Dieta eliminacyjna - raz
jeszcze

Ten temat wzbudza wiele kontrowersji i wagtpliwosci.
Bo ,,jak zjem troche nabiatu to mata wysypana”
Zacznijmy od poczatku, czyli od cigzy.

Jesli w rodzinie wystepowaty kiedykolwiek objawy alergii u
jednego lub obojga rodzicéw, lub rodzenstwa, stosowanie diety
eliminacyjnej na wszelki wypadek jest szkodliwe. W okresie
przekonepcyjnym i okresie cigzy nalezy stosowal diete

$rédziemnomorska'*?'. Co to takiego? Jest to dieta bardzo

zdrowa, bogata w kwasy omega 3,6,9, doskonale zbilansowana,
dostarczajgca wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, a
bazuje na:

= Swiezych warzywach i owocach (takze cytrusach)

» pieczywie, ziarnach zbdéz, nasionach, pestkach

= orzechy i rosliny strgczkowe

= oliwie extra vergine i oleju z pestek winogron
Swiezych rybach i owocach morza

= serach, jogurtach

w mniejszym stopniu chude mieso: wotowina, ges$, kaczka

Ponadto od 3-go trymestru powinna suplementowad
probiotyki Lactobacillus rhamnosus GG (atcc 53103) +
oligosacharydy (o nich wkrdétce), wazne sa réwniez kwasy Omega
3

Diete nalezy kontynuowa¢ w catym okresie laktacji, a
najzdrowiej do konca zycia, za$ suplementacje nie krécej niz
do 6 m po porodzie, optymalnie do 12m (jednakze nie ma
maksymalnych ograniczenA czasowych).
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ALERGENY W MLEKU

Liczne badania dowodzg, ze dieta w okresie karmienia piersiaq,
nie wptywa na podniesienie ryzyka wystgpienia wyprysku
atopowego, astmy czy innych objawéw alergii®*.

R6zne badania podaja, ze do pokarmu przenikajg $ladowe ilosSci
alergenéw (biatka mk, jaja, cytruséw, kakao etc), w przypadku
biatek mleka krowiego ich zawartos¢ w pokarmie jest 100 000x
mniejsza niz w mleku krowim.

mleko krowie: 3,59/100 ml
mleko ludzkie 0,000035g /100 ml — 35-milionowych grama — ilos¢
homeopatyczna

5-15% niemowlat prezentuje objawy, ktdre moga sugerowad
alergie, ale rzeczywisty wspétczynnik wynosi ok 2-3% co wazne
w tej grupie sg dzieci z obcigzeniem genetycznym i takie, u
ktérych w rodzinie nie wystepowaty do tej pory choroby
alergiczne. WSrod alergii pokarmowych (AP) najczesciej
rozpoznaje sie alergie na biatka mleka krowiego (ABMK), nieco
rzadziej na jajo kurze. Manifestuje sie gtdéwnie poprzez zmiany
skdrne i nieprawidtowy stolec, oraz ulewanie i dotyczy gtdéwnie
niemowlagt karmionych mieszankg mlekozastepczg, dieta
eliminacyjna u matki ma sens w 0,5% niemowlat.

Nalezy zaczaé¢ od tego, ze za wyprysk
atopowy, alergiczny niezyt nosa, czy
astme odpowiada gtownie rodzaj porodu 1
karmienia, a co za tym 1idzie kompletnie
rézna flora jelitowa.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/02/analiza-specyficznych-skladnikow-mieszanek-mlekozastepczych/

Jako profilaktyke alergii uznaje sie
poréd fizjologiczny i karmienie naturalne
od pierwszych chwil zycia, podanie
mieszanki bezpowrotnie zmienia profil
flory jelitowe] niemowlecila,
przyczyniajac sie zwiekszenia ryzyka
wystgpienia alergii. TAK TA JEDNA BUTELKA
W SZPITALU MA ZNACZENIE''.
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karmienie piersiz karmienie mieszane, lub sztuzne cigrie cesarskie
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Ryc.1l. Rodzaj flory jelitowej niemowlecia w
zalezno$ci od rodzaju porodu i karmienia

Wiekszos¢ wyprysku u niemowlat nie ma



zwigzku z dieta matki, a sa to rozne

- alergie srodowiskowe (detergenty, kosmetyki stosowane
przez opiekunéw),
- alergie kontaktowe,
- a nawet alergie wziewne.

Eliminacja jakiekolwiek skt*adnika powinna odbywa¢ sie pod
opieka lekarz specjalisty — alergologa, oraz DIETETYKA, aby
byta prawidtowo zbilansowana, mozliwe ze konieczna bedzie
suplementacja wapnia (Calcium) w iloSci 1000 mg/dobe.

= nie moze trwac przewlekle

optymalny czas to 3-6 tyg a nastepnie stopniowe
wprowadzanie nabiatu

w wyjatkowych sytuacjach silnych objawoéw — kontynuacja
do 3 miesiecy i stopniowe wprowadzenie nabiatu przed
okresem rozszerzania diety

» wprowadzenie BMK: 1 tyzka stotowa jogurtu greckiego co 3
dni i stopniowo zwieksza¢ czestotliwos¢ i ilosc¢

Chodzi o antyalergiczne wtasciwosci mleka kobiecego, ktére
majg przeciwciata przeciw antygenom alergendéw, dodatkowo
zawierajg immunoglobuliny sekrecyjne A , peinigce funkcje
ochronne w jelicie niemowlecia, a takze liczne probiotyki 1
prebiotyki (oligosacharydy), majagce istotne znaczenie w
prewencji alergii, alergeny ktére przedostajg sie do pokarmu,
sg ostabione, mniej aktywne, a wiec dziatajg jak szczepionka i
wtasnie o takie szczepienie nam chodzi.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2017/03/dlaczego-mleko-mamy-jest-zywe-przeciwciala-odpornosciowe-w-mleku-mamy/

Poréwnujgc do szczepien ochronnych wprowadzone sg same
antygeny, lub martwe lub zywe, ale pozbawione zjadliwosci
drobnoustroje w celu wytworzenia odpornosci. W przypadku
immunoterapii swoistej, stosowanej w alergologii (tzw.
odczulanie) wtasnie chodzi o podawanie niewielkich ilosci
alergendw, maksymalnie rozcienczonych aby zminimalizowad
ryzyko reakcji alergicznej, ale wystarczajgco duze, aby
wywota¢ tolerancje, stopniowo zwiekszajgc ilos$¢, az do
catkowitego ustgpienia objawodw.

Doktadnie te samg zalezno$¢ osiggamy jesli kobieta karmi
piersig dziecko z objawami alergii przekazujac mu niewielkie
ilosci alergenu, stymuluje uktad odpornosciowy dziecka do

wytworzenia TOLERANCJI, a wiec wycofania objawéw alergii ™.

Jak wykazaty badania, o ktdérych wspominatam w
artykule Dlaczego mleko mamy nie powoduje
alergii?_ Dieta eliminacyjna jest szkodliwa, gdyz
nie pozwala w bezpieczny sposdob wytworzyd
tolerancji pokarmowej, a w konsekwencji alergia
zostaje utrwalona '°.
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Mitologlia karmienia piersia

Wokét karmienia piersig na przestrzeni lat narosto wiele
mitéow. Mity te sg przekazywane kolejnym pokoleniom droga
ustna, w rodzinie, czesto tez przez personel medyczny. Czes¢ z
nich pojawia sie w opracowaniach pisemnych, w postaci
poradnikéw, czesto przygotowanych przez producentéw odzywek
dla dzieci, czy artykutdéw w popularnych portalach
parentingowych.

MIT 1: DIETA MATKI KARMIACEJ

Jednym z najbardziej zakorzenionych w naszym kraju mitéw jest
,Dieta matki karmigcej,. Tak, w naszym kraju, gdyz tylko
kobiety Polsce sg katowane dietami. Narzuca sie kobietom
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lekkostrawng, gotowana diete, czesto pozbawiong przypraw.
Zakazuje sie spozywania positkdéw wzdymajacych, aromatycznych,
ostrych, ciezkostrawnych, jako rzekomo majacych wptyw na kolki
u dziecka, czy czesto tez surowych warzyw, owocéw a takze
miesa, czy ryb.

Stosowanie diet eliminacyjnych nie ma zadnego uzasadnienia
medycznego, ani naukowego. W Swietle aktualnej wiedzy
nt. przenikalno$ci sktadnikéw do pokarmu oraz przyczyn kolki
niemowlecej, nie mozna obcigza¢ odpowiedzialnosScig za kolke
matki, ktdra zjadta jabtko czy jogurt.

MIT 2: StABY POKARM, POKARM NIEWARTOSCIOWY

Teoria stabego pokarmu powstata w okresie, w ktédrym dzieci nie
byty karmione na zagdanie, a wg zegarka, zardéwno pod wzgledem
czasu pozostawiania przy piersi jak i godzin, o ktdérych
dziecko by*o karmione. Pomiedzy wyznaczonymi porami karmien
dziecko otrzymywato smoczek lub/i by*o pojone wodg z glukoza
czy stodka herbatkg. Postepowanie takie miato na celu
oszukiwanie gtodu dziecka oraz wyuczenie statych pér positkoéw,
w rzeczywistosci byto gtodzeniem dziecka, skutkujgcym czesto
zatrzymaniem przyrostéw lub wrecz ubytkiem masy ciata.

W swietle wiedzy nt. karmienia piersig, karmienie na zadanie
bez podawania ptynéw i smoczka jest kluczowe w sytuacji matych
przyrostédw u niemowlagt. Istotne jest podawanie piersi tak
czesto, jak to jest tylko mozliwe i karmienie tak diugo jak
dziecko potrzebuje. Nawet jesli jedno karmienie miatoby trwa¢d
godzine, a kolejne karmienie odbywa*oby sie po 15 minutach
przerwy. Przekarmienie dziecka w tej sytuacji jest prawie
niemozliwe.

MIT 3: ZBYT TLUSTY POKARM

Teoria ttustego pokarmu dotyczy zwykle dzieci karmionych na
zgdanie, o bardzo duzych przyrostach. Pojawiajg sie teorie o
otytosci i koniecznosci ,odchudzania”, ograniczania ilosci
karmien, podawania ptyndéw i smoczka (czyli to o czym pisatam w
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poprzednim akapicie), aby zmniejszy¢ przyrosty.

Teoria jest o tyle irracjonalna, ze mleko matki zupetnie
roznie zachowuje sie w organizmie niemowlecia w stosunku do
sztucznej mieszanki. Przede wszystkim roézni sie zawartosScig
ttuszczy oraz ich rodzajem.

4W ttuszczu mleka ludzkiego stwierdzono obecnosc¢ okoto 60
réznych KT. Gtéwnymi KT mleka ludzkiego sg: kwas oleinowy,
palmitynowy, linolowy, stearynowy, mirystynowy i laurynowy.
PUFA stanowity $rednio 13,2% ogélnego sktadu KT. Sredni
poziom zawartos$ci trans KT w badanych prébkach ttuszczu mleka
kobiet wynosit 2,45% ogdlnego sktadu KT. Udziat procentowy
poszczegdlnych grup KT w diecie badanej populacji kobiet
wynosit Srednio: 43,67, 41,74 i 14,59% odpowiednio KT
nasyconych, jednonienasyconych 1 wielonienasyconych.”
(Martysiak-Zurowska, Zdéralska, Zagierski, Szlagatys-
Sidorkiewicz)[I]

Catkowita zawartos$¢ gliceryddéw wynosi 3,0 do 4,5 g/100 ml. W
grupie tych ttuszczow 98,7% stanowig tréjglicerydy, a
pozostaty odsetek to dwuglicerydy i wolne kwasy ttuszczowe.
Tréjglicerydy mleka ludzkiego sg ttuszczami wysoko
przyswajalnymi dzieki swoistej gatunkowo estryfikacji kwasu
palmitynowego (w drugiej pozycji glicerolu). Zawartosc
cholesterolu w mleku kobiecym jest do$S¢ wysoka i wynosi 1,0
do 1,5 mg/100 ml (najwyzsze stezenie obserwuje sie w
colostrum). Uwaza sie, ze utatwia to proces mielinizacji
centralnego uktadu nerwowego oraz dziata protekcyjnie,
chronigc przed wysokim poziomem cholesterolu we krwi w wieku
dorostym.

Wazng role w procesach mielinizacyjnych odgrywajg takze
fosfolipidy oraz nienasycone Kkwasy ttuszczowe mleka
kobiecego. 0Okoto 80% kwasow ttuszczowych mleka kobiecego
stanowig kwasy ttuszczowe Sredniotancuchowe. Szczegdlnie
znaczgcqg role przypisuje sie frakcji wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych PUFA: kwasowi linolowemu oraz



linolenowemu, a takze ich pochodnym dtugotancuchowym (kwas
dokozaheksanowy DHA, arachidonowy 1 eikozapentaenowy AA),
ktéore sga swoiste dla mleka ludzkiego. Kwasy te sg materiatem
do budowy bton komérkowych. Uwaza sie, ze sg one niezbedne do
prawidtowego rozwoju oSrodkowego uktadu nerwowego oraz tkanki
ptucnej szczegdlnie u wczesniakéw, a takze dla prawidtowego
rozwoju siatkowki 1 ostrosci widzenia. Wykazano zwigzek
podazy DHA z rozwojem funkcji poznawczych i uczenia. W mleku
matek, ktore urodzity przedwczesnie zawartoS¢ PUFA jest
wyzsza. W ostatnich latach badacze podkreslajg, ze zawartosc
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych w mleku matek jest
zalezna od ich poziomu w surowicy krwi i koreluje z dietg
ciezarnych. (Pawlus, Kordek, toniewska) [II]

Podczas gdy sztuczna mieszanka ma sktad zupetnie rdézny, przede
wszystkim opiera sie na Sredniotancuchowych kwasach
ttuszczowych, réoznych w réoznych preparatach, dos¢ szczegétowo
opisanych w artykule Analiza specyficznych sktadnikow
mieszanek mlekozastepczych. Zawierajg one Srednio- i
dtugotancuchowe kwasy nasycone, a te przyczyniajg sie do
otytosci u dzieci, stad tez bardzo istotne jest dostosowanie
ilosci i czestotliwosci karmien u dzieci karmionych sztucznie.

MIT 4: WODNISTY POKARM

Pokarm po Sciaggnieciu jest niebieskawy, zielonkawy, wydaje sie
by¢ rozwodniony, co ma Swiadczy¢ o jego niskiej wartosci
odzywczej.

Kolor pokarmu nie ma zadnego wptywu na jego sktad iloSciowy i
jakosciowy, a kolor niebieskawy, wodnisty jest jak najbardziej
prawidtowy. Dopdéki nie jest ROZOWY (o tym kiedy indziej), jest
prawidtowy. Ilo$¢ zbierajgcej sie na powierzchni ,Smietanki”
tez nie ma wptywu na jego odzywczo$¢. Ludzki pokarm zawiera
przecietnie 6% ttuszczu, a jego ilos¢ zmienia w ciggu jednego
karmienia, dnia, tygodnia, miesigca, 1 nigdy nie jest staia.
Przecietnie w miare ssania zawartos$s¢ tituszczu w pokarmie
wzrasta stopniowo od 2 do 8% a w niektdérych przypadkach nawet
do 12%.
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Pokarm ludzki jest specyficzny i nie mozna go poréwnywal z
mlekiem krowim, kozim czy innych ssakoéow, gtdéwnie kopytnych,
gdyz jego zadanie jest zupetnie roézne od pokarmu tych
zwierzat.

Jeden z moich ulubionych mitéw, czyli ze jesli dziecko ma zbyt
duze przyrosty, to trzeba rozszerzy¢ diete, bo mleko mu nie
wystarczy, aby pokry¢ zapotrzebowanie kaloryczne i odwrotnie,
kiedy dziecko ma mate przyrosty, trzeba rozszerzy¢ diete, bo
mleko mu nie wystarcza.

GDZIE TU LOGIKA?

Przeciez, skoro dziecko na samym mleku ma tak duze przyrosty,
to logicznym jest, ze pokarm zaspokaja wszelkie jego potrzeby
kaloryczne i odzywcze. Podanie pokarmu uzupeiniajgcego -
warzywo — jest wiec totalnie dziataniem bez sensu 1
uzasadnienia

I odwrotnie, skoro dziecko nie ma duzych przyrostéw, to
rozszerzenie diety o warzywa ich nie poprawi.

Zestawienie kalorycznosci pokarméw jest bezlitosne (wartos¢
kcal / 100q):

= Pokarm kobiety — 72-75 kcal
Marchew gotowana — 27 kcal
= ryz na mleku — 66 kcal
ziemniak — 77 kal

= manna — 67 kcal

 brokut — 27 kcal

= jabtko — 46 kcal

= indyk — 84 kcal

Nie ma mozliwosci, aby pokarm, statl sie niewystarczajgcy w
okresie 1-2 1lat karmienia piersig, dlatego nawet w



przypadkach, gdzie dziecko nie jest zainteresowane
rozszerzeniem diety, nie ma ryzyka niedobordéw. Zawsze jednak
nalezy przeprowadzi¢ badania morfologiczne krwi i wykluczy¢
anemie, ktdora sama w sobie moze by¢ przyczyng niecheci do
rozszerzenia diety. Jesli jednak wszystkie wyniki sg w normie,
nie ma powodu, aby sie martwic o niedozywienie niemowlecia czy
dziecka.

Diete rozszerzamy nie wcze$niej niz w 7 miesigcu zycia.

W Polsce jest taki mit méwigcy o cudownej przemianie pokarmu w
wode. Wg roéznych Zrodet nastepuje to w okresie pomiedzy 6 a 12
miesigcem zycia dziecka. Kontynuacja karmienia piersig po tym
okresie nie ma wg tych Zrédetr uzasadnienia, gdyz stanowi juz
tylko ,przyzwyczajenie” sie dziecka i wygode matki i nie
niesie za sobg zadnych wartosci dla dziecka.

Jak juz wspomniatam, pokarm moze stanowié¢ jedyne Zrédto
kalorii nawet do konca drugiego roku dziecka, ale stanowi
absolutna podstawe zywienia w pierwszym roku i podstawowe
zrodto kcal, a wiec nie moze byc¢ jednoczesSnie ,wod3”.

Co wazne, sktad jakoSciowy pokarmu istotnie sie zmienia, jes$li
matka karmi ponad 2 lata, dostosowujgc sie do zmiennych
potrzeb karmionego dziecka. Zawsze jednak pozostanie bogaty w
ttuszcze, biatka, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne
oraz bogaty w przeciwciata. Wiecej na ten temat pisatam w
artykule Dtugie karmienie piersig.

Pokarm kobiecy jest idealnie dostosowany pod kagtem sktadu
biatkowego do potrzeb wzrastajgcego niemowlecia, jest bogaty w
biatka swoiste gatunkowo, a wiec nie moze powodowa¢ alergii.
Alergia to nieprawidtowa odpowiedZ organizmu na biatka obce
gatunkowo, dotyczy to zardowno biatek zwierzecych, jak i



roslinnych. Reakcja alergiczna moze by¢ miejscowa 1lub
ogolnoustrojowa i przebiegac¢ na rézne sposoby.

Do objawdéw alergii zaliczamy odczyny skérne, objawy ze strony
uktadu oddechowego oraz pokarmowego o rdéznym nasileniu i
przebieqgu.

Z punktu widzenia fizjologii nie ma mozliwo$ci wystgpienia
alergii na pokarm kobiecy. W pewnych specyficznych warunkach
moze dojs¢ do przenikalnosci niektdrych sktadnikdéw pokarmowych
do mleka kobiecego, co powoduje zmiany alergiczne, ale szacuje
sie, ze ten problem dotyczy 0,5-2% niemowlat (Gugulska) i nie
jest wskazaniem do stosowania diety eliminacyjnej, czy tym
bardziej odstawienia dziecka od piersi, zastepujgc pokarm
kobiecy hydrolizatem mleka krowiego w postaci mieszanki
specjalistycznej.

MIT 8: POKARM ZNIKAJACY Z DNIA NA DZIEN

Znowu, z punktu widzenia fizjologii nie ma mozliwoSci nagtego
zatrzymania laktacji. Jest to dtugotrwaty proces, ktéry trwa
od kilku tygodni, kilku miesiecy, nawet do kilku lat. Nawet w
zaburzeniach pracy réznych gruczotdéw w organizmie cztowieka
nie ma mozliwosci, aby doszto do raptownego zatrzymania
wydzielania substancji (sokdéw, hormondw czy mleka), a wiec
laktacja nie moze znikng¢ z dnia na dzien, gdyz gruczoty nie
zaprzestana wydzielania mleka z dnia na dzien. Co ciekawe,
nagty zanik pokarmu zwykle zbiega sie w czasie ze skokami
rozwojowymi niemowlat, a te czesto tgczg sie ze stresem
niedoSwiadczonej matki. Skoki rozwojowe to krétkie okresy,
nastepujgce w dos¢ réwnych odstepach czasu, powodujace zmiany
zachowania niemowlecia oraz zmiany jego zapotrzebowania na
pokarm. Zasadniczo wystepujg one w 3-6-9 tyg zycia i 3-6-9
miesigcu zycia. Dziecko moze by¢ niespokojne, szarpac¢ sie lub
ciggle ssa¢ piers, co moze dawa¢ wrazenie jej ,opréznienia”
i nieche¢ do ssania.

Stres moze potegowal wrazenie braku pokarmu, ale nie powoduje
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jego zaniku.

Podsumowujgc, nawet silny stres nie powoduje zaniku pokarmu.
Moze on jedynie powodowal zaciskanie sie (zwezanie) kanatoéw
mlecznych, a wiec utrudniony wyptyw pokarmu. Pomocna w takich
sytuacjach jest interwencja psychologa, a w ciezkich
przypadkach psychiatry, ktdéry dobierze odpowiednie leki.

Nie istnieje 1 jest zwigzane z 2 czynnikami: nieprawidtowym
odbieraniem przez matke sygnatdow dziecka i zbyt intensywnym
rozszerzaniem diety, czesto réwniez zbyt wczesnym. Zazwyczaj
te ,,nagte odstawienia sie” pojawiajg sie w okresach skokéw
rozwojowych (3, 9 miesigc).

Najlepszym sposobem jest spokdj, cierpliwos¢ i proponowanie
piersi. Absolutnie nie wolno w tym okresie podawac¢ butelki i
nalezy wycofa¢ sie catkowicie z rozszerzania diety na rzecz
ciggtego przystawiania do piersi

MIT 10: ABY MIEC DUZ0 POKARMU TRZEBA DUZ0 PIC

I1o$¢ spozywanych ptynéw nie ma wptywu na ilo$¢ produkowanego
pokarmu, nalezy pi¢ w zgodnie z pragnieniem i nie zmuszaé sie
do wypijania wiecej. Faktyczna réznica w podazy pokarmu moze
pojawi¢ sie jedynie w przypadku dtugotrwatego odwodnienia,
faktycznie niemozliwa w naszych warunkach.

MIT 11: KARMIENIE PIERSIA NA POCZATKU BOLI, BO BRODAWKI MUSZA
SIE ZAHARTOWAC

Karmienie piersig nie ma prawa bole¢ i w mojej pracy z matkami
spotykam sie wielokrotnie z sytuacjg, ze poczatki sa bolesne,
tymczasem wystarcza korekta przystawienia, by bol ustagpit.

Niestety, btedy w przystawianiu na poczatku karmienia
pojawiajg sie czesto i to wtasnie one sg odpowiedzialne za
uszkadzanie brodawek i bdél. Z czasem dziecko ssie coraz
sprawniej i mogg sie te btedy niwelowaé¢, a czasami kobiety
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dtugo sie skarza i pytaja, jak dtugo trwa to hartowanie
brodawek, bo mineto juz np. 3-4-5 tygodni.

OdpowiedZz brzmi: bedzie bole¢ tak diugo, jak diugo dziecko
bedzie nieprawidtowo przystawiane. Zbyt ptytkie ssanie piersi
skutkuje dociskaniem przez jezyk dziecka brodawki do
podniebienia twardego, skutkiem czego delikatna brodawka
zostaje uszkodzona 1 boli. Kiedy dziecko obejmuje ustami
brodawke wraz z otoczky, sama brodawka znajduje sie znacznie
gtebiej w jamie ustnej, na wysoko$ci podniebienia miekkiego,
gdzie juz jezyk nie operuje. Sam jezyk za$, dociska do
podniebienia otoczke brodawki, wyciskajgc w ten sposob pokarm,
ktéory wprost z brodawki trafia do gardta dziecka. Wiecej na
ten temat w artykule: Przyczyny bolu brodawek i ich eliminacja

MIT 12: PO PORODZIE NIE MA POKARMU I TRZEBA DOKARMIAC

Dotyczy to gtdéwnie poroddéw przez ciecie cesarskie, ale zdarza
sie takze po porodzie fizjologicznym. Skad taka teoria — nie
wiem, gdyz gdyby byto to prawda, gatunek ludzki wygingtby juz
dawno.

Nie ma takiej mozliwosci aby, po porodzie nie pojawit sie
pokarm i ucid$niecie brodawki nie jest zadnym dowodem na jego
brak.

POKARM ZACZYNA SIE PRODUKOWAC JUZ POMIEDZY 16-22 TYGODNIEM
CIAZY, a wiec nawet dziecko urodzone przedwcze$nie spokojnie
moze by¢ karmione mlekiem matki. Jesli u matki nie wystepuje
hipoplazja (niedorozw0j) piersi nie ma mozliwosci, aby pokarm
sie nie pojawit tuz po porodzie. Problemem jest brak wsparcia
w prawidtowym przystawianiu dziecka do piersi, co skutkuje
niewystarczajgca stymulacjg laktacji.

Tak czy inaczej, pokarm jest po kazdym porodzie w iloSci
wystarczajgcej dla noworodka, czyli w ilosci kropli bogatych w
przeciwciata czy probiotyki kolonizujgce jelita dziecka.
Ciggte ssanie piersi matki po porodzie stymuluje nie tylko
laktacje, ale i namnazanie pecherzykéw mlecznych, o czym



pisatam w artykule Budowa gruczotu sutkowego (piersi),
fizjologia i stabilizacja laktacji

Niestety, nie ma takiej pewnosci. U jednych karmienie

przebiega bezproblemowo, u innych pojawia sie odrzucenie

piersi, ssanie nieefektywne, zbyt ptytkie, miazdzenie brodawki

watami zebowymi, lub, co gorsza, nagryzanie zebami. Nie wiesz

niestety jak zareaguje Twoje dziecko, a naprawic potem to, co

zepsuta butelka ze smoczkiem jest bardzo ciezko. Pytanie
brzmi, czy warto eksperymentowac?

Nie powie i ilos¢ Sciggnietego mleka nigdy nie jest rowna
ilosci wyprodukowanego i wyssanego przez dziecko pokarmu,
dlatego, nie nalezy sie nigdy sugerowa¢ iloScig odciggnietego
pokarmu. Wiecej o tym w artykule: 5 krokéw do udanego
karmienia piersia

Zrédta:

SKLAD I ZAWARTOSC KWASOW TLUSZCZOWYCH W MLEKU KOBIET Z
GDANSKA I OKOLIC W ROZNYCH OKRESACH LAKTACJI[I]

Podstawowe sktadniki mleka kobiecego — najnowsze wiadomosSci
[II]

https://potrafiszschudnac.pl/diety/tabele-kalorycznosci-produk
tow/

OBRAZEK W NAGLOWKU: http://www.huffingtonpost.com/


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/budowa-gruczolu-sutkowego-piersi-fizjologia-i-stabilizacja-laktacji/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/budowa-gruczolu-sutkowego-piersi-fizjologia-i-stabilizacja-laktacji/

KARMIENIE PIERSIA, A
PROCHNICA

Tekst przettumaczony z jezyka francuskiego przez Agnieszke
Swirniak, zaczerpniety z jej bloga:
http://cycusialka.bloog.pl/id,4107680,title,Koniec-rozterek-na
-temat-prochnicy-,index.html?smoybbtticaid=61730c

Oto artykut, przettumaczony ze strony La Leche League France
http://www.lllfrance.org/allaitement-information/caries.htm

(prawo rozpowszechniania ich materiatéw, pod warunkiem podania
zrédxa),

Tytut oryginatu: ,Caries et allaitement”, opublikowany w:
»Allaiter Aujourd’hui” (,Karmienie piersig w dzisiejszych
czasach”) nr 54, LLL France 2004

Gdy baczniej przegladniemy sie badaniom na temat prochnicy i
karmienia piersig, to zauwazymy, ze jedyne przeprowadzone
analizy, mowigce o ewentualnym zwigzku miedzy karmieniem
piersig a préchnica dotycza odizolowanych przypadkéow i opisujg
jedno lub dwoje dzieci. Zadne z badah typu epidemiologicznego
nie wykazato zalezno$ci miedzy karmieniem piersiag a préchnica.
Wrecz przeciwnie, wiele badan (Oulis 1999, Torney 1992,
Weerheimij 1998) ,uwolnity” karmienie piersig od wszelakiej w
tym wypadku odpowiedzialnosci.

Wiekszos$¢ dentystéow uogdlnia , syndrom butelkowy” do karmienia
piersig. Syndrom butelkowy, to prochnica, ktéra rozwinekta sie
w wyniku przedtuzonego ssania butelki z mlekiem modyfikowanym
przez kilka godzin, a nawet cala noc. Bywajg to nawet butelki
ze stodkimi ptynami. Skuterkiem moze byc¢ nawet catkowity brak
zebéw w wieku 3 — 4 lat.
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Dzieje sie tak z powodu braku wiedzy na temat réznicy miedzy
piciem mleka matczynego z piersi a modyfikowanego z butelki.

1. Zacznijmy od tego, ze mleko matki nie obniza znacznie pH
w ustach dziecka, w przeciwienstwie do prawie wszystkich
mlek modyfikowanych. A bakteria, ktora jest gtdwnie
odpowiedzialna za préchnice — Streptocoque mutans (S.
mutans) rozwija sie wyjatkowo dobrze przy niskim pH.

2. Wiekszos¢ mlek modyfikowanych jest Swietna pozywka dla
rozwoju bakterii, w przeciwienstwie do mleka ludzkiego,
ktore ma wtasciwosci antybakteryjne. Wiemy na przyktad,
ze S. mutans jest bardzo wrazliwy na dziatanie
laktoferryny (klik) (oznacza to, ona go niszczy),
jednego z najwazniejszych sktadnikéw mleka kobiecego.
(Palmer 2000)

3. Zaobserwowano, ze )
w przeciwienstwie do mleka matki, ktore powoduje
osadzanie sie wapna na i fosforu w szkliwie (proces
zwany remineralizacjg).

4. Sam mechanizm ssania piersi powoduje, iz praktycznie
niemozliwe jest, zeby mleko zalegato w buzi dziecka, w
przeciwienstwie do tego, co dzieje sie przy karmieniu
butelka, co wyjasnia termin: ,préchnica butelkowa”. Po
odruchu ssania, powodujgcym wyptyniecie mleka z piersi,
nastepuje odruch przetykania, dziecko musi przetknac,
aby méc kontynuowaé¢ ssanie. Natomiast przy piciu z
butelki, mleko moze lecie¢ do ust dziecka nawet, jesli
ono nie ssie. Je$li dziecko go nie przetknie, bedzie ono
zostawal w przedsionku jamy ustnej, a zeby beda w nim
zanurzone.

5. W koncu, suchos¢ w ustach jest jednym z czynnikéw,
moggcych wywotywaé wczesna prdéchnice. Nocg produkujemy
mniej $liny, zwtaszcza u osob, oddychajgcych ustami.
Natomiast dziecko, ktdére ssie jeszcze noca, nadal
produkuje silne, co moze pomdéc w zwalczaniu tejze
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suchosci w ustach, sprzyjajacej préchnicy.

Mimo tego, regularnie spotyka sie dzieci karmione piersig,
ktére maja préochnice. Jesli to nie karmienie piersig jest jej
przyczyna (mozna by powiedzieé, ze dzieci te maja préchnice
nie z powodu karmienia piersig, ale mimo tego), to skad sie
ona bierze?

Bierze sie z tych samych przyczyn, co u wszystkich dzieci,
karmionych piersig lub nie — braki w szkliwie, dziedzicznosc¢
lub wada wrodzona (w zwigzku z czyms, co zdarzyto sie podczas
cigzy — goraczka, choroba, stres, leki, zte odzywianie sie),
wczesniactwo, gorgczka u dziecka, zta higiena jamy ustnej,
zbyt duze spozycie stodkich pokarméw i napojéw (nie
zapominajmy o cukrze, czesto obecnym w lekach pediatrycznych),
infekcje S. mutans — niektdrzy uwazaja, ze bakteria ta jest
odpowiedzialna za 90% wczesnej prochnicy. Najcze$Sciej przenosi
sie ja z matki na dziecko podczas czestych kontaktéw takich
jak buziaki lub jedzenie tymi samymi tyzeczkami, widelcami, z
tego samego talerza, itp, itd. Ttumaczy to z pewnos$cig wyniki
badan Serwint 1993, ktdére wykazaty zwigzek pomiedzy prdéchnica
u matki, a pojawieniem sie prdéchnicy u jej dziecka.

Poleca sie czasami w ramach zapobiegania, zeby matka od konca
cigzy ptukata usta roztworem fluoru lub chloroheksydy, jest to
jednak sSrodek kontrowersyjny i powinien by¢ skonsultowany z
dentysta. Mozna zminimalizowa¢ mozliwos$¢ zakazenia dziecka
przez matke S. mutans, redukujgc do minimum drogi zakazenia
poprzez NIE jedzenie przy uzyciu tych samych nakry¢, NIE
pozyczanie szczoteczki do zebdw, itd.) oraz stara¢ sie nie
obniza¢ pH w ustach dziecka (np. nie wprowadzac¢ mleka

modyfikowanego').
Jesli jednak préchnica juz wystagpita trzeba oczywiscie ja
leczy¢ (a nie méwic¢ sobie — to tylko mleczaki, to nic

groznego) u dentysty wyspecjalizowanego w leczeniu dzieci.
Mozna takze zrobi¢ ,test Slinowy”, ktéry zmierzy ryzyko



prochnicy. Specyficzne wzmocnienie zgbkdéw przeciw S. mutans
moze sie wéwczas okazac pomocne (antybakteryjne ptukanki,
antybakteryjny lakier nazebny, w opracowaniu jest nawet
szczepionka). (Reagan 2002).

' Tub innych stodkich napoi — np stodkich herbatek, czy glukozy
oraz stodyczy, a po kazdym kontakcie myc zeby dziecka -
przypis mlecznewsparcie.pl
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Jak madrze zakonczyd
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karmienlie piersia?

Jak madrze zakonczy¢ karmienie
plilersig?

Bez wzgledu na to, jak dtugo karmita$ piersig, przychodzi
dzien, ze nie chcesz juz czekal¢, az dziecko samo zrezygnuje,
jestes zmeczona, moze niewyspana. Po prostu nie chcesz tego
ciggngl¢ dalej. W zalezno$ci od wieku i etapu rozwojowego
dziecko bedzie na to mniej lub bardziej gotowe.

Optymalnie jesli karmisz 12-24 miesiecy lub dtuzej
Jak to zrobié¢, Zzeby byto tagodnie?
przede wszystkim:

1. nie oktamuj, nie oszukuj, nie wymyslaj historii o
chorobie
2. nie smaruj piersi pileprzem, musztardg (substancje
zawarte w tych przyprawach moga na prawde uszkodzid
skére i spowodowa¢ stan zapalny)
. nie zaklejaj plastrem
. nie maluj czarnym markerem
. nie wyjezdzaj, zeby dziecko zapomniato
. nie réb tego w okresie leku separacyjnego (ok 6-8 mz, ok
16-20 mz i ok 30-32 mz — réznie u roznych dzieci)
7. nie réb tego w okresach skokéw rozwojowych (3-6-9-12
miesiecy)
8. nie rob tego w okresie powrotu do pracy
9. nie uzywaj magii, zabobondow i mitéw ludowych, nie trzeba
pryska¢ mlekiem na palniki gazowe (potem zapiecze sie i
nie domyjesz), tym bardziej kuchnie gazowa wg
zaproponowanego schematu kumy.

S Ul bW
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W zaleznosci od wieku dziecka — rozmawiaj, ttumacz
(nawet maluszkowi) przytulaj, proponuj
alternatywne rozwigzania, badz blisko w tym
ciezkim dla dziecka okresie, badz czuta i ciepta,
aby nie odczuwato odrzucenia, pocieszaj.

Jesli mozesz poczekaj do ukonczenia przez dziecko 6 m, w
ktéorych warto karmié wytacznie piersia. A nastepnie rozpoczad
rozszerzanie diety.

Nie rezygnuj z dnia na dzien, dajcie sobie czas, na
poczgtek zrezygnuj z najkrdétszych karmien, najdituzsze zostaw
na koniec. Dziecku ponizej roku zaleca sie podanie mieszanki
mlekozastepczej, choc niektdrzy specjalisci twierdza, ze etap
ten mozna poming¢ o ile dziecko jest gotowe na rozszerzenie
diety w tym przetworami mlecznymi: jogurt naturalny, twarédg
etc po 4 miesigcu (dr Jack Newman). Swieze, nieprzetworzone
produkty i urozmaicenie diety, sg alternatywnym rozwigzaniem
dla wysokoprzetworzonej mieszanki.

Jesli jednak zdecydujesz sie na podanie mieszanki, pamietaj ze
nie ma potrzeby jej podawania dtuzej niz do ukofczenia przez
dziecko 12 mz.

Im starsze dziecko tym lepiej. Rozszerzaj diete jednoczesnie
zastepujgc karmienia positkami i pt*ynami w bidonie z rurka lub
otwartym kubku, nie ma potrzeby podawani butelki ze smoczkiem
czy kubka niekapka*. Taki maluch nie moze jeszcze pi¢ mleka
krowiego, ale jesli skonczy 6m mozesz mu ugotowac¢ naturalny
budyn, 6-m dziecku mozesz tez poda¢ mleko ros$linne (najlepiej
domowe) dodajgc je do owsianki, czy kaszy. Kasze mozesz tez
przyrzgdzi¢ na wodzie dodajgc do niej owoce dla smaku. Mleko
krowie poétttuste pasteryzowane (mozesz tez podad¢ surowe,
Swieze, odstane mleko krowie, o ile usuniesz nadmiar ttuszczu)
mozesz wprowadzi¢, kiedy dziecko ukonczy pierwszy rok zycia.
Pamietaj o wodzie jako formie uzupetniania ptyndw.

Pamietaj mleko (ewentualnie przetwory mleczne) jest niezwykle
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waznym sktadnikiem w diecie dziecka w pierwszym roku zycia, a
kazdy miesigc karmienie piersig jest na wage ztota.

Aby nie doprowadzi¢ do obrzeku, zastoju, czy zapalenia:

»pij do 3-6 filizanek szatwii, zapobiegnie nadprodukcji
pokarmu, spowolni laktacje

= réb oktady z kapusty jak przy nawale i zapaleniu piersi

= odciggaj pokarm (10-20 ml, nie wiecej — do poczucia ulgi
w piersiach 1 tylko gdy poczujesz takg potrzebe)

* Butelka ze smoczkiem jest rozwigzaniem, ktdére jest
odpowiednie dla dzieci do 6m zycia nie karmionych piersig.

Zrédta:
http://www.webmd.com/parenting/baby/news/20080711/baby-milk-re
commendations-changed
http://www.findingdulcinea.com/news/health/July-August-08/AAP-
Changes-Milk-Recommendations-for-Children-Under-2.html
http://www.floridahealth.gov/programs-and-services/wic/nutriti
on-materials/ documents/feeding-your-toddler-12-24.pdf

Literatura:
Dr. Jack Newman’s Guide to Breastfeeding: Revised Edition -
Jack Newman, Teresa Pitman, Wyd. Pinter & Martin, 2014

Analiza specyficznych
sktadnikoéw mieszanek
mlekozastepczych
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Zanim siegniesz po mieszanke
mlekozastepcza.

Niektore dzieci muszg by¢ karmione sztucznie i nie ma dla nich
innej alternatywy, a nawet ta wydaje sie najlepszg np. w
przypadku choréb zwigzanych z zaburzeniami metabolicznymi, czy
nietolerancjami specyficznych sktadnikéw, lub kiedy choroba
mamy catkowicie wyklucza karmienie naturalne. Warto walczyé¢ 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.

Rozwijajagc wpis, sprzed kilku tygodni, poddatam dostepne na
rynku mieszanki dostepne od reki i te apteczne analizie
sktadu. Metodom pozyskiwania sktadnikéw oraz wptyw
poszczegélnych sktadnikéw na zdrowie w konteksScie
dtugofalowym. Niektdére ze sktadnikédw mieszanek sga
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

W przypadku mieszanek
jest to mleko pozbawione .
»,Smietanki” czyli
odttuszczone. Ttuszcz
jest wykorzystywany w
procesie produkcji
mleczarskiej do produkcji
Smietanki, sSmietany 1
masta. Tiuszcz pochodzenia zwierzecego jest produktem dosc
drogim (stanowi tylko nieco ponad 3,5% a wiec z 1 litra (1000
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ml) mleka mamy ok 37 ml ttuszczu) bogatym w wazne dla rozwoju
witaminy rozpuszczalne w ttuszczu, 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 dziatanie enzyméw.

Pozbawione ttuszczu mleko jest zageszczane w wyparkach, 1
usuwa sie w ten sposdéb 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
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przemystowych (poza Polskg). 0dzyskujg oni w procesie
filtracji biatka serwetkowe, ktdre 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 kulturystdéw. Serwatka
oprécz biatek zawiera: cukry (laktoza), mineraty, oraz
ttuszcze. Biatka majg wiekszg czgsteczke niz pozostate
sktadniki, ktére odptywajg wraz z serwatka, na membranie
zostajg tylko biatka.

W przypadku mieszanek specjalnych, np. dla alergikéw, dochodzi
do hydrolizy biatek, czyli specjalne ,enzymy proteazy
rozbijaja naturalnie wystepujgce *anAcuchy aminokwasow,
potocznie zwane polipeptydami” i tu wracamy do problemu
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 alergikdéw 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. Niektdore mieszanki dla alergikow
zawierajg baze z soi. Nalezy jednak pamietaé, 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).
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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 rozwigza+to,
a zabrakto juz mozliwo$ci 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 zawierajag znacznie
wiecej tego aminokwasu. Ponadto badania wykazujg, ze dzieci z
fenyloketonurig karmione piersig majag wyzszy 1iloraz
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 karmionych
mlekiem krowim."” za [Bremborowiczem — Gimeno De Souza
(1997), Kimpimaki et al. (2001),

' Wyspy B trzustki sg odpowiedzialne za produkcje insuliny,
hormonu obnizajgcego poziom cukru we krwi (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.
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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 1 galaktozy, pod wptywem laktazy — enzymu w jelitach
(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
préchnicotwérczym cukrem i tylko taki cukier wystepuje w mleku
mamy .

Mamy tez preparaty dla dzieci z nietolerancjag 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 1indeks
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 mézqu), sprzyjaja réwniez otytosSci w
przysztosci.
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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
pierwsze sg to tanie ttuszcze roslinne (niektdérzy producenci
nawet nie wymieniajg jakich ttuszczy uzywajg piszac tylko
ogélnie — oleje roslinne).

OLEJ KOKOSOWY, OLEJ PALMOWY I POCHODNE

Ciezko jest znaleZz¢ wiarygodne 7Zroéodta nt. oleju palmowego i
kokosowego.

Mamy do wyboru: olej palmowy (olej z owocdw), olej z ziaren
palmy olejowej 1 olej kokosowy.

W produkcji mieszanek dla niemowlat uzywa sie oleju kokosowego
1 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 sprzyjaja wielu schorzeniom
uktadu krgzenia.
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Wartosc energetyczna Wartosc energetyczna Wartosc energetyczna OLE) Z NASION
OLEJ KOKOSOWY OLEJ PALMOWY
(kcal) 862/100g produktu (kcal) 884/100g produktu (kcal) 862/100g produktu | PALMY OLEJOWE!

Thuszecz 100 g Tluszcz 100 g Thuszcz 100 g

Kwasy thuszczowe nasycone 87 g Kwasy ttuszczowe nasycone 49 g Kwasy ttuszczowe nasycone 82 g

Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1,8 g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 9 g Kwasy thuszczowe wielonienasycone 1,6 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 6 g Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 37 g Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 11g
Cholesterol 0 mg Cholesterol 0 mg Cholesterol 0 mg

Sod 0mg S6d 0 mg Sod 0 mg

Weglowodany 0 g Weglowodany 0 g Weglowodany 0 g

Btonnik 0 g Btonnik 0 g Btonnik 0 g

CukryOg Cukry0g Cukry0g

Biatko 0 g Biatko0 g Biatko O g

Witamina A 01U: Kwas askorbinowy Omg | Witamina A 01U Kwas askorbinowy :0mg | Witamina A 01U: Kwas askorbinowy 0mg
Wapri 0mg: Zelazo 0mg | Wapn 0mg: Zelazo 0mg | Wapn 0mg: Zelazo 0mg
Witamina D 01U: Witamina B6 Omg | Witamina B6 0mg: Witamina B12 Opg | Witamina D 01U: Witamina B6 0mg
Witamina B12 O pg: Magnez O0mg | Magnez 0mg Witamina B12 0 pg: Magnez 0mg

Zrédka: USDA

R6znig sie dtugoscig %*ancuchdéw kwasdéw ttuszczowych: 0lej
kokosowy 1 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.

Czym sie one od siebie réznig?
Ré6znicowanie metabolizmu roéznych kwaséw ttuszczowych,
rozpoczyna sie w przewodzie pokarmowym, MCFA absorbowane sg
skuteczniej niz kwasy ttuszczowe o dtugim tancuchu (LFCA).
Nastepnie MCFA sga transportowane we krwi bezposrednio do
wgtroby poprzez zyte wrotng, w przeciwienstwie do LCFA, ktoére
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. Istniejejg réwniez roéznice
pojemnosci ektogenicznye i lipogeniczne. Taka dyskryminacja
metaboliczna jest poparta badaniami tak u zwierzgt jak 1 u
ludzi wykazujgc wzrost wydatku energetycznego wkroéotce 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 wagil
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(czyli odwrotnie niz LCFA, czyli olej palmowy).[I]

W skrécie, MCFA s3 wchtaniane bezpos$rednio do krwi i zytg
wrotng do wagtroby (zyta tgczgca watrobe z jelitami, w ten
sposob produkty wchtaniane w jelitach trafiajg do watroby aby
zostaty metabolizowane) , gdzie sg przeksztatcane w energie
(wgtroba to taki termofor ciata, krew, ktdora z niej wyptywa
jest o 1°C wyzsza niz ta, ktéra do niej wptywa, a wiec nie
powoduje odktadania sie tkanki ttuszczowej, tym samym nie
powoduje otytosci, w przeciwienstwie do dtugotancuchowych
kwasow, ktdre wraz z limfa sg rozprowadzane po organizmie i
magazynujg sie w tkankach 1 naczyniach, a poniewaz limfa jest
odprowadzana do krwi to takze wewngtrz naczyn krwiono$nych i
tylko czeSciowo trafiajg do watroby, odktadajg sie tez w
postaci tkanki ttuszczowej — sprzyjajac otytosci — buduja
biata tkanke ttuszczowg, ktdéra powoduje namnazanie komdrek
ttuszczowych, raz namnozone komorki ttuszczowe nie znikng, 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 tiuszczowe. Same w sobie korzystnie
wptywajg na uktad sercowo — naczyniowy. Problemem jest wysoka
zawartos¢ kwasu linolowego (Omega-6) w stosunku do kwasOw a-
linolenowego (ALA) eikozapentaenowego (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA). W badaniach udowodniono, ze
zwiekszone spozycie w diecie OMEGA-6, w stosunku do OMEGA-3
sprzyja rozwojowi nowotwordw. Chodzi o proporcje (ktére w
mieszankach nie s3 znane), czyli, zeby stosunek omega 3:6 by%t
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: o-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), wdéwczas, dominujacym
staje sie kwas omega 3, tak wiec wazne jest jakie oleje
roslinne i jaki olej rzepakowy zostat dodany do mieszanki.

Ryby sa Zréditem kwasdéw Omega 3, pisatam o tym
tutaj: Suplementy dla dzieci karmionych piersig oraz tutaj:
Nocne mleko

Mortierella alpina
Zdjecie: www.kyoto-u.ac.jp
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Mortierella alpina - jednokomdrkowy grzyb produkujacy
olej zawierajagcy kwas arachidonowy (ARA). Jest to
wielonienasycony kwas w-6, jego odpowiednikiem jest nasycony
kwas arachidowy wystepujacy w oleju z orzeszkédw ziemnych
(arachidowym). Dlaczego producenci dodajg ten kwas do
mieszanek? Bo to jest tak na prawde w potgczeniu z innymi
kwasami nienasyconymi kwasem linolowym i kwasem linolenowym —
witamina F. Co ciekawe, cztowiek nie moze ich wytwarzad¢ je
sam, dlatego nazywane sg 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,
wptywajg na miesnie gtadkie naczyn krwionos$nych, oskrzeli,
uczestniczg w procesach krzepniecia Kkrwi.

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

Prostacykliny (PGI) - rozszerza naczynia krwionos$ne, hamuje
procesy krzepniecia krwi.

Tromboksan (TXA) — wywotuje procesy krzepniecia krwi i 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
przyczyng 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 sa
takie bogate i zawierajag raptem kilka szczepdéw i tez nie we
wszystkich mieszankach mozna je znalezé. Wiece]
nt. probiotykdw

Mieszanki zawierajg zwykle: Bifidobacterium 1lactis,
Strepotococcus thermophilus, niektére firmy nie dodajg wcale
lub tylko informacje: ,naturalne kultury bakterii kwasu
mlekowego, pierwotnie pochodzace z kobiecego mleka” ponadto
prebiotyki: fruktooligosacharydy (poprawiajag adhezje
organizméw probiotycznych w jelitach), a co ciekawe w
mieszankach dla alergikéw prézno szukac probiotykdw, tak
waznych w diecie atopika.

Lecytyna jest substancja, ktdra 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, jesli nie zostato to
zaznaczone na opakowaniu, z duzym prawdopodobienstwem, jest to
lecytyna GMO, a wptywu GMO na organizm cztowieka jeszcze do
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koAica nie poznano, sg pewne przestanki, Zze 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 prawid*owego rozwoju a obecnych w
mleku mamy)

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

4. czynnikéw wzrostu
5. inhibitordéw proteaz
6. kwaséw karboksylowych

Doktadne pordwnanie listy sktadnikéw mleka mamy i mieszanki
CHOROBY

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

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

Jednakze nieprawidtowo przygotowana mieszanka jest gtdwng
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przyczyng niedozywienia i choréb. Moze spowodowac trudnosci w
karmieniu 1 konkretne problemy zdrowotne, takie jak
niedozywienie, odwodnienie lub stany zapalne przewodu
pokarmowego. W niektdrych przypadkach moze nawet doprowadzic
do émierci. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, Zeby wszyscy
rodzice byli informowani przez wyrazZne 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 rodzicéw 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 i mégtby nawet 10.000
razy zmniejszyc¢ ryzyko zachorowan.

Oprécz faktu, 1z niewtasciwe przygotowanie mieszanki moze
nies¢ powazne ryzyko dla zdrowia, niektdére jego sktadniki
rowniez okazujg sie byC¢ sie niebezpieczne. Koncerny
regularnie dodajg nowe sktadniki zanim ich bezpieczenstwo
zostanie prawidtowo ocenione. Wszystko po to, aby uzyskac
przewage konkurencyjng. 0Oznacza 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 zrdédtem odzywiania w
krytycznym okresie szybkiego wzrostu i rozwoju. Drobne zmiany
mogg mie¢ powazne skutki dla zdrowia dziecka. Raport Komitetu
Naukowego ds. Zywno$ci z 2003 r. identyfikuje problemy, ktére
wystgpity z wprowadzeniem modyfikacji preparatow dla
niemowlagt. Istniejg przyktady ukazujgce powigzanie
ograniczonej podazy biatka z zaburzeniami wzrostu, niedobdr
pierwiastkéw Sladowych z ciezkimi chorobami oraz kilka
przypadkow smierci noworodkow ”

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




= Zapalenie opon mézgowych

 Infekcje ucha

» Zakazenie krwi

» Zespot nagtej smierci tdzeczkowej (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 drog 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 zabiegdw medycznych

« Zaburzenia rozwoju szczeki 1 zeboéw

 Alergie

* Redukcja IQ

» Zaburzenia hormonalne

» Choroby uktadu krgzenia (miazdzyca, wysokie stezenie
cholesterolu)

 Cukrzyca

« Zapalenie opon mézgowych wywotane przez Haemophilus
Influenzae

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

» Stabe zdrowie psychiczne



» Zapalenie migdatkow [II]

Wiedzac to wszystko, warto jeszcze raz przemysleé fakt, czy
karmienie sztuczne i naturalne to wybor matki, bo to karmienie
niczym sie nie rézni. Rézni 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[I]
http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2013/08/29-gmo-w-polsce
-i-nie-tylko-cz-i.html
http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2014/01/71-0lej-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 trikéw marketingowych stosowanych przez firmy produkujgce
preparaty mlekozastepcze[II]

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

Zdjecie w nagtéwku:
www . Sheknows . com
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Na czym polega karmienie
piersia?

Tytut troche przewrotny, ale obserwujgc dyskusje mam na
forach, dochodze do wniosku, ze to wcale nie jest takie
oczywiste, jakby sie mogto zdawacl.

- Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO),

- Amerykanska Akademia Pediatryczna (AAP),

= Ministerstwo Zdrowia (MZ),

» Polskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i
Zywienia dzieci (PTGHiZD),

» La Leche League (LLL),

« UNICEF

= American Academy of Family Physicians

= Australian National Health and Medical Research Council

= Health Canada

zalecajg wytagczne karmienie piersig przez okres MINIMUM
pierwszych 6 miesiecy zycia (dopuszcza sie wyjatki w
uzasadnionych medycznych sytuacjach, ale o tym pdzniej).

Wytgczne karmienie piersig to podawanie piersi na zadanie, w
kazdej sytuacji kiedy dziecko wtasnie tego potrzebuje, czyli:

» kiedy jest gtodne
 kiedy jest spragnione

- kiedy jest Spigce

= kiedy sie nudzi

» kiedy jest zaniepokojone
= kiedy sie boi
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= kiedy chce sie przytuli¢ do piersi mamy

= kiedy chce sobie possad¢ nie spozywczo

= do snu

 na przebudzenie

» kiedy boli brzuszek

- kiedy sie przejadto

» kiedy sie ulato

» kiedy chce w kazdej chwili i z dowolnego powodu

Wyjatkiem od tej reguty jest podawanie lekéw lub innych
produktéw leczniczych np probiotykdw.

KIEDY W TAKIM RAZIE MOWIMY, ZE DZIECKO NIE JEST KARMIONE
WYLACZNIE PIERSIA?

= kiedy dziecko dostaje do picia co$ poza pokarmem mamy,
np wode, herbatki

 kiedy dziecko jest karmione piersig i mieszanka, nawet
jesli tej mieszanki nie jest duzo

- kiedy dziecko dostaje co$ poza piersig mamy np tyzeczke
marchewki na sprdbowanie, albo na biegunke

= kiedy dziecko dostaje smoczek zamiast piersi, aby nie
ptakato, aby wydtuzy¢ okresy pomiedzy karmieniami (mama

chce zebra¢ wiecej mleka) ‘!

' Smoczek nie wyklucza wytgcznego karmienia piersig, a jedynie
zakt6ca kiedy jest stosowany zamiast karmienia piersig, w
chwilach, kiedy dziecko powinno ssad¢ pier$ i stymulowad
laktacje.

Jelita niemowlecia sg niedojrzate, mleko mamy zawiera
przeciwciata sIgA, ktére maja znaczenie w ochronie przed
alergiami, przejmujg na siebie, podajgc cokolwiek innego niz
pokarm mamy pozbawiamy dziecko tej ochrony, dlatego zwiekszamy
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ryzyko rozwoju alergii, a jesli sie rozwinie, bedzie mia%a
ciezszy przebieg, Dziecko przeciwciata swoiste =zaczyna
produkowa¢ dopiero jak dojrzeje jego uktad immunologiczny,
dzieje sie to w drugiej potowie roku, dlatego m.in. tak wazne
jest aby wstrzyma¢ sie z podawaniem innych substancji niz
mleko mamy do drugiego pétrocza zycia dziecka. Przeciwciata
sIgA do chwili kiedy dziecko zacznie produkowac¢ wkasne
przeciwciata tworzg na powierzchni jelit niewidzialny film,
ktéry zapobiega przenikaniu substancji szkodliwych do
krwiobiegu dziecka. Najwieksze stezenie — dawka uderzeniowa -
znajduje sie w siarze, jesli teraz dziecko dostanie mieszanke,
zaburzy proces powstawania tej bariery ochronnej. OczywisScie
kolejne porcje przeciwciat dotrg do jelit dziecka, jednak maja
one stuzy¢ gtéwnie utrzymaniu istniejgcej juz powtoki
ochronnej, uzupeinianiu, wzmacnianiu. wiecej na ten temat
mozesz przeczyta¢ w artykutach:

= Jak mleko mamy buduje odpornos¢ i przeciwdziata
alergii?

» Rola diety eliminacyjnej u matki oraz stezenia IgA w
mleku kobiecym w rozwoju alergii na mleko krowie u
dzieci

= Brak lub niedobdr pokarmu i pokarm matowarto$ciowy

Mleko mamy zawiera takze liczne bakterie probiotyczne. Maja
one na celu wzmocni¢ warstwe ochronng jelita dziecka, wspoméc
perystaltyke. Niektdére ze szczepdw wytwarzajg enzymy trawienne
(np. laktaze) inne witaminy — wit. K. Tak sie sktada, ze mleko
mamy ma odczyn zasadowy i jest zasadotwdrcze, zas$ mieszanki
majg odczyn kwasny i sg kwasotwdrcze. Bakterie probiotyczne
lubig odczyn mleka mamy, za$ patogenne zywig sie cukrem i
lubig odczyn kwasny. Zaburzenie réwnowagi kwasowo — zasadowe]j
w jelicie dziecka moze sprzyja¢ zaburzeniom trawienia,
pojawiajg sie biegunki, stolce stajg sie zielone, Sluzowate i
0 nieprzyjemnej kwasnej woni.

Proces ,domkniecia” jelit nastepuje ok 7 m. z., dlatego
wtasnie zalecenia méwig, aby zwlekad z rozszerzeniem diety do
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7 m.z.. Dzieki domknieciu jelita stajg sie szczelne, wiec
nieprzepuszczajg juz wszelkich zbednych substancji, dlatego
podanie w tym okresie innych ptynéw i pokarméw nie jest juz
takie niebezpieczne,

KOMORK] W JELITACH

L ] & L ] L L BN BN BN BN |
otwarte (niedojrzale) jelita zamkniete (dojrzle) jelita
na podstawie kellymom.com mlecznewsparciepl 2015

KOLEJNY WAZNY ASPEKT TO PRZYROSTY MASY CIALA I LAKTACJA

Jesli dziecko dostaje piers$s na zadanie za kazdym razem, kiedy
powinno, a nie wg zegarka, albo innych ,zalecen”, to stymuluje
laktacje, nawet jesli tylko ,mizia” brodawke przez sen. Jesli
dziecko ssie piers tylko dla zaspokojenia gtodu, niemalze z
zegarkiem w reku, a wszelkie inne potrzeby zaspokajane sa3
inaczej: smoczek, bujanie etc, to mamy 2 problemy

1. spadek popytu na pokarm, dziecko ssie mniej niz powinno,
a wiec mniej zjada, a wiec dostarcza mniej kcal, a wiec
ma mniejsze przyrosty.

2. niewystarczajgcg stymulacje laktacji (mama czesto sie
skarzy, ze brakuje jej mleka) — czyli spadek podazy

3. jesli dziecko ssie smoczek, zamiast piersi, to ssie
suchg gume, a nie piers z ktoérej wyptywa pokarm

4. bo jesli dziecko ssie butelke ,0 zgrozo” z woda, z
herbatkg, to zalewa sobie Zzotgdek bezwarto$ciowym i
zbednym ptynem, ktéry nie ma wartosci kalorycznej,
odzywczej, budulcowej, ale dziecko z wodg w zotagdku,
ssaC piersi nie bedzie, no nikt z peitnym zotadkiem jes¢
nie bedzie (na dietach zaleca sie wypicie szklanki wody
przed positkiem, celem zmniejszenia apetytu)



5. jesli w 5 m. (a co niektdére matki — wyscigowe juz w 4m*)
podamy dziecku marchewke, ktdra ma kalorycznos¢ 27 kcal
a mleko mamy ma 70 kcal w 100 g i ta marchewka
generalnie zalecana jest na diecie odchudzajgcej, to
gdzie jest tu logika?

TO KIEDY MOZNA TE DIETE ROZSZERZYC WCZESNIEJ?

1. Dr. Jack Newman uwaza, ze jesli pojawitaby sie sytuacja,
w ktérej matka nie moze karmié¢ piersig z powoddw
obiektywnych, np. powazna choroba, w ktdérej leczenie
zdecydowanie eliminuje mozliwo$¢ kontynuacji karmienia
piersig, to rozszerzenie diety jest rozwigzaniem
lepszym, niz podanie sztucznej mieszanki.

2. PTGHiZD uwaza, ze rozszerzenie diety po 4m. jest
dopuszczalne w sytuacji anemii jako alternatywe dla
podawania dziecku preparatéw z zelazem, ktdére czesto
powodujg zaparcia, a 1 dzieci niechetnie je przyjmujg —
aczkolwiek badania wykluczyty skutecznos¢ takiego
leczenia, wiec to zalecenie jest watpliwe (o tym dalej)

3. Mozliwe jest karmienie mieszane, 1lub dokarmianie,
ewentualnie czasowe odstawienie od piersi, z
uzasadnionych powoddéw medycznych

W kazdym innym przypadku mozna i nalezy KARMIC WYLACZNIE
PIERSIA, do ukonczenia przez dziecko 6 miesigca zycia, Llub
dtuzej, czekajgc na gotowos$¢ dziecka do rozszerzenia diety.

*jesli podajemy co$ w 4m tzn. ze dziecko ma ukoriczone 3m i
wtasnie biegnie mu 4ty miesigc, ale nie ma skonczonych 4.,
jesli dziecko skonczy 4m, to biegnie mu 5-ty miesigc i kiedys
wtasnie w 5-tym miesigcu rozszerzano diete, obecnie méwimy o
rozszerzaniu w 7m. czyli po 6m. czyli w 2 péiroczu.

DLACZEGO WARTO CZEKAC?

1. uktad pokarmowy bedzie miat* czas zeby dojrzec
2. zmniejszamy ryzyko wystgpienia otytoSci w przysztosci
((AAP 2012, Wilson 1998, von Kries 1.999, Kalies 2005))
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3. dziecko ma czas, aby dojrzel¢ do przyjmowania innych
pokarméw niz ptyny (Naylor & Morrow (2001)

4. Karmienie bedzie tatwiejsze, bo dziecko bedzie mogto
jesc¢ samo

5. PéZne rozszerzenie diety zmniejsza ryzyko rozwoju anemii
z niedoboru zelaza* (Pisacane, 1995)

6. W pierwszym pétroczu zmniejsza sie prawdopodobienstwo
ponownego zaj$cia w cigze (przy zachowaniu pewnych
zasad)

7. zapewnienie wutrzymania poziomu laktacji na statym
poziomie, zmniejszenie popytu na mleko, poprzez
zwiekszenie ilosci positkédw statych zmniejsza ilos¢
dostarczanych kalorii z pokarmu 1 jest przyczyna
przedwczesnego odstawienia sie dziecka od piersi.

8. pewne badania wykazaty ze spadek wagi po porodzie jest
wiekszy u mam ktére karmig piersig wytacznie przez
om (Kramer & Kakuma2012).

Ad 5.

Pisacane w swoich badaniach zaobserwowat, ze dzieci, ktére
byty karmione wytgcznie piersig przez 7 miesiecy (nie
otrzymujgc jednoczesnie suplementoéw zelaza
lub zb6z wzbogacanych zelazem) mialty znacznie wyzszy poziom
hemoglobiny w ciggu roku niz dzieci karmione piersig, ktore
otrzymatly state pokarmy wczesniej niz siedem miesiecy. Badacz
nie stwierdzili zadnych przypadkow niedokrwistos$ci w
pierwszym roku u niemowlgt karmionych piersig wytgcznie przez
siedem miesiecy 1 stwierdzit, Ze karmienie piersig wytgcznie
przez siedem miesiecy zmniejsza ryzyko wystgpienia
niedokrwistos$ci.

Zrédta:
kellymom. com
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Zasady zywienia zdrowych niemowlgt. Zalecenia Polskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci
Dr. Jack Newman’s Guide to Breastfeeding: Revised Edition -
Jack Newman, Teresa Pitman, Wyd. Pinter & Martin, 2014

Zdjecie w nagtowku: www.popsugar.com

Dlaczego Baby-Led Weaning, a
nie papka?

0O rozszerzaniu diety pisatam juz wczesSniej w tym
artykule: Rozszerzanie diety u dziecka — przeczytaj aby pozna¢
zasady rozszerzania diety.

Teraz wiecej o BLW, czyli Baby-Led Weaning, na potrzeby
ttumaczenia ksigzki nazwa powstata nazwa Bobas Lubi Wybor.

Najlepszy
przewodnik
PO rozszerzaniu
diety!

Baby-Led Weaning — Bobas Lubi Wybdér — Gill Rapley, Tracey
Murkett — polskie ttumaczenienie


http://www.pedhemat.wroclaw.pl/ptp/files/Standardy_Medyczne_2014_Zalecenia_ywienia_.pdf
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/15_norm/

Bohas Lubi
Wyhor

rxsmim KUCHARSI{_A‘

Ponad 130 przepisow
dla dziecka i calej rodziny

Baby-Led Weaning - k51azka kucharska — Gill Rapley, Tracey
Murkett — przepisy na zdrowe dania catej rodziny

weaning

The Essential Guide to

Introducing Solid Foods

and Helping Your Baby to Grow Up a

Happy and Confident Eater

Baby-Led Weaning — Gill Rapley, Tracey Murkett — oryginalna
ksigzka

»Moje d21ecko nie chce Jesc — Gonzalez Carlos
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Baby-Led Z jezyka angielskiego oznacza
sygnalizowanie przez dziecko,
WEANING z jezyka angielskiego oznacza ODSTAWIENIE,

a wiec Baby-Led Weaning to odstawienie sterowane przez
dziecko.

Przede wszystkim na zaufaniu do dziecka, na intuicji, ale co
najwazniejsze na wspdlnocie. BLW jest bardzo RB (rodzicielstwo
blisko$ci), czyli opiera sie na fakcie, ze dziecko od
urodzenia jest czeSciag spoteczenstwa i w tym zyciu
uczestniczy, ma takie same prawa, jednym z takach praw jest
prawo do decydowania o sobie, takze w kwestii jedzenia.

BLW zaktada, ze dziecko spozywa pokarmy samo, przy wspdélnym
stole, wraz z rodzicami, dostajgc to samo jedzenie w takiej
samej postaci. KONIEC ODDZIELNEJ KUCHNI. Dzieki temu cata
rodzina je zdrowo, réznorodnie, a dziecko od poczgtku wyrabia
sobie zdrowe nawyki zywieniowe, takze poprzez obserwacje
rodziny i jej nas$ladowanie podczas positku.

Dajemy dziecku poznania jedzenia ze wzgledu na smak, fakture,
kolor, ksztatt, dajemy szanse rozwoju motoryki.

= BLW to wspdlne positki

- BLW to czekanie na gotowos¢ dziecka

- BLW to gotowanie dla przyjemnosci

BLW to jedzenie bez tabelek — wszystko podajemy od
poczatku*

- BLW to nie eko (moze by¢, jesli ktos tak chce, ale to
nie jest wymdg)

 BLW to zdrowe nawyki budowane od poczagtku

= BLW to szacunek do dziecka i jego wyboru, nawet jesli
wyborem jest nie jedzenie



=« BLW to wspdlne gotowanie z dzieckiem

» BLW to zaufanie do jedzenia, bo je sie to samo co inni
cztonkowie rodziny

 BLW to intuicyjne odrzucanie tego co szkodzi

* te produkty podajemy pdézniej, zwykle po 12 mz
Czego nie mozna ponizej >>12 mz

1. Surowe mieso i ryby
. Grzyby (pieczarki i boczniaki ok 12 m.z., grzyby lesne ok
12 r. Z.)
3. Wywary miesne i z kosSci
4. Wedzonki
5. Miéd
6. Orzechéw w catos$ci (wymagajg dtugiego zucia)
7. Mleko odzwierzece do picia po 12 m.z. (ale przetwory
mleczne mozna juz od poczagtku)

0ZNAKI GOTOWOSCI:

1. samodzielne siedzenie, lub siedzenie z niewielka pomoca (np
na kolanach rodzica)

2. Odpowiednio rozwiniety uktad immunologiczny

3. Odpowiednio rozwiniety uktad pokarmowy wraz z gornym
odcinkiem (usta) (2-gie pé6irocze) — zamkniecie jelita

4. Umiejetnos¢ przyciggania i wktadania do ust przedmiotodw

5. Gryzienie zabawek

6. Podobne do gryzienia ruchy twarzy

7. Jesli dziecko posadzone na kolanach rodzica, samo wezmie
cos z talerz i zje i jest najlepsza oznaka gotowosci.

FALSZYWE 0ZNAKI GOTOWOSCI:

1. Budzenie sie w nocy — dzieci nie budzg sie z gtodu, dzieci
sie budzg poniewaz majg krétszg faze REM, dzieki temu nie
zasypiajg za gteboko



2. Wolniejszy przyrost masy — fizjologicznie po 3-cim miesigcu
przyrosty maleja i tak ma by¢

3. Przygladanie sie jak jedza rodzice — jest zjawiskiem
poznawania Swiata, a nie potrzeby jedzenia czego$ oprécz
mleka, tak na prawde dzieci zainteresowaniem obserwujg nie
rozumiejgc ze rodzice jedza, to nic innego jak potrzeba
socjalizacji, wspOtuczestnictwa w zyciu rodzinnym.

4. Mlaskanie — wow ale fajne dZwieki — nauka korzystania z
mozliwo$ci ust, nie ma nic wspdlnego z jedzeniem — etap
fizjologiczny

5. Drobne dziecko — niektdére dzieci majg taka urode

6. Duze dziecko — j.w.

7. Nasladowanie rodzicéw — potrzeba socjalizacji, czesto
wystarczy podanie dziecko talerzyka i tyzki aby mogto
nasladowa¢ to co robisz, dziecko potrzebuje byc¢ czesScig
rodziny, co nie oznacza, ze musi jes$¢ pokarmy state.



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/430846_3490146031994_1235421008_n/

Milena w restauracji
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/maria-dukalska%e2%80%8e/

Obiad w Sphinxie?? Prosze bardzo!
Nigdy nie proponujemy dziecku pokarméw statych kiedy jest

gtodne, najpierw zawsze karmimy mlekiem, bo mleko jest
podstawa zywienia i kcal w pierwszym roku zycia, dziecko,



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/11707490_923459251030936_2596991721360011352_n/

ktére jest najedzone, chetniej sprébuje czego$ nowego, gtodne
bedzie sie irytowaé, ze nie dostato mleka i nic nie zje, co
wazne taki sposdéb zapewni dtugie karmienie piersiq.

do konca 2-go roku proporcje powinny wynies¢ 40% — mleko, 60%
pokarmy state, pod koniec 2-go roku zycia dziecko powinno
dostawac¢ 5 positkow statych 3 gtéwne i 2 przekaski.

BEZ WZGLEDU NA TO JAK ROZSZERZAMY DIETE
DZIECKO MUSI SIEDZIEC,
KARMIENIE W POZYCJI POLLEZACEJ],

BEZ WZGLEDU NA FORME,

STANOWI ZAGROZENIE DLA ZYCIA DZIECKA.

Wtasnie dlatego ukonczenie 6 m jest jednym z warunkow
rozpoczecia rozszerzania diety, gdyz w tym wieku juz wiekszos¢
dzieci siedzi przynajmniej na kolanach rodzica.

Bo tylko w tej pozycji dziecko jest w stanie zapanowa¢ nad tym
co ma w ustach. Kiedy lezy jedzenie %tatwo przedostaje sie w
gtab jamy ustnej. 0 ile wieksze kawatki mozna odkrztusié¢ i
wykastaé¢, o tyle nad papka dziecko nie ma zadnej kontroli,
sptywa bezwtadnie w gtgb ust do gardta, 4-omiesieczne dziecko
moze sobie z tym nie poradzié¢ i zacza¢ sie dtawid.



Bo dziecko ma nad nim wieksza kontrole (zwykle szybko
odkrztusza 1 wypluwa za duze kawatki), niz nad bezksztattng,
ptynna papka. Dziecko krztusi sie kiedy pokarm wpadnie za
gteboko, ale jest nadal w ustach. W raz z dorastaniem
przesuwa sie w gtab gardta, a wiec 6-miesieczne niemowle ma
odruch krztuszenia sie na jezyku (w tylnej czesci jamy ustnej,
ale nie jest do gardto). Odkrztuszajgc uczy sie radzic¢ z
pokarmem.

A wiec KIEDY ROZSZERZAC DIETE?

Kiedy dziecko jest gotowe, jedno w wieku 6m, a inne w wieku
15m kazdy moment jest odpowiednim wéwczas kiedy dziecko wyrazi
che¢ 1 zainteresuje sie jedzeniem, najlepiej kiedy dziecko
uczestniczy po prostu w positkach najpierw na kolanach
rodzica, a potem w krzesetku przy wspélnym stole, kiedy ma
swdj talerz i tyzke i kiedy poprosi o to by mu natozy¢ jego
porcje.

wiecej informacji nt BLW 1 rozszerzania diety mozna
przeczytaé¢ TUTAJ:

= http://babyledweaning.pl/

 http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety
/

= http://malgorzatajackowska.com/2015/03/16/czym-sie-rozni
-cztery-od-szesciu-czyli-o-tym-kiedy-rozszerzac-diete-
niemowlecia/

= http://malgorzatajackowska.com/2014/07/25/zasady-zywieni
a-niemowlat-aktualne-stanowisko-grupy-ekspertow-1/

= http://malgorzatajackowska.com/2014/07/29/zasady-zywieni
a-niemowlat-2014-2-kiedy-i-jak-rozszerzac-diete-dziecka/

= http://malgorzatajackowska.com/2014/08/18/zasady-zywieni
a-niemowlat-2014-schemat-wybrane-produkty-w-diecie/

 http://mataja.pl/2015/02/wprowadzanie-posilkow-uzupelnia
jacych-do-diety-niemowlaka-dlaczego-mamy-nie-sluchaja-
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http://malgorzatajackowska.com/2015/03/16/czym-sie-rozni-cztery-od-szesciu-czyli-o-tym-kiedy-rozszerzac-diete-niemowlecia/
http://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fmalgorzatajackowska.com%2F2014%2F07%2F25%2Fzasady-zywienia-niemowlat-aktualne-stanowisko-grupy-ekspertow-1%2F&h=VAQGfDyAB&s=1
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rekomendacji-i-co-z-tego-wynika/
= http://bobaslubiwybor.blogspot.com/
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Zdjecia: Grupa ,Bobas Lubi Wybdér ,FB — za zgodg mam

Jak mleko mamy buduje
odpornos¢ 1 przeciwdziata
alergii?

Przemyst mieszankowy majac sobie za nic Kodeks Marketingu
Produktéw Zastepujacych Pokarm Kobiecy, wdart sie do gabinetéw
pediatréw, alergologdéw, gastroenterologdéw, dermatologédw i na
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oddziaty szpitalne szkolgc pracownikédw sktuzby zdrowia i
edukujgc w kwestii swoich produktéw specjalnego przeznaczenia
medycznego i ,zachecajagc” pracownikdéw opieki zdrowia do
polecanie swoich produktéw rodzicom dzieci, ktore przy
zachowaniu pewnych wytycznych mégtby by¢ z powodzeniem
karmione piersig.

Jednakze wytyczne:

* Ministerstwa Zdrowia

* Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii 1
Zywienia Dzieci,

* WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia

* AAP — Amerykanska Akademia Pediatryczna

* LLL — La Leche League — niekwestionowany autorytet w kwestii
karmienia piersiag

Méwig wyraznie i jednym gtosem, ze jesli nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych, dzieci powinny by¢ karmione piersia, zwktaszcza
dzieci chore na choroby autoimmunologiczne do jakich nalezy
alergia i AZS.

Ze wzgledu na wyjatkowy sktad mleka matki, nalezy rozpocza¢
karmienie piersig jak najszybciej po porodzie i nie dopuscic
do podania innych ptyndéw (glukoza, mieszanka, woda, herbatka)
gdyz jest ono niezwykle korzystne szczegdélnie wazne dla dzieci
genetycznie obcigzonych alergiag, a takze jako prewencje
alergii:

Sekrecyjna immunoglobulina A (SIgA)
Cytokiny

Fibronektyna

Makrofagi

Neutrofile

»Immunoglobuliny Serekcyjne (SIgA) Stanowig gtdéwng bariere
ochronng organizmu na poziomie btony Sluzowej. Skutecznosc
SIgA w obronie bton Sluzowych przed zakazeniami wirusowymi 1
bakteryjnymi jest zwigzana ze zdolno$Scig do neutralizacji
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wirusow, z bakteriolizg poprzez aktywacje alternatywnej drogi
dopetniacza 1 z nasileniem fagocytozy makrofagéw. Ochronne
dziatanie wydzielniczej immunoglobuliny A ma najwieksze
znaczenie w przewodzie pokarmowym 1 w goérnych drogach
oddechowych. SIgA moze réwniez tworzy¢ kompleksy z antygenami
(alergenami), dzieki czemu sg pochtaniane przez komorki
nabtonkowe, a nastepnie transportowane wewngtrzkomérkowo i
usuwane. (Lasek 1995)”[I]

Komorki krwi

Limfocyty B Podnoszg poziom przeciwciat
skierowanych przeciwko specyficznym
drobnoustrojom
Makrofagi Niszczg zarazki bezposrednio w

jelitach dziecka, wytwarzaja
lizozym i aktywujg inne elementy
uktadu immunologicznego

Neutrofile Moga dziata¢ jak fagocyty,
pochtaniajgc bakterie w przewodzie
pokarmowym dziecka

Limfocyty T Niszcza bezposrednio zainfekowane
komérki lub wydzielajg chemiczne
przekazniki stymulujgce inne
elementy uktadu immunologicznego.
Namnazajg sie w obecnos$ci
drobnoustrojow wywotujgcych ciezka
chorobe u dziecka. Wytwarzaja
czynniki wzmacniajgce wtasng
odpowiedz immunologiczng dziecka.

Czasteczki




Sekrecyjna
immunoglobulina A
(SIgA)

Wysciela btone $luzowg przewodu
pokarmowego, neutralizuje patogeny
1 toksyny, pobudza makrofagi do
fagocytozy

Cytokiny

Wspomagaja lub wyhamowuja odpowiedZz
zapalng, wptywaja na uktad
immunologiczny, stymulujg procesy
réznicowania i dojrzewania wielu
uktaddéw (np. uszczelnienie nabtonka
jelit)

Nukleotydy

Zwiekszaja aktywnos$¢ komérek NK i
produkcje interleukiny-2

Laktoferryna

Wigze zelazo, pierwiastek niezbedny
do przetrwania dla wielu bakterii.
Zmniejszajgc dostepnos¢ zelaza dla
bakterii patogennych hamuje ich
wzrost. Dziata przeciwzapalnie 1
immunomodulujgco zmniejszajac
aktywnos¢ interleukin 1,2, 6 i
limfocytow NK

Lizozym

Zabija bakterie uszkadzajac ich
sciany komérkowe, wykazuje
dziatanie chemotaktyczne

Oligosacharydy

Wigzg sie z drobnoustrojami nie
dopuszczajgc do ich kontaktu z
powierzchnig btony sluzowej,
pobudzajg wzrost bifidobakterii

Laktoperoksydaza

Dziatanie bakteriostatyczne
szczegdlnie w stosunku do
paciorkowcow




Fibronektyna Zwieksza aktywnos¢ makrofagéw
skierowang przeciwko bakteriom,
utatwia odbudowe tkanek
uszkodzonych przez reakcje
odporno$ciowe w jelitach dziecka

Proteina wigzaca Zmniejsza ilos¢ witaminy B,,

witamine B, potrzebnej patogenom do rozwoju
TAB. 1 Zr6dto: http://www.kobiety.med.pl/ [I]

Jednakze, IgA, moze takze dziatac¢ w trybie wysokiego
powinowactwa do neutralizacji toksyn lub chorobotwdérczych
drobnoustrojéw, 1 jako uktad o niskim powinowactwie do
przechowywania gestej wyscidtki bakterii symbiotycznych w
obrebie swiatta jelita. Obok SIgA, matki antygeny
kompleksu IgG rowniez odgrywajg wazng role w ksztattowaniu
systemu immunologicznego niemowlat. Antygen zwigzany z IgG
bedzie bardzo efektywnie przenoszony przez bariery
jelitowe uzywajgc do tego noworodkowy receptor Fc. Zatem
zaréwno IgG jak i1 SIgA matki, moze miel znaczenie w rozwoju
braku reakcji na nieszkodliwe komensali 1 antygeny Zywnosci,
czyli wywotywanie tolerancji doustnej. Rozwdj mikroflory jest
niezbedny

do rozpoczecia tworzenia przez niemowleta wtasnych przeciwcia
t SIgA, Badania na myszach wykazaty, ze przebywanie
w srodowisku wolnym od patogendw drastycznie zredukowato
btony sluzowe komdérek wydzielajgcych IgA. Badania z
wykorzystaniem prebiotykdéw lub synbiotykdéw (potaczenie przed-
1 probiotykow) podawanych przez 6 miesiecy niemowlgtom,
wykazatly podwyzszony poziom z odchodéw SIgA 1 wigze sie z
mniejszym ryzykiem alergii przed 2 rokiem w jednym z tych
badan. [Kukkonen, Kuitunen, Haahtela, Korpela, Poussa, Savilah
ti, 2009][V]


http://www.kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=109&Itemid=44&lang=pl
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Mnogosc flory bakteryjnej jelit i rozwdéj immunologiczny -
ustanowienie symbiozy. Ustanowienie-gospodarza flory
bakteryjnej jelit — symbiozy jest napedzane przez sygnaty
rozwojowe 1 Srodowiskowe, zwtaszcza we wczesnym okresie
zycia, determinujgc zdrowie na cate zycie. Jelita w okresie
prenatalnym uwaza sie za sterylne, rozwdj zalezy przede
wszystkim od genotypu, jak réwniez od czynnikdéw matki oraz
Zywienia 1 stanu zdrowia. Tkanki limfatyczne (wezty chtonne
krezki i1 poprawki Peyera), limfocyty T 1 B rozwijajg sie w


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/03/pai12232-fig-0001.jpg

przygotowaniu do ekspozycji pozamacicznej Swiata. Podczas
narodzin, niemowleta zaszczepia sie mikroflorg matki 1
srodowiska, ale rodzaj i wzér mikroflory duzym stopniu
zalezg od rodzaju porodu 1 wieku cigzowego. Na rozwdj
drobnoustrojow jelita w okresie noworodkowym ma wptyw kilka
czynnikow wczesnego zycia, a zwtaszcza diety (rodzaj, sktad
1 czas) napedza dalszg dywersyfikacje w kierunku ztozonosci
u dorostych, ktéra jest osiggana okoto 3 roku zycia. Ten
proces kolonizacji poporodowej zapewnia kilka sygnatow,
znanych jako mikroorganizmy zwigzane wzorcami molekularnymi
(MAMPs), wptywajace dojrzewanie uktadu immunologicznego oraz
bariere sluzowg, wraz ze zwiekszonym wydzielaniem Sluzu.
Sygnaty te powodujg takze proliferacje komorek nabtonkowych
w kryptach jelitowych 1 komérkach Panetha, powodujgc ich
zwiekszong gtebokos¢ co sprzyja wytwarzaniu odpowiednich
peptydow przeciwdrobnoustrojowych (defensyny).
Wyspecjalizowane komdérki nabtonkowe (komérki M)
przebywaja powyzej w kepkach Peyera, co umozliwia
bezposrednie oddziatywanie zawartosci przeswitu z
podstawowych komérek limfoidalnych w celu stymulowania
odpornosci Sluzéwkowej. SIgA jest najliczniejszg
immunoglobuling na powierzchni bton Sluzowych, a SIgA matki
dostarczane z mleka ludzkiego we wczesnym okresie
poporodowym, wraz z rozpoczeciem produkcji przez niemowleta
wtasnego SIgA.

MIKROFLORA UKLADU POKARMOWEGO

Do tej pory nie poznano w peini wszystkich sktadnikéw jednakze
jest niezaprzeczalnie substancjg zywa, odpowiadajgcag na
biezgce zapotrzebowanie noworodka, niemowlecia i matego
dziecka w réznorodne sktadniki, takie jak: proteiny, enzymy,
lipidy, <cholesterol, weglowodany, witaminy, skt*adniki
mineralne 1 makroelementy, oraz wspomniane sktadniki
odpornosciowe, WODE, ktéra stanowi 88% skt*adu mleka, oraz
kultury bakterii probiotycznych: Lactobacillus 1



Bifidobacteria — badania wykazaty, ze pokarm kobiecy zawiera w
zaleznosci od matki ponad 700 rdéznych szczepdw probiotycznych.

,Profil szczepdw bakteryjnych u niemowlgt karmionych
wytgcznie piersig zawiera niemal dziesieciokrotnie wiecej
bifidobakterii niz u niemowlgt karmionych sztucznie. (Harmsen
2000) W stolcu niemowlgt karmionych piersig izoluje sie
wiecej pateczek kwasu mlekowego, a u niemowlgt karmionych
mieszankami wiecej szczepdw Clostridium 1 Bacteroides.
(Harmsen 2000, ESPGHAN 2004)

Znaczenie mikroflory jelitowej polega na:

* troficznym (odzywczym) wptywie na strukture jelita (poprzez
synteze krotkotancuchowych kwaséw ttuszczowych i poliamin);

* syntezie witamin B1l, B2, B12, K;

* stymulacji uktadu immunologicznego,

* udziale w przemianach metabolicznych (konwersji bilirubiny
do urobiliny, cholesterolu do koprostanolu, dekoniugacji
kwasow ttuszczowych)

* udziale w procesach karcinogenezy. (Tannock 2001)”[I]

Wptyw karmienia piersig na ograniczenie rozwoju alergii,
atopowego zapalenia skéry i astmy, zostal zaobserwowany w
badaniach

Stosujgc sekwencjonowanie rRNA 16S, potgaczone zmniejszong
réoznorodnoscia bakterii przez 1 miesigc w stosunku do
wyprysku IgE-zaleznego u dzieci w wieku 2 lat, ktory
nastepnie ograniczat sie do rozwoju astmy w wieku 7 lat,
wspierajgc rozrdéj mikroflory na poczatku dojrzewania uktadu
odpornosSciowego. Te wczesnie zmniejszong rdéznorodnosc
przypisywano gtownie zmniejszeniu rdéznorodnosci Bacteroides
spp., na poziomie szczepu Bacteroidetes. W wieku 12 miesiecy
zaobserwowano spadek rdéznorodnosci Proteobacteria i tendencja
wyzszych pozioméw szczepu Firmicutes u dzieci atopowych,
typ wskazuje na rozwdj w kierunku bardziej , dorostego” typu
flory bakteryjnej. Nylund wprowadzajgc filogenetyczng
mikroflore wykazat zwiekszenie jej roéznorodnosci w wieku 18



miesiecy, ale nie po uptywie 6 miesiecy, dzieci atopowych
w stosunku do zdrowych niemowlagt. Zwiekszona roéznorodnosS¢ w
wieku 18 miesiecy byta zwigzana z wiekszg obfitoscig
szczepu Clostridium, cztonkéw gromady Firmicutes. W tym
wieku, u zdrowych niemowlat wykazano zwiekszong liczebnosc
bakterii Bacteroidetes, grupy bakterii, ktore mogty byc
zanizone we wczesnym okresie zycia, ze wzgledu na
stronniczos¢ molekularng. W szczegdlnosSci, gatunek obrebie
Bacteroidetes wykazano, ze przy Bifidobacterium spp.
skutecznos¢ podnoszg fermentory oligosacharydow z ludzkiego
mleka, w przeciwienstwie do gatunkéw w obrebie
szczepu Firmicutes. Co ciekawe, ostatnie badania wykazaty, ze
kolonizacja mikroflory katu myszy chowanych w warunkach
wolnych od patogenéw z mikroflorg zdrowego zdrowego dziecka z
bogatg w Bifidobacterium spp. 1 Bacteroides spp. chroni przed
rozwojem alergii na B-laktoglobulin mleka krowiego =z
nastepujgcym uczuleniem. Bacteroidetes 1 Firmicutes wigze sie
z alergig w obu badaniach obserwacyjnych moze zatem odgrywac
istotng waznag role % stopniowym
dojrzewaniu mikroflory niemowlgt z typu zdominowana przez
bifidobakterie w kierunku stabilnego typu mikroflory
,dorostej”.[V]

Badania wykazaty, ze kolonizacja w pierwszych miesigcach
wptywa na rozw6j flory jelit na cate zycie. Majac te
Swiadomos¢ wtasciwym sie wydaje zadbac o jak najlepszy rozwdj
flory gdyz jest on bardzo silnie powigzany z cata odpornosciag
organizmu, na czynniki chorobotwércze. Prawidtowe zywienie w
pierwszych miesiacach zycia buduje catkowitg odpornos¢ takze w
zyciu dorostym. Wtasciwymi sa wiec zalecenia WHO co do
wytacznego karmienia piersig przez okres CO NAJMNIE] 6
miesiecy.

W przypadku alergii, uwaza sie, ze karmienie piersig
ma dziatanie ochronnie zaréwno ze wzgledu na obecnosc
licznych alergenow mogacych przenikng¢ do mleka matki, ktdre
sg nieobecne w sztucznych mieszankach i ich wtasSciwos$Sci do



Indukowania tolerancji immunologicznej, z uwagl na czynniki,
takie jak manewrowanie antygenami jelit matki, alergeny mozna
znalez¢ w kompleksach immunologicznych mleka, obecnos$¢
mediatoréw 1immunologicznych do indukowania tolerancji
immunologicznej w mleku, zwiekszone dojrzewanie jelit 1
mikroorganizmy sprzyjanie indukcji tolerancji u niemowlagt
karmionych piersig. W zwigzku z tym znaczna ilo$S¢ badan
przeprowadzonych =z rdéznymi rodzajami oligosacharyddéw
prebiotycznych, zdefiniowanych jako nieulegajgcych trawieniu
weglowodandw, ktore osiggajg okreznice w nienaruszonym stanie
1 sg znane z ich zdolnosci do selektywnego stymulowania
wzrostu i lub aktywnos¢ bakterii jelitowych, ze pozytywny
wptyw na zdrowie. (..)podkreslajgc znaczenie wczesnego
zywienia na zdrowie niemowlgt. Wysitki majgce na celu
zapobieganie atopowemu zapaleniu skéry i alergii pokarmowej
moze zapobiec takze wystgpieniu innych objawdéw atopowych,
takich jak astma alergiczna w pézniejszym zyciu.[V]

Dalej w opracowaniu czytamy:

W Swietle ostatniej rewolucji technologii sekwencjonowania
nowej generacji, mozemy zyskac¢ wazne nowe spojrzenie na
zycie, jak na poczgtkowe postepowanie, takie jak rodzaj
karmienia, rodzaj porodu, podtoze genetyczne lub réznic
geograficznych mogg zaktdécal wzdr kolonizacji, a zatem
okresli¢ predyspozycje do chordéb w pézniejszym zyciu(..)
Znajagc znaczenie mikroflory jelitowej dla ludzkiej
fizjologii, niesamowity rozwéj niemowlgt w pierwszych latach
zycia 1 réwnoczesnie kolonizacji organizmu z bakterii
sprawia, ze [J[Jrozsgadnie jest uznal, ze kolonizacja jelit w
okresie niemowlecym, moze by¢ bardzo wazna dla zdrowia takze
w pdézZniejszym zyciu. (..) Tak czy inaczej
uktady 1immunologiczny, metaboliczny 1 neurologiczny,
wszystkie te systemy rozwijajg sie w tym okresie. Dlatego
wazne jest, aby zrozumiec¢ wptyw czynnikdw, takich jak
odzywianie we wczesnym okresie, ale takze wzrost ciec
cesarskich lub rosngce stosowanie antybiotykdw. Zaktécenia we



wczesnym okresie zycia rozwdj uktadu immunologicznego i moze
prowadzic¢ do zmiany wzrostu flory jelitowej, chorob o podtozu
immunologicznym, takich jak alergia, chorob metabolicznych,
takich jak otytosSc¢ czy chorob uktadu krazenia, a nawet mozgu
i zaburzeri behawioralnych. Zywienie we wczesnym okresie Zycia
1 nabywanie podstawowych mikrobow jest prawdopodobnie
kluczowym czynnikiem w tym procesie.[V]

ZE WZGLEDU NA TO WSZYSTKO, ZADNA MIESZANKA NIE
JEST ODPOWIEDNIM PREPARATEM DLA NIEMOWLECIA I
DZIECKA ZE SKAZA, ALERGIA I ATOPOWYM ZAPALENIEM
SKORY I POWINNA BYC PREPARATEM OSTATNIEGO WYBORU
BO WYCZERPANIU WSZELKICH INNYCH ROZWIAZAN, A W
PRZYPADKU DZIECI Z ALERGIA I ATOPOWYM ZAPALENIEM
SKORY NALEZY DAZYC DO WYLACZNEGO KARMIENIA PIERSIA
PRZEZ OKRES NIE KROTSZY NIZ 6 MIESIECY.
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Udostepnione przez mame

Rozszerzanie diety u dziecka

ZALECENIA

Polskie Towarzystwo Gastroloenterologii, Hepatologii 1
Zywienia Dzieci w 2014 wydato zalecenia dotyczace rozszerzania
diety i1 karmienia piersig:

Karmienie piersia

Celem, do ktdérego nalezy dgzy¢ w zywieniu niemowlgt, jest
wytgczne karmienie piersig przez pierwszych 6 miesiecy
zycia*. Pokarm kobiecy wytwarzany w wystarczajgcych ilosciach
przez zdrowg, dobrze odzywiong matke w petni zaspokaja
zapotrzebowanie niemowlecia na wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, <zapewniajgc mu jednoczesSnie
prawidtowy rozwdj w pierwszym pdétroczu zycia.

(...)

Jak dtugo nalezy karmi¢ niemowleta wytacznie piersiag?
Towarzystwa naukowe oraz miedzynarodowe grupy ekspertow
zgodnie zalecajg, aby niemowleta byty karmione wytgcznie
pokarmem kobiecym przez pierwsze 6 miesiecy zycia (minimum
przez 4 miesigce)*’**. 0Oznacza to, ze w tym czasie niemowle
otrzymuje jedynie mleko matki. Nie nalezy podawac
innych ptynéw (np. wody, sokéw, mieszanek). Wyjatek stanowig
witaminy lub leki.

Zalecenie wytgcznego karmienia piliersig przez 6
miesiecy odnosi sie do catej populacji. U niektdrych
niemowlat (np. z duzym zapotrzebowaniem na zelazo) korzystne
moze byc¢ wczeSniejsze (<6. m.z.) wprowadzenie pokarméw
uzupetniajgcych.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/

* ESPGHAN Committee on Nutrition, Agostoni C, Braegger C,
Decsi T i wsp. Breast-feeding: A commentary by the ESPGHAN
Committee on Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr
2009;49:112-125.

**Section on Breastfeeding. Breastfeeding and the use of human
milk. Pediatrics

2012;129:827-841.



http://malgorzatajackowska.com/2014/08/18/zasady-zywienia-niemowlat-2014-schemat-wybrane-produkty-w-diecie/
http://malgorzatajackowska.com/2014/08/18/zasady-zywienia-niemowlat-2014-schemat-wybrane-produkty-w-diecie/

UWAGA! Liczba
) - 5 M .
positkéw to wartosci SCHEMAT ZYWIENIA DZIECI W 1r.7.
orientacyjne!
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Standardy Medyczne /Pediatria, 2014, T.11, 321-338

http://malgorzatajackowska.com/wp-content/uploads/2014/08/sch
emat-2014-m-jackowska. pdf

Stopniowe wprowadzanie pokarmow statych od ukonczenia 6.
miesigca zycia dziecka

Aby zaspokoil odzywcze potrzeby rozwijajgcego sie dziecka, po
6 miesigcu zycia (180 dni) karmienie piersig powinno by¢
uzupetniane przez stopniowo wprowadzany pokarm staty w postaci
zmielonej. System trawienny dziecka, ktdére ukornczyto 6
miesiecy, jest juz wystarczajgco rozwiniety, zeby trawic
Skrobie, biatko i1 ttuszcz w innej postaci niz mleko matki.

WHO zaleca:


http://malgorzatajackowska.com/wp-content/uploads/2014/08/schemat-2014-m-jackowska.pdf

wraz z wprowadzeniem pokarméw statych, nie zmniejszanie ilosSci
mleka podawanego z piersi; do 2 roku zycia 1 dtuzej
kontynuowanie karmienia piersig na zgdanie tak czesto, jak
dziecko chce; z wiekiem dziecka stopniowe zwiekszanie 1ilosc
jedzenia statego, gestego oraz urozmaicanie positkéw — zgodnie
Zz potrzebami 1 mozliwoSciami dziecka; podawanie dziecku
produktow bogatych w sktadniki odzywcze; w razie potrzeby, po
konsultacji z lekarzem, podawanie dziecku wzbogaconej zywnosSci
uzupetniajgcej lub odpowiednich suplementéw witaminowo -
mineralnych; od najmtodszego wieku uczenie dziecka zachowania
higieny i kultury podczas jedzenia; podawanie zywnosci 1yzka,
nie w butelce; dbanie o to, aby jedzenie byto czyste, zdrowe,
tagodne, tatwe do zjedzenia i lubiane przez dziecko oraz
lokalnie dostepne; podczas choroby zwiekszenie 1iloSci
podawanych dziecku ptyndw oraz czestsze karmienie piersig. Po
chorobie nalezy czeSciej podawac positki i zachecad dziecko,
aby jadto wiecej.

Nalezy pamietad, ze dziecko potrzebuje czasu, aby nauczyc¢ sie
jesc¢ staty pokarm.

Apetyt dziecka zazwyczaj wtasciwie wskazuje 1ilos¢ jedzenia,
ktérego potrzebuje. Niedozywienie 1lub choroba zmniejsza
apetyt, wiec chore dziecko moze jesS¢ mniej, niz faktycznie
potrzebuje, jednoczesnie moze miec¢ wiekszy apetyt na mleko. W
takiej sytuacji nalezy dopilnowac, aby dziecko zjadto
wystarczajgco duzo, nawet jezeli mleko z piersi okaze sie
gtéwnym Zzrédtem ptynéw i sktadnikéw odzywczych. Pomimo
karmienia piersig nalezy zachecac dziecko do jedzenia. Jezeli
apetyt po chorobie czy niedozywieniu wzrosnie, nalezy podac mu
dodatkowy pokarm.[I]

U dzieci karmionych piersig w pierwszym pétroczu nie podaje
sie nic poza piersig — zadnych herbatek, soczkdéw, wody w
upaty zadnych ,marcheweczek”, ,jabtuszek” i ,banankéw”. To co
zawiera kobiece mleko w zupeinosci wystarcza niemowleciu.
Kobiece mleko zawiera najwiecej kalorii ze wszystkich


http://www.mlecznewsparcie.pl/2014/12/dopajanie/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2014/12/dopajanie/

spozywanych przez niemowle positkéw oraz wszystkie sktadniki
odzywcze niezbedne do rozwoju i w zupetnosci wystarcza na
pokrycie zapotrzebowania na kalorie i sktadniki odzywcze.

Kiedy rozszerzamy diete?? Diete rozszerzamy wowczas kiedy to
DZIECKO o tym zadecyduje, najlepiej nie wcze$niej niz przed
ukoAczeniem 6. miesigca zycia. Oczywiscie sg dopuszczalne
odstepstwa od tej zasady, ale w wyjatkowych uzasadnionych
przypadkach; czasami dzieci wyrywajg sie do jedzenia pokarméw
statych znacznie wczes$niej, a czasami duzo pdzZzniej, nawet ok.
10-12 mz. Dziecko samo wie, kiedy jest gotowe na rozszerzanie
diety i nalezy to uszanowaé¢. Zadna potozna czy lekarz nie jest
specjalistg od laktacji (chyba, ze sie doksztatcit) 1
dietetyki 1 nie ma podstaw do sugerowania rodzicom
wczesniejszego rozszerzania diety.

U dzieci z alergiami zaleca sie powstrzymanie od rozszerzenia
diety i wytaczne kp przez okres 9m. Dzieci alergiczne, czesto
podswiadomie same op6zZzniajg ten moment; nalezy zaufal dziecku
i nie przyspiesza¢, «czekajac na petng gotowos¢.

Dziecko jest gotowe, kiedy posadzone w trakcie positku na
kolanach opiekuna (mamy, taty itd.) chwyta w reke pokarmy i
wprowadza je do ust, rozdrabnia watami dzigstowymi i potyka,
czyli przesuwa pokarm staty samodzielnie w gtgb jamy ustnej.
Aby dziecko mogto bezpiecznie jesé¢, powinno siedzied
samodzielnie lub byl posadzone na kolanach opiekuna i oparte
plecami — tylko wéwczas positek jest bezpieczny. Przed kazdym
podaniem pokarmu statego — nowosci badZz co badz - dziecko
powinno zosta¢ nakarmione piersig, a dopiero po zaspokojeniu
gtodu powinno dostac¢ positek staty.

1. Jelita dziecka potrzebuja dojrze¢ — Dopiero pomiedzy
czwartym a sidédmym miesigcem wyscidtka jelitowa dziecka
dostaje rozwojowy zryw wzrostu nazwany zamknieciem.


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

Oznacza to, ze wysScidtka jelitowa staje sie bardziej
wybidrcza co do tego, co przepusci¢ (nie oznacza to ze w
4. miesigcu jest juz gotowa, a jedynie ze rozpoczyna
proces przygotowawczy — przypis ttum.).

2. Mtodsze dzieci majg odruch wypychania jezyka — Pomiedzy
4 1 6 miesigcem ten odruch stopniowo zanika, podajac
kasze lub warzywo sg duze szanse dotarcia od jezyka do
brzuszka.

3. Niedojrzaty mechanizm potykania - Pomiedzy 4 a 6
miesigcem, wiekszo$¢ niemowlat rozwija umiejetnosd
przeniesienia pokarméw z przodu ust do tytu, zamiast
pozwalal jedzeniu na zaleganie wokét otworu ust i
ostatecznie wyplucie. Przed 4. miesigcem mechanizm
potykajgcy dziecka jest zaprojektowany by pracowac ze
ssaniem, ale nie z zuciem.

4. Dziecko musi siedziec -

kamienie jest intymng interakcjag 1
dzieci czesto wigzg je z zasypianiem w ramionach albo
przy piersi. Zmiana z miekiej, cieptej piersi do zimnej,
twardej tyzki nie moze by¢ przyjeta z zadowoleniem
i otwartymi ustami. Wprowadzanie statych pokarméw jest
mniej intymng 1 bardziej mechaniczng drogg dostarczania
jedzenia. To wymaga, by dziecko stabilnie siedziato w
krzesetku; te umiejetnos¢ wiekszos¢ dzieci rozwija po
szostym, a nawet 6smym miesigcu.

5. Mate niemowleta nie potrafia zué — Zeby rzadko pojawiaja
sie przed 6-7 miesigcem, co jest kolejnym dowodem, ze
mate niemowle jest zaprojektowane raczej by ssac¢ niz zud

6. Starsze niemowleta lubia nasladowaé¢ opiekundow - w
okolicy pétrocza dzieci zaczynaja nasladowal to co
widzg, co czyni ten czas najlepszym dla wprowadzania
pokarmowych uzupetniajgcych.

Jesli dziecko nie jest alergiczne, to proponujemy mu wspdlny



obiad, podczas ktérego otrzymuje to samo co dorosli, bez
rozdrabiania. W ten spos6b nie odbieramy dziecku mozliwosci
samodzielnego decydowania o tym co zje, w jakiej ilosci,
pozwalamy dziecku na poznanie indywidualnie koloru, ksztattu,
faktury, smaku kazdego produktu. Dzieki temu dziecku uczy sie
zaufania do jedzenia, ale przede wszystkim uczy sie ktére
produkty sg bezpieczne, a ktdore szkodzg. Takie pokarmy dziecko
intuicyjnie bedzie odrzuca¢ i odmawia¢ ich jedzenia, co nalezy
uszanowac.



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/306964_2917792083503_1470097604_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/20120402804-1/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/373808_3056207383799_1806897794_n/

Jesli dziecko nie jest alergikiem, to ogranicza nas wyobrazZnia
i zdrowy rozsadek. Nie ma konkretnych tabelek, ,co kiedy”.
Najlepiej jest zacza¢ od wspolnych positkéw. Dziecko mogace
jes¢ z talerza rodzica ma zaufanie do jedzenia, a wspdlne
positki od poczagtku integrujg rodzine. Nie ma powodu, aby
dziecko jad*o obiad o 12, jesli cata rodzina je obiad o 16:30,
kiedy tata wréci z pracy. Godziny positkéw to kwestia umowna,
jemy kiedy jestesmy gtodni, a nie dlatego, ze wybi*a pora
positku.

Do konnca 12 mz karmimy piersig na zadanie, a pokarmy state to
najwyzej 2 do 3 positkéw dziennie. W pierwszych tygodniach
rozszerzania diety nie ma powodéw, aby dziecko dostawato
positek staty codziennie — moze on by¢ co drugi dzien, a nawet
co trzeci.

Na poczatek najlepsze sa gotowane kasze bezglutenowe, ryz,

warzywa czyli te warzywa, ktdore jedza rodzice podczas obiadu,
potem miesko w stupki (do ciumkania), jes$li rodzice
zdecydowali o podawaniu dziecku miesa. Dalej nabiat. Na temat
glutenu polecam osobny artykut

TAK WIEC POZA KILKOMA WYMIENIONYMI NIZEJ PRODUKTAMI, WSZYSTKO
MOZNA WPROWADZIC OD POCZATKU.

Czego nie mozna ponizej 12 mz:

1. Surowego miesa i ryb (ze wzgledu na mozliwe obecne
bakterie)


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/313004_3069211668898_67932466_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/gluten/

2. Grzybéw (pieczarki i boczniaki mozna ok. 12 miesigca
zycia, grzyby lesne ok. 12 roku zycia)

3. Wywaréw miesnych i z kosSci (ze wzgledu na zawartos¢
biochemiczng. Toksyny wygotowujg sie do wody)

. Wedzonek (duza zawartos$¢ soli)

. Miodu (ze wzgledu na toksyne botulinowq)

. Orzechow w catos$ci (wymagaja dtugiego zucia)

. Mleka odzwierzecego do picia po 12 miesigcu zycia (ale
przetwory mleczne mozna juz od poczagtku)

~N o O B~

Nic — jak sie zakrztusi to odkrztusi i bedzie jes¢ dalej. Tyle
i az tyle. Krztuszenie to bardzo dobry objaw, oznacza, ze
dziecko radzi sobie z pokarmem, ktéry za daleko sie przesunagt
i go cofa. Na poczatku zakrztusi sie przy kazdym positku,
potem raz w tygodniu, potem raz w miesigcu, az w zasadzie
przestanie sie krztusié¢. Jesli dziecko kaszle, pozwolic¢ mu
wykaszle¢ za duzy kawatek, spokojnie siedzie¢ i nie
panikowa¢, bo panika moze tylko dziecku zaszkodzit.

Zadtawienia (czyli blokada drdg oddechowych) w zasadzie sie
nie zdarzajg, wlwczas nalezy udzieli¢ pomocy podajgc wtasSciwe
Srodki ratunkowe.

POD ZADNYM POZOREM NIE WOLNO ZMUSZAC DZIECKA DO JEDZENIA
I WPYCHAC MU JEDZENIA/tYZECZKI DO BUZI. JESLI DZIECKO NIE CHCE
JESC 0ZNACZA TO, ZE NIE JEST GOTOWE ALBO NIE MA OCHOTY. NALEZY
DECYZJE DZIECKA USZANOWAC I CZEKAC NA GOTOWOSC.

Kazdy positek wuzupetniajacy powinien byC¢ poprzedzony
nakarmieniem dziecka piersig, dlatego te pokarmy nazywane sg
uzupetniajgcymi.


https://www.youtube.com/watch?v=GwnSY_PSTQQ
https://www.youtube.com/watch?v=GwnSY_PSTQQ

7-8m — 0-1 positek staty dziennie (positek gtdéwny 1lub
przekgska, ale moze by¢ caty dzien tylko piers i tez nic sie
nie stanie)
9-10m — 1-2 — positki state dziennie (1 positek gtdéwny i/ Tlub
przekaska)
11-12m — 2-3 positki state ( 1-2 positki gtdéwne i/lub 2
przekgski)

legenda:

BLW — Baby-Led Weaning

WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia

AAP — Amerykanska Akademia Pediatryczna
LLL — La Leche League

Gorgco polecam zapoznanie sie z artykutami:

ZASADY ZYWIENIA NIEMOWLAT 2014 (1) Aktualne Stanowisko Grupy
Ekspertow

ZASADY ZYWIENIA NIEMOWLAT 2014 (2) kiedy i jak rozszerzaé
diete dziecka?

Czym sie rézni cztery od szesciu ? Czyli o tym kiedy
rozszerza¢ diete niemowlecia?

WPROWADZANIE POSItKOW UZUPEENIAJACYCH DO DIETY NIEMOWLAKA.
DLACZEGO MAMY NIE StUCHAJA REKOMENDACJI I CO Z TEGO WYNIKA.

Zrodka:

http://www.mz.gov.pl/[I]
http://www.who.int/
http://www.askdrsears.com/
http://www.lalecheleague.org/
http://kellymom. com
http://www.aap.org/
http://www.healthychildren.org/

Bibliografia:Wszystkie wpisy
,Bobas Lubi Wyboér” — Gill Rapley, Tracey Murkett, wyd.
Mamania, Warszawa 2011


http://babyledweaning.pl/
http://www.who.int/nutrition
http://www.aap.org/en-us/Pages/Default.aspx
http://www.llli.org/
http://malgorzatajackowska.com/2014/07/25/zasady-zywienia-niemowlat-aktualne-stanowisko-grupy-ekspertow-1/
http://malgorzatajackowska.com/2014/07/25/zasady-zywienia-niemowlat-aktualne-stanowisko-grupy-ekspertow-1/
http://malgorzatajackowska.com/2014/07/29/zasady-zywienia-niemowlat-2014-2-kiedy-i-jak-rozszerzac-diete-dziecka/
http://malgorzatajackowska.com/2014/07/29/zasady-zywienia-niemowlat-2014-2-kiedy-i-jak-rozszerzac-diete-dziecka/
http://malgorzatajackowska.com/2015/03/16/czym-sie-rozni-cztery-od-szesciu-czyli-o-tym-kiedy-rozszerzac-diete-niemowlecia/
http://malgorzatajackowska.com/2015/03/16/czym-sie-rozni-cztery-od-szesciu-czyli-o-tym-kiedy-rozszerzac-diete-niemowlecia/
http://mataja.pl/2015/02/wprowadzanie-posilkow-uzupelniajacych-do-diety-niemowlaka-dlaczego-mamy-nie-sluchaja-rekomendacji-i-co-z-tego-wynika/
http://mataja.pl/2015/02/wprowadzanie-posilkow-uzupelniajacych-do-diety-niemowlaka-dlaczego-mamy-nie-sluchaja-rekomendacji-i-co-z-tego-wynika/
http://www.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/zdrowie-matki-i-dziecka/karmienie-piersia/stopniowe-wprowadzanie-pokarmow-stalych-od-ukonczenia-6.-miesiaca-zycia-dziecka
http://www.who.int/nutrition/topics/exclusive_breastfeeding/en/
http://www.askdrsears.com/topics/feeding-eating/feeding-infants-toddlers/starting-solids/6-reasons-delay-introducing-solid-food
http://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.lalecheleague.org%2Ffaq%2Ffirstfoods.html&h=kAQEXfFvd&s=1
http://kellymom.com/nutrition/starting-solids/ready-solids-links/
http://www.aap.org/en-us/about-the-aap/aap-press-room/Pages/Starting-Solids-Too-Early-May-Increase-Obesity-Risk.aspx
http://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/feeding-nutrition/Pages/Switching-To-Solid-Foods.aspx
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-admin/edit.php

»Moje dziecko nie chce jes¢” — Carlos Gonzalez, Wyd ,mamania’
2013, [I] — str 38-39

Zasady zywienia zdrowych niemowlagt. Zalecenia Polskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci

Alternatywne metody

karmienia, dokarmiania 1
pojenia wczesniakodw,
noworodkow 1 niemowlat

W sytuacji kiedy zachodzi koniecznos$¢ dokarmiania, lub
okresowego podawania pokarmu w inny sposdéb niz karmigc
bezposrednio piersig oczywistg rzecza wydaje sie podanie
pokarmu w butelce ze smoczkiem. Nic bardziej mylnego. Butelka
stuzy tylko i wytacznie do karmienia noworodkéw i niemowlat do
6-9 -go miesigca zycia, ktore z przyczyn obiektywnych nie moga
by¢ karmione naturalnie. W przypadku dzieci karmionych piersig
nie wprowadza sie butelek, gdyz moga one zaburzy¢ prawidtowy
odruch ssania piersi, sptyci¢ go, lub doprowadzic¢ do
catkowitego odrzucenia piersi.

NIE MA TAKIEJ BUTELKI (SMOCZKA), KTORA NIE JEST W STANIE
ZABURZYC ODRUCHU SSANIA, DLATEGO ZAWSZE NALEZY ROZWAZYC
ALTERNATYWNE METODY PODAWANIA POKARMU

KUBECZEK DO POJENIA


http://ptp.edu.pl/files/Standardy_Medyczne_2014_Zalecenia_ywienia_.pdf
http://ptp.edu.pl/files/Standardy_Medyczne_2014_Zalecenia_ywienia_.pdf
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/
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lovi — kubeczek do pojenia noworodkéw i niemowlagt

S

Ardo Medical Kubeczek do karmienia EASY CUP
Pojenie dziecka kubeczkiem sprawia, ze dziecko spija pokarm

gérng warga zasysajac. Tag metodg mozna podawac pokarm pzrez
okoto 3 pierwsze miesigce zycia.

Ponizszy film pokazuje w jaki sposdb nalezy podawaé pokarm:

Zzrodto: LOVI
SUPPLEMENTAL NURSING SYSTEM - SNS


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/std0002001/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/pol_pl_kubeczek-do-karmienia-easy-cup-8074_2/

E series® STRZYKAWKA ENTERALNA 60 ML

- 2 koricowka typu ENLOCK

Kod produktu: 575466

supplemental nursing system — SNS — archiwum prywatne mamy -
zdjecie pogladowe
System stuzacy do dokarmiania, lub pobudzania laktacji,


http://www.mlecznewsparcie.pl/2014/12/5-krokow-do-udanego-karmienia-piersia/olympus-digital-camera-3/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/b30d02e1e9eae939ce3725ab9d9a94d3/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/11005724_591369587659867_951168665_n/

dziecko dostaje do ust dren, ktdrym doprowadzane jest mleko ze
strzykawki lub gotowego systemu ssgc jednoczesSnie piers mamy,
lub palec Srodkowy umieszczony do$¢ gteboko opuszkiem w
kierunku podniebienia. Te system zywienia sprawdza sie
zwtaszcza przy wczesniakach urodzonych przed 36 hbd, gdzie
dren jest czesto jedynym sposobem zywienia, nastepnie dren w
potaczeniu z przystawianiem do piersi.

System ten mozesz zrobic¢ sama (jak na zdjeciu powyzej)

Ponizszy film prezentuje mechanizm takiego karmienia metody s3
dwie, jedna przedstawiona na pilnie prezentuje umieszczenie
drenu juz ssgcemu pier$ dziecku, druga polega na przymocowaniu
drenu do piersi i dopiero przystawieniu dziecka:

http://vid795.photobucket.com/albums/yy240/nbci/inserting lact
ation aid.mp4

zrédto: Film zostat stworzony przez dra Jacka Newmana

LYZECZKA

NUBY — tyzeczka do podawania pokarmu


http://vid795.photobucket.com/albums/yy240/nbci/inserting_lactation_aid.mp4
http://vid795.photobucket.com/albums/yy240/nbci/inserting_lactation_aid.mp4
http://www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=vid-lactaid
http://www.mlecznewsparcie.pl/lyzeczka-butelka-do-podawania-pokarmu-nuby/

BOON — tyzeczka do podawania pokarmu
tyzeczka sprawdza sie przy pdézZzno urodzonych wcze$niakach po
36 HBD noworodkach kiedy wystarcza niewielkie ilo$ci pokarmu.

Dziecko z tyzeczki opartej o dolng warge, podobnie jak z
kubeczka, powinno samo spic ptyn.

PODAWANIE POKARMU NIEMOWLETOM POWYZEJ 3-GO
MIESIACA ZYCIA

Dzieciom powyzej 3-go misiach mozna podawal pokarmy za pomoca
kubkéw, dzieci w tym wieku mogg sobie z nimi juz catkiem
dobrze poradzic

DOIDY CUP


http://www.mlecznewsparcie.pl/boon-lyzeczka-pojemnik-do-podawania-pokarmu-b-iext27598341/

Kubeczkowa Rewolugja

Dzieki unikalnemu SkoSowi
Kubegzek jest pleany przez / widaf zawarteSi kubeezka
esdii meducane aly zapobiey ;
- Przedugzesngj prichnicy
- PraViemom logepedy(znym
- N‘tﬁzgui:niu Dziegka

Wygadne uchwyty do nauki

-

Wolny od BPA graz PVC
W atesc mdje sie do recyklingu
Mozna myf w zmywaree

Doskonale zastapi

kazdy butelke i
kukek nitkaptk

Kubeczek m zostat stworzony z mySly, aby uhatwit nauke pitia z kubka kazdemu Maluhowi.

Film przedstawia 4 — miesieczne niemowle pijgce mleko swojej
mamy, podawane przez tate.

zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=09ElS-RW7gM
LOVI 360 / AVENT


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/pol_pl_Kubeczek-Doidy-Cup-rozowy-14275_5.jpg

AVENT

LOVI 360
Kubek ksztattem przypomina zwykte kubki a wiec dziecko uczy

sie prawidtowo uktada¢ usta, w pierwszych miesigcach, kiedy
dorosty podaje ptyn warto zrezygnowaé z uzywania uszczelki, a
pézniej uzywal tylko wowczas kiedy jest to konieczne.

Podobny w ofercie ma réwniez inny producent AVENT

PODAWANIE PLYNOW POWYZEJ 6-9 MIESIACA ZYCIA, BEZ
WZGLEDU NA WCZESNIEJSZA METODE ZYWIENIA

Dzieci w tym wieku (jes$li nie ssg piersi) nalezy odzwyczajac
od pobierania ptynéw i pokarméw za pomocg odruchu ssania, tak
wiec wszelkie inne ptyny poza podawaniem piersi powinny by¢
podawane metodg inng niz butelka ze smoczkiem lub kubek


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/philips-avent-kubek-do-nauki-samodzielnego-picia-zielony-260-ml-scf782-00-m-iext11308720/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/1390248255_kubek360a/

niekapek.

Jesli dziecko nie pije z 2 powyzszych kubkoéw (DOIDY lub LOVI
360), z powodzeniem mozna wprowadzi¢ najzwyklejszy otwarty
kubek i dziecko moze sie uczy¢ z niego pi¢, lub niekapek bez
przykrycia

kubek otwarty — zdjecie pogladowe

|- %

kubek otwarty — zdjecie pogladowe

mozna tez zaproponowa¢ bidon z rurkg zassanie ptynu z takiego
bidonu wymaga innej techniki niz w przypadku butelki czy
zwyktego niekapka.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/s91002_3/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/kubek-z-melaminy-canpol-babies-nowe-wzory/

canpol baby
dodatkowo maluch nie musi unosi¢ ragk do géry, a w tym wieku
moze nie mie¢ jeszcze sity.

11! UWAGA !'!!

NIGDY NIE WOLNO PODAWAC DZIECIOM PLYNOW W SZKLANKACH CZY
SZKLANYCH KIELISZKACH ZE WZGLEDU NA RYZYKO ODGRYZIENIA BRZEGU



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/ph_kub_termiczny_01-1/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/752208-4129-thickbox/

