2014/01/71-o0lej-kokosow
y.html

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24374968
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25484124
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2684040/

Literatura:

Omega-6/omega-3 Essential Fatty Acid Ratio: The Scientific
Evidence, pod redakcjg Artemis P. Simopoulos,Leslie G

15 trikdéw marketingowych stosowanych przez firmy produkujgce
preparaty mlekozastepcze[II]

»Farmakologia” pod redakcjg prof. Grazyny Rajtar-Cynke, Wyd I,
Lublin 2002, wyd. Czelej sp. z o.0. [III]

Zdjecie w nagtoéwku:
www . sheknows . com

Przyczyny bolu brodawek 1 ich
eliminacja

Bol brodawki moze miec wiele przyczyn, wazne aby je prawidtowo
rozpozna¢ i wdrozyC leczenie.

. Maceracja

. Uszkodzenie mechaniczne brodawki

. Infekcja bakteryjna

. Zatkane ujscie kanalika mlekowego

. Zastdj pokarmu tuz pod brodawka

. Infekcja grzybicza — Candida albicans
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MACERACJA, USZKODZENIE MECHANICZNE, INFEKCJA BAKTERYJNA
BRODAWKI

Maceracja, uszkodzenie mechaniczne to 95% przypadkéow bdlu
brodawki, spowodowanych nieprawidtowym przystawianiem dziecka
do piersi, w nastepstwie czesto dochodzi do nadkazen
bakteryjnych.

. Brak wiedzy i wsparcia ze strony personelu
. Brak wiedzy mamy

. Krétkie wedzidetka jezykowe i/lub wargowe
. Ptaskie lub wkleste brodawki

S~ W NN R

Nastepstwem jest zbyt ptytkie podawanie piersi i uszkadzanie
brodawki oraz bdél podczas karmienia piersig

l. korekta przystawienia, najlepiej pod okiem
doswiadczonego konsultanta laktacyjnego

2. korekta wedzidetek — podciecie

3. nauka podawania dziecku ptaskich lub wklestych brodawek,
praca nad brodawkami pomiedzy karmieniem

4. w przypadku infekcji bakteryjnej, leczenie masScig z
antybiotykiem

5. smarowanie pokarmem i wietrzenie

6. zastosowanie muszli Tlaktacyjnych, ktére ochronig
brodawki i zapewnig dostep powietrza

ZASTO0J, ZAPALENIE LUB ZATKANE UJSCIE KANALIKA MLEKOWEGO

Piaty pecherzyk na brodawce, zgrubienie wyczuwalne pod
brodawka, b6l wewnatrz powigzany ze zgrubieniem 1lub
niezalezny, zaczerwienie powtok skdérnych, gorgca skéra
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1. ucisk na brodawke

2. infekcja bakteryjna

3. dieta bogata w ttuszcze zwierzece (ttuste mleko, masto,
smalec etc)

4. nieprawidtowe przystawianie

5. kréotkie wedzidetka (j.w.)

l. udroznienie zatkanego kanalika sterylng 1igta,
nakarmienie dziecka, po karmieniu zabezpieczanie miejsca
gencjang

2. oktady z roztworu sody oczyszczonej 2 *yzki na %,
szklanki cieptej wody, przed karmieniem

3. zmniejszenie ilo$ci ttuszczy zwierzecych w diecie,
zwiekszenie ilosci zimnych ttuszczy roslinnych,
najlepiej nie rafinowanych

4. wprowadzenie do diety suplementu — Lecytyna 1200 mg
(zal. Olimp Labs, GMO free)

5. w przypadku silnego bdélu, goraczki ibuprofen 400 mg 3x
dobe, ale nie wiecej niz 2400 mg/ dobe, mozna
naprzemiennie z paracetamolem 1000 mg (3000 mg/dobe)

6. czestsze karmienie z chorej piersi

7. oktady z zimnej, ttuczonej kapusty po karmieniu i
pomiedzy karmieniem, ogrzewanie piersi przed karmieniem

8. postepowanie zgodnie z wytycznymi tutaj i tutaj

INFEKCJA GRZYBICZA

Mozliwe objawy, to: zaczerwienie brodawki Llub brodawki i
otoczki, biaty nalot, bol przypominajagcy wbijanie igie%,
zXtuszczanie sie naskérka, swedzenie, za objawy odpowiada
drozdzak Candida albicans. Infekcji brodawek czesto towarzyszy
infekcja jamy ustnej u dziecka, czyli ple$niawki, ktdére moga
powodowa¢ bél i nieched¢ do ssania piersi, zas na sSluzéwce
(dzigsta, podniebienie, jezyk) moga pojawi¢ sie nieregularne
biate lub z6ttawe kepki.
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Leczenie jest rdézne u mamy i dziecka.

1. nieprawidtowa higiena, nie wystarczajgco czesta wymiana
wktadek laktacyjnych

2. uzywanie smoczka uspokajajacego, lizanie smoczka

3. zakazenie pokarmowe (nabiat), duza ilo$¢ cukru w diecie

1. Leczenie objawowe brodawek, smarowanie mas$Scig
przeciwgrzybiczg, zawierajgcag flukonazol lub mykonazol,
mniej efektywne jest stosowanie clotrimazolu, w Swietle
aktualnych doswiadczen, nystatyna nie przynosi
zadowalajgcych efektéw

2. Smarowanie brodawek gencjang, jako uzupeinienie leczenia
mascig, gencjana ma silne dziatanie wysuszajace, a masci
nawilzajgce, tak wiec zapobiegajg wysuszaniu brodawek.

3. Zmiana diety, ograniczenie weglowodandéw, zwtaszcza
weglowodandéw prostych: stodyczy, cukru, biatego
pieczywa, ryzu etc (produktdéw z maki oczyszczonej

4. Bardzo czeste zmienianie wktadek laktacyjnych

5. Candida ginie w temp ok. 50°C, a wiec czesta zmiana
bielizny, poScieli i recznikéw i pranie, w co najmniej
60°C, w miare mozliwoSci codzienne prasowanie, mrozenie
poscieli w niskiej temperaturze, ginie po kilku
godzinach.

6. Smarowanie pokarmem i wietrzenie

7. Stosowanie muszli laktacyjnych, aby nie dopus$cié¢ do
podrazniania, zapewni¢ dostep powietrza

8. W ostatecznosci leczenie doustne flukonazolem 2-3 tyg,
ale min 7 dni od catkowitego ustagpienia bd6lu,
jednoczesnie brak, jakiejkolwiek poprawy po 10 dniach,
jest wskazaniem do odstawienia leku.

Szczegdty mozna znaleZz¢ w artykule: Postepowanie w przypadku
zakazenia Candida abicans
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1. Pedzlowanie jamy wustnej roztworem witaminy C
(zastosowanie gotowych preparatéw silnie stodzonych,
moze przedtuzy¢ proces leczenia)

2. Pedzlowanie jamy ustnej wyciggiem z pestek grejpfruta

CZEGO W ZADNYM WYPADKU NIE ROBIC?

. Nie uzywac¢ Aphtinu

. Nie uzywa¢ moczu dziecka (tam tez jest Candida)

. Nie pedzlowac nystatyna

. Nie pedzlowacC gencjang (ryzyko sptyniecia i potkniecia,
a nawet roztwdér wodny zawiera 1% alkoholu)
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Zdjecie w nagtowku: www.zdrowieintymne.pl

Karmienie pilersia, a
odpornosc¢

konsultacja medyczna — lek. med. Magdalena Maczyta-Zajkowska

Czesto spotykam sie z opiniami, ze to nie prawda, ze karmienie
piersig chroni przed infekcjami, bo ,ja karmie piersig, a moje
dziecko ciggle choruje, a dziecko sasiadki karmione mieszankg
jest zdrowe”.

SKAD BIERZE SIE ODPORNOSC?

Odpornos¢ organizmu na infekcje to sktadowa wielu czynnikow,
samo karmienie piersig sprawy nie zatatwi.
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Kiedy cztowiek przychodzi na $wiat jego uktad immunologiczny
jest jeszcze nie dziata, oznacza to, ze posiada jedynie
immunoglobuliny M (IgM) ktore jako jedyne przechodzag przez
tozysko. Tutaj swojg role speinia SIARA.

COLOSTRUM

Czym jest siara? To jeszcze nie jest mleko, to zd6*ta, gesta
wydzielina gruczotu piersiowego, o bardzo wysokim stezeniu
specyficznych substancji. Jej skad znaczgco rézni sie od
mleka dojrzatego, produkowanego przez piersi w catym okresie
laktacji.

BIALKA, WITAMINY, MINERALY,
WEGLOWODANY, TEUSZCZE, SKEADNIKI
ENERGETYCZNE

SKEADNIKI
ODZYWCZE

IMMUNOGLOBINY: IgA, 1gG, IgM, IgD,

SKEADNIKI LAKTOFERYNA, POLIPEPTYDY,
ODPORNOSCIOWE OLIGOSACHARYDY, LACKTOALBUMINY,

LIZOSOMY, CYTOKINY

CZYNNIKI WZROSTU PDGF, EGF, IGF1, EVGF TGF a1 TGF p

Nalezy zaznaczy¢, ze w siarze znajduje sie kilkakrotnie wiecej
sktadnikéw odpornosciowych niz w mleku dojrzatym, a mniej
ttuszczu. Jej zadaniem jest przede wszystkim zabezpieczyd
noworodka przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych.

IMMUNOGLOBULINY

Immunoglobuliny, to nic innego jak specyficzne (czyli
wyszkolone na konkretne czynniki patogenne) przeciwciata



odpornosciowe (konkretna immunoglobulina dziata na konkretnag
bakterie lub wirus). ROznica pomiedzy czynnikami, ktére
dziecko przyjmuje ssgc piers$ mamy, a tymi, ktére wyprodukuje
samo jest taka, ze przeciwciata mamy sg bierne, czyli chronig
dziecko, ale sie nie namnazajg. JesSli dziecko wytwarza swoje
wtasne przeciwciata w razie zagrozenia, zaczynajg sie one
mnozy¢. Przez pierwsze pot roku system odpornosciowy dziecka
jest niewydolny, a wiec im cze$Sciej i wiecej ssie ono piers
mamy, zwtaszcza w okresie infekcji (zardéwno mamy jak i innych
cztonkéw rodziny, a zwtaszcza wtasnej), tym wiecej przeciwciat
dostaje 1 tym silniejsza jest reakcja obronna jego organizmu.
Immunoglobuliny wytwarzane przez dziecko stanowig odpornos¢
czynng.

Swoista odpowiedz immunologiczna

poziom swoistych ciat odpornosciowych

® [l kontakt z patogenem

| kontakt z patogenem (w tym szczepienie) (w tym szczepienie)

® |l kontakt z patogenem (w tym szczepienie)

Laktoferyna to specyficzne biatko, wykazujagce silne
powinowactwo (intensywnie sie *3aczy) do wolnego zelaza 1 tagczy
sie z nim, uniemozliwiajgc bakteriom pozyskiwanie zelaza z
krwi cztowieka. W ten sposdéb laktoferyna dziata
przeciwbakteryjnie. W przeciwienstwie do immunoglobulin nie
jest to swoisty system odpornosciowy, a odpowiedZ nieswoista.
R6zni sie ona od swoistej tym, Zze w ten sam sposéb dziata w
sposob ogdlnoustrojowy.



Peptydy to sktadowe biatek, a doktadniej:

,Biatka sg zbudowane z pojedynczego lub kilku tarncuchéw
polipeptydowych. (..) Biatka proste (proteiny) zbudowane
jedynie z aminokwasow stanowig nieliczng grupe, znacznie
powszechniejsze sg biatka ztozone (proteidy), ktore zawieraja
trwale wbudowany sktadnik niebiatkowy, np. cukrowy
(glikoproteiny), lipidowy (lipoproteiny), ortofosforan
(fosfoproteiny), jon metalu (metaloproteiny) lub sktadnik
barwny (chromoproteiny). Biatka wykazujg réznorodng aktywnosc
biologiczng, np. enzymatyczng, hormonalng, transportowg,
czynnikéw transkrypcyjnych, czynnikdéw wzrostu

1 réznicowania komérek, ochrony immunologicznej,
,detektoréw”, ,generatorow” i ,przekaznikéw” sygnatow

oraz inne.

(..) Zadania biatek w ochronie immunologicznej polegajg na
zapobieganiu przed wtargnieciem antygenu, na eliminowaniu
antygenu z organizmu oraz utrwaleniu pamieci immunologicznej
przeciw danemu antygenowi, ktdérym moze byc¢ zaréwno biatko
obce, jak 1 inna wielkoczgsteczkowa substancja obca dla
danego osobnika, w tym bakterie lub wirusy. ” [II]

OLIGOSACHARYDY

Czyli *ancuchy cukréw, sg bardzo istotne, gdyz stanowig pokarm
dla bakterii probiotycznych w jelitach, a te bakterie znajduja
sie w pokarmie. Badania wykazatly, ze najwiecej (ponad 700
réznych szczepéw) jest ich w mleku kobiet, ktére rodzity w
sposéb naturalny, a pordd rozpoczat sie spontanicznie, przy
czym mamy miaty zbilansowang, zdrowg diete w cigzy i podczas
karmienia piersig i prawidtowy indeks masy ciata (BMI), a
najmniej u kobiet z oty*oScig, ktdére rodzity droga planowanego
ciecia cesarskiego. Réznity sie tez bogactwem szczepdw.
Oligosacharydy poprawiaja adhezje (czyli kolonizacje)
pozytecznych bakterii probiotycznych w jelitach, jednoczes$nie



zmniejszajac adhezje drobnoustrojow patogennych, a to wptywa
na prawidtowg prace jelit 1 wspomaganie odpornosci -
prawidtowy odczyn w jelitach 1 sprzyja wydalaniu
drobnoustrojéw chorobotwdérczych, tak pokarmowych, jak i innych
dostajgcych sie do organizmu przez usta. A wiadomo, ze dzieci
wszystko biorg do ust, gdyz tak wtasnie poznaja otaczajacy je
Swiat.

Specyficzne biatka — albuminy wystepujgce w pokarmie — mleku.
Alfa-laktoalbumina takze dziata przeciwwirusowo, wykazuje
ponadto wtasciwosSci przeciwnowotworowe. (..)
Dziata modulujagco na system odpornosciowy,
(..) poprzez hamowanie aktywnosci enzymow wirusowych: proteazy
1 integrazy — niezbedne w cyklu replikacyjnym, zwalczajac
zakazenie wirusem HIV (..) Innym zwigzkiem przeciwnowotworowym
znajdujgcym sie w siarze jest kompleks a-laktoalbuminy 1 kwasu
oleinowego zwany HAMLET®-em (human alpha-lactoalbumin made
lethal to tumor cells). Testy laboratoryjne wykazaty, ze
zwigzek ten zwalcza komdérki nowotworowe, 1indukujgc 1ich
apoptoze. Ponadto, HAMLET® wykazuje selektywnosc¢ dziatania —
zabija on wytgcznie komorki rakowe, nie uszkadzajgc
zdrowych[V].

To malenkie ,kuleczki” wystepujgce wewngtrz komdérek wszystkich
komérek organizmu, ale w przypadku leukocytow (komérki
odpornosciowe): granulocytdw i agranulocytdéw (limfocytow) w
postaci ziaren azurochtonnych - zwykle biorg udziat w
odzywaniu komérek, ale w przypadku komérek odpornosciowych
spetniajg takze bardzo wazng funkcje: powoduja rozpad Scian
komérek bakteryjnych.

2Cytokiny produkowane przez limfocyty Th: Limfocyty Th CD4+
mozna podzieli¢ na subpopulacje w oparciu o produkowane



cytokiny: limfocyty Thl — indukcja odpowiedzi komérkowej:
obrona organizmu przed wirusami 1 patogenami
wewngtrzkomérkowymi, eliminacja komdérek nowotworowych,
rekrutacja komérek fagocytujgcych w miejsce 1infekcji
limfocyty Th2 — indukcja odpowiedzi humoralnej: eliminacji
patogendéw zewngtrzkomérkowych 1 zwiekszenie produkcji
przeciwciat (gt. IgE) 1Ulimfocyty Th3 - <cytokiny o
wtasciwosSciach supresorowych TGF-B" [VII]

Siara zawiera gtléwnie sktadniki odpornos$ciowe. Zapasy
budulcowe na pierwsze dni dziecko posiada z okresu
prenatalnego, dlatego w pierwszych dobach, traci na wadze, co
jest zupeinie fizjologicznym procesem (do 10% jest zupeinie
normalnym spadkiem wagi, pomiedzy 10-15% jest wskazaniem do
obserwacji, ale zdecydowanie nie jest wskazaniem do
dokarmienia, zwtaszcza, ze spadek 10-15% zwykle dotyczy
dzieci, ktérych mamy dostaty kropléwke w okresie porodu i ich
waga urodzeniowa jest zwyczajnie zawyzona, podanie w tym
okresie mieszanki, zaburza proces inicjacji budowy systemu
immunologicznego), w kolejnych dniach pojawia sie mleko
przejsciowe, aby ostatecznie pojawito sie biate, czesto
wodniste, czy niebieskawe mleko dojrzate, bogate gtdéwnie w
sktadniki odzywcze, budulcowe czy ttuszcze, zas 1ilos¢
przeciwciat maleje.

W pierwszych dniach zastrzyk przeciwciat z siary dziata jak
naturalna szczepionka.

Samo mleko to nie wszystko

Na ten aspekt nie mamy zadnego wptywu, niektérzy ludzie po
prostu majg genetycznie silniejsze organizmy, mniej podatne na
infekcje.

Tutaj niestety jest czesto ,pies pogrzebany”, wiekszos¢ dzieci



w Polsce jest przegrzewanych, trzymanych pod kloszem,
ubieranych za ciep*o i za mato wietrzonych. Tymczasem
hartowanie od pierwszych chwil zycia jest podstawg budowania
odpornosci, obok karmienia piersig. Cht6d intensywnie
stymuluje system odpornosSciowy, dlatego zimowe spacery,
zwtaszcza w mroZne stoneczne dni, S$Swietnie wzmacniajg
odpornosc¢.

Co wazne, infekcja nie jest wskazaniem do cieptego ubierania,
oznacza to, ze nawet w trakcie infekcji warto sie dalej
hartowa¢. Oczywiscie wygrzanie w tézku jest wazne, ale nie
nalezy go przedtuza¢ gdyz bardzo ostabia nie tylko cztowieka,
ale caty system immunologiczny, warto robi¢ sesje 2-3 godzinne
z wygrzewaniem w t6zku, na nastepnie wzig¢ ciepty prysznic i
obnizyc temperature, ubrac sie adekwatnie do pogody — wiecej o
ubierniu w dalszej czesci artykutu.

DIETA

Kiedy przychodzi okres rozszerzania diety, mamy zwykle siegaja
po gotowe produkty, tym <czasem sa to produkty
wysokoprzetworzone, o niskiej zawartosci naturalnych
sktadnikéw wzmacniajgcych, za to bogate w oczyszczone poddane
wielokrotnej obrdébce termicznej sktadniki uzupeinione
sztucznie witaming C, spetniajgcg funkcje przeciwutleniacza -
konserwantu.

Dostepne sa kaszki mleczne 1 bezmleczne, st*odzone 1 bez
cukréw, jaka majg wade? Sg to produkty INSTANT, a wiec poddane
obrébce przemystowej, ugotowane, wysuszone, zmielone, wszystko
po to, zeby wystarczyto je zala¢. Coraz cze$ciej zdarza sie,
ze sg bez cukru (ma on znaczenie dla odpornos$ci, a raczej jej
obnizania), czes¢ tez jest ze zb6z z petnego przemiatu,
jednak, wzbogacanych w mineraty, a nie bedgce naturalnym
Zzrodtem tychze mineratoéw.

Jesli wybieramy kaszke INSTANT wybierajmy te, ktéra nie ma



zadnych sktadnikéw dodatkowych, czyli 100% to kaszka, czyli
zboze, ewentualnie 2-% stanowig tylko 1 wytgcznie witaminy 1
mineraty, nie ma jednak mleka, substancji smakowych
przeciwutleniaczy, substancji stodzgcych.

Kasze naturalne, wadg jest na pewno to, ze trzeba je gotowac,
zaletg to, ze sg bogate w naturalne sktadniki wzmacniajace.

najlepsze kasze to np: jaglana (proso), gryczana, owsiana,
amarantus

POLECAM BLOGI:
ECO MAMA
KASZOMANIA
QMAM KASZE
AMMNIAM

PIERWSZE DANIA

Nie jestescie skazane na stoiki. Powiem wiecej, domowe
jedzenie jest zdrowsze i lepiej wzmacnia odporno$¢ niz 4x
gotowana zblendowana papka z marchewki.

0 domowym rozszerzaniu diety pisatam juz w artykutach:

Rozszerzanie diety u dziecka
Dlaczego Baby-Led Weaning, a nie papka?

Polecam wam Takze goraco blog dietetyk Matgorzaty Jackowskiej,
w ktorym znajdziecie takze wiele ciekawych artykutéw nt.
zdrowego odzywiania dzieci.

UBRANIE

Noworodek (i tylko noworodek) potrzebuje 1 wiecej niz dorosty.
To moze by¢ pajac zatozony na body, to moze by¢ kocyk, lub
pieluszka. NAWOLUJE kiedy ubieracie swoje dzieci, patrzcie na
termometr, a nie w kalendarz.


http://www.ekomama.pl/2015/06/10/kasza-jaglana/
http://www.kaszomania.pl/
http://qmamkasze.pl/
http://ammniam.pl/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/
http://malgorzatajackowska.com/

Tak jak w tym roku grudzien byt wyjagtkowo ciepty nawet 10-15°C
dzieci powinny by¢ ubrane w pétbuty, BEZ rajstop pod spodnie,
w lekkiej kurtce i bez czapki, a jes$li to w bardzo cienkiej.
Grudzien, nie oznacza, ze dziecko musi by¢ ubrane w
kombinezon, kozaki 1 grubg czape (a widziatam takie
przypadki), przede wszystkim przepoci buty, a jak przyjdzie
mréz stopy bedg marznac.

Latem w upaty, wystarczy pieluszka na pupie, a do spania
flanelka do przykrycia. Jesli nam jest goraco, dzieciom tez
jest goraco! W okresie temperatur 25-30°C wystarczy body
na ramigczka, a w trakcie snu pieluszka do przykrycia. SERIO!
U noworodkéw TEZ!

Zanim ubierzemy dziecko, spdéjmy na siebie. Tak na prawde
dzieci lubig cht6d. Moje cérki zawsze sg ubrane lzej niz ja i
jest im ciepto. Tak wiec po okresie noworodkowym dzieci
ubieramy tak samo jak siebie, a dzieci, ktére pozostajg w
ruchu 0 JEDNA WARSTWE MNIEJ!!! Ilez to razy na placu zabaw
widziatam mamy w rybaczkach i krétkim rekawie, a dzieci w
czapkach, kurtkach rajstopach pod spodnie (a tak ze 3 warstwy)
i biegajg po placu z wypiekami.

W pokoju dziecka powinna by¢ temperatura nie wyzsza niz
19-20°C, dzieci powinny spacC przez 3/4 roku przy otwartym
oknie, a w okresie niskich temperatur — mrozy ponizej -10°C
pokdj powinien by¢ wywietrzony wieczorem przez 30 min, a
p6Zzniej pozostawione rozszczelnione, aby zapewnié¢ wymiane
powietrza.

Zdrowe 1 przeziebione dzieci ubieramy adekwatnie do pogody,
zawsze, przegrzane dziecko nie tylko ma staby system
odpornosciowy, ale tatwo sie poci, a stad do infekcji tylko 1
krok, w przypadku ,chorowitka” mozna doprowadzi¢ nawet do
zapalenie ptuc.

SPACERY

Bez wzgledu na wiek dziecka nie ma ztej temperatury, nie ma



ztej pogody, jest tylko nieodpowiedni strdj. A wiec ubierajac
dziecko adekwatnie do pogody: upat, deszcz, mréoz pozwalamy na
korzystanie z urokdéw Swiezego powietrza, sama choroba nie jest
przeciwwskazaniem do ekspozycji, a jedynie gorgczka.
Pamietajmy aby dziecko ubra¢ na mréz ciepto, ale nie tak aby
nie mogto sie ruszy¢ i zeby tez nie ubraé, za ciepto.

W zaleznosci od aury i wieku rozny tez powinien by¢ czas
spaceru, przy duzym mrozie i matym wieku dziecka wystarczy
15-20 min, Starsze dzieci mogg dtuzej. W przypadku deszczu,
pamietajmy o odpowiednim nieprzemakalnym stroju i kaloszach.

WITAMINA D

Witamina D (a Scislej jej wersja D;) to zwigzek chemiczny o
nazwie cholekalcyferol - zwigzek steroidowy, pochodna
cholesterolu. Syntetyzowana jest w skérze pod wptywem
ultrafioletu. Inna wersja tej witaminy to ergokalcyferol (D,)

pochodzenia roslinnego. Witamina D, bedaca sktadnikiem tranu

okazata sie mieszaning cholekalcyferolu i1 lumisterolu, zwiazku
o podobnej budowie, ale bez aktywnosci witaminy D.

Aktywna postac witaminy D, kalcytriol, to substancja o

dziataniu hormonalnym. Sprawuje funkcje regulacyjne w wielu
narzgadach 1 tkankach, (..) petni funkcje regulacyjne w uktadzie
odpornosciowym (immunologicznym) [VIII]

Problem w tym, ze dzieci sg grubo smarowane kremami z filtrenm,
a nastepnie aplikuje sie im wit D w postaci suplementéw, no i
tu pojawig sie konsekwencje:

=witamina przyjmowana w postaci suplementu
czesto powoduje bdle brzucha u niemowlat
 nie jest tak aktywna jak ta produkowana w skdérze

Wiele badan, z ktdérymi sie spotkatam wykazato, ze odpowiednia
stopniowa ekspozycja na stonce, zwtaszcza prowadzona od
wczesnej wiosny (wracamy do spacerdéw, i strojoéw adekwatnych do
pogody) pozwala skdrze stopniowo oswaja¢ sie ze stoncem i



nabiera¢ ciemniejszego koloru, a to dzieki melaninie, ktéra
jest naszym naturalnym filtrem stonecznym, im nizsza szerokos¢
geograficzna tym jest go w skorze wiecej, a nim wyzsza, tym
mniej. Dlatego w Afrykaneréw skora jest czarna, w krajach
basenu Morza Srédziemnego $éniada, a w Skandynawii, biata,
pozwala to dostosowaé¢ absorpcje promieni stonecznych do
zapotrzebowania organizmu. Melanina chroni skére przed
poparzeniem, a wiec stopniowa ekspozycja pozwala skoérze sie
,0Sw0ic¢” ze stonAcem. Niedobory witaminy D; moga pojawié sie
natomiast u osd6b rasy czarnej, przebywajacych w Europie
srodkowej i po6tnocnej, ciemna karnacja, znaczaco ogranicza
absorpcje witaminy D, 1 faktycznie konieczna jest jej
suplementacja.

Ktos wréci uwage na zachorowalno$¢ na raka skéry. Spotkatam
sie z badaniami, wyraznie wskazujgcymi, Ze najwyzszy odsetek
zachorowan na raka skéry jest wsrdéd os6b uzywajacych duzych
ilosci kosmetykdéw, w tym kosmetykdédw z filtrem, a wsSrdod osdb o
matej Swiadomos$ci (np rolnikoéw, latami pracujgcych w stoncu
bez zabezpieczen) odsetek jest, znikomy.

Pamietajgc ze witamina D;, ma znaczenie antynowotworowe, a
kosmetyki zawierajgce liczne sktadniki kancerogenne, chronig
blokujgc jednoczesnie witaminy D;, pozwala przypuszczac¢, to
kosmetyki 1 tryb zycia w wiekszym stopniu przyczynia sie do
chordob nowotworowych, w tym do raka skéry.

Aktualnie zewszgd pojawiajg sie gtosy, ze spoteczenstwa majag
powszechny niedobdér witamy D;, pytanie nasuwa sie jedno, na

jakich populacjach zostaty [przeprowadzone badania i na jakich
algorytmach wysunieto wartosci prawidtowe, jesli zdarza sie ze
osoby suplementujgce duze dawki, nadal sg w dolnej granicy
normy...

Najwyzszy wspotczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje w
krajach wysokorozwinietych, gdzie powszechnie stosuje sie
nowoczesne kosmetyki i najwiecej wsrod kobiet, ktdre uzywajg



ich najwiecej i coraz mniej korzystaja ze stonca, oskarzanego
o starzenie sie skéry — moga na blados¢, W Polsce
zachorowalnos¢ jest nizsza, gtownie z powodu mniejszego
zuzycia kosmetykéw pielegnacyjnych, a najnizsza wsréd osoba
najbardziej narazonych na dziatanie s%*onca: rolnikodw,
pracownikéw firm budowlanych etc. Wraz z rozwojem
kosmetologii ros$nie ilos¢ zachorowan na czerniaka. Najwyzszy
wspbétczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje i bardzo dobrze
wyksztatconych osdb, zajmujgce wysokie stanowiska kierownicze,
zas najnizsze u pracownikdéw fizycznych, lesnikow i
rolnikow. [X]

Decyzje pozostawie do rozwazenia i przemyS$Slenia kazdemu
rodzicowi z osobna.

GORACZKA I CHOROBA

W dzisiejszych czasach podstawg leczenia stato sie zbijanie
temperatury. Sg roézne podziaty, ale ja stosuje sie do takiego
ktéory jako mtoda mama zastyszatam w TV. Jako mtoda mama tez
nadmiernie zbijatam temperature, dopiero z czasem dosziam, ze
to nie jest dobry pomyst. Wtasne doswiadczenia wkrétce pokryty
sie z wiedzg naukowg. GORACZKA JEST POTRZEBNA. Kiedy
przestatam zbija¢ temperature, dzieci 2-3x szybciej wracaty do
zdrowia.

Temperatura Opis
Normalna
36,5-37,5°C cieptota
ciata
St
37,5-38,5°C an
podgorgczkowy

38,5-39,5°C Gorgczka

Wysoka

39,5-40,5°C
goraczka




Bard Kk
40,5-41,5°C ardzo wysoka
gorgczka
Stan
>41,5°C zagrozenia
Zycia

Jesli nie wystepujg u dziecka drgawki gorgczkowe — drgawkami
goraczkowymi zagrozone sa najbardziej dzieci do 2 r.z w tym
bardzo wazna jest dynamika narastania gorgczki, nalezny ja
stale kontrolowa¢ i w razie koniecznosSci reagowac¢. Warto
czeka¢ z podaniem lekdéw przeciwgorgczkowych, prébujac
wczes$niej alternatywnych metod (np zimne okt*ady UWAGA! na rece
1 stopy, a nie na czoto, lub kapiele chtodzgce o temperaturze
wody 2-3°C nizszej od cieptoty ciata dziecka. Pamietajmy, ze
gorgczka to stan ostabienia, w ktérym organizm catag energie
rzuca do walki z infekcja, podwyzszona temperatura jest
jedynym z czynnikéw obronnych organizmu — stan zapalny — to
nic innego jak reakcja obronna organizmu, komdrki
odpornosciowe powodujg podgrzanie bgdZz zapalnego miejsca, badz
catego organizmu. W wyniku tego dochodzi do rozszerzania
naczyn, dzieki czemu komérki odpornosciowe, moga *tatwo
przenika¢ do chorych tkanek i ,obklejac¢” zmienione zapalnie
miejsca, lub ,intruzéw”, ciep*o, ogrzewanie przyspiesza
przebieg procesu zapalnego 1 wyzdrowienia.

Wiekszos¢ bakterii i wiruséw ginie w temp 39°C. A wiec
pozwalajgc gorgczkowa¢ i dopiero po przekroczeniu 39,5°C
(warto o tym porozmawiaé¢ ze swoim pediatrg), pozwalamy aby
system odpornos$ciowy, zwalczyt* infekcje. Wie o tym kazdy (mam
nadzieje) lekarz. Dziecko w czasie infekcji moze by¢ ospate i
niezbyt skore do zabawy i nalezy mu pozwoli¢ na wypoczynek,
kiedy jego organizm walczy z infekcja. Oczywiscie, jes$li
infekcji towarzyszg inne objawy, np: bol gtowy, to podaje leki
przeciwb6lowe (przeciwzapalne) - ibuprofen. Najwazniejsza
rzeczg w trakcie goraczki jest zadbanie o prawidtowe
nawodnienie.

Nie od dzi$ przeciez, wiadomo, ze na infekcje najlepsze jest



wygrzanie sie w t6zku.

NINIEJSZY TEKST NIE JEST NAWOLYWANIEM DO REZYGNACJI Z
MEDYCYNY KONWENCJONALNEJ, A JEDYNIE PRZEMYSLENIU PEWNYCH
MECHANIZMOW I PRZEDYSKUTOWANIU ICH ZE SWOIM LEKARZEM
RODZINNYM I PEDIATRA.

»MADRZY LUDZIE ZYJA W BRUDZIE”

Przewrotnie. Jak to, przeciez bakterie, sg przyczyng choroéb!
Tak sg, ale nie jest tak, ze jak nie bedzie w domu sterylnie,
a dzieci czy$Sciutkie jak w niedziele do koscidétka to sie od
razu pochorujg, ba wrecz odwrotnie, brak idealnej czystosci
intensywnie stymuluje uktad odpornos$ciowy. Nie dajmy sie
zwie$¢ reklamom antybakteryjnych bezdotykowych mydet dla
dzieci, nie dajmy sie zwies¢ wszech obecnym coraz bardziej
wymyslnym detergentom do dezynfekcji domu. To nie szpital, w
domu ma by¢ domowa flora, a nie sterylna podtoga. Kiedy
petzajgcy maluch lize podtoge to bardzo dobrze, wtasnie jego
uktad odpornosciowy sie wzmacnia, uodparnia na kurz, na siers¢
etc. Te wszystkie drobnoustroje sg potrzebne, tak jak i
taplanie w pasku, btocie, zabawy w katuzach.

Co do sterylizacji laktatordw, pojemnikdéw na pokarm etc. Dla
prawidtowego przechowywania pokarmu, dobrze jesli ograniczy
sie ilos¢ patogendéw (po to pasteryzacja zostata stwrzonona),
ale zeby poda¢ maluchowi, wystarczy juz tylko zwykta higiena,
czyli umycie wodg z ptynem do mycia naczyn — zwyktym, to samo
tyczy sie sie prasowania, nie ma takiej potrzeby aby prasowad
w ramach dezynfekcji wszystkiego co ma kontakt z dzieckiem
(chyba, ze lubisz).

Nie sterylizuj domu, rzeczy, nie myj codziennie zabawek.



Dziecku nic nie bedzie. Tak sie buduje odpornosé¢. Pomys$Sl o
dzieciach w krajach gdzie zwyczajnie wody nie ma, bo trzeba
is¢ po nig pare kilometrdéw, o Srodkach dezynfekcyjnych nikt
nie styszat, za to jest, jako profilaktyka (woda ze ,Zrédta”
mogtaby zabi¢ takiego malca) karmienie piersia, bardzo dtugie
karmienie piersig.

WSsréd luddéw Mongolii gdzie dzieci sg karmione nawet 9 lat tez
nie uzywa sie sie srodkéw antybakteryjnych, a dzieci cate dnie
spedzajg wsrod zwierzat na stepach i.. nie chorujg. Brud
sprzyja budowaniu odpornosci. Wiec kiedy kolejny raz spojrzysz
na swdj dom z przerazeniem, ze nie maitas$ kiedy posprzatacd,
pomysl, to dla dobra dziecka i jego odpornosci. [ [XI, XII]

Pamietajmy jednak o zwyktej codziennej higienie 1 myciu rak
przed jedzeniem 1 po powrocie z dworu — ZAWSZE, bo to
najlepsza ochrona przed infekcjami.

NA KONIEC

Ze swojej strony dodam, ze moje dzieci, ubierane sa bardzo
lekko (az mi czasem zimno jak na nie patrze), w pokoju maja
bardzo chtodno (czasem zimg 16 st C w nocy). Urodzity sie w
pazdzierniku i nigdy na jej owtosione gtowy nie zaktadatam po
kapieli czapeczek, a w pokoju zawsze byto otwarte okno, zwykle
biegajg tez zupeinie boso, a w domu chtodno jest. Kremdlw
przeciwstonecznych nie uzywamy i stosowalismy dtugie karmienie
piersig, pomimo alergii (na geny wpiywu nie mam) nie chorujg.
A w moim domu z braku czasu zwykle jest nieporzadek, ale mycia
rgk zawsze pilnuje. Moje dzieci przesypiajag infekcje,
temperatura zwykle nie dobija do 40°C, a dopiero kiedy
przekroczy podaje leki obnizajgce 1 bardzo szybko, zwykle bez
lekéw wracajg do zdrowia i formy. Staram sie stosowad
czego wam takze zycze.

Zrédta:

http://www.foodandnutritionjournal.org/volumelnumberl/colostru
m-its-composition-benefits-as-a-nutraceutical-a-review/[I]
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Rola diety eliminacyjnej u
matkli oraz stezenia IgA w
mleku kobiecym w rozwoju
alergii na mleko krowie u
dziec1i

Jarvinen KM, Westfall JE, Seppo MS, James AK, Tsuang AJ,
Feustel PJ, Sampson HA, Berin C.
Clin Exp Allergy. 2014 Jan;44(1):69-78. doi:
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Streszczenie i ttum. Lek. Aleksandra Urbanik
tres¢ zaczerpnieta ze strony:

http://www.kobiety.med.pl/cnol/images/cnol/Publikacje/Javrinen
_alergia.pdf

Aktualnie nie zaleca sie diet eliminacyjnych matkom karmigcym
w celu profilaktyki alergii pokarmowej u dzieci. Jednak sporo
kobiet stosuje takie diety, zardéwno z rodzin atopowych jak i
nie atopowych. Niewiele wiadomo o wptywie takiej diety na
sktad mleka kobiecego oraz indukcje odpowiedzi humoralnej u
dziecka. Celem pracy Jarvinen i wsp. byta ocena zwigzku
eliminacji mleka krowiego z diety matki w czasie laktacji z
poziomem specyficznych IgA w mleku kobiecym oraz wptyw takiej
diety na z rozwdj alergii na mleko krowie u dzieci (CMA, ang.
cow’s milk alerty; ABMK pol. alergia na biatka mleka
krowiego). W badaniu wzieto udziat 145 par matka-dziecko.
Badanie prowadzono bez randomizacji, metoda prospektywnych
obserwacji 1 szczegdétowych pomiardw wybranych parametroéw.

Alergia na mleko krowie jest z requty pierwszym objawem
atopowej symptomatologii 1 marszu alergicznego, poniewaz
biatka mleka krowiego sa zwykle pierwszymi obcymi biatkami
konsumowanymi przez niemowle w duzej ilosSci. Czynniki
immunomodulujgce zawarte w mleku kobiecym majag wpityw na
dojrzewanie i rozwdéj $luzdowkowego uktadu odpornosciowego u
dzieci. Poprzez wzmocnienie bariery nabtonkowej, wydzielnicze
IgA hamujg niewtasciwg aktywacje immunologiczng wywolang przez
mikroorganizmy i antygeny pochodzgce ze Swiatta jelita oraz
uktadu oddechowego. Limfocyty B obecne w jelitach dziecka we
wczesnym okresie rozwoju dostarczajg wydzielniczych IgA, ale
najwazniejszym ich Zrédtem jest mleko matki, zwtaszcza siara.
Immunoglobuliny A w pokarmie kobiecym sg syntetyzowane przez
limfocyty B obecne w gruczole piersiowym, ktdére migrowaty z
jelita matki (entero-mammary tract, droga jelitowo-piersiowa).
Dzieki temu specyfikacja przeciwciat zawartych w mleku matki
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odzwierciedla stymulacje antygenowa, ktdérg napotyka jelito
matki karmigcej. Mleko matki jest bogatym Zrdédtem
wydzielniczych 1IgA, zawiera natomiast mniejsza ilos¢
przeciwciat klasy IgG i IgM.

W badaniu autorzy prébowali dociec czy poziom specyficznych
IgA w mleku kobiecym moze by¢ w jakikolwiek sposéb zwigzany z
dietg eliminacyjng matki karmigcej.

Kobiety, ktéore zgtosity sie do uczestnictwa w badaniu
rekrutowano zaraz po porodzie. Do udziatu w badaniu
zrekrutowano dwie grupy noworodkéw o réznym ryzyku atopii: te
ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju alergii pokarmowej (majgce
starsze rodzenstwo z alergig pokarmowg) i te o niskim ryzyku
(majgce wszystkich krewnych pierwszego stopnia bez alergii
pokarmowych). Wszystkie dzieci byty urodzone o czasie i nie
chorowaty przewlekle. Pobierano prébki mleka kobiecego oraz
surowicy dzieci z grupy badanej. Surowica matek karmigcych
oraz mleko kobiece byty badane metodg ELISA pod wzgledem
poziomu IgA i IgG specyficznych dla beta-laktoglobuliny (BLG)
oraz kazeiny. Surowice dzieci byty badane pod wzgledem poziomu
IgA, IgGl, IgG4 i IgE specyficznych dla beta-laktoglobuliny i
kazeiny z wykorzystaniem tej samej metody.

37 matek rozpoczeto diete eliminujgcg mleko krowie w przeciggu
pierwszych 3 miesiecy po porodzie: 16 z nich profilaktycznie w
dniu porodu, a kolejne 5 w przeciggu pierwszego miesigca po
porodzie z powodu alergii pokarmowej starszego rodzenstwa w
wywiadzie, kolejne 16 matek unikat*o mleka krowiego z powodu
wyprysku atopowego Llub objawdéw gastroenterologicznych
(biegunka, wymioty, ulewanie), ktdére zaobserwowaty u swoich
dzieci.

49 matek rozpoczeto diete eliminujgcg mleko krowie pomiedzy 3
a 7 miesigcem laktacji z powodu w/w objawéw, ktdore obserwowaty
u swoich dzieci.

Pozostate 59 matek nigdy nie stosowato diety eliminacyjnej.



Wyniki obserwacji klinicznych:

Sposréd niemowlagt 37 matek, ktdére rozpoczety diete
eliminacyjng w przeciggu pierwszych 3 miesiecy laktacji wysoki
odsetek dzieci rozwingt* ABMK: 16 miato ABMK typu
natychmiastowego, a kolejne 16 ABMK typu opdznionego (*acznie
86%), 5 dziecli nie rozwineto ABMK.

Sposrod niemowlat 49 matek, ktére podjety diete pomiedzy 3 a 7
miesigcem — 27 miato ABMK typu natychmiastowego, a kolejne 15
ABMK typu opdZnionego (tgcznie 85%), 7 dzieci nie rozwineto
ABMK .

Sposréd niemowlat 59 matek, ktdére nie stosowaty diety
eliminacyjnej, zadne dziecko nie rozwineto ABMK (0%).

Alergie na bia*a mleka krowiego, potwierdzano testami
doustnego obcigzenia. Testy byty przeprowadzane Srednio w
wieku 5,8 miesigca. Stosowano tez prick-testy.

Wyniki badan mleka kobiecego:

» Matki stosujgce diete bez mleka krowiego miaty w swoim
pokarmie nizszy poziom IgA specyficznych dla beta
laktoglobuliny (BLG) i kazeiny niz matki nie stosujace
diety eliminacyjnej

»Dzieci matek na diecie eliminacyjnej miaty w surowicy
nizszy poziom IgGl specyficznych dla BLG i kazeiny oraz
nizszy poziom IgG4 specyficznych dla BLG, a ich poziomy
IgA specyficznych dla kazeiny 1 BLG byty znaczaco
rzadziej wykrywalne niz u dzieci matek bez diety
eliminacyjnej

» Nizsze poziomy IgG4 i IgA specyficznych dla biatek mleka
krowiego w surowicy dzieci byty zwigzane z alergig na
mleko krowie u dzieci (ABMK).

»Niezaleznie od diety matki IgGl w surowicy byty na
porédwnywalnym poziomie u wszystkich dzieci [J] Niski
poziom IgA specyficznych dla biat*ek mleka krowiego w
pokarmie kobiecym byt zwigzany z rozwojem ABMK u



potomstwa

» Poziom specyficznych IgG z mleka kobiecego byt niski
oraz poréwnywalny u obydwu grup kobiet [] Dieta kobiet
nie wptyneta na poziom specyficznych IgA i IgG w ich
surowicy

Wnioski:

» Matczyna dieta eliminacyjna byta zwigzana z nizszymi
poziomami wydzielniczych specyficznych IgA w siarze oraz
w dojrzatym pokarmie kobiecym, a co za tym idzie z
rozwojem alergii na mleko krowie u ich dzieci.

» Etiologia niskich pozioméw IgA w pokarmie kobiecym jest
nieznana, ale niezwigzana z matczyng atopig ->Nie
wykazano zwigzku pomiedzy wystepowaniem atopii u matek a
poziomem specyficznych IgA dla biatek mleka krowiego.

Mimo ze dotychczasowe badania nie wykazaty jasnego potgczenia
pomiedzy poziomem IgA w mleku kobiecym, a rozwojem alergii u
starszych dzieci, autorzy wykazali, ze nizsze poziomy
catkowitych IgA oraz IgA specyficznych dla biatek mleka
krowiego byty obecne w siarze oraz mleku matek karmigcych
potomstwo, ktdére rozwineto CMA. Autorzy badania sugerujag ze
wysokie poziomy specyficznych IgA w mleku matki moga speiniad
role protekcyjna w ABMK.

Wiarygodnos¢ przedstawionych wynikéw ogranicza fakt, ze duza
cze$¢ matek, ktdére prowadzity diete eliminacyjng posiadata
wywiad atopowy oraz wiekszos$¢ ich potomstwa rozwineta ABMK.
Mozliwe jest, ze sam proces chorobowy, a nie matczyna dieta
doprowadzity do spadku stezenia IgA w mleku Kkobiecym.
Jednoczesnie nie mozna jednoznacznie stwierdzié, ze obnizony
poziom IgA u dzieci wynika z samej diety eliminacyjnej matki
czy z choroby alergicznej. W zwigzku z powyzszym niezbedne sg
dalsze badania oparte na randomizowanych prébach klinicznych.

Zrédta:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4038099/



Zdjecie w nagtowku:
shannonmiller.com

Probiotyki

Stowo probiotyk oznacza po grecku ,dla zdrowia” (pro — dla,
bios — zdrowie). Wedtug definicji WHO probiotyki to zywe
drobnoustroje, ktére podane w odpowiedniej ilosci wywieraja
korzystny wptyw na zdrowie gospodarza. Probiotykami sg wiec
tylko te szczepy pateczek kwasu mlekowego z rodzaju
Lactobacillus, Bifidobacterium i drozdzy probiotycznych
(Saccharomyces boulardii), ktére majg udowodnione w badaniach
klinicznych dziatanie prozdrowotne.

Drobnoustroje

Rodzaj Rodzaj Inne rodzaje Grzyby
Lactobacillus |Bifidobacterium bakterii drozdzopodobne



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/

L. B. adolescentis Enterococcus Saccharomyces
acidophilus B. animalis faecalis boulardi
L. casei B. bifidum Enterococcus
L. crispatus B. infantis faecium
L. debrueckii B. longum Lactococcus lactis
subsp. B. breve Leuconostoc
bulgaricus mesenteroides
L. gallinarum Pediococcus
L. gasseri acidilactici
L. johnsonii Pediococcus
L. paracasei pentosaceus
L. plantarum Sporolactobacillus
L. reuteri inulinus
L. rhamnosus Streptococcus
L. helveticus salivarius subsp.
thermophilus

Tab. Gatunki drobnoustrojdéw wykorzystywanych jako probiotyki
dla ludzi i zwierzat.

Bakterie probiotyczne maja spore
Regulujg flore bakteryjna,
tych dobrych bakterii - wyréwnujg pH,

zdrowia.

$cian
(dziataja

»Ztych”

bakterii.

znaczenie dla
przygotowuja podtoze dla
przyczepiajg sie do
jelit uniemozliwiajgc to bakteriom chorobotwdrczym
jak tarcza ochronna),
produkty materii

neutralizuja
Bronig przed inwazja

naszego

szkodliwe

zarazkéw i nie pozwalaja chorobotwérczym drobnoustrojom

przedostawa¢ sie do krwi.
dobrych bakterii, tym mniej miejsca jest na bakterie ,zte”.

Im wiecej w naszych jelitach jest

n

Probiotyki dziatajg lepiej z prebiotykami — weglowodanami,
ktéore sg pozywieniem probiotykdéw. Pobudzajg wzrost i aktywnosc
bakterii, ktére powoduja fermentacje w jelicie grubym. Sa one
bardzo przyjazne dla organizmu, bronig go przed rozwojem

chorobotwérczych bakterii. Prebiotyki mozna znaleZé¢ w
produktach zbozowych (m.in. kaszach, chlebie petnoziarnistym)
oraz warzywach (m.in. szparagach, karczochach, cykorii,



cebuli). Produkty farmaceutyczne zawierajgce potgczenie
probiotykoéw i prebiotykdéw nazywamy synbiotykami.

Bakterie probiotyczne peinig wielorakie funkcje w organizmie:

» s3 bezposrednim producentem witamin z grupy B, dlatego
ich niedob6r mozna niwelowa¢ odzywiajac i dbajac o dobra
flore bakteryjna,

» obnizajg poziom ztego cholesterolu frakcji LDL we krwi,

- wptywajg na utrzymanie odpowiedniej kwasowosci jelita,
co hamuje rozwdj niekorzystnej mikroflory oraz powoduje
lepsze wchtanianie wapnia, zelaza i cynku,

= poprawiajg ruchy robaczkowe jelit, a w konsekwencji
polepszajg przemiane materii, ich regularne spozywanie
zapobiega tzw. biegunkom podrdéznym,

= pomagajg w zwalczaniu wrzoddéw zotadka,

=uSmierzajg boél podczas ataku grzybicy pochwowej,
spowodowanej stosowaniem antybiotykow,

=stymulujg uktad dimmunologiczny poprzez zdolnos¢
przylegania do sluzowki jelita, co zmniejsza zdolnos¢
oddziatywania na $luzéwke patogenodw,

= Yagodzg objawy nietolerancji laktozy, ktdra wystepuje na
skutek braku rozktadajgcego laktoze enzymu — niektodre
probiotyki produkujg ten enzym, dlatego dodaje sie je do
jogurtdéw dla osdéb ze staba tolerancja,

= zapobiegaja powstawaniu nowotworéw.

Uktad pokarmowy noworodka jest jatowy — oznacza to, ze jesli
jest karmiony piersig to jego jelita skolonizujg bakterie
probiotyczne pochodzace z pokarmu mamy, ktdéry je zawiera -
beda to gtdéwnie pateczki kwasu mlekowego (Lacidobactillus) i
bifidobakterie (ponad 700 réznych szczepdéw!) Pokarm mamy
pobudzi takze wzrost i aktywnosc¢ ,dobrych” bakterii, poniewaz
mleko kobiece zawiera takze prebiotyki.

Odpowiednio dobrane probiotyki sg szczegbélnie wskazane dla
maluchéw z problemami trawiennymi (kolki, biegunki, zaparcia),



a takze tych w trakcie antybiotykoterapii, ktéra niszczy
naturalng flore bakteryjng jelit. Zrdédtem pozytecznych
bakterii sg takze produkty z mleka ukwaszonego — jogurt,
kefir, maslanka, mleko acidofilne. Warto wiedzie¢, ze kazdy
rodzaj fermentowanego produktu mlecznego zawiera inne bakterie
kwasu mlekowego; réznice istniejg takze miedzy poszczegdélnymi
rodzajami produktéw jednego typu (np. rézne szczepy bakterii w
réoznych jogurtach). 0d tego, jaki szczep znajduje sie w danym
produkcie, zalezy jego dziatanie 1 wptyw na nasze zdrowie.
Bardzo wazne jest wiec, by wybiera¢ produkty dobrze przebadane
i znac¢ ich specyficzne dziatanie.

Nie ma takze ryzyka przedawkowania probiotykow. Jesli organizm
nie bedzie potrzebowata bakterii probiotycznych lub jesli
dostanie ich za duzo — nadmiar zostanie w naturalny sposéb
wydalony z jelit.

Dowiedzieliscie sie, ze probiotyki sg bardzo pozyteczne i maja
szereg zastosowan. Podsumujmy zatem kiedy mozna je podac.
Wypisatam kilka sytuacji kiedy uzycie probiotykéw moze by¢
pomocne w leczeniu czy profilaktyce wraz z szczepami, ktére
majg udowodnione w badaniach dzia*anie w podanych sytuacjach:

 ktopoty z brzuszkiem, kolki, zaparcia: Lacidobacillus
reuteri DSM 17938, Lacidobacillus rhamnosus GG (AC
53103) ,Bifidobacterium lactis BB-12, Lacidobactillus
acidophilus(LA-1, LA- 5);

= ostra biegunka infekcyjna (skrécenie czasu jej trwania o
ok, 1 dzien): Lacidobacillus rhamnosus GG, Saccharomyces
boulardii, Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium
breve;

 biegunka poantybiotykowa i jej profilaktyka (probiotyk
podajemy w trakcie przyjmowania antybiotyku, ok 2-3h po
leku oraz prze 2-3 tygodnie po zakonczeniu terapii): S.
boulardii (do(rosli) i dz(ieci)), L. Rhamnosus GG
(wytagcznie dz), L.rhamnosus E/N, Oxy, Pen (dz),
Streptococeus thermophilus + Bifidobacterium 1lactis



BB-12 (dz), L. Casei DN114001(do);

profilaktyka alergii i azs (mama od 8 msca cigzy 1
podczas karmienia piersig, dziecko min. do konca 6 msca
zycia): L. Rhamnosus GG + Bifidobacterium lactis BB-12;

 proflaktyka i tagodzenie objawéw nietolerancji laktozy
oraz candidozy: Lacidobactillus acidophilus LA-1 i LA-5,
L. debrueckii subsp. bulgaricus;

profilaktyka, wspomaganie leczenia zespotu jelita
drazliwego: Bifidobacterie (b. lactis, b. animalis, b.
longum, b. breve)

wspomagajgco przy zakarzeniu Helicobacter pylori
(choroba wrzodowa zo*adka): L. Salivarius, L. Gasseri

= wzmacniajgco na odpornos¢: L. Lactis, L. Plantanum, L.
Paracasei, L. Brevis, B. bifidum

wspomagajgco 1 profilaktycznie przy infekcjach
intymnych: Lactobacillus reuteri, Lactobacillus
rhamnosus, Bifidobacterium, Sacharomyces boulardii
1 cerevisiae

Przede wszystkim: czytajcie etykiety, informacje zawarte na
opakowaniach preparatow i ulotki do nich dotaczone — gros z
nich znajduje sie w internecie, ale warto korzystad
bezposSrednio ze stron producentéw, nie np. z informacji
zawartych na kartach produktéw w aptekach internetowych, te
niestety sg robione niedbale i rzadko aktualizowane, na
stronach producentéw macie informacje ,z pierwszej reki”.
Moim zdaniem warto zwrécié¢ uwage na cztery aspekty:

1. Czy produkt jest lekiem 1lub dietetycznym Srodkiem
specjalnego przeznaczenia medycznego (DSSPM, FSMP) czy
tez suplementem diety (tzw. rejestracje produktu). Jest
to o tyle istotne, ze sSwiadczy o poziomie jego
przebadania oraz bezpieczenstwie stosowania.
Najwyzszg jakosScig i bezpieczenstwem wyrdzniajg sie
oczywiscie , ktdére przechodza szereg dtugotrwatych
badan klinicznych i te bytoby najlepiej wybierad.



Niestety na polskim rynku jest ich niewiele (Lakcid,
Lacidofil i do niedawana Trilac, ale zaprzestano jego
dystrybucji). Drugg grupa sg dietetyczne sSrodki
specjalnego przeznaczenia medycznego, czyli preparaty o
ustalonym sktadzie 1 potwierdzonych badaniami
wtasciwosciach wspomagajacych leczenie, ktére nalezy
podawa¢ pod nadzorem lekarza. Suplementy diety natomiast
nie muszg mie¢ ani udowodnionego dziatania, ani sktadu.

. Wiek osoby, ktéra bedzie przyjmowaé¢ preparat. Sktad
flory bakteryjnej u cztowieka zmienia sie wraz z wiekiem
i sposobem zywienia (np. noworodki karmione naturalnie
majag w Jjelicie gtdéwnie bakterie z rodzaju
Bifidobacterium). Czesto producenci minimalny wiek
pacjenta okreslajg tez na podstawie substancji
dodatkowych zawartych w konkretnym probiotyku.

. Sktad preparatu, czyli to co i w jakich ilosSciach
zawiera dany produkt.

Na opakowaniu/ulotce powinna znalez¢ sie czytelna
informacja o szczeg6towym sktadzie preparatu. Duzg uwage
nalezy zwr6ci¢ na bakterie probiotyczne —prawidtowo
podana nazwa probiotyku sktada sie z rodzaju (np.
Bifidobacterium), gatunku (np. lactis) oraz szczepu (np.
DN-173 010). Pamieta¢ nalezy, ze kazdy szczep ma inne
dziatanie.

Musi znalez¢ sie takze informacja o ilos$ci komdrek
danego szczepu. Przedstawiona jest ona w jednostce CFU,
ktéora najczesSciej odpowiada jednej komdrce. Aby preparat
byt skuteczny, trzeba przyjmowaé¢ minimum 3-5 mld komdrek
bakteryjnych (opisy typu: ,5 mld CFU” lub ,3,2 « 109
CFU”) na dobe. Jes$li chodzi o zywno$¢ wzbogacong w
probiotyki, to zeby miat*a ona znaczenie prozdrowotne,
musi zawiera¢ co najmniej 10 mln zywych komdrek
bakteryjnych w 1 ml. Uwage nalezy zwrécié¢ takze na
dodatkowe sktadniki preparatéw probiotycznych,
szczegdlnie w przypadkach alergikéw. W preparatach
probiotycznych stosuje sie roéoznego rodzaju substancje
konserwujgce, przeciwzbrylajace, barwniki, ktére moga



niezbyt korzystnie wptywa¢ na funkcjonowanie organizmu.
UWAGA! Sktad nalezy sprawdza¢ dos¢ czesto. Producenci
potrafig z partii na partie zmienia¢ sktadniki dodatkowe
— np. otoczki, substancje wypetniajace itp.
4. Forma podania.

Nalezy jg dostosowa¢ indywidualnie do potrzeb osoby
przyjmujacej preparat. Najczesciej spotykane na polskim
rynku sg kapsutki, saszetki z proszkiem (mozna podac¢ w
formie sypkiej lub rozpuscié¢ w niewielkiej ilosSci wody
Llub mleka) oraz krople. Spotka¢ mozna takze probiotyki w
formie tabletek, pastylek do ssania lub pastylek do
rozpuszczania zamknietych w amputkach.

Zrédta:

Strona Gtoéwna

http://www.nutribiomed.pl/files/0000/0499/otc.pdf
http://www.vitanatural.pl/Prebiotyki+i+probiotyki+a+mikroflora
+jelit.

https://www.zlobki.waw.pl/
http://www.wsse.bialystok.pl/index.php/bezpieczestwo-ywnoci/
http://www.czytelniamedyczna.pl/

Strona gtdéwna

http://www.nazdrowie.pl/
Zdjecie w nagtowku:
©123RF/PICSEL


https://planetazdrowie.pl/
https://www.akademiamedycyny.pl/

Kozieradka

Kozieradka pospolita, kozieradka lekarska
(Trigonella foenum-graecum L.) — gatunek
rosliny zielnej z rodziny bobowatych.
Inne nazwy zwyczajowe: fenegryka, greckie
siano, kozioroznik, boza trawka. tacinska
nazwafoenum-graecum oznacza ,greckie
siano”. Rodzimym obszarem jej
wystepowania jest Azja 1 Europa
Wschodnia, rozprzestrzenia sie tez w
niektorych innych regionach jako gatunek
zawleczony 1 jest uprawiana niemal na
catym swiecie. W Polsce roslina zawlekana
1 przejsciowo dziczejgca z upraw
(efemerofit).[I]

Nasiona kozieradki sa pozyskiwane ze wzgledu na duzg zawartosc
Sluzu polisacharydowego (jego zawartoS¢ przekracza nawet 40%).
Poza tym nasiona zawierajg ttuszcze,saponiny steroidowe, w tym
pochodne diosgeniny 1 estry saponin z biatkami (np.
fenugrekina). Ponadto w surowcu obecne sg biatka roslinne,
Sladowe 1ilosci olejkéw eterycznych, flawonoidy, cholina,
lecytyna, witaminy PP,F, D 1 alkaloid trygonelina.

Dziata ostaniajgco i przeciwzapalnie na btone sluzowa przewodu
pokarmowego, oraz (zastosowany zewnetrznie) na skdére, w


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/

zwigzku z tym jest stosowany w chorobie wrzodowej i w Sstanach
zapalnych skory (czyraki, egzemy, ropnie). Nasiona kozieradki
mogg réwniez obnizac¢ poziom cholesterolu i cukru we krwi.
Kozieradce przypisuje sie réwniez wtasciwoSci przeciwzapalne,
z0tciopedne, rozkurczowe, poprawiajgce samopoczucie,
z6tciotwdércze, pobudzajgce wydzielanie soku trzustkowego,
zotagdkowego 1 jelitowego, wzmacniajgce, usprawniajgce
wchtanianie pokarméw, regulujgce wyprdéznienia, pobudzajgce
regeneracje wszystkich tkanek, aktywujgce hemopeoze
(kozieradka to naturalny aktywator procesdéw wytwarzania
krwinek), mlekopedne, moczopedne, przeciwalergiczne,
anaboliczne. [I] Przypisuje sie dziatanie, ale brak
jednoznacznych wynikéw badan potwierdzajgcych jej skutecznos$¢
cop przy warto wzigé¢ pod
uwage 1

[II] - wyjatkowe zio*o o szerokim wachlarzu
zastosowan podczas laktacji. Korzystnie wptywa na podaz mleka.
Oktady sa sposobem na nawat mleczny, a napar dziata kojgco na
gardto 1 kaszel w trakcie infekcji. W przypadku zwiekszania
podazy mleka efekty zauwazane sg od 24-72 h od rozpoczecia
przyjmowania, ale czasem dopiero po 2 tyg lub wcale. Kazda
mama musi sama sprawdzi¢ czy u niej to sie sprawdzi.
Proponowane dawkowanie:

2-4 kapsutki 3 razy dziennie
6-12 kapsutek (tacznie) na
kapsutki (580-610 mg) dzien
~ 1200-2400 mg, 3 razy dziennie
(3.5-7.3 g / dzien)

7-14 kapsutek (tacznie) na
dzien

kapsutki (500 mg)



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/

1/2 — 1 tyzeczka 3 razy
dziennie
proszek lub nasiona 1 kapsutka = 1/4 tyzeczki
moze by¢ mieszany z niewielka
iloscig wody, soku

1-2 ml, 3 razy dziennie (patrz

nalewka .
na opakowaniu)

jeden kubek herbaty, 2-3 razy

napar ) )
P dziennie

OSTRZEZENIA

Zapoznaj sie z ewentualnymi skutkami ubocznymi

- Kozieradka moze przyczynic¢ sie do fatszywego rozpoznania
choroby syropu klonowego u niemowlat

= Kozieradka nalezy do rodziny bobowatych, moze by¢ wiec
przyczyng reakcji alergicznych u alergikéw, zwtaszcza z
alergia na te rodzine roslin (rutwica, rosliny
straczkowe - groch, ciecierzyca, fasola, orzeszki
arachidowe)

- Kozieradka obniza poziom cukru we krwi i stosowana w
dawkach wiekszych niz zalecane moze doprowadzié¢ do
hipoglikemii u matek karmigcych piersiag, roéwnoczesnie
chorujacych na hipoglikemie. Jednoczesnie moze byc
korzystna u osob z cukrzyca

- Kozieradka jest uwazana za naturalny lek na astme,
jednakze u niektdorych inhalacje z mielonych nasion
powoduja objawy kaszlu

- Kozieradka moze opdéznié¢ wchtanianie lekéw, zwkaszcza
przyjetych razem 1lub bezposSrednio po, ze wzgledu na
sluzy wytwarzane przez jej nasiona

« Kozieradka moze nasilié¢ dziatanie insuliny i Tlekoéw
przeciwcukrzycowych,

- Kozieradka moze wchodzi¢ w interakcje z Tlekami
przeciwzakrzepowymi, inhibitorami ptytek i inhibitorami


http://www.almalaky.net/nasiona-kozieradki-skutki-uboczne/

MAO, chociaz w badaniach nie wykazano zagrozenia, ze
wzgledu na zwartos¢ aminy, moze nasilac¢ ich dziatanie i
powodowa¢ krwotoki

Kozverecd



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/nasiona_kozieradki/
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka-mielona-60-g_0_b/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka-fenugureek-10_632/



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka-589x225/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka_ziarno_1000g_bok/



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka_ziarno/
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Zrédta:
http://pl.wikipedia.org/[I]
Fenugreek Seed for Increasing Milk Supply[II]

Zdjecie w nagtowku:
www.idaliablog.com


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/attachment/1565/
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kozieradka_pospolita
http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/herbs/fenugreek/
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kozieradka_pospolita

Wsparcie laktacyjne w Polsce

Gdzie mozna wuzyskac¢ profesjonalne
wsparcie laktacyjne?

W Polsce edukacjg i certyfikacjg zajmuje sie Centrum Nauki o
Laktacji
CNoL przygotowuje do 2 certyfikatow wtasnego CDL
(Certyfikowanego Doradcy Laktacyjnego) oraz IBCLC
(Internatiolnal Board Certificated Lactation Colsultant), Aby
uzyska¢ tytut CDL lub IBCLC nalezy sie wykaza¢ dyplomem
kierunkéw medycznych: Uniwersytet Medyczny, Szkota
Pielegniarko — Potoznicza, ale takze humanistycznych takich
jak: Psycholog czy Logopeda

= CNoL przeprowadza tez egzamin na CDL
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com cont
ent&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-
certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;

» Certyfikacja IBCLC zajmuje sie IBLCE — International
Board of Lactation Consultant
Examiners http://iblce.org/.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/polska/
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=3%3Awarunki-uzyskania-certyfikatu&Itemid=4&lang=pl;
http://iblce.org/

SCIEZKI EDUKACJI LAKTACYJNEJ
2013/2014
POZIOM 11 WIEDZY O LAKTACJI*

Pologna Lekarz pediatra, neonatolog, Matki, doule, zawody
ginekolog, lek. rodzinny, medyczne inne niz lekarz,
ogolny, inne specjalnosci polozna, pielegniarka,

Kurs specjalistyczny dia poloinych ' zawody niemedyczne
281 wykladiow + 21h praktyk 3 h seminarium
EDUKATOR ds. LAKTACII Karmienie piersiq w praktyce lekarza l

20h wykladiow + 10h praktyk
PROMOTOR KARMIENIA PIERSIA

Szpital polozniczo-noworodkowy 111 poziom
referencji, oddzial intensywnej terapii Szpital, inny podmiot leczniczy,
grupowa praktyka poloznych, piel., lekarzy

12 h kurs doksztaleajgcy
Karmienie piersig { mlekiem kobiecym wezesmiakdw i dzieci chorych 12 h Kurs doksztalcajacy
= standard opieki w szpitalach I poziomu referencyjnego Karmienie piersig standardem w opiece okoloporodowej

POZIOM II1 WIEDZY O LAKTACJI*

Lekarz, polozna, pielegniarka,
wyjatkowo inny zawod medyezny (np. logopeda zatrudniony na oddz. noworodkowym)

Kurs Problemy w laktacji - przygotowujacy do
CERTYFIKATU KONSULTANTA LUB DORADCY LAKTACYINEGO
[, I1, I11 sesja (50 h + 20h nauka wlasna + minimum 25 h praktyk)

ETAP T
IBCL CDL
gzamin teoretyczny 15 marzec 2014
Organizator CNoL, Warszawa
ETAP IT
[ k!
Praktyka indywidualna w zakresie udzielama porad bezposredmo kobietom karmiacym plersia w wymiarze:
1000 h 500 h
ETAP N1
¥ v
Egzamin teoretyczny 30 lipiec 2014 Egzamin praktyczny kwiecien 2014
Organizator IBLCE, Poznan Organizator CNoL, w 4-5 wybranych
osrodkach egzaminacyjnych w kraju
l ETAPIV
v v
Mi¢dzynarodowy Dyplomowany Certyfikowany Doradca Laktacyjny {CDL)
Konsultant Laktacyjny (IBCLC) (certyfikat, zaswiadczenie o przebiegu ksztalcenia, znaczek)
{dyplom) Tytul nadawany przez CNoL.
Tytut nadawany przez IBLCE. Znany w Polsce tytul nadawany na 7 lat.
Znany na calym swiecie tytul nadawany na 5 lat. Po 7 latach recertyfikacja poprzez weryfikacje.
Po 5 latach recertyfikacja poprzez udokumentowanie aktywnosel zawodowe], udokumentowanie samoksztabcenia
samoksztatcenia (punkty CERP) (punkty GE) lub ponowny egzamin teoretyczny.
Po 10 latach obowiazkowy egzamin Zalecany kurs aktualizujacy wiedze.
Szczegoly na: www.iblce-europe.org Szezegoly na: www kobietv. med. pl/cnol
Optata za egzamin 2014 (660 dolarow) Oplata za egzamin 2014 (130 PLN teor + 150 prakt)

* Poziomy ksztalcenia w dziedzinie laktacji wg Lactation Management Curriculum Guide, Wellstart Int. University California

http://www.kobiety.med.pl/cnol/images/cnol/sciezki.pdf
Lista CDL i IBCLC znajduje sie tutaj:
http://pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/show.html?id=71012
Numery certyfikatow CDL dostepne sg na stronach:


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/polska/clip_13/
http://pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/show.html?id=71012

http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com content&vi
ew=article&id=10&Itemid=3&lang=pl

Numery certyfikatéw IBCLC tutaj:
http://laktacja.org.pl/viewpage.php?page 1d=10

Kazdy certyfikat wydawany jest na 5 lat, po tym czasie traci
swojg waznos¢ i konieczna jest recertyfikacja.

W Polsce mamy takze Komitet Upowszechniania Kamienia
Piersig: http://laktacja.pl/

Wsparcie CDL i IBCLC jest odptatne, NFZ nie przewidziat w
koszyku sSwiadczen gwarantowanych refundacji ustug wsparcia
laktacyjnego, wiele z CDL i IBCLC pracuje jednak na oddziatach
szpitalnych, lub w poradniach jako lekarze i potozne tam w
ramach Swiadczonych usutug refundowanych mozna uzyskad
bezptatnie wsparcie laktacyjne.

Kazda chetna osoba, ktdéra nie ma wyksztatcenia medycznego,
moze sta¢ sie Promotorem Karmienia Piersig

Funkcjonuje jeszcze PKP, jest to osoba, kobieta, ktdéra nie ma
zadnego wyksztatcenia medycznego, w zwigzku z tym nie moze by¢
CDL i IBCLC, ale moze wspiera¢ karmienie piersig dzieki
odpowiedniku szkoleniu i praktykom, liste certyfikowanych PKP
mozna znalez¢ na stronie Centrum Nauki o Laktacji.

Promotorki majg odpowiednig wiedze 1 przeszkolenie aby
wspiera¢ mamy w drodze mlecznej, chociaz nie majg
specjalistycznego wyksztatcenia umozliwiajgcego rozwigzywanie
wszystkich probleméw w laktacji.

Ponad to od kilku lat w Polsce dzia*a La Leche League,
aktualnie (na dzien dzisiejszy 4.2015) posiada 3 aktywne
liderki: w todzi Magda Karpienia oraz w Zielonej Gorze Julita
Hypki, w Krakowie Darya Grygorjeva (wsparcie w jezykach:


http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=3&lang=pl
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=3&lang=pl
http://laktacja.org.pl/viewpage.php?page_id=10
http://laktacja.pl/
http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=63&Itemid=40&lang=pl
http://kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=63&Itemid=40

ukrainski, rosyjski, angielski) kontakt mozna uzyska¢ na
stronie: http://www.lllpolska.org/index.php/liderki

Wsparcie La Leche League jest bezptatne 1 opiliera sie na
wolontariacie specjalnie przeszkolonych matek, ktdére same
karmity piersig.

La Leche League to ogdlnoswiatowa organizacja non-profit zajmujgca sie wspieraniem matek karmiacych naturalnie
i poszerzaniem $wiadomo$ci spotecznej.
Nasza misja to pomoc kobietom na catym $wiecie na zasadzie wsparcia osobistego dawanego matkom przez matki,
poprzez zachete, informacje, edukacje i promowanie karmienia piersig jako waznego elementu rozwoju dziecka.

W latach 50-tych XX wieku 7 kobiet miato marzenie.

Chciaty nies$¢ wsparcie, informacje i zachete, ktérych nie doswiadczyty same i promowa¢ karmienie piersig jako
najnaturalniejszy i najlepszy sposdéb nawigzywania wiezi z dzieckiem. Spotykaty sie w domach. Dzieki
informacjom przekazywanym z ust do ust, spotkania szybko przerosty ich mozliwosci lokalowe.

Obecnie La Leche League dziata w 69 krajach i opiera sie na pracy ponad 40 tys. wolontariuszek, bedac
niekwestionowanym autorytetem w dziedzinie karmienia piersig.
[http://www.lllpolska.org/index.php/o-1la-leche-league]

Ponadto w Polsce dziatajg DOULE wspierajgce mamy podczas
cigzy, porodu 1 potogu, ustugi DOUL sg odptatne, informacje na
ich temat mozna znalez¢
tutaj: http://www.doula.org.pl/znajdz-doule-8

CDN

Zdjecie: licensedibclc.com

Alergia mamy

Rozpoczagt sie sezon pytanie, co jesli mama jest alergiczka i
wtasnie dopadty ja pytki wiosennych roslin (leszczyna, olcha,
brzoza), czerwone tzawigce oczy, swedzenie w gardle i uszach,
biaty wodnisty katar. W dzisiejszych czasach alergia jest
problemem powszechnym oko*o potowa z nas i blisko 75% dzieci


http://www.lllpolska.org/index.php/liderki
http://www.lllpolska.org/index.php/o-la-leche-league
http://www.doula.org.pl/znajdz-doule-8
http://licensedibclc.com/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/alergia-mamy/

cierpi na rézne alergie. Kiedy przychodzi sezon pylenia
pojawia sie wiec pytanie, a co ja moge wzigc¢?? Czy mama
karmigca piersig moze przyjmowac leki antyhistaminowe?

ZABURZENIA PRACY TARCZYCY

Zaburzenia pracy tarczycy mogg pojawi¢ sie na dtugo przed
cigza lub tez po porodzie. Czy zaburzenia pracy tarczycy
dyskwalifikuje mame jako karmigcg?? NIE. Mamy rézne zaburzenia
i rézne choroby, czes¢ to choroby przewlekte, czes¢ da sie
wyleczy¢, a inne ustepujg samoistnie.

Tarczyca jest matym narzgdem potozonym u podstawy szyi,
zaliczanym do gruczotéw wydzielania wewnetrznego (zob. rycine
ponizej). Odpowiada za wytwarzanie 1 uwalnianie dwdch
hormonéw: trijodotyroniny (T3) oraz tyroksyny (T4)
reqgulujgcych funkcje wiekszosSci tkanek organizmu, oraz
wptywajgcych na metabolizm naszego organizmu 1 termogeneze
(produkcje ciepta). Czynnos¢ tarczycy jest kontrolowana przez
przysadke mézgowg, ktdora uwalnia hormon tyreotropowy (TSH)
pobudzajgcy tarczyce do produkcji T3 i T4. Czynnos¢ tarczycy
1 przysadki pozostajg w Scistej zaleznosci (ujemne sprzezenie
zwrotne): podwyzszone stezenie hormondéw tarczycy powoduje
zmniejszenie uwalniania TSH przez przysadke, a niedobdr
hormondéw stymuluje produkcje TSH.[II]

— wysoki poziom TSH, za$ niski T3 i T4, uczucie
ciggtego zimna, zmeczenie/ senno$¢, depresja, zaburzenia
pamieci, przyrost masy ciata, rzadsze oddawanie stolca /
zaparcia, spowolnienie <czynno$ci serca, nadcisSnienie
tetnicze, sucha %*uszczgca sie blada skéra (zwtaszcza na


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tarczyca/

Yokciach i kolanach, suche wtosy, zaburzenia miesigczkowania,
nieptodnos¢.

— wysoki poziom T4 i T3, zas niski TSH, uczucie
gorgca, wzmozona potliwos¢, nerwowos¢, niepokdj,
rozdraznienie, drzenie rgk, chudniecie, pomimo zwiekszonego
apetytu, czestsze oddawanie stolca/biegunka, przy$pieszenie
czynnosci serca, uczucie kotatania serca, ostabienie sity
miesniowej, wypadanie wtosdw, pieczenie gatek ocznych, czasami
wytrzeszcz, podwéjne widzenie, zaburzenie widzenia koloréw
, zaburzenia miesigczkowania, nieptodnosc.

U KOBIET, U KTORYCH STWIERDZONO ZABURZENIA PRACY TARCZYCY
PRZED LUB W CZASIE CIAZY,
RUTYNOWO ROBI SIE BADANIA TARCZYCY U DZIECKA PO PORODZIE

Pojawia sie pomiedzy 1, a 8 miesigcem po porodzie, moze

przybraé¢ posta¢ jawnag 1lub utajong, nadczynnos¢ 1lub
niedoczynnos$¢, 1lub tez niedoczynnos¢ poprzedzong
nadczynnoscig. Wystepowanie w Europie szacuje sie na poziomi
3-9%, ale u kobiet z cukrzycg typu 1 prawdopodobienstwo
wzrasta trzykrotnie, ponadto ,podwyzszonym stezeniem
przeciwciat przeciwtarczycowych przed, w czasie cigzy 1 po
porodzie. Podejrzewa sie réwniez czestsze wystepowanie PZT u
kobiet z poporodowg depresjg (zwigzek powyzszych jest w
trakcie badan)”[I].

— utrzymuje sie 4-6 miesiecy 1 objawia
sie ostabieniem, zaburzeniami koncentracji, =zaburzeniami
pamieci, zaparciami, zaburzeniami o charakterze depresyjnym

— utrzymuje sie 1-2 miesiecy, charakteryzuje



sie: ostabieniem, ko*ataniem serca, utrata masy ciata,
nietolerancjg ciepta, nerwowo$cig, niepokojem, rozdraznieniem.
Nalezy jg réznicowaé¢ od choroby Gravesa: podwyzszone stezenie
przeciwciat przeciwko receptorowi TSH, szmer nad tarczycag oraz
u niektérych wytrzeszcz.

= Nie ma obecnie zalecen dotyczgcych rutynowej diagnostyki
w kierunku PZT u wszystkich kobiet po porodzie

 Kobiety ze stwierdzanym we wczesSniejszych badaniach
podwyzszonym stezeniem przeciwciat przeciwtarczycowych
(ATPO) powinny miec¢ rutynowo oznaczone stezenie TSH w 3
1 6 miesigcu po porodzie

= Ryzyko zachorowania na PZT u kobiet z cukrzycg typu 1
jest 3x wieksze niz u zdrowych. W tej grupie zaleca sie
rutynowe oznaczanie stezenia TSH w 3 1 6 miesigcu po
porodzie

» Kobiety po przebytym PZT wykazujg zwiekszone ryzyko
rozwoju trwatej niedoczynnosSci tarczycy w okresie 5-10
lat po epizodzie PZT. Wskazana jest coroczna kontrola
stezenia TSH w tej grupie.

- Kobiety z bezobjawowym przebiegiem PZT, ktore nie
planujg cigzy w najblizszym czasie a stezenie TSH
utrzymuje sie miedzy gérng granicg normy a 10 U/ml nie
wymagaja leczenia. Wskazane jest natomiast monitorowania
co 4-8 tygodni.

- Kobiety z PZT z objawami niedoczynno$Sci tarczycy, z
podwyzszonym TSH planujgce cigze oraz ze stezeniem TSH
powyzej 10 U/ml wymagajg leczenia lewotyroksyng.

= Kobiety z depresjg poporodowg powinny zostacé zbadane pod
katem wspotistniejgcego PZT” [I]

U wiekszosci kobiet dochodzi do samoistnego ustgpienia objawdw
w przeciggu roku od porodu, u okoto 50% dochodzi do trwatej
niedoczynnosci dlatego wskazane jest dalsze monitorowanie
tarczycy. Sg badania sugerujgce, ze selen zmniejsza
wystepowanie zaburzen pracy tarczycy.



CHOROBY ZWIAZANE Z NIEDOCZYNNOSCIA

Przewlekte zapalenie tarczycy o podtozy autoimmunologicznym, w
wyniku czego nastepuje jej trwate stopniowe uszkodzenie.
Choroba Hashimoto wigze sie z niedoczynnoS$cig tarczycy (moga
pojawia¢ sie epizody nadczynnos$ci). Choroba wymaga kontroli
przez leki, do konAca zycia, leczenie opiera sie gtdéwnie na
kontroli poziomu hormondw i podawaniu odpowiedniej dawki
odpowiednika hormonu tarczycy w oparciu o wyniki krwi.

Poniewaz hormon tyroksyna (T4) naturalnie wystepuje w mleku
kobiecym, bez wzgledu na chorobe, przy niedoczynnosci nie ma
podstaw do odstawienia dziecka od piersi

: mamy karmigce piersig, zwykle nie uskarzaja
sie na problemy z laktacja

CHOROBY ZWIAZANE Z NADCZYNNOSCIA

Choroba Gravesa 1 Basedowa — choroba autoimmunologiczna, w
ktorej autoantygenem jest receptor TSH (TSHR). Jego pobudzenie
przez przeciwciata anty-TSHR powoduje wzmozone wydzielanie HT
1 objawy nadczynnosci tarczycy, stymuluje wzrost tarczycy 1
rozwdéj jej unaczynienia. Uruchomienie mechanizmdéw odpowiedzi
komérkowej przeciwko temu samemu antygenowili wystepujgcemu w
fibroblastach oczodotéw 1 skory prowadzi do pozatarczycowych
objawéw choroby. Orbitopatia tarczycowa — zespdt objawow
ocznych wywotanych immunologicznym zapaleniem tkanek miekkich
oczodotu w przebiegu ChGB, prowadzacy do przejsciowego lub
trwatego uszkodzenia narzgdu wzroku. Wytrzeszcz ztoSliwy -
ciezka postac postepujgcej orbitopatii naciekowo-obrzekowej, o
szczegdblnie duzym ryzyku trwatych powiktan.[II]

jawna lub subkliniczna nadczynnos¢ tarczycy i wzrost anty-



TSHR, nadczynnos$¢ tarczycy, ktdérej towarzyszy orbitopatia
tarczycowa z wyraznym zajeciem tkanek miekkich oczodotéw lub
dermopatia tarczycowa, nadczynno$¢ tarczycy z wolem
naczyniowym potwierdzonym w USG (rozlana hipoechogenicznos¢
migzszu) — jezeli nie mozna oznaczy¢ przeciwciat anty-
TSHR, izolowana orbitopatia tarczycowa i zwiekszone stezenie
anty-TSHR.

Podawanie tiamazaolu w dawce ustalonej przez lekarza
prowadzgcego zwykle 20 mg/dobe, ewentualnie propylotiouracyl,
w dalszym etapie leczenie jodem promieniotwérczym (w okresie
leczenia i do tyg po nie wolno kontaktowa¢ sie z dziedémi i
karmi¢ piersig), leczenie operacyjne. Ponadto w ciezkim
przebiegu nalezy podja¢ leczenie orbitiopatii.

poza wskazanym powyzej okresem nie ma
przeciwwskazan do kontynuacji karmienia piersig, jednakze,
podawanie wiekszych dawek tiamazaolu (powyzej 20-30 mg/dobe)
moze by¢ ograniczeniem lub przeciwwskazaniem do kontynuacji
kp.
Przy dawce 10 mg 2-3 x na dobe, udowodniono brak zagrozenia
dla dziecka i zaleca sie przyjmowanie leku bezposSrednio po
nakarmieniu dziecka i nie karmienie przez okres 3 kolejnych
godzin.

Mamy cierpigce na nadczynno$¢ tarczycy skarza sie jednak na
niedobdr pokarmu i dodatkowego wsparcia w karmieniu piersig,
aby zapewnic¢ odpowiednig podaz pokarmu dla dziecka.

Zrédta:

http://www.tarczyca.info/[I]
http://www.mp.pl/[II]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
http://toxnet.nlm.nih.gov/
http://www.niedoczynnosc-tarczycy.pl/


http://www.tarczyca.info/
http://www.mp.pl
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12841536
http://toxnet.nlm.nih.gov/
http://www.niedoczynnosc-tarczycy.pl/

ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAJNIK
OwW (PCOS)

Kazda mama, ktdéra cierpi na zesp6t policystycznych jajnikéw
wie o tym, gdyz prawdopodobnie zostat on zdiagnozowany wiele
lat przed tym, zanim zaszta w cigze. Czymze w takim razie jest
zespot policystycznych jajnikéw?

PCOS (Polycystic Ovary Syndrom) — nie do konca poznano jego
przyczyne, ale zauwazono wspotistnienie pewnych objawow:

» ,Hiperandrogenizm — objawy hiperandrogenizmu (hirsutyzm
— dodatkowe owtosienie, trgdzik) lub nieprawidtowe
wyniki badan laboratoryjnych

» Brak owulacji lub nieregularna owulacja

» Policystyczne jajniki (12 lub wiecej pecherzykéw (2-9mm)
w kazdym jajniku i/lub objetos¢ jajnika ponad 10ml) — to
oczywiscie stwierdzamy w USG

= Zaburzenia metaboliczne jak nieprawidtowy wynik testu
obcigzenia glukoza, otytosc¢, u niektérych tzw. zespdt
metaboliczny (wspétistnienie otytosci, zaburzen
cukrowych, lipidowych 1 nadcisnienia)

 Nieprawidtowy iloraz wynikéw badania poziomu hormondw
przysadkowych LH 1 FSH”[I]

= Powyzsze objawy nalezy réznicowal z zaburzeniami pracy
tarczycy, nadnerczy oraz gruczolakéw jajnikdéw (badanie
wykonywane aparatem USG).

Waznym problemem w PCOS jest hiperandrogenizm, powodujacy
zaburzenia miesigczkowania, problemy z zajsSciem w cigze,
problemy trgdzikowe, nadmierne owtosienie, zaburzenia masy
ciata i metaboliczne. Leczenie polega na podawaniu doustnych


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/

lekéw antykoncepcyjnych, dostarczajac hormony zenskie wymusza
sie regulacje miesigczek, zmniejszenie owtosienia czy poprawe
wygladu skéry, poprzez regulacje hormonalng organizmu.

Ciekawym preparatem jest 1lek przeciwcukrzycowy, ktéry
przynosi fantastyczne efekty. Metformina, bo o nig chodzi, nie
tylko pomaga regulowa¢ gospodarke cukrowg, ale przyczynia sie
tez do zmniejszenia masy ciata, a takze zmniejsza objawy
hiperandrogenizmu, przywraca cykle owulacyjne i umozliwia
zajscie w cigze. 0 PCOS i jego leczeniu wspominatam tez przy
okazji insulinoopornosci

O LECZENIU PREPARATAMI NA RECEPTE ZAWSZE DECYDUJE LEKARZ

= R e el
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/insulinoopornosc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/167_1/
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Wedtug IBCLC, Lisy Marascol, ktdrej przetomowe badania
wykazaty zwigzek pomiedzy PCOS 1 niskg podazg mleka, istnieje
kilka réznych przyczyn moggcych potencjalnie sprawic,
ze PCOS bedzie kolidowac¢ z karmieniem piersig.

1. Ze wzgledu na brak réwnowagi hormonalnej istnieje mozliwosc
niedorozwoju rozwoju tkanki piersi podczas dojrzewania 1
cigzy. Mniejsza ilo$S¢ cykli miesigczkowych we wczesnym okresie
dojrzewania moze przetozy¢ sie na mniej estrogenu niezbednego
do rozwoju gruczotéw sutkowych.

2. Prolaktyna 1 oksytocyna to dwa gtdéwne hormony biorgce
udziat w rozpoczeciu karmienia piersig. Kobiety z PCOS maja
wyzszy poziom androgendéw, ktdére moga blokowal receptory
prolaktyny.

3. Ponadto, w przypadku zbyt matej liczby receptoroéw
prolaktyny powstatych w czasie cigzy, produkcja pokarmu bedzie
ograniczona.

4. Estrogen jest znany z hamowania laktacji, zwtaszcza w
poczagtkowym okresie po porodzie. Kobiety z PCOS majg zwykle
brak réwnowagi hormonalnej nazywanej ,dominacjg estrogenodw.”


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/metformax-500-850-tabletki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/tabletki033_m2/

Jesli poziom estrogendw nie jest redukowany po
porodzie, nadmiar estrogendéw moze wptywac¢ na laktacje. To
dlatego pigutka antykoncepcyjna dwusktadnikowa
(Ethinylestradiolum, Norgestimatum) nie jest zalecana u matek
karmigcych piersig.

5. Insulinoopornos¢ moze wptywac na wzrost piersi 1 synteze
mleka. Insulina uznawana jest za wazny czynnik w okresie
laktacji, w potgczeniu z prolaktyng 1 kortyzolem.[II]

Pewne badania wykazaty, ze kobiety z PCOS mozna podzielic na 3
grupy:

1. nie majgca probleméw laktacyjnych

2. majgca nadprodukcje pokarmu

3. majgca realne problemy laktacyjne,

Znowu sposrod tej trzeciej grupy trzecia czes¢ (czyli 1/9
wszystkich kobiet zmagajacych sie z PCOS) ma powazne problemy
laktacyjne i rzeczywisty niedobér pokarmu, i wymagaja
dodatkowego wsparcia ze strony specjalistéow laktacji, jak i
farmakologii i suplementdw.

Pomimo trudnosci w podazy mleka u czesci matek z PCOS, warto
walczy¢ o ten sposob zywienia niemowlecia, gdyz ,kobiety =z
PCOS majg zwiekszone ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 w
pézniejszym okresie zycia. U noworodkéw matek z PCOS
wystepuje zwiekszone ryzyko genetyczne wystagpienia cukrzycy
typu 2. Karmienie piersig pomaga chronic matke 1 jej dziecko
przed rozwojem cukrzycy typu 2 w pézZniejszym okresie zycia. To
sprawia, ze karmienie piersig przez matki z PCOS ma szczegdlne
znaczenie. [111]

1. znalezienie wsparcia laktacyjnego jeszcze przed porodem
2. korzystanie z niemedycznych metod %*agodzenia bédlu
porodowego


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/

3. pozostawanie z dzieckiem w kontakcie skéra do skdry po

urodzeniu

4. przebywanie z dzieckiem w pokoju w trakcie pobytu w
szpitalu

5. karmienie na zagdanie, bez pojenia, dokarmiania 1
smoczkow

6. wsparcie w prawidtowym przystawieniu dziecka 1
znalezieniu dogodnej pozycji

7. warto przygotowal plan karmienia piersig w szpitalu,
uwzgledniajgcy nasze oczekiwania i potrzeby

W przy rzeczywistych niedoborach warto rozwazy¢ dokarmianie
metodami alternatywnymi, rozejrze¢ sie tez za mlekiem
dawczyni, aby nie trzeba byto podawa¢ dziecku butelki z
mieszankq.

Zrédta:
http://www.endokrynologia.net/[I]
http://www.mobimotherhood.org/[II]
https://www.breastfeeding.asn.au[III]

obrazek w nagtowku:


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody/
http://www.endokrynologia.net/content/pcos-zesp%C3%B3%C5%82-policystycznych-jajnik%C3%B3w
http://www.mobimotherhood.org/polycystic-ovary-syndrome-pcos-and-breastfeeding.html
https://www.breastfeeding.asn.au/bfinfo/polycystic-ovarian-syndrome-and-breastfeeding

