Kozieradka

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

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

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


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

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

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

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

7-14 kapsutek (tacznie) na
dzien

kapsutki (500 mg)



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

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

1-2 ml, 3 razy dziennie (patrz

nalewka .
na opakowaniu)

jeden kubek herbaty, 2-3 razy

napar ) )
P dziennie

OSTRZEZENIA

Zapoznaj sie z ewentualnymi skutkami ubocznymi

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

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

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

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

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

« Kozieradka moze nasilié¢ dziatanie insuliny i Tlekoéw
przeciwcukrzycowych,

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


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

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

Kozrerecd



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/nasiona_kozieradki/
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka-mielona-60-g_0_b/
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/kozieradka_ziarno_1000g_bok/
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Zrédta:
http://pl.wikipedia.org/[I]
Fenugreek Seed for Increasing Milk Supply[II]

Zdjecie w nagtowku:
www.idaliablog.com


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

Tormentiol 1 Aphtin

[TORMENTIOL — ZAGROZENIE DLA ZYCIA I ZDROWIA NIEMOWLECIA I
DZIECKA]

{Z ULOTKI}

Preparatu nie wolno stosowac¢(..) u noworodkéw i niemowlat,
(zabraniajg tego przepisy UE, a nie brak badan, badania
przeprowadzono i udowodniono jego toksycznos¢, dlatego nie
wolno stosowa¢ kwasu bornego)

Stosowanie leku u dzieci ponizej 12 roku zycia:

U dzieci, ze wzgledu na zwiekszone wchtanianie przez skdre,
podczas stosowania leku Tormentiol®, wystepuje ryzyko
wiekszego dziatania toksycznego kwasu borowego.

Podobne wytyczne dotyczg APTHINu, polecanego na plesSniawki
(subst. aktywna jest czteroboran sodu)

Tormentiol zawiera bor, bor wnika Swietnie przez uszkodzona
skére i odktada sie w nerkach i wagtrobie (nie jest wydalany)
wiec nie musi by¢ uzywany regularnie.

Bor odktadajgc sie w narzadach uszkadza je i moze doprowadzi¢
do niewydolno$ci i Smierci.

Nie ma zgody na polecanie tak szkodliwych rozwazan. Z tego
wzgledu jest zakazany u noworodkdéw, niemowlat i dzieci do 12
roku zycia na terenie USA i EU.

UWAGA NA MASCI ROBIONE OD PEDIATROW, TAM TEZ MOZE KRYC SIE
KWAS BORNY — Acidum boricum



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/15889_10202528201725915_2888791562046602538_n/



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/524209_10202528193245703_1121148719956360959_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/10426111_10202528193405707_1146259801526939957_n/

Bezpieczna alternatywa: mas¢ pieciornikowa / tomentalum (bez
boraxu, boru, kwasu bornego)

Pieciornik (Potentilla L.) — rodzaj roslin nalezacych do
rodziny rézowatych. — Potentilla Adanson = Tormentilla L. — to
stad wtasnie nazwa wszystkich masci z tym zielem


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/11018899_10202528192765691_7067152890601204587_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/11024692_10202528202085924_1199487757114342233_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/11034207_10202528201685914_4554096677979843587_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/73d6c64140f214cd175b8ce280c7027a/
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/1622077_10202528192045673_7914946855355423409_n/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tormentiol-i-aphtin/11035587_10202528192605687_6903784136620340540_n/

Zrédta:
http://www.srokao.pl/2013/02/uwaga-szkodliwy-tormentiol.html
http://zapytaj-farmaceute.blogspot.com/2012/04/zdecydowane-nie
-dla-tormentiolu-i.html

Bibliografia:

Ulotka produktowa
http://ec.europa.eu/transparency/regdoc/rep/1/2008/PL/1-2008-4
9-PL-F1-1.Pdf
http://ec.europa.eu/transparency/regdoc/rep/1/2008/PL/1-2008-4
9-PL-F2-1.Pdf
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DEBRIDAT

DEBRIDAT, czyli subst aktywna: Trimebutyna

Lek bardzo czesto przepisywany przez lekarzy niemowletom mam
skarzacych sie na kolki u dzieci.

Lekarz powinien przeprowadzi¢ wywiad, zastanowié¢ sie co jest
bezposSrednim Zrédtem kolki, w razie konieczno$ci pokierowad do
lekarza specjalisty: gastroenterologa (podejrzenie
nietolerancji laktozy, glutenu), alergologa przy podejrzeniu
podtoza alergicznego.

NIE JEST LEKIEM NA FIZJOLOGICZNA KOLKE NIEMOWLECA, JEST TO LEK
OSTATECZNEGO WYBORU, KIEDY INNE METODY tAGODZENIA NIE
PRZYNIOSLY OCZEKIWANYCH EFEKTOW.

Jesli lekarz proponuje DEBRIDAT bez wywiadu i diagnostyki,
jako lek pierwszego wyboru, to podziekowa¢ i zmienié¢ lekarza.

Jest lek na powazne schorzenia jelitowe, ma szerokie spektrum
mozliwych skutkéw ubocznych wymienianych jako znaczace:

Centralny uktad nerwowy: niepokdj, zawroty gtowy, sennos¢,
zmeczenie, b6l gtowy, zaburzenia s$Swiadomosci, splatanie,
koszmary senne, rozdraznienie, otumanienie

Dermatologiczny: wysypka

Uktad pokarmowy: zaparcia, biegunka, niestrawnos$¢, dyskomfort
w nadbrzuszu, nudnosci, zaburzenia smaku, sucho$¢ w jamie
ustnej, wymioty

Uktad moczowo-ptciowy: zatrzymanie moczu

Otolaryngologiczne: upo$ledzenie stuchu


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/debridat/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/kolka-niemowleca/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/nietolerancja-laktozy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/gluten/

Odpornosciowy: alergie, wysypki
Inne: odczucia gorgca / zimna

Zrédto:
https://www.costcopharmacy.ca/HealthInformationDrug.aspx?id=88
4
http://www.rxmed.com/b.main/b2.pharmaceutical/b2.1.monographs/
CPS-%20Monographs/CPS-%20(General%20Monographs -
%20M) /MODULON. html
http://www.aptalispharma.com/pdf/modulon.pdf

Zdjecie

Internet

Alergia mamy

Rozpoczat sie sezon pytanie, co jesli mama jest alergiczkag i
wtasnie dopadty ja pytki wiosennych roslin (leszczyna, olcha,
brzoza), czerwone tzawigce oczy, swedzenie w gardle 1 uszach,
biaty wodnisty katar. W dzisiejszych czasach alergia jest
problemem powszechnym okoto potowa z nas 1 blisko 75% dzieci
cierpi na roézne alergie. Kiedy przychodzi sezon pylenia
pojawia sie wiec pytanie, a co ja moge wzigc¢?? Czy mama
karmigca piersig moze przyjmowac leki antyhistaminowe?

ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAJNIK


https://www.costcopharmacy.ca/HealthInformationDrug.aspx?id=884
https://www.costcopharmacy.ca/HealthInformationDrug.aspx?id=884
http://www.rxmed.com/b.main/b2.pharmaceutical/b2.1.monographs/CPS-%20Monographs/CPS-%20(General%20Monographs-%20M)/MODULON.html
http://www.rxmed.com/b.main/b2.pharmaceutical/b2.1.monographs/CPS-%20Monographs/CPS-%20(General%20Monographs-%20M)/MODULON.html
http://www.rxmed.com/b.main/b2.pharmaceutical/b2.1.monographs/CPS-%20Monographs/CPS-%20(General%20Monographs-%20M)/MODULON.html
http://www.aptalispharma.com/pdf/modulon.pdf
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/alergia-mamy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/

Ow (PCOS)

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

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

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

 Brak owulacji lub nieregularna owulacja

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

» Zaburzenia metaboliczne jak nieprawidtowy wynik testu
obcigzenia glukozg, otytos¢, u niektérych tzw. zespdt
metaboliczny (wspdétistnienie otytosci, zaburzen
cukrowych, lipidowych i nadcisnienia)

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

= Powyzsze objawy nalezy réznicowa¢ z zaburzeniami pracy
tarczycy, nadnerczy oraz gruczolakdéw jajnikéw (badanie
wykonywane aparatem USG).

Waznym problemem w PCOS jest hiperandrogenizm, powodujgcy
zaburzenia miesigczkowania, problemy z zajsciem w ciagze,
problemy trgdzikowe, nadmierne owtosienie, zaburzenia masy
ciata i metaboliczne. Leczenie polega na podawaniu doustnych
lekéw antykoncepcyjnych, dostarczajac hormony zenskie wymusza
sie regulacje miesigczek, zmniejszenie owtosienia czy poprawe
wygladu skéry, poprzez regulacje hormonalng organizmu.

Ciekawym preparatem jest lek przeciwcukrzycowy, ktdéry


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

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

O LECZENIU PREPARATAMI NA RECEPTE ZAWSZE DECYDUJE LEKARZ

Metformin
Actavis ET mo

€ 56 Filmtabletten/
comprimes pelliculés


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

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

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

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

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


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

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

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

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

1. nie majgca probleméw laktacyjnych

2. majgca nadprodukcje pokarmu

3. majgca realne problemy laktacyjne,

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

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

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


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

3. pozostawanie z dzieckiem w kontakcie skéra do skdry po

urodzeniu

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

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

6. wsparcie w prawidtowym przystawieniu dziecka 1
znalezieniu dogodnej pozycji

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

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

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

obrazek w nagtowku:

Jak zwiekszy¢ 1los¢ mleka,
przy rzeczywistych
niedoborach

W sytuacjach kiedy mama ma rzeczywisty niedobdr pokarmu, moze
okaza¢ sie potrzebne dodatkowe wspieranie laktacji za pomoca
np suplementdw. sa takie choroby, w ktorych jest to jedyny


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody/
http://www.endokrynologia.net/content/pcos-zesp%C3%B3%C5%82-policystycznych-jajnik%C3%B3w
http://www.mobimotherhood.org/polycystic-ovary-syndrome-pcos-and-breastfeeding.html
https://www.breastfeeding.asn.au/bfinfo/polycystic-ovarian-syndrome-and-breastfeeding
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/

spos6b na podtrzymanie laktacji i zwiekszanie ilo$ci pokarmu
tak aby nie byto konieczne dokarmienie, rzeczywisty niedobdr
pokarmu moze wystgpi¢ na tle niektdérych choréb mamy: Zespé6t
policystycznych jajnikow (PCOS), insulioopornos$c¢ czy
zaburzenia pracy tarczycy. Wéwczas mama potrzebuje dodatkowego
wsparcia laktacyjnego, aby moéc uzupetniaé niedobory.

W takich sytuacjach mozna rozwazy¢ podawanie suplementow
diety, ktére korzystnie wptywajg na ilos$¢ pokarmu:

StOD JECZMIENNY

Wptywa na poziom prolaktyny, podwyzszajac jej poziom,
bezposrednio wptywa na na ilos$¢ produkowanego pokarmu. A jak
zrobi¢ st6d jeczmienny (mysle, ze mozna tez skorzystaé¢ z
kotkownicy). Polecam tez kasze jeczmienng tamang i peczak. Na
rynku sg takze do zakupienia gotowe suplementy i produkty
zawierajgce stéd jeczmienny np w sklepach ze zdrowg zywnosciga.
Nalezy pamietaé, ze jeczmien zawiera gluten, wiec nie jest
polecany osobom na diecie bezglutenowej.

WAZNA UWAGA: w przypadku insulinoopornoéci, czy cukrzycy ze
wzgledu na wysoki indeks glikemiczny 1 wpityw podwyzszonego
poziomu glukozy we krwi w przypadku stodu, mozna uzyskac efekt
przeciwny do zamierzonego, czyli redukcja laktacji. Stéd
dziata najlepiej w przypadku kobiet zdrowych.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/insulinoopornosc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/03/jeczmien.jpg
http://doowa.blogspot.com/2013/06/sod-jeczmienny.html
http://doowa.blogspot.com/2013/06/sod-jeczmienny.html
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/gluten/

stéd jeczmienny w
ptynie — syrop

sto6d jeczmienny w proszku


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/76892cb66bdef7be5576ff3e848ed408/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/ekomarket-slod-jeczmienny-barwiacy-200-g/
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suplement diety dla mam karmigcych
piersig, gotowe saszetki do
rozrobienia w ptynie

KOZIERADKA

Znana od wiekdéw roslina majgca potwierdzony wptyw na laktacje,
osobny artykut: kozieradka

RUTWICA LEKARSKA

Rutwica lekarska jest ziotem pomocniczym w zaburzeniach
gospodarki cukrowej, co moze sugerowa¢ jej skutecznosé¢ w
przypadku zwiekszania podazy mleka u kobiet =z
Insuliooopornoscig, nie ma jednoznacznych randominizowanych
badan, dotyczgcych skutecznosci tego ziota, dotychczasowe
stosowanie opiera sie gtownie o badania matych grup kobiet

ktéorym podawano rutwice, zaobserwowano wzrost produkcji nawet
60%.

KOPER WLOSKI

Aktualnie nie ma dobrej prasy, ze wzgledu na zawartos¢:
anetolu, moze powodowa¢ skutki uboczne (ospatosc¢, sennos¢,
niepokdj u dziecka), lepiej unika¢.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/product-img/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/

W razie potrzeby mozna zastosowal leczenie farmakologiczne,
ale nalezy sobie usSwiadomié¢ ryzyko skutkéw ubocznych jakie za
soba niosa.

NIGDY NIE STOSUJ LECZENIA FARMAKOLOGICZNEGO NA WELASNA REKE,
KAZDORAZOWE PODJECIE LECZENIA SRODKAMI FARMAKOLOGICZNYMI
POWINNO BYC SKONSULTOWANE Z LEKARZEM

Leki na recepte, ktdére stymuluja laktacje
Nazwa Leku Karmienie piersia Kategoria
ryzyka
Domperydon L1 (najbezpieczniejsze)
Metoklopramid L2 (bezpieczniej)
Sulpiryd L2 (bezpieczniej)

Leki te opierajg sie na blokowaniu hormonu dopaminy, ktdry
jest odpowiedzialny na rdéwnowazenie poziomu prolaktyny,
dlatego leki te nie zadziatajg kobiet o wysokim poziomie
prolaktyny.

Lek przeciwwymiotny stosowany m.in. w chorobie lokomocyjnej,
jego przenikalno$¢ do mleka jest znikoma i nie jest wykrywalny
w surowicy dziecka, ma takze mato skutkdéw ubocznych,
niedostepny na terenie Polski, o wprowadzeniu produktu
leczniczego na rynek decydujg indywidualnie panstwa EU. Nie
zaleca sie stosowania tego proeparatu u os6b z zaburzeniami
pracy serca [Decyzja Komisji Europejskiej nr WC500172573]



Lek o podobnym dzianiu, jak domperidon, jednak obcigzony
skutkami ubocznymi u matki, ze wzgledu na oznaczenie moze byc
bezpiecznie dla dziecka stosowany w okresie laktacji. Do
najczestszych skutkéw ubocznych nalezg: DEPRESJA (nie woelno
stosowaC u kobiet z depresja), biegunka, sedacja, rozstrdj
zotadka, nudnosci, drgawki i objawy pozapiramidowe

Lek psychotropowy, wypisywany tylko przez lekarza psychiatre,
Zastosowanie (ulotka): Ostre 1 przewlekte psychozy
schizofreniczne. Stany depresyjne w przebiegu schizofrenii,
zespoty urojeniowo-depresyjne, przewlekte psychozy
paranoidalne (bez pobudzenia), przewlekte psychozy alkoholowe,
zaburzenia psychosomatyczne. Lek pomocniczy w terapili
uzaleznienia alkoholowego. Rzadziej stosuje sie w zaburzeniach
zotadkowo-jelitowych (choroba wrzodowa zot*gdka i dwunastnicy,
wrzodziejace zapalenie jelit), w migrenie i zawrotach gtowy o
réznej etiologii. Skutki uboczne (ulotka): Moze powodowad
nadmierne uspokojenie, sennosc¢, zawroty gtowy, bezsennos¢ i
inne zaburzenia snu, bdéle gtowy, drazliwos¢, zaburzenia
koncentracji, depresje. W pojedynczych przypadkach moga
wystgpié¢: niepokdj ruchowy i drzenia mies$ni, pdZne dyskinezy
(sa to nieskoordynowane i niezalezne od woli ruchy konczyn lub
catego ciata, wyginanie i prezenie, mimowolne ruchy warg,
wysuwanie 1 chowanie jezyka). Ponadto podczas leczenia moze
wystgpi¢ wzrost masy ciata oraz zwiekszenie stezenia
prolaktyny we Kkrwi. Lek moze wptywaé¢ na sprawnos¢
psychofizyczng. W trakcie trwania terapii nie nalezy prowadzi¢
pojazddéw i obstugiwal urzadzen mechanicznych w ruchu.

Zrédta:
http://www.ema.europa.eu/


http://www.ema.europa.eu/docs/pl_PL/document_library/Referrals_document/Domperidone_31/European_Commission_final_decision/WC500172573.pdf

Insulinoopornosc

Czasami sie zdarza, ze mama pomimo prawidtowego karmienia
piersig, podawania dziecku na zgdanie 1 pozwalania na dowodny
czas przy piersi, cierpi na rzeczywisty niedobdr pokarmu,
wowczas nalezy sie zastanowic¢ nad medycznym uwarunkowaniem
tego problemu. Jest kilka chordb, w przebiegu, ktdrych moze
zajs¢ potrzeba (ale nie musi), dokarmiania, gdyz mama nie jest
w stanie wytworzy¢ wystarczajgcej ilosci pokarmu, mama jednak
powinna rozwazy¢ uzyskanie odpowiedniego wsparcia
laktacyjnego, zanim podejmie decyzje o dokarmianiu i podja¢
dziatania zmniejszajace problem (o tym na koncu artykutu).

INSULINOOPORNOSC

Pierwsza udowodniong przyczyng jest nadwaga mamy, chociaz
wysoki wskaznik BMI nie musi wcale oznacza¢ probleméw z
laktacjg, wiele kobiet ze wskazZznikiem BMI powyzej 30 produkuje
duze ilosci mleka. Niektdérzy uwazajg ze problem z produkcja
moze by¢ powigzany z nadwagg w okresie dorastania i
niewtasciwg dieta (niezdrowa, bogatg w ttuszcze nasycone i
cukier proste) ktdéra zaburzyta rozwdj gruczotdéw mlekowych o w
okresie ich wzrostu — potrzebne jednak sg dalsze badania dla
udowodnienia tej tezy.

Badania na krélikach wykazaty, ze te ktdére w okresie
dojrzewanie byty karmione dietg bogata w cukier i ttuszcz
szybko dojrzewaty, ale miaty nizsze mozliwoSci wykarmienia
potomstwa w pdézniejszym okresie, niz kréliki z grupy
kontrolnej (Hue-Beauvais, Chavatte-Palmer, Aujean, Dahirel,
Laigre, Pechoux, BOUET, et al. 2011).

Sama insulinooporos¢ poprzedza rozwdj cukrzycy typu 2
(insulinoniezaleznej), ,(..)otytos¢ — jest przyczyna
insulinoopornosci; trzustka, aby utrzymac stezenie glukozy we
krwi w normie, musi produkowal coraz wiecej 1 wiecej insuliny.
Po kilku—kilkunastu latach takiego stanu komérki B trzustki


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

ulegajg wyczerpaniu i zmniejszajg ilos¢ produkowanej insuliny.
Jest to okres, kiedy glikemie we krwi ulegajg zwiekszeniu —
moment rozpoznania cukrzycy typu 2.”[I]

Ostatnie badania wykazat*y ze matki z insulinopornoscia
wytwarzaty pewien gen w wiekszym stopniu, niz te niz te
wrazliwe na insuline, co sugeruje podtoze genetyczne
insulioopornosci (Lemay niewystarczajgce, Ballard, Hughes,
Morrow, Horseman, & Nommsen-Rivers, 2013). Zwtaszcza ze
badania pokazujg ze nie wszystkie matki z insulionoopornos$cig
sg otyte, wiele z nich ma prawidtowy indeks masy ciata 1 sg
drobnej budowy. Nasuwa sie pytanie, czy genetycznie
uwarunkowana insuliooporno$¢ nie jest odpowiedzialna za
niedorozw6j gruczotdéw sutkowych w okresie dojrzewania.

Kolejng zalezno$¢ zauwaza sie w przypadku leptyny, hormonu
odpowiadajgcego za regulacje apetytu/sytosci (pisatam o tym
tutaj i tutaj), wytwarzanego przez komérki ttuszczowe, a w
ogélnym rozrachunku odpowiedzialnej za regulacje masy ciata,
badania wykazaty ze leptyna odpowiada takze za regulacje
wytwarzania progesteronu (moze obniza¢ i hamowal produkcje)
przez jajniki pod warunkiem obecno$ci insuliny, a regularna
obecnos¢ progesteronu jest niezbedna do prawidtowego rozwoju
gruczotdéw piersiowych, co wyjasnia, ze ciaggty podwyzszony
poziom insuliny i leptyny, obnizajgc poziom progesteronu, moze
hamowa¢ prawidtowy przebieg dojrzewania i rozwoju gruczotolw
mlecznych, nawet jes$li cykle miesieczne, przebiegaja
prawidtowo.

Insulinoopornosc jest zjawiskiem powszechnym w Swiecie
zachodnim, ale czesto ignorowanym, gdyz nie daje zadnych
objawéw wyraznych. Jednakze u niektdérych oséb moze sie pojawic
,rogowacenie ciemne, czyli ciemnienie skéry zwykle wokét szyi
lub plamy w miejscach takich jak tokcie, kolana, ktykcie 1
pachy.,[II] Najprostsza metoda, to okres$lenie w badaniu krwi
na czczo poziomu: poziom triglicerydow, insuliny i glukozy +



obwéd w pasie i wskazZznik BMI

Kalkulator HOMA-IR (glukoza i insulina)
BMI (indeks masy ciata)

Zmina nawykow zywieniowych i diety

Przede wszystkim trzeba zmieni¢ diete i schudngé¢, niestety u
os6b insulinoopornych chudniecie jest o wiele trudniejsze niz
u 0séb wrazliwych na insuline, co moze demotywowal, dodatkowym
problemem, jest uczuciem ciggtego gtodu na cukier. Zauwazono
ze dieta uboga w weglowodany przynosi diugotrwate efekty,
chociaz poczatkowo jest trudna do utrzymania, ze wzgledu na
podstawe piramidy zywienia opartej na produktach zbozowych
(zrédto weglowodanéw) i tatwym dostepie do do cukrdéw prostych
nie tylko w postaci owocdéw, ale przede wszystkim stodkiej
zywnosci przetworzonej: stodycze, napoje, dlatego najlepszym
rozwigzaniem jest konsultacja z dietetykiem ktéry ustali
najlepszg diete.

Sg tez produkty korzystnie wptywajace na metabolizm cukroéw
(glukozy). Nalezg do nich cynamon, zielona herbata, kwasy
omega-3, kwas alfa-liponowy, witamina D3, magnez, polifenole
(owoce jagodowe, cytrusy, herbata)

Aktywnos¢ fizyczna

Zwiekszenie codziennej aktywnos$ci do 30 minut biegu lub marszu
ma juz znaczgcy wptyw na funkcjonowanie organizmu 1 moze
zwiekszy¢ wrazliwos¢ na insuline, a nawet jesli nie zadziata,
na produkcje pokarmu, to na pewno korzystanie wptynie na
ogoélny stan organizmu i zatrzyma lub spowolni postep choroby.

Farmakoterapia

Metformina - chociaz
jej dziatanie nie zostato bezsprzecznie potwierdzone w
badaniach klinicznych, to wiele mam zgtaszato zwiekszenie


http://www.insulinoopornosc.com/kalkulator-homa-ir/
http://bmi-online.pl/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/
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ilosci pokarmu, po zastosowaniu leczenia Metformini
hydrochloridum, badanie przeprowadzono bowiem na grupie kobiet
ciezarnych, a nie powtérzono w okresie laktacji. Mozesz omdéwic
stosowanie tego leku ze swoim lekarzem prowadzgcym, w celu
poprawy laktacji. Jednakze, nalezy mie¢ Swiadomos$¢, ze czes$¢
kobiet Zle znosi stosowanie tego leku, skarzg sie na biegunki
i dolegliwosci zotadkowo —
jelitowe, ktdédre utrudniajag codzienne usankcjonowanie,

Mio-inozytol — to substancja naturalnie wystepujgca w naszym
organizmie ale takze w zywnosci (fasola, owoce i orzechy)
okreslana jako witamina Bj; (. ctepuje w zestawie 5-kompleks) » WyKazano ze

mozne mie¢ wptyw na prace receptordéw insulinowych. W badaniach
odnotowane takze spadek masy ciata (w grupie kontrolnej
przyrost masy ciata), co ciekawe witamaina B, pomaga réwniez w
przypadku Zespotu Policystycznych Jajnikéw (wczesniej
wspominatam juz, ze praca jajnikéw i wytwarzanie progesteronu
jest powigzane z poziomem insuliny i leptyny). Dawka
eksperymentalna wynosita 4g/dobe. Warto$¢ w leczeniu Mio-
inozytolem wykazano jeszcze w 2 niezaleznych badaniach
korzystny wptyw na prace jajnikéw, uregulowanie misiaczek a w
innym korzystny wptyw na leczenie zaburzehn obsesyjno-
kompulsyjnych i depresji, a jak wiadomo, depresja moze miec
takze wptyw na laktacje i karmienie piersig. Mio-inozytol nie
byt badany na grupie kobiet w cigzy ze wzgledu na jego
wtasciwosci stymulowania produkcji oksytocyny (hormon mitosci,
odpowiedzialny za wyptyw mleka z piersi — tzw odruch
oksytocynowy, ale takze za skurcze macicy), ze wzgledu na
podejrzewane ryzyko porodu przedwczesnego, warto wiec poszukad
lekarza z otwartym umystem, ktory bedzie chciat podjal temat
lecenia witaming B,

Leczenie w kierunku podniesienia poziomu prolaktyny 1
zwiekszenia ilo$ci pokarmu za pomoca suplementéw, ziét i lekédw

NIGDY NIE STOSUJ LECZENIA I SUPLEMENTACJI NA WtASNA REKE


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/

KAZDE POSTEPOWANIE LECZNICZE I DIETETYCZNE MUSI ZOSTAC
POPRZEDZONE BADANIAMI I KONSULTACJA LEKARSKA

Zrédta:

http://dianaibclc.com[II]
http://cukrzyca.mp.pl/[I]
http://www.insulinoopornosc.com/

Zapalenie piersi 1 zast

roznicowanie

Ze wzgledu na podobny przebieg,
rozréznieniem zapalenia piersi i zastoju,

7 1

0] -

wiele mam ma problem z
ponizej tabelka

umozliwiajgca pordéwnanie tych 2 najczestszych przypadtosci
okresu laktacji oraz postepowanie w zaleznosSci od przyczyny i

objawow.

Chociaz bardzo do siebie podobne,
zapalenie czesto jest nastepstwem zastoju poznaj

wspdlne objawy

nie zawsze sg tym samym, a

roznice i

ZASTOJ

ZAPALENIE

UMIEJSCOWIENIE I OGOLNE PODLOZE



http://dianaibclc.com/2014/05/06/insulin-resistance-and-lactation-insufficiency-faq/
http://cukrzyca.mp.pl/cukrzyca/typ2/65891,cukrzyca-typu-2
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http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/zapalenie-piersi-i-zastoj-roznicowanie/

* do przyczyn mozna zaliczy¢:
przemeczenie, uderzenie lub ucisk
nadprodukcja, nawat mleczny
* wystepuje zwykle w 1 piersi
 moze by¢ na powierzchni brodawki lub
wewnatrz wzdtuz kanatu mlekowego

e przyczyny nalezy szuka¢ w nastepstwie
niedroznosci, infekcji lub alergii
* dotyczy ok 20% kobiet w cywilazji
zachodniej i prawie nie istnieje w
kulturach traktujacych karmienie piersia
na zadanie
* 90% wszystkich diagnoz ma miejsce w
okresie potogu — stabilizacji laktacji,
ale moze wystapié¢ na kazdym etapie.
e dotyczy jednej piersi

OBJAWY M

IEJSCOWE

* mozna wyczué¢ guzek wewngtrz piersi
* moze czu¢ obrzemienie, miejscowy bél
* moze pojawi¢ sie miejscowe
zaczerwienieni lub uczucie ciepta
 moze nie by¢ wyczuwalny w badaniu
palpacyjnym w postaci zgrubienia, a
jedynie zaczerwienie i bélu

* podobne jak przy zastoju, ale bardziej
intensywne
 mozliwe czerwone smugi na skérze,
wyrazne obrzmienie, bardzo silny bél i
podwyzszona temperatura piersi

e zastdj moze sie przemieszczad

OBJAWY 0GOL

NOUSTROJOWE

* brak, lub niewysoka temperatura do
38,5°C

* goraczka powyzej 38,5°C
e ostabienie, dreszcze

OBJAWY WSPOLNE

ZASTOJ:

e problem z odcigganiem i karmienie
* zageszcz

m ze wzgledu na zmniejszenie podazy
enie mleka

» dtugo utrzymujgca sie wrazliwo$¢ — miejsce jest obolate
PONADTO PRZY ZAPALENIU:
* pokarm moze zawiera¢ “farfocle” zageszczonego mleka
» pokarm moze by¢ stony (poprzez podwyzszong zawarto$¢ soli mineralnych)

e mleko moze zawiera

¢ sluz rope lub krew




pixabay.com/

ZASTOJ

ZAPALENIE

TYPOWE PRZYCZYNY



http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/woman-431710_1280.jpg

e obrzek
* nie oprdznianie piersi :
- kréotkie wedzidetko jezyka lub inne
problemy anatomiczne,
- nieefektywne ssanie piersi,
- nieprawidtowego przystawiania)
- skracanie karmien
- reglamentowanie dostepu do piersi i
podawanie smoczka
- nadprodukcja
- b6l (grzybica, maceracja)
e pomijanie karmien
- bél (grzybica, maceracja,
zabkowanie)
- powrét do pracy
- zmiana rytmu dnia i nocy dziecka
(dtuzsze przerw)
- odstawienia
e ucisk przewodéw mlecznych
- nieprawidtowo dobrana bielizna
- niewygodna odziez
- uderzenie / uraz
- ugniatanie w trakcie snu
e stres, nie wystarczajgca ilos¢

* jak obok
* w nastepstwie zastoju mlecznego
e infekcja bakteryjna lub grzybicza
- zmacerowane brodawki
- hospitalizacja
- infekcja brodawki sutkowej
- wczesniejsze zapalenie sutka jest
czynnikiem ryzyka

odpoczynku, spadek odpornos$ci, anemia

NIE NALEZY OGRANICZAC CZ

Y ZAPRZESTAWAC KARMIENIA

NALEZNY JAK NAJSZYBCIEJ ROZPOCZAC LECZENIE, CELEM UNIKNIECIA POWIKLAN

ZASTOJ

ZAPALENIE

POSTEP

OWANIE

* odpoczynek
* nawodnienie
* wzmocnienie odpornosci

* odpoczynek w t*6zku z dzieckiem przy
piersi
* nawodnienie i odpowiednie odzywianie

* wsparcie rodziny




1. regularnie, nie rzadziej niz co 2 godziny opréznianie piersi, przystawianie
dziecka, odcigganie, nie wolno doprowadzi¢ do przepetnienia drugiej piersi

2. = przed karmieniem — ogrzewanie piersi masaz najlepiej rozgrzewajacy
(ciepty prysznic, cieptg pielucha, cieptym oktadem), masaz w kierunku brodawki,
zanurzy¢ piers w misce z ciepta woda, warto doda¢ gar$¢ soli Epsom* na 2 litry wody,
sptuka¢, wzigc¢ ciepty prysznic mozna jeszcze rozmasowywac przy pomocy sztoki do
masazu po uprzednim dobrym namydleniu w kierunku brodawki, zrezygnuj z bielizny
3. Dopilnuj aby dziecko prawidtowo uchwycito brodawke, broda dziecka powinna by¢ po
stronie zatoru, gdyz jezyczek (ewentualnie nosek) dziecka pracujac najlepiej opréznia
te czes$¢ piersi, jes$li dziecko zacznie przysypiaé $cisnij pier$ aby poprawié wyptyw
mleka i stymulowa¢ dziecko do aktywnego ssania, delikatnie ale stanowczo przesuwaj
tres$¢ zastoju w kierunku brodawki, sprébuj karmienia nad dzikiem z piersig zwisajaca
w dét.

4. jesli dziecko nie dato rady, $ciagnal reszte mleka aby umozliwié¢ prawidtowy drenaz
piersi, przyt6z zimny oktad ktdry ztagodzi bél i stan zapalny.

*S61 Epsom zwana inaczej sola gorzka lub angielska to naturalnie czysty zwiazek mineralny — siarczan magnezu (MgS04). Nazwa soli wzieta sie od popularnego
miasta Epsom w Anglii, gdzie zwigzek ten byt poczatkowo odparowywany ze Zrdédet wody mineralnej. Wygladem przypomina s6l kuchenng, jest bez zapachu,
warto$¢ pH obojetne dla skéry, zawarto$¢ czystego magnezu nie mniej niz 9,7%; zawarto$¢ czystej siarki nie mniej niz 12,9%. Jest to naturalny $rodek,

ktéry jest od dawna uzywany w wielu dolegliwo$ciach, dla celéw kosmetycznych i korzy$ci zdrowotnych.

ZASTOJ ZAPALENIE

LECZENIE PRZECIWBOLOWE

e ibuprofen — przeciwbélowo i | * ibuprofen — przeciwbdélowo i
przeciwzapalnie lub inny lek przeciwzapalnie lub inny lek
przeciwzapalny przeciwzapalny
e paracetamol — jest lepiej * paracetamol — jest lepiej
przeciwbélowym drugiego wyboru | przeciwbdélowym drugiego wyboru

ANTYBIOTYKOTERAPIA




nie

przy *agodnych objawach, nie
przedtuzajgcych sie powyzej 24
h godzin nie ma potrzeby
stosowania antybiotyku, w
przypadku braku poprawy w
ciggu 12-24 godzin, a wrecz
objawy sie nasilajg a gorgczka
szybko rosnie, a mama czuje
sie Zle lub jest chora nalezy
rozwazy¢ podanie antybiotyku.
Poniewaz penicylina nie jest
skuteczna w leczeniu zapalenia
nalezy rozwazy¢ podanie
antybiotykéw:
e dicloxacillin,
e flucloxacillin,
e cloxacillin,

« amoxycillin + clavulanate,
e cephalexin,
 erythromycin,

e clindamycin,

e ciprofloxacin,

e nafcillin,
czas leczenie nie powinien by¢
krétszy niz 10 dni
maksymalnie 14 dni, krdétsze
leczenie moze skutkowad
nawrotami, konieczne jest
ostonowe stosowanie leku
przeciwgrzybiczego u mamy oraz
probiotyku u mamy dziecka do 3
tyg po zakoAczeniu
antybiotykoterapii. Dodatkowo
mozna sie wpiera¢ kapusta i
ziotami



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/zatkane-ujscie-kanalika-mlekowego-zastoj-zapalenie-piersi-ropien/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/ziola/

PAMIETAJ, ZE ANTYBIOTYKI TO LEKI WYPISYWANE NA RECEPTE NIE
STOSUJ LECZENIA ANTYBIOTYKIEM NA WEASNA REKE ZAWSZE NALEZY
SIE SKONSULTOWAC Z LEKARZEM KTORY WYPISZE NAJODPOWIEDNIEJSZY
PREPARAT LECZNICZY

Zrédta:
http://kellymom.com/
http://krainasoli.pl/
http://www.nbci.ca/
http://pediatria.mp.pl/
http://pediatria.mp.pl/

Bibliografia:
La Leche League, ,The Womanly Art of Breastfeeding”, Diane
Wiessinger, Diana West, Teresa Pitman, wyd. Ballantine Books,
New York 2010

Zdjecie w nagtowku: lethomeremedies.com

Zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze w okresie laktacji

Najlepsza formg suplementacji jest zrdéznicowana dieta. Mama
karmigca powinna sie po prostu zdrowo odzywia¢. Ponizej tabela
przedstawiajgca dobowe zapotrzebowanie na rézne sktadniki
odzywcze w okresie laktacji i maksymalng dobowg dawke. Jesli
nie zaznaczono 1inaczej, dotyczy spozycia sumarycznego
pochodzgcego z suplementdéw i pokarméw.


http://kellymom.com/bf/concerns/mother/mastitis/
http://krainasoli.pl/blog/6_sol-epsom
http://www.nbci.ca/index.php?option=com_content&view=article&id=8:breast-compression&catid=5:information&Itemid=17
http://pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/show.html?id=103947
http://pediatria.mp.pl/karmienie-piersia/najczestsze-problemy
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/zapotrzebowanie-na-skladniki-odzywcze-w-okresie-laktacji/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/zapotrzebowanie-na-skladniki-odzywcze-w-okresie-laktacji/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/dieta-mamy-karmiacej-piersia/

Gérny tolerowany
poziom (UL)

Suplement Zapotrzebowanie (uniknac¢
przekroczenia tej
dawki)
Makroelementy
1 ] :
Biatko > 9 (0-6 mies) ND

12 g (6-12 mies)

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (matki karmigce powinny
nie przekracza¢ poziomu gdérnej granicy)

Witamina A 600 ug 3000 ug
Witamina D 0 ng 50 ug
Witamina E 4 mg 1000 mg
Witamina K 0 ng ND
Witaminy rozpuszczalne w wodzie
Biotyna 5 ug ND
Cholina 125 mg 3500 mg
Kwas foliowy 100 ug 1000 ug
Niacyna 3 mg 35 mg
Kwas pantotenowy 2 mg ND
el s :
Tiamina
Witamina él 9,3 mg ND
Witamina B6 0,7 mg 25 mg
Witamina B12 0,4 ng ND
Witamina C 45 mg 2000 mg
Mineraty
Wapn 0 mg 2500 mg
Fosfor 0 mg 4000 mg




350 mg (dot.
suplementéw, spozycie
Z
Magne Om
gnez g zywnos$cig i woda nie
stanowi ryzyka
przedawkowania)
Chrom 20 fig ND
Miedz 400 ug 10000 ug
Fluor 0 mg 10 mg
Jod 140 ug 1100 ug
. -9 iej
Zelazo mg (mnie] 45 mg
potrzebne)
Mangan 0,8 mg 11 mg
Molibden 5 ug 2000 ug
Selen 15 ug 400 ug
Cynk 4 mg 40 mg

UL = maksymalny poziom dziennego spozycia sktadnikodw
odzywczych, ktore prawdopodobnie nie stanowi ryzyka
wystgpienia dziatan niepozgdanych. Jesli nie podano inaczej,
UL oznacza catkowite spozycie z zywnos$ci, wody i suplementéw.
ND = nie do ustalenia ze wzgledu na brak danych dotyczacych
dziatan niepozadanych w tej grupie wiekowej i troski w
odniesieniu do braku zdolnos$ci do przyswojenia nadwyzek.
Zrédtem witamin powinna byé przede wszystkim zywno$¢ i
zréznicowana dieta.




http://www.optimumh.co.uk/wp-content/u
ploads/2011/12/SupplementPill. jpg

Na podsatwie:

Daily Dietary Reference Intakes — Women aged 19-50

Daily Dietary Reference Intakes — Women aged 19-50

Posted in: VITAMINS/ SUPPLEMENTS

Rosliny lecznicze w laktacji

Pamietaj ze zioto to tez lek — moze miec wptyw na organizm
matki 1 dziecka, tak samo jak ,powazne” medykamenty. Wiedza
dotyczgca zi6t opiera sie na dtugotrwatym stosowaniu i
doswiadczeniach. Skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta
przed zastosowaniem leczenia. Jak kazdy produkt spozywczy,
ziota mogg powodowal nietolerancje i alergie zardéwno u matki
jak 1 dziecka. Obserwuj siebie i dziecko.


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/SupplementPill.jpg
https://kellymom.com/nutrition/vitamins/reference-intake-table/
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= Rutwica lekarska
 Drapacz lekarski
= Lucerna

» Korzen prawoslazu

» Ostropest plamisty
= Liscie malin
» Pokrzywa
» Owies
[IT] - wyjatkowe zioto o szerokim wachlarzu

zastosowan podczas laktacji. Korzystnie wptywa na podaz mleka.
Oktady sa sposobem na nawat mleczny, a napar dziata kojgco na
gardto i kaszel w trakcie infekcji. W przypadku zwiekszania
podazy mleka efekty zauwazane sg od 24-72 h od rozpoczecia
przyjmowania, ale czasem dopiero po 2 tyg lub wcale.
mama musi sama sprawdzi¢ czy u niej

Proponowane dawkowanie:

kapsutki (580-610 mg)

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

kapsutki (500 mg)

7-14 kapsutek (tacznie) na
dzien

proszek lub nasiona

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

nalewka

1-2 ml, 3 razy dziennie (patrz
na opakowaniu)

napar

jeden kubek herbaty, 2-3 razy
dziennie

Zapoznaj sie z ewentualnymi skutkami ubocznymi

to sie sprawdzi.



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/
http://www.almalaky.net/nasiona-kozieradki-skutki-uboczne/

= Kozieradka moze przyczyni¢ sie do fatszywego rozpoznania
choroby syropu klonowego u niemowlat

- Kozieradka nalezy do rodziny bobowatych, moze by¢ wiec
przyczyng reakcji alergicznych u alergikéw, zwktaszcza z
alergig na te rodzine roslin (rutwica, ros$liny
strgczkowe — groch, ciecierzyca, fasola, orzeszki
arachidowe)

» Kozieradka obniza poziom cukru we krwi i stosowana w
dawkach wiekszych niz zalecane moze doprowadzié¢ do
hipoglikemii u matek karmigcych piersiag, réwnoczes$nie
chorujgcych na hipoglikemie. Jednoczes$nie moze by¢
korzystna u o0séb z cukrzyca

» Kozieradka jest uwazana za naturalny lek na astme,
jednakze u niektérych inhalacje z mielonych nasion
powodujg objawy kaszlu

» Kozieradka moze opdézni¢ wchtanianie lekdéw, zwtaszcza
przyjetych razem lub bezpos$rednio po, ze wzgledu na
$luzy wytwarzane przez jej nasiona

- Kozieradka moze nasili¢ dziatanie insuliny i lekéw
przeciwcukrzycowych,

»Kozieradka moze wchodzi¢ w interakcje z 1lekami
przeciwzakrzepowymi, inhibitorami ptytek i inhibitorami
MAO, chociaz w badaniach nie wykazano zagrozenia, ze
wzgledu na zwarto$¢ aminy, moze nasila¢ ich dziatanie i
powodowa¢ krwotoki

*» Orzech czarny

= Gwiazdnica pospolita

» Bodziszek cuchnagcy

= Melisa

= Oregano

 Pietruszka

= Mieta pieprzowa/ Mentol
= Ziele barwinka

» Szatwia



= Szczaw

= Mieta

= Tymianek

= Krwawnik pospolity

SZALWIA

Szatwia jest znana ze swoich wtasciwo$ci hamujacych laktacje,
wiec idealnie nadaje sie kiedy mama musi z przyczyn
niezaleznych odstawi¢ dziecko od piersi, a takze w sytuacji
kiedy podaz mleka jest zbyt duza i ucigzliwa dla mamy.
Dawkowanie jest rdézne, mozna po prostu zjadac¢ 1/2 *tyzeczki
suszonej szatwii popijajgc ptynem, mozna doda¢ do kanapki lub
pi¢ w postaci naparu — 1 tyzka szatwii na szklanke parzy¢ 5-15
min. pi¢ od 2-6 szklanek dziennie w zaleznosci od potrzeb do
uzyskania oczekiwanego efektu, obserwowa¢ siebie i dziecko.

Inng metodg ograniczajgca ilos¢ pokarmu sa oktady z porwanych
Swiezych kwiatéw jasminu wielkolistnego

Tymianek, mieta i melisa majag bardzo delikatne wtasciwos$ci
spowalniania laktacji, dlatego przy umiarkowanym stosowaniu
nie ma zagrozenia dla laktacji, a dzieki wtasciwo$ciom kojgcym
melisa uspakaja nerwy i utatwia wyptyw mleka z piersi.
Aby te zio*a spowolnity laktacje trzeba by dostarczy¢ na
prawde duze dawki do tego jego zawarto$¢ np. w pastylkach do
ssania jest niewielka. Musiatabys zjes¢ cate opakowanie w
jeden dzien. WczesSniej wspomniana szatwia, zeby data efekt
zmniejszenia laktacji potrzeba 2 — 6 filizanek dla catkowitego
zatrzymania. W przypadku tymianku, melisy czy miety to az
kilkanascie filizanek dziennie.
Szatwia, mieta pieprzowa, mieta zielona, [|[Jjmelisa, oregano i
liscie kapusty moga byc¢ wtgczone do wyttoczonego oleju
(ttoczony na zimno lub na gorgco), ktory bedzie stosowany do
masazu dla ttumienia nawatu. [IV]

ROSLINY ZAKAZANE (SZKODLIWE) W TRAKCIE KARMIENIA PIERSIA



= Morszczyn pecherzykowaty
= Szaktak

= Podbiat

- Korzen ziela angielskiego
= Przes$1l chinska

- Zeh-szef

 Pieprz metystynowy

» Korzen lepieznika

= Rabarbar

= Anyz gwiazdkowy

= Mgcznica lekarska

= Piotun

» Kozieradka

= Nasiona kopru wtoskiego

NATURALNE

» ibuprofen — przeciwbdlowo i przeciwzapalnie

» lecytyna — w trakcie zastoju 3600-4800 mg/dziennie (3-4
kapsutki) p6zniej 1 kapsutka na dobe

= zimna biata kapusta — wyjmowac¢ po lisciu z lodéwki,
zbi¢ ttuczkiem do miesa zeby puscita sok, oktada¢ chora
piers, regularnie zmieniad

= ziemniak — zetrze¢ na tartce, papka oktada¢ chorg
piers, az do catkowitego wyschniecia, w razie potrzeby
zmieni¢ (uwaga ziemniak jest soczysty, sok z ziemniaka
ma silne wtasciwosci barwigce, brunatne plamy sg ciezkie
do usuniecia)

ZAPALENIE SUTKA

Stany zapalne sg czesto odpowiedzig organizmu na przemeczenie,
dlatego mama powinna zadbac¢ o siebie i odpoczywac.

Stosuj zimne oktady pomiedzy karmieniami, bardzo ciepte
bezposrednio przed karmieniem, pomocne mogg byc¢ oktady:

» oktady z naparu z rozmarynu (2-4 tyzeczki zalej


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/zatkane-ujscie-kanalika-mlekowego-zastoj-zapalenie-piersi-ropien/

wrzatkiem, parz 10 minut, odcedz)
» Zrob oktad z nasion kozieradki
 oktady z gotowanego korzenia mniszka lekarskiego
(30g korzenia na 233 szklanek wody odgotowac
potowe ptynu)
=masuj w trakcie karmienia piers w strone brodawki, masuj
pomiedzy karmieniami aby rozluznic¢ zastdj
» jesli nie ma gorgczki
= zjadaj co najmniej 2-3 zgbki czosnku, pokrojonego
4-5 czesSci - potykaj kawatki w catosSci jak
pigutki. Sktadniki bakteriobdjcze (allicyny) -
olejki eteryczne, ktére maja dziatanie
antybakteryjne wulatniajg sie w wysokiej
temperaturze.
» pij nalewke z echinacei 3-4 x na dobe
» tykaj witamine C (3000-5000 mg / dobe)
=mixtura: kilka kropli nalewki z echinacea, 3 zgbki
surowego czosnku i 150 g soku z marchwi zmiksowacd
w blenderze, wypijac porcje co 2 godziny
» ciepty prysznic
= ibuprofen
- jesli stan nie poprawi sie w ciggu 24-48h skontaktuj sie
z lekarzem, byc¢ moze jednak bedzie konieczne podanie
antybiotyku [Natural treatments for nursing moms AUGUST
1, 2011. Posted in: HERBS/NATURAL TREATMENTS]

OLEJEK Z OREGANO W LECZENIU GRZYBICY I PLESNIAWEK (KANDYDOZY)

Nie zaleca sie stosowani olejku z oregano w trakcie laktacji
do leczenia grzybicy. Chociaz wykazano w badaniach in vitro,
ze olejek z oregano ma wtasciwo$ci przeciwgrzybicze i
przeciwbakteryjne to o ile dopuszcza sie stosowanie miejscowe
na brodawki o tyle juz doustne nie jest wskazane, ze wzgledu
na brak potwierdzenia w badaniach u ludzi. Dotychczasowe
badania wykazaty, ze olejek oregano nie powinien by¢ stosowany
wewnetrznie przez nikogo, a zwtaszcza przez kobiety w cigzy i


http://kellymom.com/category/bf/can-i-breastfeed/herbs/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-admin/post.php?post=1003&action=edit&message=10

matki karmigce piersig, moze mie¢ silne dziatanie draznigce na
btony Sluzowe, a uzywal¢ zewnetrznie nalezy w stopniu
ograniczonym z tych samych powoddéw. Nie powinien by¢ uzywany w
stezeniu wyzszym niz 1%, a u dzieci do 14 roku zycia i osdéb o
wrazliwej skérze w ogodle.

Substancje zawarte w olejku z oregano mogg stymulowad i
nasila¢ krwawienia miesigczkowe.

Ponadto oregano ma wpiyw na zmniejszenie laktacji, dlatego
mozna stosowal po odstawieniu dziecka od piersi rozcienczony
olejek z oregano do masazu piersi, aby wyciszy¢ laktacje. Na
zmniejszenie laktacji ma wptyw tak stosowanie oregano
wewnetrznie jak 1 zewnetrznie, jednak zwyczajowe uzywanie
oregano jako przyprawy w kuchni, nie ma znaczenia w karmieniu
piersiq.

Przyjmowanie oleju z wiesiotka moze wspomdc leczenie takich
schorzen jak: depresja poporodowa, podraznione brodawki
sutkowe podczas owulacji, PMS, dysplazja piersi, zespot
Raynauda czy zastoje. Dzieje sie tak dzieki wysokiej
zawartosci kwaséw OMEGA-6 (udowodniono ze suplementacja
kawasOw omega 3 i 6 korzystnie wptywa na prace mézgu i pomaga
w leczeniu depresji). W zalezno$ci od problemu zaleca sie
rézne stosowanie od 500 mg/dobe przy okoto
owulacyjnym podraznieniu brodawek sutkowych, do 3000 mg
(3x1000mg) przy PMS i dysplazji piersi.

INFEKCJE [I]

 nawadnia¢ sie i ciepta kapiel z gorczycg lub/i olejkiem
z drzewa herbacianego

= przyjmowanie zwiekszonej dawki witaminy C w pokarmie
(cebula, pomarancze, natka pietruszki, acerola, cytryny)

- stosowanie jezéwki (echinacea) jest uznane za bezpieczne
w okresie laktacji

= czosnek spozywany na surowo



= herbata z sokiem z malin

BOL SWEDZENIE GARDLA I KASZEL

= bardzo mocna czarna herbata (2 torebki na filizanke)

= ciepta (ale nie gorgca) lemoniada z miodem lipowym

» picie kozieradki

= herbata z rumianku i lipy (bardzo mocny — gesty napar)
= syrop z mtodych peddéw sosny

Zrédta:

Natural Treatments for nursing moms

Cold and Allergy Remedies Compatible with Breastfeeding[I]
Fenugreek Seed for Increasing Milk Supply[II]

Too much milk: Sage and other herbs for decreasing milk
supply[IV]

Herbs to avoid while breastfeeding [V]
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