Dlaczego karmienlie plersia
nie zastapil szczeplen
ochronnych 1 dlaczego warto
szczepic?

Konsultacja medyczna: lek. med. Anna Kuc, lekarz w trakcie
specjalizacji z choréb zakaznych

Szczepienie jest interwencja medyczna, podobnie jak pobranie
krwi, czy podanie mieszanki w szpitalu i wymaga zgody rodzica,
poniewaz niesie za sobg ryzyko. Pobranie krwi jest obarczone
podobnym ryzykiem jak szczepienie, podanie mieszanki niesie za
sobg nieodwracalne skutki, ale nikt sie nie bulwersuje, kiedy
dzieci sg nagminnie bez wiedzy i zgody matki dokarmiane
mieszankg mlekozastepczg.

Dzi$ napisze dlaczego szczepienia sg wazne. Nie podaje zadnych
nazw produktéw leczniczych, gdyz nie chodzi o promowanie tych
czy 1innych szczepionek, a jedynie wyttumaczenie jak one
dziatajg i w jaki sposéb chronig.

ARTYKUL NIE JEST SPONSOROWANY PRZEZ ZADNA INSTYTUCJE. A TRESC
OPARTA JEST 0 WIEDZE POCHODZACA Z PODRECZNIKOW MIKROBIOLOGII I
BADAN NAUKOWYCH, NIKT TEZ NIE NAKEANIAtL MNIE DO NAPISANIA
NINIEJSZEGO ARTYKUtU. JEST ON ZGODNY Z AKTUALNA WIEDZA NT.
IMMUNIZACII.

Pisatam juz o tym ale powtérze. Mleko matki WSPIERA ODPORNOSC

TU i TERAZ, nie chroni za rok, dwa lata czy 10, do tego
potrzebna jest odpornos¢ swoista — nabyta w wyniku
bezposredniego kontaktu z antygenem. My dorosli mamy odpornos¢
swoista naszego uktadu immunologicznego, nabylismy ja w wyniku
infekcji i szczepien ochronnych, ktére przeszlismy w
dziecinstwie, przeciwciata IgG (inne niz w okresie cigzy) to
przeciwciata matrycowe, one odpowiadaja za odpornos¢
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dtugotrwatg, krazg 1 w razie kontaktu z antygenem zaczynaja
sie intensywnie kopiowa¢, ale potrzebujg do tego systemu
centralnego sterowania, jakim jest nasz organizm, nie s3g sie w
stanie kopiowa¢ i mnozy¢ poza naszym wtasnym ustrojem, a wiec
nie bedg sie replikowad¢ w organizmie dziecka, za$ ustroéj
dziecka nie ma mozliwosci sterowania immunoglobulinami
otrzymanymi od matki. Nie ochronig tez przed infekcja, a
jedynie wspierajg swoistg odpowiedZ immunologiczng matego
cztowieka 1 tak na przyktad 2-miesieczne niemowle karmione
wytgcznie piersig moze zachorowaé¢ na ospe wietrzng pomimo, ze
jego matka przechorowata te chorobe i przekazat mu w cigzy 1
podczas karmienia piersig przeciwciata. Dopiero wytworzenie
wtasnej odpornosci swoistej chroni przed infekcjg. Ale tak jak
po przechorowaniu, lub szczepieniu, tak i sg przypadki
dwukrotnego przechodzenia tej choroby, takze nawet
przechorowanie nie musi ochronié¢ przed ponowng infekcja
(osobidcie znam dziewczynke ktéra przechodzita ospe wietrzna
rok po roku.

Badania z 2016 r wykazatly, ze pojedyncze szczepienie przeciwko
ospie wietrznej chroni w 90% przed zachorowaniem na
Jwiatréwke” i w 60% na po6tpasca, a dwukrotne daje odpornos¢
poréwnywalng z przechorowaniem i w 90% chroni przed poétpascenm.

PRZECIWCIALA W POKARMIE KOBIECYM

Wszystkie te immunoglobuliny, ktdére trafiajg do pokarmu
kobiecego i chronig niemowle — stanowig ochrone bierna -
przechodzg komérki, ale nie przechodzi matryca odpornosciowa,
a wiec nie mozna ich traktowac, jako dtugotrwata ochrone
,odnawialng”. Komérki te chroniong dziecko tak diugo dopdki
zyjg, a poniewaz uktad odpornosciowy zaczyna dojrzewa¢ dopiero
ok. 6 miesigca zycia i ten proces trwa do konca 2 roku zycia,
dlatego tak wazne jest wytaczne karmienie piersig w okresie, w
ktérym ukt*ad immunologiczny dziecka jeszcze nie dziata i
kontynuowa¢ tak diugo, az osiggnie wzgledng dojrzatos¢ i
przeciwciata z pokarmu matki nie sg juz tak istotne, chociaz
zawsze wspierajg organizm dziecka.




Ponadto w okresie po 2 roku zycia zawartos¢ przeciwciat w
pokarmie wzrasta, stanowigc dodatkowe wzmocnienie dla
rozpoczynajgcego samodzielng droge uktadu odpornosciowego
dziecka. Upraszczajgc pomiedzy 6 — 24 miesigcem zycia system
odpornosciowy dziecka ma plakietke ,UCZE SIE” i dziata pod
opiekg przeciwciat matki, po 24 moze podja¢ samodzielng prace
»,nha stazu”, z niewielkg pomocg przeciwciat z pokarmu.
Immunoglobuliny matki to ,nauczyciele” dla rozwijajgcego sie
ukt*adu immunologicznego niemowlecia. Zawarto$¢ przeciwciat w
pokarmie jest zmienna 1 zalezna od zapotrzebowania dziecka.
Jesli matka przechodzi infekcje natychmiast wzrasta ilosc
przeciwciat w jej krwi a tym samym w pokarmie, dzieki temu
zapewnia dziecku ochrone przed choroba, ktdéra wtasnie
przechodzi. Oczywis$cie nie jest to ochrona 100% ale znaczaco
zmniejsza ryzyko zainfekowania 1 *tagodzi przebieg
infekcji. Nalezy pamietad, ze w przeciwienstwie do odpornosci
swoistej wytworzonej przez dziecko w wyniku infekcji Llub
szczepienia, bierna wsparcie odpornos$ci pochodzace od matki z
czasem zanika, ale jak dtugo dziecko jest karmione piersig,
tak dtugo gwarantujemy dziecku wsparcie przeciwciat
odpornosciowych. Dtugofalowo karmienie piersig nie da
odpornos$ci niezbednej do ochrony przed chorobami zakaZnymi po
zakonczeniu karmienia piersig, ale nawet przechorowanie nie
zawsze daje taka gwarancje, o czym pisatam wyzej. W
przekazywaniu przeciwciat wazna jest wsparcie ,TU I TERAZ".

W pokarmie obok IgG, kluczowe znaczenie majag przeciwciata
sIgA, budujgce bariere jelitowg, ich sg to immunoglobuliny
produkowane w jelitach, do jelit docierajg takze te od matki,
w pierwszym pétroczu stanowig istotng ochrone przeciwko
infekcjom, wspierajg organizm dziecka w pierwszej linii obony
przed infekcjami.

Jak pisatam wyzej, do wytworzenia swoistej odpornosci
potrzebny jest kontakt z antygenem, czyli biat*kiem patogenu.
Te zalezno$¢ wykorzystuje sie w szczepieniach ochronnych.



Wiekszo$¢ szczepionek zawiera tylko antygeny (nie namnazajg
sie), a nie cate komérki bakterii czy wirusow (o rodzajach
szczepionek pisatam tutaj: O szczepieniu niemowlat cz.l czyli
o0 szczepieniach ogdélnie i zasadach bezpiecznego szczepienia),
dzieki temu organizm ma kontakt z substancja pobudzajgca
produkcje przeciwciat pierwszego ataku IgM (o przeciwciatach
pisatam tutaj:_DLACZEGO MLEKO MAMY JEST ZYWE? — PRZECIWCIALA
ODPORNOSCIOWE W MLEKU MAMY ) to ten pierwszy wzrost poziomu
przeciwciat na wykresie, kiedy zaczyna spadal powstaja
przeciwciata wysoko wyspecjalizowane IgG 1 przy kolejnym
kontakcie, to wtasnie one odpowiadaja za szybki,, gwattowny
wzrost ich poziomu, kiedy kolejny raz stykamy sie z bakteria
lub wirusem nasz organizm ma armie wyszkolonych przeciwciat,
ktéra szybko sie mnozy i nie pozwala na rozwéj choroby.

Kiedy organizm nie zostat poddany szczepieniu a ma kontakt z
chorobg, musi najpierw wytworzy¢ przeciwciata IgM, ale
wytwarzanie matrycy trwa dtugo, co pozwala na rozwdj infekcji,
zanim wytworzg sie przeciwciata IgG ktdre maja umiejetnosd
szybkiego replikowania, sa to dni, w ktéorych rozprzestrzenia
sie infekcja, kiedy pojawiajg sie wreszcie przeciwciata IgG
zwykle jest juz zbyt pdzno i infekcja opanowata organizm

Swoista odpowiedi immunologiczna

poziom swoistych ciat odpornosciowych

® |l kontakt z patogenem

| kontakt z patogenem (w tym szczepienie) (w tym szczepienie)

® |l kontakt z patogenem (w tym szczepienie)
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Cze$¢ szczepien to preparaty zywe, niosg one wieksze
niebezpieczenstwo, niz szczepionki z antygenami, dlatego
bardzo wazne jest przestrzeganie pewnych zasad, aby zredukowad
ewentualne ryzyko powiktan. Nalezy pamietal ze po szczepieniu
zywym atenuowane patogenami okres do kolejnego szczepienia to
minimum 6 tyg.

Dlaczego wiec podaje sie zywe atenuowane (pozbawione
zjadliwos$ci) drobnoustroje, zamiast samego antygenu? Poniewaz
tylko w ten sposdéb mozna uzyskal efekt uodpornienia.

Ktére szczepionki sg zywe?

BCG — szczepionka z przeciwko pratkowi (bakteria) gruzlicy,
podawana srdédskornie, jest to jedna z najstarszych szczepionek
i niewiele sie zmienita od chwili kiedy zaczeto ja produkowac.
Wzrosta jakos¢ i czystosSC preparatu.

Reszta szczepionek zywych to szczepionki przeciw wirusom:
odry, $Swinki, rézyczki, ospy wietrznej, rotawirusom.

Wazne jest to kiedy 1 w jakich warunkach podaje sie
szczepionki zywe, bo to decyduje o tym jak dziecko zniesie
szczepienie

=dziecko musi by¢ absolutnie zdrowe (zaden katarek,
podwyzszona temperatura, czy nasilenie alergii)

= domownicy muszg by¢ zdrowi przez co najmniej tydzien
poprzedzajgcy, jesli kogo$ w domu ,co$ bierze” odroczyc
szczepienie

= dziecko nie powinno mie¢ kontaktu z osobami narazajacymi
go na kontakt z infekcja (np przedszkole) przez co
najmniej tydzien po szczepieniu

= karm piersig na zgdanie (jes$li decydujesz sie na
szczepienie przeciwko rotawirusom, nie karm dziecka
przez godzine poprzedzajgca podanie doustnej szczepionki
1 2 godziny po szczepieniu. Ludzki pokarm ma silne
dziatanie przeciwwirusowe, co obniza skutecznos¢



szczepionki w jelitach), w pozostatych szczepieniach
karmienie piersig zwieksza skutecznosé dziatania

szczepionki.

PODSUMOWANIE

Przeciwciata zawarte w pokarmie kobiecym aktywnie wspieraja
(ale nie zabezpieczaja) uktad odpornosciowy niemowlecia,
jednoczes$nie uczgc go prawidtowego funkcjonowania, wspieraja
rozw6j mikroflory jelitowej, aby umozliwic¢ rozwdj komdrek
odpowiedzialnych za produkcje przeciwciat tym samym
przygotowa¢ go do samodzielnej pracy, dodatkowo chronié przed
rozwojem alergii.

NATURA JEST GENIALNA, DAJE NAUCZYCIELA
TWORZACEMU SIE SYSTEMOWI
IMMUNOLOGICZNEMU, ABY TEN NAJLEPIEJ
»WYSZKOLIt” PRZECIWCIAtLA NIEMOWLECIA.

Dlatego tez dzieci karmione piersig, o wiele lepiej znosza
szczepienia, gdyz sa pod opieka przeciwciat matki. Dziecko
pozbawione dobroczynnego wptywu zywych substancji mleka mamy
ma od urodzenia pod gdrke, bo jego uktad odpornosSciowy musi
wszystko wytworzy¢ sam od podstaw.
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Karmienie pilersia, a
odpornosc¢

konsultacja medyczna — lek. med. Magdalena Maczyta-Zajkowska

Czesto spotykam sie z opiniami, ze to nie prawda, ze karmienie
piersig chroni przed infekcjami, bo ,ja karmie piersig, a moje
dziecko ciggle choruje, a dziecko sgsiadki karmione mieszankg
jest zdrowe”.

Odpornos¢ organizmu na infekcje to sktadowa wielu czynnikow,
samo karmienie piersig sprawy nie zatatwi.
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Kiedy cztowiek przychodzi na $wiat jego uktad immunologiczny
jest jeszcze nie dziata, oznacza to, ze posiada jedynie
immunoglobuliny M (IgM) ktore jako jedyne przechodzag przez
tozysko. Tutaj swojg role speinia SIARA.

COLOSTRUM

Czym jest siara? To jeszcze nie jest mleko, to zd6*ta, gesta
wydzielina gruczotu piersiowego, o bardzo wysokim stezeniu
specyficznych substancji. Jej skad znaczgco rézni sie od
mleka dojrzatego, produkowanego przez piersi w catym okresie
laktacji.

BIALKA, WITAMINY, MINERALY,
WEGLOWODANY, TEUSZCZE, SKEADNIKI
ENERGETYCZNE

SKEADNIKI
ODZYWCZE

IMMUNOGLOBINY: IgA, 1gG, IgM, IgD,

SKEADNIKI LAKTOFERYNA, POLIPEPTYDY,
ODPORNOSCIOWE OLIGOSACHARYDY, LACKTOALBUMINY,

LIZOSOMY, CYTOKINY

CZYNNIKI WZROSTU PDGF, EGF, IGF1, EVGF TGF a1 TGF p

Nalezy zaznaczy¢, ze w siarze znajduje sie kilkakrotnie wiecej
sktadnikéw odpornosciowych niz w mleku dojrzatym, a mniej
ttuszczu. Jej zadaniem jest przede wszystkim zabezpieczyd
noworodka przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych.

IMMUNOGLOBULINY

Immunoglobuliny, to nic innego jak specyficzne (czyli
wyszkolone na konkretne czynniki patogenne) przeciwciata



odpornosciowe (konkretna immunoglobulina dziata na konkretnag
bakterie lub wirus). ROznica pomiedzy czynnikami, ktére
dziecko przyjmuje ssgc piers$ mamy, a tymi, ktére wyprodukuje
samo jest taka, ze przeciwciata mamy sg bierne, czyli chronig
dziecko, ale sie nie namnazajg. JesSli dziecko wytwarza swoje
wtasne przeciwciata w razie zagrozenia, zaczynajg sie one
mnozy¢. Przez pierwsze pot roku system odpornosciowy dziecka
jest niewydolny, a wiec im cze$Sciej i wiecej ssie ono piers
mamy, zwtaszcza w okresie infekcji (zardéwno mamy jak i innych
cztonkéw rodziny, a zwtaszcza wtasnej), tym wiecej przeciwciat
dostaje 1 tym silniejsza jest reakcja obronna jego organizmu.
Immunoglobuliny wytwarzane przez dziecko stanowig odpornos¢
czynng.

Swoista odpowiedz immunologiczna

poziom swoistych ciat odpornosciowych

® [l kontakt z patogenem

| kontakt z patogenem (w tym szczepienie) (w tym szczepienie)

® |l kontakt z patogenem (w tym szczepienie)

Laktoferyna to specyficzne biatko, wykazujagce silne
powinowactwo (intensywnie sie *3aczy) do wolnego zelaza 1 tagczy
sie z nim, uniemozliwiajgc bakteriom pozyskiwanie zelaza z
krwi cztowieka. W ten sposdéb laktoferyna dziata
przeciwbakteryjnie. W przeciwienstwie do immunoglobulin nie
jest to swoisty system odpornosciowy, a odpowiedZ nieswoista.
R6zni sie ona od swoistej tym, Zze w ten sam sposéb dziata w
sposob ogdlnoustrojowy.



Peptydy to sktadowe biatek, a doktadniej:

,Biatka sg zbudowane z pojedynczego lub kilku tarncuchéw
polipeptydowych. (..) Biatka proste (proteiny) zbudowane
jedynie z aminokwasow stanowig nieliczng grupe, znacznie
powszechniejsze sg biatka ztozone (proteidy), ktore zawieraja
trwale wbudowany sktadnik niebiatkowy, np. cukrowy
(glikoproteiny), lipidowy (lipoproteiny), ortofosforan
(fosfoproteiny), jon metalu (metaloproteiny) lub sktadnik
barwny (chromoproteiny). Biatka wykazujg réznorodng aktywnosc
biologiczng, np. enzymatyczng, hormonalng, transportowg,
czynnikéw transkrypcyjnych, czynnikdéw wzrostu

1 réznicowania komérek, ochrony immunologicznej,
,detektoréw”, ,generatorow” i ,przekaznikéw” sygnatow

oraz inne.

(..) Zadania biatek w ochronie immunologicznej polegajg na
zapobieganiu przed wtargnieciem antygenu, na eliminowaniu
antygenu z organizmu oraz utrwaleniu pamieci immunologicznej
przeciw danemu antygenowi, ktdérym moze byc¢ zaréwno biatko
obce, jak 1 inna wielkoczgsteczkowa substancja obca dla
danego osobnika, w tym bakterie lub wirusy. ” [II]

OLIGOSACHARYDY

Czyli *ancuchy cukréw, sg bardzo istotne, gdyz stanowig pokarm
dla bakterii probiotycznych w jelitach, a te bakterie znajduja
sie w pokarmie. Badania wykazatly, ze najwiecej (ponad 700
réznych szczepéw) jest ich w mleku kobiet, ktére rodzity w
sposéb naturalny, a pordd rozpoczat sie spontanicznie, przy
czym mamy miaty zbilansowang, zdrowg diete w cigzy i podczas
karmienia piersig i prawidtowy indeks masy ciata (BMI), a
najmniej u kobiet z oty*oScig, ktdére rodzity droga planowanego
ciecia cesarskiego. Réznity sie tez bogactwem szczepdw.
Oligosacharydy poprawiaja adhezje (czyli kolonizacje)
pozytecznych bakterii probiotycznych w jelitach, jednoczes$nie



zmniejszajac adhezje drobnoustrojow patogennych, a to wptywa
na prawidtowg prace jelit 1 wspomaganie odpornosci -
prawidtowy odczyn w jelitach 1 sprzyja wydalaniu
drobnoustrojéw chorobotwdérczych, tak pokarmowych, jak i innych
dostajgcych sie do organizmu przez usta. A wiadomo, ze dzieci
wszystko biorg do ust, gdyz tak wtasnie poznaja otaczajacy je
Swiat.

Specyficzne biatka — albuminy wystepujgce w pokarmie — mleku.
Alfa-laktoalbumina takze dziata przeciwwirusowo, wykazuje
ponadto wtasciwosSci przeciwnowotworowe. (..)
Dziata modulujagco na system odpornosciowy,
(..) poprzez hamowanie aktywnosci enzymow wirusowych: proteazy
1 integrazy — niezbedne w cyklu replikacyjnym, zwalczajac
zakazenie wirusem HIV (..) Innym zwigzkiem przeciwnowotworowym
znajdujgcym sie w siarze jest kompleks a-laktoalbuminy 1 kwasu
oleinowego zwany HAMLET®-em (human alpha-lactoalbumin made
lethal to tumor cells). Testy laboratoryjne wykazaty, ze
zwigzek ten zwalcza komdérki nowotworowe, 1indukujgc 1ich
apoptoze. Ponadto, HAMLET® wykazuje selektywnosc¢ dziatania —
zabija on wytgcznie komorki rakowe, nie uszkadzajgc
zdrowych[V].

To malenkie ,kuleczki” wystepujgce wewngtrz komdérek wszystkich
komérek organizmu, ale w przypadku leukocytow (komérki
odpornosciowe): granulocytdw i agranulocytdéw (limfocytow) w
postaci ziaren azurochtonnych - zwykle biorg udziat w
odzywaniu komérek, ale w przypadku komérek odpornosciowych
spetniajg takze bardzo wazng funkcje: powoduja rozpad Scian
komérek bakteryjnych.

2Cytokiny produkowane przez limfocyty Th: Limfocyty Th CD4+
mozna podzieli¢ na subpopulacje w oparciu o produkowane



cytokiny: limfocyty Thl — indukcja odpowiedzi komérkowej:
obrona organizmu przed wirusami 1 patogenami
wewngtrzkomérkowymi, eliminacja komdérek nowotworowych,
rekrutacja komérek fagocytujgcych w miejsce 1infekcji
limfocyty Th2 — indukcja odpowiedzi humoralnej: eliminacji
patogendéw zewngtrzkomérkowych 1 zwiekszenie produkcji
przeciwciat (gt. IgE) 1Ulimfocyty Th3 - <cytokiny o
wtasciwosSciach supresorowych TGF-B" [VII]

Siara zawiera gtléwnie sktadniki odpornos$ciowe. Zapasy
budulcowe na pierwsze dni dziecko posiada z okresu
prenatalnego, dlatego w pierwszych dobach, traci na wadze, co
jest zupeinie fizjologicznym procesem (do 10% jest zupeinie
normalnym spadkiem wagi, pomiedzy 10-15% jest wskazaniem do
obserwacji, ale zdecydowanie nie jest wskazaniem do
dokarmienia, zwtaszcza, ze spadek 10-15% zwykle dotyczy
dzieci, ktérych mamy dostaty kropléwke w okresie porodu i ich
waga urodzeniowa jest zwyczajnie zawyzona, podanie w tym
okresie mieszanki, zaburza proces inicjacji budowy systemu
immunologicznego), w kolejnych dniach pojawia sie mleko
przejsciowe, aby ostatecznie pojawito sie biate, czesto
wodniste, czy niebieskawe mleko dojrzate, bogate gtdéwnie w
sktadniki odzywcze, budulcowe czy ttuszcze, zas 1ilos¢
przeciwciat maleje.

W pierwszych dniach zastrzyk przeciwciat z siary dziata jak
naturalna szczepionka.

Samo mleko to nie wszystko

Na ten aspekt nie mamy zadnego wptywu, niektérzy ludzie po
prostu majg genetycznie silniejsze organizmy, mniej podatne na
infekcje.

Tutaj niestety jest czesto ,pies pogrzebany”, wiekszos¢ dzieci



w Polsce jest przegrzewanych, trzymanych pod kloszem,
ubieranych za ciep*o i za mato wietrzonych. Tymczasem
hartowanie od pierwszych chwil zycia jest podstawg budowania
odpornosci, obok karmienia piersig. Cht6d intensywnie
stymuluje system odpornosSciowy, dlatego zimowe spacery,
zwtaszcza w mroZne stoneczne dni, S$Swietnie wzmacniajg
odpornosc¢.

Co wazne, infekcja nie jest wskazaniem do cieptego ubierania,
oznacza to, ze nawet w trakcie infekcji warto sie dalej
hartowa¢. Oczywiscie wygrzanie w tézku jest wazne, ale nie
nalezy go przedtuza¢ gdyz bardzo ostabia nie tylko cztowieka,
ale caty system immunologiczny, warto robi¢ sesje 2-3 godzinne
z wygrzewaniem w t6zku, na nastepnie wzig¢ ciepty prysznic i
obnizyc temperature, ubrac sie adekwatnie do pogody — wiecej o
ubierniu w dalszej czesci artykutu.

DIETA

Kiedy przychodzi okres rozszerzania diety, mamy zwykle siegaja
po gotowe produkty, tym <czasem sa to produkty
wysokoprzetworzone, o niskiej zawartosci naturalnych
sktadnikéw wzmacniajgcych, za to bogate w oczyszczone poddane
wielokrotnej obrdébce termicznej sktadniki uzupeinione
sztucznie witaming C, spetniajgcg funkcje przeciwutleniacza -
konserwantu.

Dostepne sa kaszki mleczne 1 bezmleczne, st*odzone 1 bez
cukréw, jaka majg wade? Sg to produkty INSTANT, a wiec poddane
obrébce przemystowej, ugotowane, wysuszone, zmielone, wszystko
po to, zeby wystarczyto je zala¢. Coraz cze$ciej zdarza sie,
ze sg bez cukru (ma on znaczenie dla odpornos$ci, a raczej jej
obnizania), czes¢ tez jest ze zb6z z petnego przemiatu,
jednak, wzbogacanych w mineraty, a nie bedgce naturalnym
Zzrodtem tychze mineratoéw.

Jesli wybieramy kaszke INSTANT wybierajmy te, ktéra nie ma



zadnych sktadnikéw dodatkowych, czyli 100% to kaszka, czyli
zboze, ewentualnie 2-% stanowig tylko 1 wytgcznie witaminy 1
mineraty, nie ma jednak mleka, substancji smakowych
przeciwutleniaczy, substancji stodzgcych.

Kasze naturalne, wadg jest na pewno to, ze trzeba je gotowac,
zaletg to, ze sg bogate w naturalne sktadniki wzmacniajace.

najlepsze kasze to np: jaglana (proso), gryczana, owsiana,
amarantus

POLECAM BLOGI:
ECO MAMA
KASZOMANIA
QMAM KASZE
AMMNIAM

PIERWSZE DANIA

Nie jestescie skazane na stoiki. Powiem wiecej, domowe
jedzenie jest zdrowsze i lepiej wzmacnia odporno$¢ niz 4x
gotowana zblendowana papka z marchewki.

0 domowym rozszerzaniu diety pisatam juz w artykutach:

Rozszerzanie diety u dziecka
Dlaczego Baby-Led Weaning, a nie papka?

Polecam wam Takze goraco blog dietetyk Matgorzaty Jackowskiej,
w ktorym znajdziecie takze wiele ciekawych artykutéw nt.
zdrowego odzywiania dzieci.

UBRANIE

Noworodek (i tylko noworodek) potrzebuje 1 wiecej niz dorosty.
To moze by¢ pajac zatozony na body, to moze by¢ kocyk, lub
pieluszka. NAWOLUJE kiedy ubieracie swoje dzieci, patrzcie na
termometr, a nie w kalendarz.


http://www.ekomama.pl/2015/06/10/kasza-jaglana/
http://www.kaszomania.pl/
http://qmamkasze.pl/
http://ammniam.pl/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/
http://malgorzatajackowska.com/

Tak jak w tym roku grudzien byt wyjagtkowo ciepty nawet 10-15°C
dzieci powinny by¢ ubrane w pétbuty, BEZ rajstop pod spodnie,
w lekkiej kurtce i bez czapki, a jes$li to w bardzo cienkiej.
Grudzien, nie oznacza, ze dziecko musi by¢ ubrane w
kombinezon, kozaki 1 grubg czape (a widziatam takie
przypadki), przede wszystkim przepoci buty, a jak przyjdzie
mréz stopy bedg marznac.

Latem w upaty, wystarczy pieluszka na pupie, a do spania
flanelka do przykrycia. Jesli nam jest goraco, dzieciom tez
jest goraco! W okresie temperatur 25-30°C wystarczy body
na ramigczka, a w trakcie snu pieluszka do przykrycia. SERIO!
U noworodkéw TEZ!

Zanim ubierzemy dziecko, spdéjmy na siebie. Tak na prawde
dzieci lubig cht6d. Moje cérki zawsze sg ubrane lzej niz ja i
jest im ciepto. Tak wiec po okresie noworodkowym dzieci
ubieramy tak samo jak siebie, a dzieci, ktére pozostajg w
ruchu 0 JEDNA WARSTWE MNIEJ!!! Ilez to razy na placu zabaw
widziatam mamy w rybaczkach i krétkim rekawie, a dzieci w
czapkach, kurtkach rajstopach pod spodnie (a tak ze 3 warstwy)
i biegajg po placu z wypiekami.

W pokoju dziecka powinna by¢ temperatura nie wyzsza niz
19-20°C, dzieci powinny spacC przez 3/4 roku przy otwartym
oknie, a w okresie niskich temperatur — mrozy ponizej -10°C
pokdj powinien by¢ wywietrzony wieczorem przez 30 min, a
p6Zzniej pozostawione rozszczelnione, aby zapewnié¢ wymiane
powietrza.

Zdrowe 1 przeziebione dzieci ubieramy adekwatnie do pogody,
zawsze, przegrzane dziecko nie tylko ma staby system
odpornosciowy, ale tatwo sie poci, a stad do infekcji tylko 1
krok, w przypadku ,chorowitka” mozna doprowadzi¢ nawet do
zapalenie ptuc.

SPACERY

Bez wzgledu na wiek dziecka nie ma ztej temperatury, nie ma



ztej pogody, jest tylko nieodpowiedni strdj. A wiec ubierajac
dziecko adekwatnie do pogody: upat, deszcz, mréoz pozwalamy na
korzystanie z urokdéw Swiezego powietrza, sama choroba nie jest
przeciwwskazaniem do ekspozycji, a jedynie gorgczka.
Pamietajmy aby dziecko ubra¢ na mréz ciepto, ale nie tak aby
nie mogto sie ruszy¢ i zeby tez nie ubraé, za ciepto.

W zaleznosci od aury i wieku rozny tez powinien by¢ czas
spaceru, przy duzym mrozie i matym wieku dziecka wystarczy
15-20 min, Starsze dzieci mogg dtuzej. W przypadku deszczu,
pamietajmy o odpowiednim nieprzemakalnym stroju i kaloszach.

WITAMINA D

Witamina D (a Scislej jej wersja D;) to zwigzek chemiczny o
nazwie cholekalcyferol - zwigzek steroidowy, pochodna
cholesterolu. Syntetyzowana jest w skérze pod wptywem
ultrafioletu. Inna wersja tej witaminy to ergokalcyferol (D,)

pochodzenia roslinnego. Witamina D, bedaca sktadnikiem tranu

okazata sie mieszaning cholekalcyferolu i1 lumisterolu, zwiazku
o podobnej budowie, ale bez aktywnosci witaminy D.

Aktywna postac witaminy D, kalcytriol, to substancja o

dziataniu hormonalnym. Sprawuje funkcje regulacyjne w wielu
narzgadach 1 tkankach, (..) petni funkcje regulacyjne w uktadzie
odpornosciowym (immunologicznym) [VIII]

Problem w tym, ze dzieci sg grubo smarowane kremami z filtrenm,
a nastepnie aplikuje sie im wit D w postaci suplementéw, no i
tu pojawig sie konsekwencje:

=witamina przyjmowana w postaci suplementu
czesto powoduje bdle brzucha u niemowlat
 nie jest tak aktywna jak ta produkowana w skdérze

Wiele badan, z ktdérymi sie spotkatam wykazato, ze odpowiednia
stopniowa ekspozycja na stonce, zwtaszcza prowadzona od
wczesnej wiosny (wracamy do spacerdéw, i strojoéw adekwatnych do
pogody) pozwala skdrze stopniowo oswaja¢ sie ze stoncem i



nabiera¢ ciemniejszego koloru, a to dzieki melaninie, ktéra
jest naszym naturalnym filtrem stonecznym, im nizsza szerokos¢
geograficzna tym jest go w skorze wiecej, a nim wyzsza, tym
mniej. Dlatego w Afrykaneréw skora jest czarna, w krajach
basenu Morza Srédziemnego $éniada, a w Skandynawii, biata,
pozwala to dostosowaé¢ absorpcje promieni stonecznych do
zapotrzebowania organizmu. Melanina chroni skére przed
poparzeniem, a wiec stopniowa ekspozycja pozwala skoérze sie
,0Sw0ic¢” ze stonAcem. Niedobory witaminy D; moga pojawié sie
natomiast u osd6b rasy czarnej, przebywajacych w Europie
srodkowej i po6tnocnej, ciemna karnacja, znaczaco ogranicza
absorpcje witaminy D, 1 faktycznie konieczna jest jej
suplementacja.

Ktos wréci uwage na zachorowalno$¢ na raka skéry. Spotkatam
sie z badaniami, wyraznie wskazujgcymi, Ze najwyzszy odsetek
zachorowan na raka skéry jest wsrdéd os6b uzywajacych duzych
ilosci kosmetykdéw, w tym kosmetykdédw z filtrem, a wsSrdod osdb o
matej Swiadomos$ci (np rolnikoéw, latami pracujgcych w stoncu
bez zabezpieczen) odsetek jest, znikomy.

Pamietajgc ze witamina D;, ma znaczenie antynowotworowe, a
kosmetyki zawierajgce liczne sktadniki kancerogenne, chronig
blokujgc jednoczesnie witaminy D;, pozwala przypuszczac¢, to
kosmetyki 1 tryb zycia w wiekszym stopniu przyczynia sie do
chordob nowotworowych, w tym do raka skéry.

Aktualnie zewszgd pojawiajg sie gtosy, ze spoteczenstwa majag
powszechny niedobdér witamy D;, pytanie nasuwa sie jedno, na

jakich populacjach zostaty [przeprowadzone badania i na jakich
algorytmach wysunieto wartosci prawidtowe, jesli zdarza sie ze
osoby suplementujgce duze dawki, nadal sg w dolnej granicy
normy...

Najwyzszy wspotczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje w
krajach wysokorozwinietych, gdzie powszechnie stosuje sie
nowoczesne kosmetyki i najwiecej wsrod kobiet, ktdre uzywajg



ich najwiecej i coraz mniej korzystaja ze stonca, oskarzanego
o starzenie sie skéry — moga na blados¢, W Polsce
zachorowalnos¢ jest nizsza, gtownie z powodu mniejszego
zuzycia kosmetykéw pielegnacyjnych, a najnizsza wsréd osoba
najbardziej narazonych na dziatanie s%*onca: rolnikodw,
pracownikéw firm budowlanych etc. Wraz z rozwojem
kosmetologii ros$nie ilos¢ zachorowan na czerniaka. Najwyzszy
wspbétczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje i bardzo dobrze
wyksztatconych osdb, zajmujgce wysokie stanowiska kierownicze,
zas najnizsze u pracownikdéw fizycznych, lesnikow i
rolnikow. [X]

Decyzje pozostawie do rozwazenia i przemyS$Slenia kazdemu
rodzicowi z osobna.

GORACZKA I CHOROBA

W dzisiejszych czasach podstawg leczenia stato sie zbijanie
temperatury. Sg roézne podziaty, ale ja stosuje sie do takiego
ktéory jako mtoda mama zastyszatam w TV. Jako mtoda mama tez
nadmiernie zbijatam temperature, dopiero z czasem dosziam, ze
to nie jest dobry pomyst. Wtasne doswiadczenia wkrétce pokryty
sie z wiedzg naukowg. GORACZKA JEST POTRZEBNA. Kiedy
przestatam zbija¢ temperature, dzieci 2-3x szybciej wracaty do
zdrowia.

Temperatura Opis
Normalna
36,5-37,5°C cieptota
ciata
St
37,5-38,5°C an
podgorgczkowy

38,5-39,5°C Gorgczka

Wysoka

39,5-40,5°C
goraczka




Bard Kk
40,5-41,5°C ardzo wysoka
gorgczka
Stan
>41,5°C zagrozenia
Zycia

Jesli nie wystepujg u dziecka drgawki gorgczkowe — drgawkami
goraczkowymi zagrozone sa najbardziej dzieci do 2 r.z w tym
bardzo wazna jest dynamika narastania gorgczki, nalezny ja
stale kontrolowa¢ i w razie koniecznosSci reagowac¢. Warto
czeka¢ z podaniem lekdéw przeciwgorgczkowych, prébujac
wczes$niej alternatywnych metod (np zimne okt*ady UWAGA! na rece
1 stopy, a nie na czoto, lub kapiele chtodzgce o temperaturze
wody 2-3°C nizszej od cieptoty ciata dziecka. Pamietajmy, ze
gorgczka to stan ostabienia, w ktérym organizm catag energie
rzuca do walki z infekcja, podwyzszona temperatura jest
jedynym z czynnikéw obronnych organizmu — stan zapalny — to
nic innego jak reakcja obronna organizmu, komdrki
odpornosciowe powodujg podgrzanie bgdZz zapalnego miejsca, badz
catego organizmu. W wyniku tego dochodzi do rozszerzania
naczyn, dzieki czemu komérki odpornosciowe, moga *tatwo
przenika¢ do chorych tkanek i ,obklejac¢” zmienione zapalnie
miejsca, lub ,intruzéw”, ciep*o, ogrzewanie przyspiesza
przebieg procesu zapalnego 1 wyzdrowienia.

Wiekszos¢ bakterii i wiruséw ginie w temp 39°C. A wiec
pozwalajgc gorgczkowa¢ i dopiero po przekroczeniu 39,5°C
(warto o tym porozmawiaé¢ ze swoim pediatrg), pozwalamy aby
system odpornos$ciowy, zwalczyt* infekcje. Wie o tym kazdy (mam
nadzieje) lekarz. Dziecko w czasie infekcji moze by¢ ospate i
niezbyt skore do zabawy i nalezy mu pozwoli¢ na wypoczynek,
kiedy jego organizm walczy z infekcja. Oczywiscie, jes$li
infekcji towarzyszg inne objawy, np: bol gtowy, to podaje leki
przeciwb6lowe (przeciwzapalne) - ibuprofen. Najwazniejsza
rzeczg w trakcie goraczki jest zadbanie o prawidtowe
nawodnienie.

Nie od dzi$ przeciez, wiadomo, ze na infekcje najlepsze jest



wygrzanie sie w t6zku.

NINIEJSZY TEKST NIE JEST NAWOLYWANIEM DO REZYGNACJI Z
MEDYCYNY KONWENCJONALNEJ, A JEDYNIE PRZEMYSLENIU PEWNYCH
MECHANIZMOW I PRZEDYSKUTOWANIU ICH ZE SWOIM LEKARZEM
RODZINNYM I PEDIATRA.

»MADRZY LUDZIE ZYJA W BRUDZIE”

Przewrotnie. Jak to, przeciez bakterie, sg przyczyng choroéb!
Tak sg, ale nie jest tak, ze jak nie bedzie w domu sterylnie,
a dzieci czy$Sciutkie jak w niedziele do koscidétka to sie od
razu pochorujg, ba wrecz odwrotnie, brak idealnej czystosci
intensywnie stymuluje uktad odpornos$ciowy. Nie dajmy sie
zwie$¢ reklamom antybakteryjnych bezdotykowych mydet dla
dzieci, nie dajmy sie zwies¢ wszech obecnym coraz bardziej
wymyslnym detergentom do dezynfekcji domu. To nie szpital, w
domu ma by¢ domowa flora, a nie sterylna podtoga. Kiedy
petzajgcy maluch lize podtoge to bardzo dobrze, wtasnie jego
uktad odpornosciowy sie wzmacnia, uodparnia na kurz, na siers¢
etc. Te wszystkie drobnoustroje sg potrzebne, tak jak i
taplanie w pasku, btocie, zabawy w katuzach.

Co do sterylizacji laktatordw, pojemnikdéw na pokarm etc. Dla
prawidtowego przechowywania pokarmu, dobrze jesli ograniczy
sie ilos¢ patogendéw (po to pasteryzacja zostata stwrzonona),
ale zeby poda¢ maluchowi, wystarczy juz tylko zwykta higiena,
czyli umycie wodg z ptynem do mycia naczyn — zwyktym, to samo
tyczy sie sie prasowania, nie ma takiej potrzeby aby prasowad
w ramach dezynfekcji wszystkiego co ma kontakt z dzieckiem
(chyba, ze lubisz).

Nie sterylizuj domu, rzeczy, nie myj codziennie zabawek.



Dziecku nic nie bedzie. Tak sie buduje odpornosé¢. Pomys$Sl o
dzieciach w krajach gdzie zwyczajnie wody nie ma, bo trzeba
is¢ po nig pare kilometrdéw, o Srodkach dezynfekcyjnych nikt
nie styszat, za to jest, jako profilaktyka (woda ze ,Zrédta”
mogtaby zabi¢ takiego malca) karmienie piersia, bardzo dtugie
karmienie piersig.

WSsréd luddéw Mongolii gdzie dzieci sg karmione nawet 9 lat tez
nie uzywa sie sie srodkéw antybakteryjnych, a dzieci cate dnie
spedzajg wsrod zwierzat na stepach i.. nie chorujg. Brud
sprzyja budowaniu odpornosci. Wiec kiedy kolejny raz spojrzysz
na swdj dom z przerazeniem, ze nie maitas$ kiedy posprzatacd,
pomysl, to dla dobra dziecka i jego odpornosci. [ [XI, XII]

Pamietajmy jednak o zwyktej codziennej higienie 1 myciu rak
przed jedzeniem 1 po powrocie z dworu — ZAWSZE, bo to
najlepsza ochrona przed infekcjami.

NA KONIEC

Ze swojej strony dodam, ze moje dzieci, ubierane sa bardzo
lekko (az mi czasem zimno jak na nie patrze), w pokoju maja
bardzo chtodno (czasem zimg 16 st C w nocy). Urodzity sie w
pazdzierniku i nigdy na jej owtosione gtowy nie zaktadatam po
kapieli czapeczek, a w pokoju zawsze byto otwarte okno, zwykle
biegajg tez zupeinie boso, a w domu chtodno jest. Kremdlw
przeciwstonecznych nie uzywamy i stosowalismy dtugie karmienie
piersig, pomimo alergii (na geny wpiywu nie mam) nie chorujg.
A w moim domu z braku czasu zwykle jest nieporzadek, ale mycia
rgk zawsze pilnuje. Moje dzieci przesypiajag infekcje,
temperatura zwykle nie dobija do 40°C, a dopiero kiedy
przekroczy podaje leki obnizajgce 1 bardzo szybko, zwykle bez
lekéw wracajg do zdrowia i formy. Staram sie stosowad
czego wam takze zycze.
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