Jak zwiekszy¢ 1los¢ mleka,
przy rzeczywistych
niedoborach

W sytuacjach kiedy mama ma rzeczywisty niedobdr pokarmu, moze
okaza¢ sie potrzebne dodatkowe wspieranie laktacji za pomoca
np suplementéw. sg takie choroby, w ktdérych jest to jedyny
spos6b na podtrzymanie laktacji i zwiekszanie ilo$ci pokarmu
tak aby nie byto konieczne dokarmienie, rzeczywisty niedobdr
pokarmu moze wystgpi¢ na tle niektdrych choréb mamy: Zespé6t
policystycznych jajnikéw (PCOS), insulioopornos$¢ czy
zaburzenia pracy tarczycy. Wowczas mama potrzebuje dodatkowego
wsparcia laktacyjnego, aby méc uzupetnia¢ niedobory.

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

StOD JECZMIENNY

Wptywa na poziom prolaktyny, podwyzszajac jej poziom,
bezposrednio wptywa na na ilos¢ produkowanego pokarmu. A jak
zrobi¢ st*6d jeczmienny (mysle, Ze mozna tez skorzystadé z
kotkownicy). Polecam tez kasze jeczmienng tamang i peczak. Na
rynku sa takze do zakupienia gotowe suplementy i produkty
zawierajace st6d jeczmienny np w sklepach ze zdrowa zywnos$cig.
Nalezy pamietad, ze jeczmien zawiera gluten, wiec nie jest
polecany osobom na diecie bezglutenowej.

WAZNA UWAGA: w przypadku insulinoopornoéci, czy cukrzycy ze
wzgledu na wysoki indeks glikemiczny i wptyw podwyzszonego
poziomu glukozy we krwi w przypadku stodu, mozna uzyskacC efekt
przeciwny do zamierzonego, czyli redukcja laktacji. S%d4d
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dziata najlepiej w przypadku kobiet zdrowych.

sté6d jeczmienny w
ptynie — syrop

stod jeczmienny w proszku
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suplement diety dla mam karmigcych
piersig, gotowe saszetki do
rozrobienia w ptynie

KOZIERADKA

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

RUTWICA LEKARSKA

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

ktéorym podawano rutwice, zaobserwowano wzrost produkcji nawet
60%.

KOPER WLOSKI

Aktualnie nie ma dobrej prasy, ze wzgledu na zawartos¢:
anetolu, moze powodowa¢ skutki uboczne (ospatosc¢, sennos¢,
niepokdj u dziecka), lepiej unika¢.
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W razie potrzeby mozna zastosowal leczenie farmakologiczne,
ale nalezy sobie usSwiadomié¢ ryzyko skutkéw ubocznych jakie za
soba niosa.

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

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

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

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



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

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

Zrédta:
http://www.ema.europa.eu/
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Z przymruzeniem oka - 25
najlepszych przekasek
mlekopednych 1 regenerujacych

Miatam duzo watpliwosci przed publikacja tego tekstu.

. Istniejg pewne pokarmy, ktére dziatajg mlekopednie.
Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze wymagane do
ogélnego wzrostu i rozwoju moézgu 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
poziomu w mleku.

1. Owsianka:

www.sekretydi
ety.pl

» Owsianka dodaje energii.

= Zawiera btonnik i jest dobra dla jelit.

=Jesli nie przepadasz za miseczkg owsianki na
$niadanie, mozna sprobowaé¢ zastgpi¢ jg ciasteczkami
owsianymi.
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2. Losos:

foto:
freeimages.co
m

toso$ jest doskonatym Zrdodtem 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.

=t0so$S podnosi zwieksza poziom prolaktyny i podnosi
poziom kwasdéw 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.

= S one niezbedne w leczeniu anemii poporodowej.
= Szpinak i botwina zawierajg substancje oczyszczajace.
- Szpinak zawiera pewne substancje chemiczne, ktdére moga
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pomdc 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.

= Marchew podnosi poziomB-karotenu w mleku.

- Zawiera witamine A, ktéra stymuluje laktacje i zwieksza
jakos¢ mleka.

» Mozesz je$¢ 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
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niemowlecyqy.
 Nasiona kopru mozna doda¢ wraz z przyprawami positkoéw
popularne w kuchni wtoskiej), lub pi¢ w postaci naparéw

6. Nasiona kozieradki:

sklepwiesiole
k.pl

Nasiona kozieradki sg powszechnie znane ze swoich wtasciwosci
mlekopednych.

= P1j napary

7. Tykwa:

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

foto:
freeimages.co
m

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

= Pomaga w poniesieniu ilo$ci pokarmu.
= Mozna z niej robié¢ nadzienie warzywne albo budynh.
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= Pij Swiezo wycis$niety 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
podczas laktacji.

= Podnosi poziom odpornosci twéj i dziecka.

 Dodaj kilka gatazek bazylii do herbaty.

9. Czosnek:

foto:
freeimages.co
m

Czosnek uwazany jest za jeden z najlepszych pokarmoéw
pobudzajgcych produkcje mleka, to znan on wiekéw metoda na
zwiekszanie ilo$ci pokarmu
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= Zawiera zwigzki chemiczne, ktére 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.
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10. Jeczmien:

foto:
freeimages.co
m

Jeczmien nie tylko zwieksza laktacje, ale rdwniez utrzymuje
nawodnienie.

» Mozna gotowad jeczmienia i nastepnie popijac ptyn (mleko
jeczmienne)

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

= stdéd jeczmienny jest popularnym suplementem dla mam
karmigcych

11. Ciecierzyca:

vegepack.pl

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

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

= Namocz i ugotuj, uzywaj jako dodatek do satatek

 Przekgska na puree z cilecierzycy prostu doprawione
czosnkiem i sokiem z cytryny.

» Zréb sobie hummus

12. Szparagi:

foto:
freeimages.com

Szparagi uwazane zywnos$ci ,musisz to miec¢” dla matek
karmigcych.

» Jest wysoki zywnosci wtodkien.

- 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 i posiekaj. Gotuj z mlekiem, potacz z
wywarem warzywnym i zblenduj na zupe krem

13. Brazowy ryz:
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Brgzowy ryz dodaje dodatkowej energii, tak potrzebnej po
porodzie.

- Zawiera zwigzki chemiczne, ktore pomagaja znormalizowad
wahania nastroju i rytmu snu (pomaga w dobrej jakosci
$nie 1 odzyska rownowage emocjonalng spowodowang
hormonami — Baby Blues)

 Poprawia apetyt.

= Stymuluje produkcje hormondéw laktacyjnych.

» Zdecyduj sie na brazowy ryz zamiast biatego ryzu.

 Brgzowy ryz pomaga utrzymal prawidtowy poziom cukru we
Krwi.

14. Nasiona kminku:

www.e-ziola.1l
nfo

Kminkiem zwiekszyC produkcje mleka..

= Spala ttuszcz.
» Jest zasadotwdlrczy.
 Dodaj szczypte kminku do mleka lub maslanki lub jako
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przyprawe do dan miesnych.

15. Nasiona czarnego sezamu:

vivateco.pl

Czarny sezam jest bogatym Zrdodtem 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 i ttuszcze:

P Amik
foto:
freeimages.co
m

Zaleca sie, aby utrzymac¢ oleje i ttuszcze w diecie po cigzy.

» Nie unikaj ttuszczu i oleju w diecie po porodzie.

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

» Pomagajg takze w wypréznieniu.

» Zdecyduj sie na nierafinowane oleje oliwie extra virgin,
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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 maja 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
$niadaniowej.

18. Mleko krowie i nabia%:

foto:
freeimages.co
m

Mleko krowie zawiera wapn i kwasy ttuszczowe.

- Dodaj mleko, jogurty, maslanke do swojej diety..
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19. Koperek:

foto:
freeimages.co
m

Koperek jest delikatny w dotyku, ma zielone ciemna lisScie,
ktére 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.

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 stosowa¢ do farszéw
warzywnych.
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21. Mak:

foto:
freeimages.co
m

Mak posiada wtasciwos$ci uspokajajgce, ktdére pomogg Ci sie
zrelaksowaC i uspokoil. Powszechnie dostepny mak niebieski nie
zawiera opioiddw.

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

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

» Mak warto spozywa¢ w postaci wypiekéw.

22. Woda i soki:

foto:
freeimages.co
m

Uzupeinianie ptyndow ma kolosalne znaczenie dla samopoczucia
mamy .

= Spozywanie ptyndw zapobiega odwodnieniu i
uzupetnia ptyny.
= Popijaj szklanke wody, zawsze gdy jeste$ spragniona, a
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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

24. Stodkie ziemniaki:

foto:
freeimages.co
m

Stodki ziemniak jest gtdédwnym Zrddtem potasu.

- Zawiera takze witaminy C i z grupy B, oraz magnez ktory
dobrze wptywa na prace miesni
» dostarcza btonnika.
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=Zréb sobie koktajl z jabt*ek i pieczonych stodkich
ziemniakéw, lub budyhA na deser.

25. Papaja:

e
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foto:
freeimages.co
m

Niedojrzata papaja sa czesScig kuchni Azji Potudniowej.

- Papaja jest stosowany jako naturalny sSrodek
uspokajajacy, ktéry moze poméc Ci sie zrelaksowacl.
= Sproébuj jg w satatce lub na ciep*o z makaronem z woka.

Zrédta:

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

http://kellymom.com/
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