Odzywianie sie kobiety
karmigcej piersia
Temat rzeka, co ?

Pisalismy juz o tym nie raz..

Dieta mamy karmigcej piersig, Trawienie pokarméw i fizjologia
powstawania mleka, czy_Jak powstaje mleko?, to po co znowu? Bo
wcigz sg watpliwosci, bo wcigz sg pytania, bo nadal krazag
przektamania.

Postanowitam dzis temat ugryz¢ troche inaczej. Badania
przeprowadzone w Wielkiej Brytanii, opublikowane w 2016 roku w
bardzo prestizowym brytyjskim magazynie medycznym New England
Journal of Medicine (NEJM), dotyczyty tylko i wytacznie dzieci
z rodzin obcigzonych alergig. Badanie objeto naprawde duza
prébe, gdyz 1303 niemowleta, podzielono na 2 grupy. Wszystkie
dzieci byty karmione wytgcznie piersig, a matki nie stosowata
zadnej diety

W grupie pierwszej po 3 miesigcach rozszerzono diete o: mleko,
jaja, biate ryby, orzeszki ziemne, sezam oraz pszenice, gdyz
taka alergie obserwowano w tych rodzinach, druga grupa dzieci
byta karmiona piersig przez 6 miesiecy zgodnie z wytycznymi
WHO. Prawdopodobienstwo wystgpienia alergii dziecka wynosi
odpowiednio, w przypadku matki ~25% w przypadku obojga
rodzicéw ~50%.

Badanie trwato 5 lat (obserwowano dzieci do 3-go roku zycia
zycia pod katem rozwoju alergii). Okazato sie, ze wczesna
ekspozycja na silne alergeny, zaowocowata 2,5x mniejszym
odsetkiem alergii juz w 3-cim roku zycia w grupie, w ktdrej
wprowadzono alergeny wczesnie. Podczas gdy w chwili
wprowadzania alergenéw objawy alergii byty poréwnywalne.

Matki ze wzgledu na alergie nie spozywaty produktow
alergizujacych, wiec w danym badaniu jedynie rozszerzenie
diety miato wptyw na immunizacje.
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https://www.nejm.org/do/10.1056/NEJMdo005063/full/?requestType
=popUp&relatedArticle=10.1056%2FNEJM0al514210

Dlaczego tak? Dlatego, ze matki eliminujgce alergeny ze swojej
diety (ze wzgledu na wtasne alergie), uniemozliwiajg adaptacje
ukt*adu pokarmowego i odpornosciowego dziecka w okresie kiedy
ta adaptacja powinna nastgpic¢, dlatego u dzieci u ktdrych
wczes$niej rozszerzono diete, rzadziej rozwija sie alergia, niz
u dzieci, ktérych matki nie rozszerzyty wczesSniej diety.
Badanie dotyczyto dzieci z grupy ryzyka rozwoju alergii [4].

PrawdopodobiefAstwo rozwoju alergii:

=1 rodzic 25%
= oboje rodzicdéw 50%
= rodzenstwo dziecka 75%-95%

Dlatego u rodzin o niskim prawdopodobienstwie alergia sie nie
musi rozwing¢, nawet jesli dziecko jest karmione sztucznie,
wiec przyktad kolezanek 1 sgsiadek, nie jest zadnym
poréwnaniem. I zawsze moze by¢ ten wyjatek, czy to niskie
prawdopodobienstwo (ktére jednak niczego nie wyklucza).

Jak to przenie$¢ na odzywianie sie matki w okresie laktacji.
0téz wczesne wprowadzenie roznorodnych pokarméw do diety matki
daje podobny efekt, bez konieczno$ci wczesnego rozszerzania
diety, nawet pomimo pojawiajgcych sie objawdéw alergii.
Niepozgdana reakcja organizmu, jest efektem uboczym spotkania
z nowa substancjg. Tak jak czasem po szczepieniu pojawia sie
odczyn w miejscu podania, tak samo w przypadku alergenéw,
pojawiajg sie odczyny alergiczne, ale w obu przypadkach
pobudzamy uktad immunologiczny. Na tej wtasnie zasadzie dziata
immunoterapia swoista(odczulanie). Wielokrotnie podaje sie
alergen w niewielkiej ilo$ci dawka jest stopniowo zwiekszana
przez pewien okres a nastepnie przez dtuzszy czas podaje sie
ja reguralnie w okreslonej ilosci, organizm w ten sposob
wytwarza tolerancje i przestaje reagowac.

W przypadku niemowlat 2z badania nie byto mozliwoS$ci
immunizacji za pomocg mleka matki, gdyz matki ze wzgledu na



wtasna alergie, nie mogty spozywa¢ tych produktéw, a wiec nie
miaty mozliwo$ci przekazania mikroilo$ci alergenu poprzez
mleko, by wytworzy¢ tolerancje u niemowlecia.

Z tego tez wzgledu niemowleta karmione sztucznie czesSciej
chorujg na alergie, z jednej strony wczesna ekspozycja na
mleko krowie, z drugiej strony brak mozliwosci kontaktu z
innymi alergenami do chwili rozszerzenia diety.

W przypadku dtugotrwatego podawania ekspozycji na alergen
zawarty w mleku matki, a jest go znacznie mniej niz w
przypadku odczulania organizm po pewnym czasie traci nim
zainteresowanie 1 reakcja alergiczna zaniaka.

Najlepszg dietg dla matki karmigcej piersig jest dieta
srédziemnomorska[l,2], bogata w warzywa, owoce i ryby, oraz
wytgczne karmienie piersig przez okres 6m.+

W innym badaniu z 2015 roku zaobserwowano, ze wczesna (w
okresie noworodkowym, czyli okresie ksztattowania sie
biocenozy uktadu pokarmowego) ekspozycja na biatka mleka
krowiego, znowu zwieksza ryzyko rozwoju alergii na biatka
mleka krowiego.

Wigze sie to z kompletnie innym mikrobiomem, niz w przypadku
wytagcznego karmienia piersiag, bez podawania mieszanki
mlekozastepczej, co czesto ma miejsce w szpitalu.
Okazuje sie, ze zaburzenie mikrobiomu w okresie noworodkowym,
bezpowrotnie zmienia profil bakterii jelitowych, Chociaz
dziecko wbrew temu co uwazano wczes$niej nie rodzi sie ,,jatowe”
to kontakt z koszytystnag mikrobiota w trakcie porodu 1
bezposrednio po ma kluczowe znaczenie, a proces stabilizacji
trwa okoto miesigca, czyli wtasnie tyle bakterie potrzebuja na
wytworzenie stabilnej kolonii, kazda ingerencja w ten proces,
powoduje zmiane profilu mikrobioty jelitowej, co ma wptyw na
mikrofilm bakteryjnej jelit, a w konsekwencji na rozwéj
alergii [3].

W badaniu wzieto roéowniez pod uwage sposdéb zakonczenia ciazy,



ktéory jak sie okazuje, ma kluczowe znaczenie nie tylko dla
skéry, ale i mikrobiomu flory jelitowej, zasadne tu jest na
czas porodu przez cesarskie ciecie, umieszenie w pochwie matki
jatowej gazy, a nastepnie przetarcie nig skéry i Sluzdéwki ust
dziecka, co pozwala na zasiedlenie wtasSciwg flora noworodka.

Podsumuwujac

Kobieta w okresie laktacji powinna bezwzglednie stosowad
zréznicowana diete, odzywiania¢ sie zdrowo i rdznorodnie
niczego nie eliminujgc (chyba ze jej zdrowie nie pozwala na
spozywanie wszystkich produktow).

Kolejne badania potwierdzaja coraz bardziej bezzasadnos$¢
stosowania diet eliminacyjnych, jako prewencji i leczenia
alergii, wskazujag¢ na dtugofalowe skutki jako niekorzytne dla
prawidtowego rozwoju dziecka 1 jego mikroflory oraz zdrowia.

DOTACJA

Prowadzenie bloga to koszt, pomagamy i piszemy PRO BONO (nie
zarabiamy), a przychodzi termin ptatnosci za serwer i domene,
pozostaje nam prosié¢ Was o wsparcie.

Ponizej znajduja sie linki do mikroptatnosci na kwote 2, 5,
lub 10 PLN.

Kazda z was moze wybrac¢, ktora kwota jej odpowiada, liczy sie
kazda ztotéwka.

Wszelkie nadwyzki, ktdore sie pojawia zostana przekazane na
zakup literatury fachowej lub dostep do wirtualnych baz
artykutow medycznych.
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Dieta mamy karmigcej piersiag
— aktualizacja 2018

#KarmieJemWszystko

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

Instytut Zywnos$ci i Zywienia

Skad sie bierze pokarm?

Z ust wstepnie rozdrobniony i nadtrawiony enzymami zawartymi w
§linie pokarm trafia do Zzotadka. Czas trawienia w zotadku
zalezy od tego co mama je, ale takze co jadta bezposSrednio
przedtem bo dajmy na to dziecko zareagowat*o na gotowanag
marchewke — sama marchewka gotowana nie nalezy do potraw



ciezkostrawnych, ale jes$li pojawita sie w towarzystwie miesa,
ktore w zotagdku zalega 6-8 godzin!!! to wiadomo, ze reakcja
nastgpi odpowiednio p6Zniej. Kiedy juz pokarm strawiony w
zotagdku, go opusci, przenosi sie do dwunastnicy gdzie
przechodzi kolejny etap trawienia, a nastepnie dalej do jelita
cienkiego, gdzie nastepuje powolny proces przesuwania tres$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, petnigcej 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 gruczotow
mlecznych, ktdore pobierajag z krwi wszelkie niezbedne
substancje: przeciwciata, witaminy, mineraty, sktadniki
odzywcze, niestety nie wszystko zostato zatrzymane w watrobie
1 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
niemowlat moze sie to objawiad 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 biatko, 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¢ najpOzniej 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, dostarczajgc z pokarmu
wszystkich niezbednych sktadnikéw: witamin, mineratdw, oraz
sktadnikdéw 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??
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Karmienie piersig nie wyklucza normalnej diety. Mozna jes¢
wszystko (w granicach zdrowego rozsadku):

orzechy i pestki (dynia, s*onecznik)

midd,

mieso 1 ryby takze surowe (a wiec tatar 1 sushi takze),
sery i szynki dojrzewajace,

sery plesniowe,

owoce matostkowe (jabtka, gruszki)

duzopestkowe (sliwki, czeresnie, wisnie, nektarynki )
drobnopestkowe (jagody, boréwki, truskawki),

mozna smazona cebulke,

kapuche,

fasolke,

kietki,

kiszonki,

grzyby le$ne, mun, boczniaki i pieczarki,

mozna jes¢ czekolade

cytrusy

i nawet mozna to wszystko popi¢ gazowana wodgj.

Sushi

surowym
Yososiem,
awokado
Zzawiniete w

nori,

propozycja
pozywnej
kolacji na

mamy

karmigcej
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piersiag

Leczo:
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cebula,
czosnek -
pozywny obiad
dla mamy
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piersiag

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

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

» ryby, zwtaszcza surowe — sa bardzo zdrowe, polecam
rodzimego sledzia, a takze szprotki i makrele wedzone na
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PLYNY

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

Mozna pic kawe (do 4 filizanek dziennie), ale prawdziwg,
najlepiej parzong w ekspresie cid$nieniowym lub kafeterze, ze
wzgledu na fakt, ze rozpuszczalna jest produktem
wysokoprzetworzonym i nie ma zadnych wartos$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/
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Niniejszy tekst ma charakter informacyjny 1 nie zastagpil
indywidualnej konsultacji z lekarzem pediatrg, specjalista,
dietetykiem i doradcg laktacyjnym, decyzje o podjeciu dalszych
krokéw mama musi podjg¢ sama na podstawie uzyskanej wiedzy.

Dieta eliminacyjna - raz
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jeszcze

Ten temat wzbudza wiele kontrowersji i watpliwosci.
Bo ,jak zjem troche nabiatu to mata wysypana”
Zacznijmy od poczagtku, 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 sg 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
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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
alergendéw (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 wspotczynnik 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
skorne 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 idzie kompletnie
rézna flora jelitowa.

Jako profilaktyke alergii uznaje sie
poréd fizjologiczny 1 karmienie naturalne


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

od pierwszych chwil zycia, podanie
mieszanki bezpowrotnie zmienia profil
flory jelitowe] niemowlecila,
przyczyniajac sie zwlekszenia ryzyka
wystgpienia alergii. TAK TA JEDNA BUTELKA
W SZPITALU MA ZNACZENIE'".

|:-t:mi\-t:|n:|n:\-g..=4min:ﬁur:.I porod drogaminatury
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
zwiazku z dieta matki, a sg to rézne
- alergie srodowiskowe (detergenty, kosmetyki stosowane

przez opiekundw),
- alergie kontaktowe,



 a nawet alergie wziewne.

Eliminacja jakiekolwiek sk*adnika powinna odbywa¢ sie pod
opiekg lekarz specjalisty — alergologa, oraz DIETETYKA, aby
byta prawidtowo zbilansowana, mozliwe ze konieczna bedzie
suplementacja wapnia (Calcium) w ilo$ci 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 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.

Poréwnujac do szczepien ochronnych wprowadzone sg same
antygeny, lub martwe lub zywe, ale pozbawione zjadliwosci
drobnoustroje w celu wytworzenia odpornos$ci. W przypadku
immunoterapii swoistej, stosowanej w alergologii (tzw.
odczulanie) wtasnie chodzi o podawanie niewielkich ilosci


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

alergendw, maksymalnie rozcienczonych aby zminimalizowad
ryzyko reakcji alergicznej, ale wystarczajgco duze, aby
wywota¢ tolerancje, stopniowo zwiekszajgc ilos$¢, az do
catkowitego ustgpienia objawow.

Doktadnie te samg zalezno$¢ osiggamy jesli kobieta karmi
piersig dziecko z objawami alergii przekazujgc 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 sposdb wytworzyd
tolerancji pokarmowej, a w konsekwencji alergia
zostaje utrwalona '°.
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Postepowanie w przypadku alergii u dziecka
— najnowsze zalecenia Towarzystwa Alergologicznego oraz
konsultantéw laktacyjnych diety eliminacyjne
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Dieta mamy karmigcej, to dieta zrdéznicowana i bogata, bez
wiekszych ograniczen, o czym pisatam juz wczesSniej w
artykutach: Dieta mamy karmigcej piersig i Co moze w Swieta
jes¢ mama karmigca piersig, ale schody sie zaczynaja, gdy
okazuje sie, ze mamy matego alergika.

W swietle badan opublikowanych w 2016 i 2017 roku, nie ma mowy
o alergii na biatka mleka krowiego w przypadku dzieci
karmionych piersig, gdyz w pokarmie kobiecym jest 0,00035g bmk
na 100 ml mleka. A wyprysk alergiczny zwigzany jest z innymi
czynnikami niz dieta matki.

Przy podejrzeniu alergii nalezy zacza¢ od konsultacji z
lekarzem specjalista - alergologiem, nie powinno sie
podejmowa¢ zadnych dziatan bez konsultacji lekarskiej, lekarz
pediatra, nie ma wystarczajacej wiedzy specjalistycznej aby
prowadzi¢ dziecko z alergig, dlatego powinien kierowaé¢ do
poradni specjalistycznej. 0 objawach alergii pisatam
tutaj: Objawy alergii u niemowlat

Bez wzgledu na dalszy przebieg choroby i leczenia, MLEKO
MAMY pozostaje najwazniejszym czynnikiem diagnostyki,
leczenia, wsplierania i rozwoju systemu immunologicznego
dziecka, gdyz ma wyjatkowy sktad, bogaty w przeciwciata -
niezwykle korzystny dla flory jelitowej, spowalnia rozwéj
alergii i marszu alergicznego, ZADNA MIESZANKA NIE JEST W
STANIE ZASTAPIC MLEKA MAMY,
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DIETA MAMY KARMIACEJ PIERSIA -
PROFILAKTYKA ALERGII

W sSwietle aktualnej wiedzy nt alergii i profilaktyki,
najlepszym rozwigzaniem jest stosowanie diety
Srédziemnomorskiej w okresie cigzy i laktacji.

Aktualnie wykazano szkodliwosci diet Scistych, w wyjgtkowych
przypadkach zaleca sie okresowe wykluczenie biatek mleka
krowiego i jaj na efekty trzeba czeka¢ od 3-6 tyg, nastepnie
powrdt do normalnej diety.

Ponadto niezwykle wazna jest suplementacja probiotykdéw (o tym
osobny artykut). Probiotyki sg niezwykle wazne, gdyz dobrze
dobrane szczepy wptywaja korzystnie na flore przewodu
pokarmowego, pokrywajag jelita czyms w rodzaju farby
odbijajgcej, to co ma zosta¢ w jelicie i by¢ wydalone, a
przepuszczajg to co jest wazne dla zywienia organizmu -
poprawiajg ptocesy trawienia, ograniczajg przedostawanie sie
szkodliwych sktadnikéw do krwi.

Nie kazdy szczep ma istotne znaczenie dla uszczelnienia jelit,
ale na szczescie sg takie, ktére zostaty doktadnie przebadane,
z tego wzgledu korzystne sg szczepy symbiotyczne:

Lactobacillus rhamnosus GG (np Dicoflor, Acidolac baby -
krople.) 1 Bifidobacterium BB-12 (np Acidolac Baby-saszetki) -
mozna stosowa¢ razem gdyz Acidolac Baby zawiera
fructooligosacharyty — niezwykle wazne dla poprawy kolonizacji
i adhezji w jelicie.

Oba szczepy mozna znalez¢ w 1 preparacie: Trilac Plus, ktéry
ma bardzo dobrze skomponowany sktad 4 szczepéw (Lactobacillus
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acidophilus, Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus,
Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103), Bifidobacterium
lactis) jak i fruktooligosacharydy.

Bardzo korzystny zwtaszcza przy biegunkach i luZznych stolcach
— infekcjach jelitowych jest takze szczep
enterokokéw: Saccharomyces boulardii BO1l, zawarty
w preparatach: Enterol czy Enteroacidolac.

: PROBIOTYKI

Nalezy pamietaé¢, ze rozrézniamy alergie IgE zalezne i IgE
niezalezne, a moze wyjs¢ brak jakiejkolwiek alergii pomimo
zaobserwowania wyraznych objawéw. Wiecej w artykule: Objawy
alergii u niemowlat, Testy alergologiczne

To na razie aktualizacja artykutu sprzed 2 lat

C.D.N.

Rola diety eliminacyjnej u
matkli oraz stezenia IgA w
mleku kobiecym w rozwoju
alergili na mleko krowie u
dziec1i

Jarvinen KM, Westfall JE, Seppo MS, James AK, Tsuang AJ,
Feustel PJ, Sampson HA, Berin C.
Clin Exp Allergy. 2014 Jan;44(1):69-78. doi:
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10.1111/cea.12228.

Streszczenie i ttum. Lek. Aleksandra Urbanik
tres¢ zaczerpnieta ze strony:

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

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

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


http://www.kobiety.med.pl/cnol/images/cnol/Publikacje/Javrinen_alergia.pdf
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odzwierciedla stymulacje antygenowa, ktdérg napotyka jelito
matki karmigcej. Mleko matki jest bogatym Zrdédtem
wydzielniczych 1IgA, zawiera natomiast mniejsza ilos¢
przeciwciat klasy IgG i IgM.

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

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

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

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

Pozostate 59 matek nigdy nie stosowato diety eliminacyjnej.



Wyniki obserwacji klinicznych:

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

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

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

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

Wyniki badan mleka kobiecego:

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

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

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

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



potomstwa

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

Wnioski:

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

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

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

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

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



Zdjecie w nagtowku:
shannonmiller.com

Wielkanocna uczta

Mama w Wielkanoc moze jes¢ to co napisaty mi mamy w
lidcie ponizej ponizej i na co jeszcze bedzie miata ochote a
czego ty nie ma. Tradycyjnie odradzamy alkohol i koszyczek
wielkanocny. Te wyttuszczone takze mozna jesé¢, jednak bez
wzgledu na to co bedziecie jes¢ zalecamy zdowy rozsadek i
umiar, nie tylko mamom karmigcym ale wszystkim biesiadnikom.

= Zupe na wedzonce, ktéra nie ma nic wspdélnego z
barszczem, ale mowi sie barszcz biaty:) Obowigzkowo z
kietbasg i jajkiem.

- Zurek/Barszcz Biaty z jajkiem i biata kietbasg, rézne
satatki, jajka, wedliny, ciasta.

- Zurek na biatej kietbasce albo sam tylko woda sél i
pieprz 1 barszcz i do tego skwarki z brzuszku.

= Jajka z majonezem ketchupem i szczypiorkiem, bigos,
domowa szynka, schab, no 1 ciasta

- Zurek, biata kietbasa, jajka na twardo, satatka
warzywna, ¢wikta z chrzanem, schab pieczony, satatka
warzywna

= Chrzanoéwka musi by¢

= Jajko z chrzanem w formie takiego kremu, mniaaam, az mi
$linka pociekta

- Jajka faszerowane, zurek z kiet*basg, mazurki, baby
drozdzowe czy piaskowe.

- Cwikta obowigzkowo! Do tego jajka faszerowane, barszcz
biaty a na stodko koniecznie baby i mazurki u mnie
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podaje sie rowniez pieczong biatg kietbase.

 Obowigzkowo czerwony barszcz na swojskim zakwasie z
jajem 1 swojska wedlina. Wedliny robione przez tate
serniki 1 satatka jarzynowa wtasnie sernik !

 Makowiec, mazurek, sernik

-U nas tez jaja faszerowane pieczarkami albo wedzonym
tososiem

- Zurek biata kietbasa z chrzanem szynki robimy je sam. ja
robie galaretki z filetdw z kurczaka z warzywami w
formie jajek no tez jajka obowigzkowo i babka (robie
gotowana) sernik rdézne miesa ( tym zajmuje sie mama)
zazwyczaj jest kaczka nadziewana 1 rolady.

 Tradycyjna warzywna satatka i to na co mamy ochote

- Schab faszerowany $liwka suszona i tymiankiem. Cwikta z
duuza ilos$ciag chrzanu. Sledzie w cebulce 1i
occie, Sledzie w $Smietanie z cebulka. Bigos z
grzybkami...

» Bez ¢wikty nie ma swigt!

= zazwyczaj szynka, koperek, zéttko, majonez. A do
barszczu dodajemy jajo, kietbaske 1 plaster biatego sera
— pycha!

- Jajka, barszcz biaty, miesa pieczone, ciasta z serem z
makiem, $ledzie, d¢wikta, chrzan. A i kietbasy
dojrzewajace.

= Do wedlin, robionych samemu mies (brzuszek, karczek) i
pasztetu -zurawina, duuuzo chrzanu 1 ogodorkow
konserwowych, jajka faszerowane pieczarkami z
pietruszka, czekoladowy mazurek z orzechami i migdalami,
sernik, piernik, ciasto makowe z budyniem i jabtkami.

- Biata kietbasa zapiekana z cebula 1 czosnkiem.

» Biala kielbasa, cwikla z chrzanem, chrzan, jajka na
twardo z majonezem, sernik, salatka warzywna

» Pasztet z ¢wikta, barszcz biaty z chrzanem 1 bia%a
kietbasa. Szynke, schab, boczek pieczone. Jajka z
majonezem. Rolade z %*ososia 1 szpinaku. Mazurek
pomaranczowy, kajmakowy, ciasto drozdzowe, sernik i
pasche z bakaliami.



= Smazenica: boczek, szynka i kietbasa smazona z widrkami
startego chrzanu, jedzone, z chlebem 1 buraczkami z
chrzanem ;))

= Jaja faszerowane pieczarkami, grzybki w occie, chrzan i
¢wikta, zurek, ciasta z makiem

= Przypomniatam sobie i z tych ,zakazanych”- u nas BIGOS
szanowne panie

Nie wiem jak Wy Dziewczyny ale ja juz jem biaka
kietbaske pyszata sprawa i kp :-):-)

 Barszcz czerwony z wedzonka, pieczonym mieskiem 1
jajkiem, zurek, satatka warzywna, chrzan z <¢wikta,
pieczony schab ze $liwkg, jaja faszerowane, pieczona
biata kietbaska, domowe wedzonki, satatka z pieczarek,
sernik, itd... i pupcia rosnie

= zurek z jajkiem, jajka nadziewane, satatki wiosenne,
babki, bigos, pasztet, satatka z tososiem

- Zur z wtasnego zakwasu gotowany na wedzonce i biatej
kietbasie, bia*a kietbasa, bigos, satatka jarzynowa,
jajka to wiadomo szynka parzona przez mojg mame, c¢wikia,
chrzan 1 ciasto tradycyjnie sernik I jeszcze mazurek
pomaranczowy i jajka faszerowane nadzieniem pieczarkowo
— koperkowym, to te zakazane



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
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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
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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/

Rozszerzanie diety u dziecka

ZALECENIA

Polskie Towarzystwo Gastroloenterologii, Hepatologii 1
Zywienia Dzieci w 2014 wydato zalecenia dotyczace rozszerzania
diety i 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 ilosSciach
przez zdrowg, dobrze odzywiong matke w petni zaspokaja
zapotrzebowanie niemowlecia na wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, <zapewniajgc mu jednoczesSnie
prawidtowy rozwéj w pierwszym pdétroczu zycia.

(...)

Jak dtugo nalezy karmié¢ 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


http://dianaibclc.com/2014/05/06/insulin-resistance-and-lactation-insufficiency-faq/
http://cukrzyca.mp.pl/cukrzyca/typ2/65891,cukrzyca-typu-2
http://www.insulinoopornosc.com/suplementy-ktore-zmniejszaja-insulinoopornosc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/

otrzymuje jedynie mleko matki. Nie nalezy podawac
innych ptynéw (np. wody, sokéw, mieszanek). Wyjatek stanowig
witaminy lub leki.

Zalecenie wytgcznego karmienia piersig przez 6
miesiecy odnosi sie do catej populacji. U niektoérych
niemowlat (np. z duzym zapotrzebowaniem na zelazo) korzystne
moze byC wczesniejsze (<6. m.z.) wprowadzenie pokarmow
uzupetniajgcych.

* ESPGHAN Committee on Nutrition, Agostoni C, Braegger C,
Decsi T i1 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.
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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.

Jes$li dziecko nie jest alergikiem, to ogranicza nas wyobraznia
i zdrowy rozsadek. Nie ma konkretnych tabelek, ,co kiedy”.
Najlepiej jest zacza¢ od wspdélnych positkéw. Dziecko mogace
jes¢ z talerza rodzica ma zaufanie do jedzenia, a wspdlne
positki od poczatku integrujg rodzine. Nie ma powodu, aby
dziecko jad*o obiad o 12, jes$li 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 wybita pora
positku.

Do konca 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 sg gotowane kasze bezglutenowe, ryz,


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/306964_2917792083503_1470097604_n/

warzywa czyli te warzywa, ktére jedza rodzice podczas obiadu,

potem miesko w stupki (do ciumkania), jesli 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 1 ryb (ze wzgledu na mozliwe obecne
bakterie)
2. Grzyboéw (pieczarki i boczniaki mozna ok. 12 miesigca
zycia, grzyby lesne ok. 12 roku zycia)
3. Wywaréw miesnych i z kos$ci (ze wzgledu na zawartos¢
biochemiczng. Toksyny wygotowujg sie do wody)
. Wedzonek (duza zawartos$¢ soli)
. Miodu (ze wzgledu na toksyne botulinowg)
. Orzechow w catos$ci (wymagajg dtugiego zucia)
. Mleka odzwierzecego do picia po 12 miesigcu zycia (ale
przetwory mleczne mozna juz od poczatku)

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¢ 1 nie
panikowa¢, bo panika moze tylko dziecku zaszkodzit.

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


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/gluten/
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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 wuzupeiniajacy powinien by¢ poprzedzony
nakarmieniem dziecka piersig, dlatego te pokarmy nazywane sg
uzupetniajacymi.

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
przekagska)

11-12m — 2-3 positki state ( 1-2 positki gtdéwne i/lub 2
przekaski)

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
Ekspertoéw

ZASADY ZYWIENIA NIEMOWLAT 2014 (2) kiedy i jak rozszerza¢
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.
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Z przymruzeniem oka - 25
najlepszych przekasek
mlekopednych 1 regenerujacych

Miatam duzo watpliwosci przed publikacja tego tekstu.

Istniejg pewne pokarmy, ktdore dziatajg mlekopednie.
Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze wymagane do
ogélnego wzrostu i rozwoju mozgu noworodka niezaleznie od
diety mamy, jednakze podaz niektdrych jest zalezna od diety
mamy, zwiekszenie ilosci przyjmowanych witamin czy kwaséw
ttuszczowych w diecie mamy, ma wptyw na podniesienie ich
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poziomu w mleku.

1. Owsianka:

www.sekretydi
ety.pl

» Owsianka dodaje energii.

= Zawiera btonnik i1 jest dobra dla jelit.

=Jesli nie przepadasz za miseczkg owsianki na
$niadanie, mozna sprobowad zastgpié¢ ja ciasteczkami

owsianymi.

2. tosos:

foto:
freeimages.co
m

toso$ jest doskonatym Zrdédtem NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe) 1 Omega-3.

= Zaréwno EFA i Omega-3 sg bardzo pozywne i niezbedne dla
karmigcych mam, gdyz organizm ich nie produkuje ich
poziom zalezny jest od ilosSci przyjmowanej przez mame.

»to0so$S podnosi zwieksza poziom prolaktyny i podnosi
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poziom kwaséw Omega3 w mleku.
= Najlepiej przygotowa¢ na parze, gotowanego lub z grilla.

3. Szpinak 1 botwinka:

foto:
freeimages.co
m

Szpinak i botwina zawieraja zelazo, wapn i kwas foliowy.

= S3 one niezbedne w leczeniu anemii poporodowej.

= Szpinak i botwina zawierajg substancje oczyszczajace.

» Szpinak zawiera pewne substancje chemiczne, ktére moga
poméc w zapobieganiu nowotworom sutka.

- Pamietaj, aby jes¢ szpinak z umiarem, ze wzgledu na
zawartos¢ szczawiandw.

4. Marchew:

foto:
freeimages.co
m

Szklanka soku z marchwi z $niadanie lub lunch bedzie dziata¢
cuda w laktacji.
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= Marchew podnosi poziomB-karotenu w mleku.

» Zawiera witamine A, ktdéra stymuluje laktacje i zwieksza
jakos¢ mleka.

» Mozesz jes$c¢ marchewki jak surowe, gotowane na parze lub
nawet zupy krem.

5. Nasiona kopru wtoskiego:

www.rosliny-n
asiona.pl

Nasiona kopru sg mlekopedne.

» Wspomagajg trawienie u mamy i pomagajg w walce z kolka
niemowlecqy.

 Nasiona kopru mozna doda¢ wraz z przyprawami positkoéw
popularne w kuchni wtoskiej), lub pi¢ w postaci naparow

6. Nasiona kozieradki:

=
/M 'f,-:ﬁ

My

sklepwiesiole
k.pl

Nasiona kozieradki sg powszechnie znane ze swoich wtas$ciwosci
mlekopednych.

= Pij napary


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/pobrane_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/kozieradka-589x225_resize.jpg

7. Tykwa:

Tykwa nie jest moze najlepszym warzywem, ale ma duza wartos¢ w
karmieniu piersiq.

foto:
freeimages.co
m

Jest letnig roslinng z rodziny dyniowatych, ktdra ma wysoka
zawartos¢ wody. To utrzymuje matke karmigcg dobrze nawodniong.

= Pomaga w poniesieniu ilo$ci pokarmu.

= Mozna z niej robi¢ nadzienie warzywne albo budyn.

»Pij Swiezo wycisniety tykwy sok, pomaga normalizowac
podniesiony poziom cukru we krwi po porodzie. Upewnij
sie, ze jest sSwieza.

8. Bazylia:

foto:
freeimages.co
m

Bazylia jest doskonatym Zrdédtem przeciwutleniaczy.

= Liscie bazylii dzia*aja uspokajajgco, co jest istotne
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podczas laktacji.
= Podnosi poziom odpornosci twdj i dziecka.
 Dodaj kilka gatazek bazylii do herbaty.

9. Czosnek:

foto:
freeimages.co
m

Czosnek uwazany jest za jeden z najlepszych pokarméw
pobudzajgcych produkcje mleka, to znan on wiekédw metoda na
zwiekszanie ilosci pokarmu

- Zawiera zwigzki chemiczne, ktdére pomagajg w laktacji.

» Czosnek chroni przed nowotworami.

= Mozna go piec, gotowal smazy¢, staje sie wowczas stodki.
» Dodawaj go do warzyw.

» Mozna zgbki smazy¢ w masle klarowanym i polewacC nim ryz.

10. Jeczmien:

foto:
freeimages.co
m

Jeczmien nie tylko zwieksza laktacje, ale rdwniez utrzymuje
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nawodnienie.

» Mozna gotowa¢ jeczmienia i nastepnie popijac¢ ptyn (mleko
jeczmienne)

- Gotowaé¢ kasze jeczmienne (pertowa, peczak) i jesé¢ z
warzywami, gulaszem etc.

= st6d jeczmienny jest popularnym suplementem dla mam
karmigcych

11. Ciecierzyca:

Ry
:i;,:’M

vegepack.pl

Ciecierzycy jest bogata biatko i jest laktacyjnym ,dopalaczem”
dla mam karmigcych.

» Jest bogatym Zrédtem wapnia, witamin z grupy B oraz
btonnika.

= Namocz 1 ugotuj, uzywaj jako dodatek do satatek

» Przekgska na puree z ciecierzycy prostu doprawione
czosnkiem i sokiem z cytryny.

» Zréb sobie hummus

12. Szparagi:
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foto:
freeimages.com
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Szparagi uwazane zywnosci ,musisz to mied¢” dla matek
karmigcych.

= Jest wysoki zywnosci widékien.

- jest bogata w witaminy A i K (zwiekszenie iloSci wit
w diecie mamy, wptywa na jej poziom w mleku, zmniejsza
potrzebe suplementacji).

» Podnosi poziom hormondw odpowiedzialnych za
laktacje laktacji.

= Szparagi umyj 1 posiekaj. Gotuj z mlekiem, potacz z
wywarem warzywnym i zblenduj na zupe krem

13. Brazowy ryz:

freeimages.co
m

Brazowy ryz dodaje dodatkowej energii, tak potrzebnej po
porodzie.

= Zawiera zwigzki chemiczne, ktdore pomagajg znormalizowad
wahania nastroju i rytmu snu (pomaga w dobrej jakosci
$nie 1 odzyska réownowage emocjonalng spowodowang
hormonami — Baby Blues)

= Poprawia apetyt.

= Stymuluje produkcje hormondow laktacyjnych.

= Zdecyduj sie na brazowy ryz zamiast biatego ryzu.

= Brgzowy ryz pomaga utrzymaé¢ prawidtowy poziom cukru we
Krwi.
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14. Nasiona kminku:

¥
www.e-ziola.i
nfo

Kminkiem zwiekszyC produkcje mleka..

= Spala ttuszcz.

» Jest zasadotwdlrczy.

= Dodaj szczypte kminku do mleka lub maslanki lub jako
przyprawe do dan miesnych.

15. Nasiona czarnego sezamu:

N

vivateco.pl

Czarny sezam jest bogatym Zrodtem wapnia i zwieksza podaz
mleka.

» Zblenduj sezam z mlekiem i migdatami, lub namocz obrane
migaty i sezam w wodzie, na noc, rano zblenduj i odcedz
na sciereczce — masz mleczko sezamowo — migdatowe.

» Zastosowanie w ograniczonej ilosci.

16. Oleje 1 ttuszcze:
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Zaleca sie, aby utrzymac¢ oleje i ttuszcze w diecie po cigzy.

= Nie unikaj ttuszczu i oleju w diecie po porodzie.

= S istotng czescig laktacji. Sg pomagajg w wchtanianie
witamin i mineratéw z pokarméw.

» Pomagajg takze w wypréznieniu.

» Zdecyduj sie na nierafinowane oleje oliwie extra virgin,
olej ryzowy, z pestek dyni, pestek winogron, lniany

= Zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, potrzebne dla
rozwoju mézgu

17. Morele:

foto:
freeimages.com

W czasie cigzy 1 po porodzie w organizmie zachodzg zmiany
hormonalne. Suszone morele majg substancje chemiczne, ktére
pomogg zroéwnowazy¢ poziom hormonéw w organizmie.

»Morele sg bogate w wapn i przyczyniajg sie do
zwiekszenia laktacji.
»Dorzu¢ morele i orzechy wtoskie do swojej owsianki
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$niadaniowej.

18. Mleko krowie 1 nabiat:

foto:
freeimages.co
m

Mleko krowie zawiera wapn i kwasy ttuszczowe.

= Dodaj mleko, jogurty, maslanke do swojej diety..

19. Koperek:

foto:
freeimages.co
m

Koperek jest delikatny w dotyku, ma zielone ciemna liscie,
ktéore majg wyrazny zapach.

» Koper zwieksza produkcje mleka.

 Maja one wysoka zawartos$¢ witaminy K. To przyczynia sie
do uzupeiniania strat krwi, w trakcie porodu.

» Idealny do ziemniaczkéw, twarogu, jogurtu, wraz z
czosnkiem.
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20. Moringa olejodajna:

biotechnologi
a.pl

Morgina ma wysoka zawartos¢ zelaza i wapnia.

= To jest dobra dla laktacji.

» Wzmacnia odpornos¢ i wzmacnia system nerwowy.

= Przygotuj na parze

»Liscie morginy mozna takze stosowad¢ do farszéw
warzywnych.

21. Mak:

foto:
freeimages.co
m

Mak posiada wtasciwo$ci uspokajajace, ktdre pomogg Ci sie
zrelaksowa¢ i uspokoi¢. Powszechnie dostepny mak niebieski nie
zawiera opioidow.

= Nalezy zachowa¢ jednak ostroznosé¢, aby spozywaé¢ go w
minimalnej ilosci.

= Mak pomoze zrelaksowa¢ umyst i ciato, podczas karmienia.

= Mak warto spozywaé w postaci wypiekéw.
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22. Woda 1 soki:

foto:
freeimages.co
m

Uzupetnianie ptyndéw ma kolosalne znaczenie dla samopoczucia
mamy .

-Spozywanie ptyndéw zapobiega odwodnieniu i
uzupetnia pityny.

= Popijaj szklanke wody, zawsze gdy jestesS spragniona, a
nawet w trakcie karmienia dziecka.

23. Migdaty:

foto:
freeimages.com

Migdaty sg bogate w kwasy omega-3 oraz witaminy E.

Witamina E pomaga leczy¢ swedzenie spowodowane przez
rozstepy .

= Omega-3 jest wazne dla rozwoju mézgu, uktadu nerwowego i
wzroku dziecka .

= R6b sobie mleczko migdatowe do picia

» Dodaj swojej owsianki
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24. Stodkie ziemniaki:

foto:
freeimages.co
m

Stodki ziemniak jest gtdéwnym Zrdédtem potasu.

» Zawiera takze witaminy C i z grupy B, oraz magnez ktory
dobrze wptywa na prace miesni

» dostarcza btonnika.

» Zrob sobie koktajl z jabtek i pieczonych stodkich
ziemniakéw, lub budyhA na deser.

25. Papaja:

foto:
freeimages.co
m

Niedojrzata papaja sa czescig kuchni Azji Potudniowej.

= Papaja jest stosowany jako naturalny Srodek
uspokajajacy, ktéry moze poméc Ci sie zrelaksowal.
= Sprébuj jg w satatce lub na ciepto z makaronem z woka.

Zrodka:
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Artykut na
postawie: http://www.momjunction.com/articles/best-foods-to-in
crese-breast-milk 0076100/

http://kellymom.com/

Suplementy dla dzieci
karmionych piersia

Rodzice nowo narodzonych dzieci sg od poczatku bombardowani
informacjami o koniecznosci suplementacji witamin, koncerny
farmaceutycznie dostarczajg nawet pieczatki i wklejki do
szpitali, aby te wbijaty zalecenia do ksigzeczek. Czy ta
suplementacja jest faktycznie konieczna 7?7
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Zalecenia w ksigzeczce 2011

ZALECENIA

1. U wszystkich noworodkéw donoszonych — jednorazowo
domiesniowo w dawce 1 mg — w ciggu pierwszych 6
godzin po wurodzeniu. Zgodnie 2z obowigzujagcym


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/suplementy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/suplementy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/suplementy/wp_20150205_21_10_14_pro/

1.

stanowiskiem wielu autordéw rekomenduje droge
domiesniowg podawania witaminy K ze wzgledu na jej
skutecznos¢ i wiarygodno$¢ podania. W przypadku,
gdy rodzice przed urodzeniem dziecka zgtosza
sprzeciw na podanie witaminy K drogg domies$niowg
lub istniejg rzadkie przeciwwskazania do podania
lekow domiesniowo (hemofilia), zaleca sie podanie
witaminy K doustnie.Konsultant Krajowy w
dziedzinie Pediatrii zaleca podawanie witaminy K
doustnie w dawce:
a. 2 mg zaraz po urodzeniu — w czaslie
pierwszego karmienia. Nastepnie w dawce 1 mg
jeden raz w tygodniu — u niemowlgt karmionych
piersig, do ukonczenia 3. miesigca ZzZycia.

b. 2 mg zaraz po urodzeniu. Nastepnie w tej
samej dawce pomiedzy 4. a 6. dniem zycia oraz
pomiedzy 4. a 6.tygodniem zycia. Jesli dziecko
zwymiotuje w ciggu 1 godziny od podania
naleznej dawki witaminy K, to nalezy ja
powtérzy¢. Nalezy poinformowac rodzicow o
znaczeniu podawania niemowleciu kolejnych dawek
witaminy K oraz ze ich dzieci pozostajg w
grupie zwiekszonego ryzyka péznej VKDB.

U wszystkich noworodkdédw urodzonych przedwczesnie -
jednorazowo domiesniowo w ciggu pierwszych 6 godzin po
urodzeniu w dawce:

a. 0,5 mg przy masie urodzeniowej 1500 g Llub
mniejszej,
b. 1,0 mg przy masie urodzeniowej powyzej 1500 g
(u dzieci z masg ciata < 750 g mozliwa jest podaz
dozylna).Catkowite zywienie pozajelitowe (total

parenteral nutrition;TPN), z zastosowaniem mleka dla
wczesniakoéw czy pokarmu



kobiecego ze wzmacniaczem dostarcza wystarczajgcych
ilosci witaminy K. Dlatego optymalne dawkowanie witaminy
K u noworodkéw urodzonych przedwczesnie wymaga dalszych

. Konsultant Krajowy w dziedzinie Pediatrii i Zarzad
Gtoéwny Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego rekomenduja
u dzieci z:

1. cholestazg dalszg suplementacje witaminy K

doustnie 1 raz w tygodniu w dawce:
1. 2 mg u noworodkéw i niemowlat o masie ciata
ponizej 5 kg,
2.5 mg u niemowlagt o masie ciata 5-10 kg
3. 10 mg u dzieci z masg ciata powyzej 10 kg .

2. mukowiscydozg dalszg suplementacje witaminy K w

dawce poczgtkowej:
1. 0,25 mg u noworodkéw i niemowlat z masga
ciata ponizej 5 kg,
2. 0,5 mg u niemowlat z masg ciata powyzej 5 kg

. U dzieci z cholestazg i mukowiscydozg wskazane

jest monitorowanie zasobdw ustrojowych witaminy K.
Cholestaze rozpoznaje sie przy stezeniu bilirubiny
bezposredniej > 1 mg/dl, jezeli bilirubina
catkowita wynosi
1.5 mg/dl 1lub gdy stezenie bilirubiny
bezposredniej przekracza
2. 20% bilirubiny cat*kowitej dla stezen > 5
mg/dl

SKUTKI PRZEDAWKOWANIA:

1
2
3.
4
5

. rozpad krwinek czerwonych,
. niedokrwistosc¢,

nadmierne wydzielanie potu,
. uczucie goraca,

. U niemowlat



= z6ttaczke
» uszkodzenia tkanki mézgowej.

Witaminy K moga by¢ wytwarzane przez flore jelitowg Witamina K
takze znajduje sie w ludzkim mleku ilosci wystarczajacej,
ponadto gdyby by*a do czegos potrzebna nie bytaby wytwarzana w
jelicie grubym przez urzedujgce tam bakterie symbiotyczne, a
tak sie dzieje, dodatkowo mozna ja pozyskiwad¢ z pozywienia,
wystepuje w cebuli, brokutach, rzepie, szpinaku, ogdrku,
satacie, kapuscie wtasciwa, lucernie, morszczynie, a takze w
awokado, ziemniakach, jajkach, jogurcie, serze, watrobie,
oleju sojowym i szafranowym.

1. Niemowleta karmione piersig wymagaja suplementacji
witaming D w dawce 400 IU/dobe* *Jednoczesna
suplementacja witaminy D u matki karmigcej w
iloSci ponizej 2000 IU/d nie wptywa na dawkowanie
witaminy D u dziecka.

1. Dzieci od 1 do 18 roku zycia

1. Podaz witaminy D z zywnosci i/lub preparatoéw
farmaceutycznych powinna wynosic¢ 400 IU/dobe w
okresie od pazdziernika do marca, a takze w
miesigcach letnich, jezeli nie jest zapewniona
wystarczajgca synteza skdrna

1. U dzieci z nadwaga/otytos$cig nalezy rozwazy¢ zwiekszenie
dawki witaminy D do 800-1000IU/dobe

A teraz troche z innej strony



Ludzkie mleko zawiera wszystko, czego potrzebuje niemowle w
pierwszych 6-ciu miesigcach zycia 1 nie ma potrzeby
uzupetniania czegokolwiek, zZzgdne inne ssaki nie maja
suplementowanych witamin zywig sie mlekiem, 3/4 spotecznosSci
bieguna pétnocnego, az po potudniowy, na wschdéd i na zachdéd od
Greenwich, az po potudnik zmiany daty, nie suplementuje
dzieciom nic, w wielu regonach Swiata ze wzgledu na biede
dzieci pija tylko mleko z piersi nawet do 2 r.z. i nic im nie
brakuje. nie maja ani wylewdw ani krzywicy, w krajach
potnocnych tradycyjnie spozywa sie duzo tiustych morskich ryb
1 tranu.

Suplementacja dzieciom karmionym piersig jest zbedna, za
wchtanianie wapnia z mleka mamy odpowiada kazeina i laktoza
zawarte w pokarmie kobiecym, oraz obecna w mleku wit D, Zadne
ssaki nie sumpelmentujg witamin swojemu potomstwu, to, czemu
cztowiek miatby to rozbid??

Witamina D produkowana jest powszechnie w catym Swiecie
ozywionym 1 wszystko wskazuje, ze zawsze potrzebne sg do tego
promienie ultrafioletowe. Pozbycie sie futra przed 3 mln lat
1 wyjscie z cienia oznaczato, ze cata skéra naszych
sawannowych przodkow stata sie rodzajem ogromnego 1
rozproszonego gruczotu do produkcji tej witaminy. O0Odtad
cztowiek stat sie w wyjgtkowym stopniu uzalezniony od
dostepnosci promieni stonecznych, ktérych aktywnie
poszukiwat, zamiast sie przed nimi chowad

(..)

Aktywna forma witaminy D, zwana kalcytriolem, to tak naprawde
hormon — substancja, ktdéra ,zdalnie” steruje komdorkami
organizmu. Robi to, wptywajgc na aktywnos¢ DNA. Wedtug
najnowszych badan ta jedna, pozornie prosta substancja,
potrafi kontrolowac¢ ponad 500 réznych genéw, czyli prawie 5
proc. naszego genomu. A gdy jej zabraknie, zaczynajg sie
ktopoty.



A co méwi, WHO, LLL i AAP Ano méwi, ze jesli suplementowac to
tylko Wit D i tylko poprzez mleko kobiece, a nie bezposSrednio
dziecku, moéwi takze, ze ekspozycja na stonce 19% powierzchni
ciata od marca do pazdziernika w potcieniu w potudnie bez
kremoéw z filtrem w zupeitnosci zaspakaja zapotrzebowanie na te
witamine.

Hormony sg produkowane samodzielnie przez organizm przez jego
rézne organy, w przypadku Witaminy D3 dochodzi do syntezy w
skérze pod wptywem promieni ultrafioletowych z prowitaminy, 58
7-dehydrocholesterolu, witaminy musimy przyjmowal z zewnatrz,
nie jestesmy w stanie samodzielnie ich wyprodukowac.

Skutki przedawkowania witaminy D Nie jest mozliwe wywotanie
hiperwitaminozy przy zwyktej diecie lub intensywnej ekspozycji
na promieniowanie ultrafioletowe. Nadmierna ilo$¢ promieni UV
rozktada witamine D do suprasterolu zapobiegajac nadprodukcji.

Wysokie dawki witaminy D s przyczyna utraty
apetytu, nudnosSci oraz zwiekszaja uczucie pragnienia. Ponadto
wywotuja zaburzenia pracy mézgu, powodujac otepienie 1
ostabienie. Co wiecej, przy wysokich dawkach witaminy D
nastepuje zwiekszone wchtanianie wapnia oraz zwiekszona
resorpcja kosci wywotujaca hiperkalcemie, ktdéra z kolei
prowadzi do odktadania sie jonéw wapnia w wielu organach
(serce), a w szczegdélnosci w tetnicach i nerkach. Ponadto
zwieksza sie zapadalnos¢ na kamice pecherzyka zétciowego oraz
nerek. Do innych objawéw nadmiaru witaminy D zalicza
sie wzmozone oddawanie moczu, pocenie sie,
biegunke, nudno$ci, ostabienie organizmu, wymioty, sSwiad
skéry, bél gtowy i oczu,

= wegorz Swiezy 1200 IU/100 g



= $ledZ w oleju 808 IU/100 ¢
= $ledZ marynowany 480 IU/100 ¢
= gotowany/pieczony tosos 540 IU/100 g
= ryby z puszki (tunczyk, sardynki)
= gotowana/pieczona makrela 152 IU/100 ¢
= mleko modyfikowane >1. r.z. 70-80 IU/100 ml
 mleko nastepne 40-80 IU/100 ml
= 76ttko jajka 54 IU/zéttko
» mleko poczatkowe 40-50 IU/100 ml
= dorsz swiezy 40 IU/100 ¢
= ser z6tty 7,6-28 IU/100 ¢
= pokarm kobiecy 1,5-8 IU/100 ml
= mleko krowie 0,4-1,2 IU/100 ml

Przed podaniem witaminy D 1 witaminy K nalezy najpierw

oznaczy¢ poziom tych witamin w surowicy krwi, na podstawie

wyniku podjg¢ stosowne kroki dot. suplementacji lub nie. W

przypadku wit D oznacza sie poziomy: witaminy D3 oraz
fostafazy alkaicznej, oraz wapnh catkowity.

Najnowsze badania potwierdzaja, ze najlepszg formg
pozyskiwania witaminy D3 przez niemowle jest ekspozycja na
stonce i suplementacja przez matke 2000-4000 Ul na dobe, bez
dodatkowej suplementacji u niemowlecia.

Niemowleta karmione piersig wytgcznie, bez witaminy D lub
odpowiedniej ekspozycji na swiatto stoneczne maja zwiekszone
ryzyko zachorowania na niedobdr witaminy D lub nawet
krzywicy. Ocena skutecznosSci i bezpieczenstwa matki witaminy
D, w celu osiggniecia wystarczajgcych poziomdéw witaminy D
poprzez mleko ludzkie jest ograniczona wtérnie poprzez



btednee przekonanie, o [JJtoksycznosci witaminy D wystepuje w
dawce 4000 jm na dobe. Wczesne proby w roku 1980 =z matkami
suplementujgcycmi 500-1000 IU dziennie witaminy D nie
wykazato istotnych zmian w stezeniach witaminy D3 w mleku,
ale nowszych badaniach z wiekszymi dawkami witaminy D3 w
codziennej suplementacji wykazato samowystarczalnos¢ pokarmu

kobiecego do suplementacji dzieciom witaminy D . (Patrz
tabela 1.)
Tabela 1. Wspdétczesne badania kliniczne z
suplementacji witaminy D w okresie karmienia piersia
Stezenie
w Stezenie w
_ , Aktywny ,
Matczyna Niemowle surowlicy netabolit surowlcy
suplementacja | suplementacja matki W mleku niemowlecia
witaminy D witaminy D 25 (OH) 25 (OH) D
(IU / L)
D (ng / (ng / ml)
ml)
2000 IU
., / 0* 36,1 69.2 27.8
dzien
4000 jm / dobe O* 44 .5 134,6 30,8
6000 IU
. / 0* 58,8 873 46
dzien
., . 45,6 —
400 IU / dzien| 300 jm / dobe 38,4 18 6 43

tab. 1 Z (29) Judkins, AEC (2006); oraz (30) Brunvard, L.,
Shah, SS, Bergstroem, S. (1998).

* Nie wykazano potrzeby dodatkowej suplementacji
dziecka.

Suplementacja witaminy D dziecka
karmionego piersiag

W roku 2003, zgodnie z zaleceniami Narodowej Akademii Nauk,
AAP zmniejszyta poprzednie zalecenie do 400 jm witaminy D na



dobe w przypadku niemowlgt karmionych piersig do
suplementacji 200 jm w pierwszych 2 miesigcach zycia, w
czasie, gdy karmienie piersig przebiegato prawidtowo. Na
podstawienie raportu Instytutu Medycyny oraz umowy z 1997,
zmiana ta opiera sie gtdéwnie na danych z USA, Norwegii i Chin
wykazujgc, ze 200 IU witaminy D uniemozliwi fizyczne objawy
niedoboru witaminy D, jak réwniez pozwoli utrzymac poziom 25-
OHD na wystarczajgcym poziomie, wieksze lub réwne 11 ng / ml
lub 27,5 nmol / 1. Badania wykazaly, ze dzieci karmione
piersia moga otrzymac¢ wystarczajgca ilos¢ witaminy D jedynie
poprzez odpowiednia ekspozycje na Swiatto stoneczne.

W ostatnich 1latach pojawity sie =zalecenia dotyczgce
suplementacji kwasow Omega, czy faktycznie suplementacja
kwasami omega jest niezbedna? U dzieci wytacznie karmionych
piersig w pierwszych 6 m.z., ktérych matki stosuja
zréznicowang bogata w kwasy omega diete i karmig dziecko na
zgdanie, a zwtaszcza w nocy nie ma potrzeby dodatkowej
suplementacji, mleko mamy zawiera 1idealng kompozycje
ttuszczowych kwaséw omega, w trakcie rozszerzania diety, wazne
jest wprowadzenie do niej produktéw, ktdédre sg zZrodtem tych
kwas6w, a wiec mielonych orzechdéw, siemienia lnianego oraz
ryb. Kwasy Omega sg niezwykle wazne w diecie, a organizm nie
jest w stanie wyprodukowa¢ ich samodzielnie, dlatego tak wazna
jest zrdéznicowana dieta mamy karmigcej piersig i jesli to
mozliwe (moze byC¢ problemem w przypadku mam karmigcych piersia
alergikéw) spozywanie ryb, pestek, nasion, orzechoéw.

W grupie kwasdow wielonienasyconych wyrdznia sie dwie wazne
podgrupy, tj. kwasy ttuszczowe omega-3 1 omega-6. Oleje
roslinne sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-6. Natomiast
kwasy ttuszczowe omega-3 znajdujg sie w rybach, skorupiakach,
tofu, migdatach, orzechach wtoskich, jak réwniez w niektdrych
olejach roslinnych, takich jak olej lniany, arachidowy 1
rzepakowy.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/dieta-mamy-karmiacej-piersia/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/kiedy-mama-karmi-piersia-alergika/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/kiedy-mama-karmi-piersia-alergika/

U dzieci karmionych piersig fizjologicznie nastepuje spadek
poziomu hemoglobiny, jest to proces naturalny i naturalnie
odwracalny, nie ma potrzeby suplementacji, przy niewielkich
odchyleniach od normy. Pomiedzy 3 i 6 miesigcem zycia dziecka
dochodzi do zjawiska tzw. anemii fizjologicznej, wigze sie
ona z wyczerpaniem zapasOw ptodowych hemoglobiny wystepuje
szybciej u dzieci, ktére nie otrzymaty catej krwi pepowinowej,
np u dzieci urodzonych przez ciecie cesarskie gdzie doszto do
natychmiastowego zacisniecia pepowiny, dlatego niezwykle
istotne jest pozwolenie na wytetnienie pepowiny, aby dziecko
otrzymato swoje zapasy krwi na pierwsze miesigce zycia. Ten
spadek hemoglobiny jest wazny 1 potrzebny, gdyz daje
informacje do uktadu krwiotwdrczego niemowlecia o podjeciu
produkcji czerwonych krwinek.

UWAGA! Zelazo nie przenika do mleka, wiec suplementacja u mamy
nie ma wiekszego znaczenia dla jej zawartos$ci w mleku.

Biodostepnos$¢ zelaza

Zrodto zelaza % wchtanialnoéci
mleko matki ~ 50 — 70%

mieszanka z mleka krowiego
wzbogacona w zelazo

~ 3 - 12%

mieszanka z soi wzbogacona w

) mniej niz 1% — 7%
zelazo

zboza wzbogacone w zelazo 4 — 10%

mleko krowie ~ 10%

Uwaga: ilo$¢ zelaza wchtania sie z jakiejkolwiek zywnosSci
zalezy w duzej mierze od Zrddta zelaza w mleku (np ludzkie
czy krowie), rodzaj zwigzku zelaza w zywnosci, potrzeby
organizmu na zelazo 1 innych srodkach spozywczych spozywanych
w tym samym positku.




Tab. 2 Kelly Bonyata, IBCLC [I]

Oto jak wazne jest otrzymanie przez dziecko catej krwi
pepowinowej

L S
To sg blizniaki. Dziecko po prawej otrzymato cata
krew pepowinowg, dziecko po lewej nie, Rdéznica
jest znaczaca
Zrédto:

https://www.facebook.com/Childbirthguru/about

Prawidtowe zakresy

[miara zasobow

Hemoglobina Hematokryt zelaza]
Wiek (HGB) (HCT) stezenie
[g/dl] %] ferrytyny

[mg/1]



http://kellymom.com/nutrition/vitamins/iron/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/10264891_10152693784045166_6312879998723437257_n.jpg

noworodek 13.5-24 42-68 -niedostepne-

1 tydzien 10-20 31-67 -niedostepne-

1-2 miesigce 10-18 28-55 -niedostepne-

2-6 miesiecy 9.5-14 28-42 -niedostepne-

10.5-14 33-42 minimum 15

6-12 miesiecy| (przecietnie | (przecietnie (przecietnie
12) 37) 30)

1-2 lat 11.0-13 32.9-41 (przecietnie
30)

2-5 lat 11.1-13 34-40 -niedostepne-

Zrédta:

» Centrum Kontroli i Prewencji Chordb. =l Recommendations
to Prevent and Control Iron Deficiency in the United
States. MMWR 1998;47(No. RR-3).

= Hemoglobin, Hematocrit z www.medicinenet.com

» Lekarz rodzinny notebook.com. Hemoglobin.

 Nelson — Podrecznik Pediatrii, edycja XVI. Behrman,
Kliegman i Arvin; 2000: str. 1462

Kelly Bonyata, IBCLC [I]

A co jesli HGB uzyskuje wartosci ponizej 9,5 g/dl? Wowczas
nalezy oznaczy¢ poziom zelaza, ferrytyny, witaminy B12, kwasu
foliowego oraz witaminy C i na podstawie wynikow badan
zadecydowa¢ o konieczno$ci podjecia odpowiedniego leczenia.

Nalezy pamietaé ze zelazo powoduje zaparcia, co moze by¢ duzym
problemem u dzieci z kolkami, dyschezjg niemowlecag, czy z
zaparciami np. na tle alergicznym.

EDIT:

P6Zne rozszerzenie diety zmniejsza ryzyko rozwoju anemii z
niedoboru zelaza* (Pisacane, 1995):

Pisacane w swoich badaniach zaobserwowat, ktore

ze dzieci,
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http://kellymom.com/nutrition/vitamins/iron/

byty karmione wytgcznie piersig przez 7 miesiecy (nie
otrzymujac jednoczesnie suplementoéw zelaza
lub zb6z wzbogacanych zelazem) miaty znacznie wyzszy poziom
hemoglobiny w ciggu roku niz dzieci karmione piersig, ktore
otrzymaty state pokarmy wczesniej niz siedem miesiecy. Badacz
nie stwierdzili zadnych przypadkéw niedokrwistosSci w
pierwszym roku u niemowlgt karmionych piersig wytgacznie przez
siedem miesiecy 1 stwierdzit, Zze karmienie piersig wytgcznie
przez siedem miesiecy zmniejsza ryzyko wystgpienia
niedokrwistosci.[II]

NA KONIEC

PODSTAWA SUPLEMENTACJI ZAWSZE POWINNA BYC DIAGNOSTYKA I
OBSERWACJA.

Dr n.med. Jay Gordon pisze na swoim blogu:
,0bserwuj dziecko, a nie wyniki”

Warto przeczytad:

Dtugie karmienie piersig

Probiotyki

Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze w okresie laktacji

Rosliny lecznicze w laktacji

Nocne mleko

http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/dieta-mamy-karmiacej-pie
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Niniejszt teskt ma charakter informacyjny 1 nie zastagpil
indywidualnej konsultacji z lekarzem pediatrg, specjalistg,
dietetykiem i doradcg laktacyjnym, decyzje o podjeciu dalszych
krokéow mama musi podjgc sama na podstawie uzsykanej wiedzy.

Zdjecie: wizaz.pl
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