Dieta mamy karmiacej pilersia
— aktualizacja 2018

#KarmieJemWszystko

Dieta mamy karmigcej to MIT, spadek po poprzednim systemie,
nastepstwo braku wiedzy na temat laktacji, nie istnieje co$
takiego. Mama karmigca powinna sie po prostu zdrowo odzywiac,
stosowa¢ zrdéznicowana diete, bez suplementéw w kolorowych
pigutkach. Tak, mozesz jes¢ wszystko, chociaz nie zaleca sie
fastfoodéw i alkoholu (o tym nizej), dieta powinna by¢ podobna
do tej z okresu cigzy, bogata w warzywa, owoce 1

nieprzetworzone produkty, powinna byc¢ zgodna z nowa piramida
zywieniowq.
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Instytut Zywno$ci i Zywienia

Skad sie bierze pokarm?

Z ust wstepnie rozdrobniony i nadtrawiony enzymami zawartymi w
§linie pokarm trafia do zotadka. Czas trawienia w zotadku
zalezy od tego co mama je, ale takze co jadta bezposrednio
przedtem bo dajmy na to dziecko zareagowato na gotowana
marchewke — sama marchewka gotowana nie nalezy do potraw
ciezkostrawnych, ale jes$li pojawita sie w towarzystwie miesa,
ktére w zotadku zalega 6-8 godzin!!! to wiadomo, ze reakcja
nastgpi odpowiednio pé6Zniej. Kiedy juz pokarm strawiony w
zotgdku, go opusci, przenosi sie do dwunastnicy gdzie
przechodzi kolejny etap trawienia, a nastepnie dalej do jelita



cienkiego, gdzie nastepuje powolny proces przesuwania tres$ci
jelitowej dalej dzieki tzw ruchom robaczkowym, dzieki
wyrostkom — kosmkom dochodzi to wchtaniania substancji
odzywczych do krwi: proteiny, mineraty, witaminy, ttuszcze,
cukry proste, ale takze leki, toksyny, konserwanty itd. Krew
prowadzi wszystko do watroby, peinigcej w naszym organizmie
funkcje filtra ona wszystko metabolizuje i przerabia na tatwe
do przyswojenia substancje, po opuszczeniu watroby krew rusza
w dalszg droge do komérek organizmu oraz do gruczotodw
mlecznych, ktdore pobierajg z krwi wszelkie niezbedne
substancje: przeciwciata, witaminy, mineraty, sktadniki
odzywcze, niestety nie wszystko zostato zatrzymane w watrobie
i niestety nie wszystko zostaje odfiltrowane w procesie
przetwarzania krwi na mleko. Potencjalnie alergizujgce biatka,
niektore toksyny, wirusy, konserwanty i leki przechodza przez
te bariery i dostajg sie do mleka, u bardziej wrazliwych
niemowlgt moze sie to objawia¢ kolka, wypryskiem alergicznym,
czy gorszym stolcem. Jednak nawet takie objawy nie sg
wskazaniem do stosowania diet eliminacyjnych w Swietle badan z
ostatnich 2 lat. jedynym bezwzglednym wskazaniem do stosowania
Scistej diety eliminacyjnej jest potwierdzona anafilaksja na
dane biatko, ale nie na to biatko i wszystkie okoliczne, np,
jesli stwierdzono reakcje na beta-laktoglobuline, to
eliminujemy mleko i produkty mlekopochodne, a nie przy okazji
wotowine, a na wszelki wypadek wieprzowine, jesli na biatko
kurze, to eliminujemy biat*ko, ale nie zo6*tko i kurczaka (a tym
bardziej nie caty dréb).

Co wazne, jesli mama decyduje sie wyeliminowac jakis$ sktadnik
to jedyne jakie nalezy rozwazy¢ to biatko mleka krowiego,
ewentualnie jajo 1 na okres nie dtuzszy niz 3 max 6 tyg. Matka
diete powinna z powrotem rozszerzy¢ najp6zniej w 6-stym
miesigcu zycia dziecka, aby w 7, zgodnie ze schematem
rozszerzania diety, mozna byto wprowadzi¢ do diety dziecka
produkty uzupeiniajgce w tym biatka mlek czy jajo. Alergolodzy
podkreslaja wage nie przeciggania diety eliminacyjnej dtuzej
niz 3 miesiecy w skrajnych przepadkach.



Wiecej nt diety eliminacyjnej przeczytacie w artykutach:

W wielu publikacjach udowodniono ochronng role diety
Srédziemnomorskiej w ograniczeniu reakcji alergicznych

Tak wiec mama odzywia sie zdrowo, dostarczajac z pokarmu
wszystkich niezbednych sktadnikéw: witamin, mineratdw, oraz
sktadnikéw odzywczych. Caty czas powinna obserwowa¢ dziecko.
Jesli niepokoi ja zachowanie dziecka: jest niespokojnie,
ptacze, podkurcza przy tym nézki, moze zauwazy¢ czy ma to
zwigzek z konkretnym produktem, podobnie w przypadku
ewentualnej wysypki, lub nieprawidtowego stolca dziecka
(ciemnozielonym, o nieprzyjemnym, intensywnie kwasnym zapachu,
mogg pojawié¢ sie pasma Sluzu, krew lub/i stolec moze byc
pienisty) wolwczas jest wskazdowka ze co$ dziecku szkodzi, taki
sktadnik nalezy wykluczy¢ z diety mamy karmigcej na pewien
czas, np na miesigc. Jednak nie od urodzenia na wszelki
wypadek, tylko wléwczas kiedy widzimy, ze wyraznie szkodzi.
Pamietajmy, ze pokarm jest niezalezny od diety mamy, ale to
czego mama nie dostarczy z pokarmem dziecko zabierze z
organizmu mamy, dlatego zréznicowana dieta jest niezwykle
wazna dla zdrowia i samopoczucia mamy.

Czyli co tak konkretnie moze jes¢ mama karmigca piersig??

Karmienie piersig nie wyklucza normalnej diety. Mozna jes¢
wszystko (w granicach zdrowego rozsagdku):

= orzechy i pestki (dynia, s*onecznik)
= miod,
= mieso i ryby takze surowe (a wiec tatar i sushi takze),
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= sery 1 szynki dojrzewajgce,

= sery plesSniowe,

owoce matostkowe (jabtka, gruszki)
duzopestkowe (Ssliwki, czeresnie, wisnie, nektarynki )
= drobnopestkowe (jagody, bordéwki, truskawki),

= mozna smazona cebulke,

= kapuche,

= fasolke,

» kietki,

= kKiszonki,

= grzyby lesne, mun, boczniaki i pieczarki,
 mozna jesS¢ czekolade

= cytrusy

= 1 nawet mozna to wszystko popi¢ gazowana wodg.

Sushi Z
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Leczo:
papryka,
pomidory,
cebula,
czosnek —
pozywny obiad
dla mamy
karmigcej
piersig

Mleko robi sie z krwi, a nie z tresci jelitowej.

Mama powinna sie dobrze odzywiaé, miel zdrowa i zréznicowang
diete.

 ryby, zwtaszcza surowe — s3a bardzo zdrowe, polecam
rodzimego Sledzia, a takze szprotki i makrele wedzone na
zimno — sg Swietnym Zrodtem kwaséw Omega 3 (ktdére sa
wrazliwe na obrébke termiczng)


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/01/DSC_4787.jpg

= owoce 1 warzywa — dostarczajg witamin

»mieso — biatka

= orzechy i nabiat — wapn

= cytrusy — wit C

= kiszonki — maja wtasciwo$ci probiotyczne

- kasze — dostarczajq mineratoéw

» pestki dyni, stonecznika, ttuszczy nienasyconych (sa
lepsze niz oleje, gdyz dostarczajg btonnika wiecej, nt
olei mozna przeczytac¢ tutaj)

A wiec mamy jedzcie na zdrowie co chcecie.

Obserwowa¢ dziecko. A diete eliminacyjng wprowadza sie W
OSTATECZNOSCI ze wskazan medycznych, a nie na wszelki
wypadek.

T

Najprostsza

wtoska
kafetera do
cisnieniowego

parzenia
kawy . Jest
tatwa w
obstudze i
niedroga. Ze
wzgledu na
wykonanie z
aluminium,
nalezy my¢ ja
recznie. Sag
inne wersje
wykonane V4


http://www.vivateco.pl/kontrowersyjne-oleje-roslinne/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/01/moka-export.jpg

innych
materiatow.

PLYNY

Mama karmigca piersig powinna sie nawadniac, Zrdédta podaja
réoznie od 1,5-3 litréw na dobe, jednak nie oznacza to, ze mama
ma sie zmusza¢ do picia, nalezy pamietaé ze oprécz wody, ptyny
mozna pozyska¢ pijac herbaty ziotowe i owocowe, soki
(najlepiej swiezowyciskane, ewentualnie 1-dniowe, jesli
pasteryzowane, to najlepiej w szklanych butelkach, mleko 1
przetwory, zupy, czy jedzgc owoce i warzywa.

Mozna pic kawe (do 4 filizanek dziennie), ale prawdziwg,
najlepiej parzong w ekspresie cisnieniowym lub kafeterze, ze
wzgledu na fakt, ze rozpuszczalna jest produktem
wysokoprzetworzonym i nie ma zadnych wartos$ci ani
aromatycznych, nie zawiera olejkéw eterycznych, ani smakowych,
ani odzywczych i nie powinna sie znaleZ¢ w diecie mamy
karmigcej piersig. Mitem jest, ze kawa wyptukuje magnez z
organizmu. Swiezo zmielona i zaparzona kawa, korzystnie wptywa
na organizm cztowieka.

polecam tez artykuty okoliczno$ciowe:
i

Zrodka:

= http://kellymom.com/

= http://www.aap.org/en-us/Pages/Default.aspx

= http://www.who.int/nutrition/en/

 http://www.kobiety.med.pl/cnol/

 http://milkpower.pl/dieta-mamy-alergika/

 Greaves M. A causal mechanism for childhood acute
lymphoblastic leukaemia, Nature Reviews Cancer (2018)
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= Rudant, J. et al. Childhood acute leukemia, early common
infections, and allergy: the ESCALE Study. Am. J.
Epidemiol. 172, 1015-1027 (2010)

= Chatzi L., Torrent M, Romieu I i wsp. ,Mediterranean
diet in pregnancy is protective for wheeze and atopy in
childhood, , Thorax 2008;63:507-513.

=J. De Batlle, J. Garcia-Aymerich, A. Barraza-Villarreal
i wsp ,Mediterranean diet is associated with reduced
asthma and rhinitis in Mexican children,,, Allergy. 2008
Oct;63(10):1310-6.

= G. HATTEVIG, B. KJELLMAN, N. SIGURS, i wsp ,Effect of
maternal avoidance of eggs, cow’s milk and fish during
lactation upon allergic manifestations in infants,,, Clin
Exp Allergy. 1989 Jan;19(1):27-32.

»Kirsi M. Jarvinen, M.D., Ph.D., Jennifer E. Westfall,
Ph.D., Max S. Seppo, i wspolnicy, Role of maternal
elimination diets and human milk IgA in development of
cow’s milk allergy in the infants, Clinical &

- Experimental Allergy, Volume 44, Issue 1, pages 69-78,
January 2014

Niniejszy tekst ma charakter informacyjny 1 nie zastagpi
indywidualnej konsultacji z lekarzem pediatrg, specjalistg,
dietetykiem i doradcg laktacyjnym, decyzje o podjeciu dalszych
krokow mama musi podjg¢ sama na podstawie uzyskanej wiedzy.

Dieta eliminacyjna - raz
jeszcze

Ten temat wzbudza wiele kontrowersji i watpliwosci.
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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 stosowad¢ 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 zbdz, 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, ge$, kaczka

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

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

ALERGENY W MLEKU

Liczne badania dowodzg, ze dieta w okresie karmienia piersiga,
nie wptywa na podniesienie ryzyka wystgpienia wyprysku

atopowego, astmy czy innych objawéw alergii>*.



R6zne badania podaja, ze do pokarmu przenikajg $ladowe ilosci
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: 3,5g/100 ml
mleko ludzkie 0,000035g /100 ml — 35-milionowych grama — ilos¢
homeopatyczna

5-15% niemowlat prezentuje objawy, ktdre moga sugerowad
alergie, ale rzeczywisty wspotczynnik wynosi ok 2-3% co wazne
w tej grupie sg dzieci z obcigzeniem genetycznym 1 takie, u
ktdrych 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 g*éwnie poprzez zmiany
skorne i nieprawidtowy stolec, oraz ulewanie i dotyczy gtéwnie
niemowlagt karmionych mieszankg mlekozastepcza, dieta
eliminacyjna u matki ma sens w 0,5% niemowlagt.

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

Jako profilaktyke alergii uznaje sie
poréd fizjologiczny 1 karmienie naturalne
od pierwszych chwil 2zycia, podanie
mieszanki bezpowrotnie zmienia profil
flory jelitowe]j niemowlecia,
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przyczyniajac sie zwiekszenia ryzyka
wystgpienia alergii. TAK TA JEDNA BUTELKA
W SZPITALU MA ZNACZENIE'".
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Ryc.1l. Rodzaj flory jelitowej niemowlecia w
zaleznosSci od rodzaju porodu i karmienia

Wiekszos¢ wyprysku u niemowlat nie ma
zwiazku z dieta matki, a sa to rézne

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




Eliminacja jakiekolwiek sktgdnika powinna odbywal sie pod
opiekg 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 1 stopniowe wprowadzenie nabiatu przed
okresem rozszerzania diety

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

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 i
prebiotyki (oligosacharydy), majgce istotne znaczenie w
prewencji alergii, alergeny ktére przedostajg sie do pokarmu,
sg ostabione, mniej aktywne, a wiec dziatajg jak szczepionka 1
wtasnie o takie szczepienie nam chodzi.

Pordwnujgc 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) w*asnie chodzi o podawanie niewielkich ilosci
alergendw, maksymalnie rozcienczonych aby zminimalizowad
ryzyko reakcji alergicznej, ale wystarczajgaco duze, aby
wywota¢ tolerancje, stopniowo zwiekszajgc ilos$¢, az do
catkowitego ustgpienia objawdw.


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

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

wytworzenia TOLERANCJI, a wiec wycofania objawéw alergii "’.

Jak wykazaty badania, o ktorych wspominatam w
artykule Dlaczego mleko mamy nie powoduje
alergii?_ Dieta eliminacyjna jest szkodliwa, gdyz
nie pozwala w bezpieczny sposdb wytworzyc

tolerancji pokarmowej, a w konsekwencji alergia

zostaje utrwalona '°.
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