ROSLINY W DIETETYCE cz. 1

Mamy czesto pytajg o rézne suplementy i naturalne substancje i
rosliny, stosowane w lecznictwie i zbilansowanych dietach oraz
ich uzycie w okresie laktacji, oto najczesciej wymieniane i
ich wptyw na laktacje i dziecko.

SZALWIA HISZPANSKA — Salvia hispanica, CZYLI CHIA [I]

foto: www.huffingtonpost.com

Nasiona Chia sg bogatym Zrdédiem wielu substancji takich jak
biatka niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka, czy kawasy
omega 3, zaleca sie spozycie co najmniej 200 mg DHA
dziennie przez matki karmigce, tym czasem 2 tyzki stotowe Chia
zawierajg ich az 3000 mg (15x wiecej, co wazne takich
naturalnych substancji nie mozna przedawkowac¢). Dodatkowo
wysoka zawarto$c DHA ma wptyw na obizenie we krwi cholesterolu
frakcji LDL i podniesienie frakcji HDL. Nasiona Chia majg tez
w sobie duzo btonnika, niezwykle korzystnego zwtaszcza w
okresie potogu, kiedy nadal moze pojawia¢ sktonno$¢ do zapar€.

Chia nalezy do rodziny jasnotowatych, 1 jest gatunkiem
szatwii. Powszechnie wiadomo, ze szatwia ma dziatanie
przeciwzapalne, ale takze pomaga w nawale, czy podczas
odstawienia dziecka od piersi. W takim razie czy mozna w
okresie laktacji spozywa¢ nasiona Chia, bez szkody dla


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/05/rosliny-w-dietetyce-cz-1/

karmienia piersig?

Jak zwykle odpowiedz jest prosta, ze spozywanie w umiarze jest
bezpieczne, dodatkowo jesli karmienie piersig przebiega
regularnie, wptyw na zmniejszenie laktacji przy statym popycie
dziecka nie bedzie miec wptywu.

Ile w takim razie mozna mozna dziennie zjes¢ Chia?

Badania podajg ze 2 tyzki stotowe dziennie sg bezpieczne dla
laktacji.

CZYSTEK KRETENSKI — Cistus incanus[II]
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foto: www.health
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Herbata z czystka jest ostatnio bardzo popularna, gitoéwnie ze
wzgledu na swoje wyjagtkowe wtasciwosci.

Czystek wbrew powszechnym opiniom nie ma wtasciwos$ci
detoksykujacych, oczyszczajacych chociaz takie wtasciwosci sie
mu przepisuje, to ani nie ma takich sktadnikéw ani.. hmmm nawet
nie przeprowadzono w tym kierunku badaiA (bo po co skoro nie ma
takich substancji), a wiec nie, nie ma dziatania
oczyszczajgcego, a to dobra wiadomos¢!

Dlaczego? Dlatego, ze w okresie cigzy i karmienia nie nalezy
przeprowadza¢ kuracji oczyszczajgcych, gdyz uwalniajace



substancje przedostajg sie do pokarmu. a przeciez nie chcemy
tru¢ dziecka.

Co za zawiera? Zawiera polifenole i inne przeciwutleniacze,
ktédre wykazujg dziatanie: przeciwzapalne (a wiec wszystkie
choroby zapalne sg wskazaniem do picia napardéw z czystka:
reumatoidalne zapalenie stawow — jak najbardziej, alergie
(czytek zawiera kwertecyne, o ktdrej tez pisatam tutaj:
Alergia mamy), zapalenia skéry o podtozu atopowym i
tojotokowym, tuszczyce — jak najbardziej, wszelkie infekcje
gérnych i dolnych dréog oddechowych — jak najbardziej, w celu
podniesienia odpornosci, zwtaszcza w potaczeniu z witaming C —
jak najbardziej mozna. Dodatkowo warto czystka *gczy¢ z
witaming E, gdyz jag wzmacnia, a jak wiemy wszelkie
antyoksydanty majg dobry wpiyw na cere, a wiec czystek i
witamina E — jak najbardziej.

Konkludujac, tak czystka mozna jak najbardziej pi¢ w okresie
przed w czasie cigzy, w czasie karmienia piersig a nawet
podawa¢ dzieciom okresie rozszerzania diety (bez cukru, mozna
dosmaczy¢ sokiem, miodem etc, a moze lemoniada czystkowa na
upaty ?7)

richnature.com



Roslinna majgca dziatanie obnizajgce poziom cukru we krwi, a
takze obnizajgca poziom cholesterolu frakcji LDL. Nie
przeprowadzono wystarczajgcej liczby badan aby potwierdzi¢
bezpieczenAstwo uzywania morwy w okresie laktacji, sag jednak
przestanki wskazujgce, na niebezpieczenstwo stosowania w
okresie karmienia piersig i niekorzystny wptyw na dziecko.
Substancje mogg przenika¢ do pokarmu i obnizac¢ poziom glukozy
w krwi dziecka, co moze by¢ dla niego niebezpieczne. Ze
wzgledu na brak jednoznacznych badan nie zaleca sie na dzien
dzisiejszy stosowania morwy w okresie cigzy i laktacji.

LEBIODKA POSPOLITA - Origanum vulgare — OLEJEK Z OREGANO [V,
VI]
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ZDJECIE: klaudynahebda.pl

Oregano, czyli lebiodka to popularne zio*o w kuchni, zwtaszcza
w potrawach kuchni wtoskiej. Olejek wytwarzany z z tej rosliny
cieszy sie coraz wiekszym zainteresowaniem ze wzgledu na
przypisywane mu wyjgtkowe wtasciwosci lecznicze.

No wtasnie, ale jakie wtasciwie? Dzieki zawartos$ci substancji
KARWAKROL, antyoksydantéw mozna go uzywac¢ jako suplementu
diety ( o suplementach pisatam tutaj Lek, suplement diety,
dietetyczny Srodek specjalnego przeznaczenia medycznego, nazwa
handlowa, substancja aktywna) w schorzeniach gdérnych drég
oddechowych, wspomagajgco w infekcjach grzybiczych, ponadto



wspomagajgco przy alergiach, infekcjach bakteryjnych, w
problemach zot*adkowych, infekcjach wuszu, zatok, przy
jelitéwkach wirusowych, na niektdre insekty.

BYLO PIEKNIE, cudna substancja to teraz popsuje troche ten
zachwyt. Olejek z oregano ma BARDZO INTENSYWNE I SILNE
DZIALANIE wiec trzeba go stosowaé¢ bardzo OSTROZNIE i bardzo
mato, wszelkie szczegéty znajdziecie w tym fantastycznym
artykule, ktory goraco polecam: Olejek z oregano, znajdziesz
tu bardzo szczeg6towy opis dziatania i zastosowania oraz tego
jak uzywac¢ wiec na prawde warto ten artykut przeczytac zanim
siegniesz po olejek z oregano.

A co z laktacjag?

OREGANO

Origanum vulgare L.

Nie powinien byc¢ stosowany w czasie cigzy lub u dzieci.
Moze powodowal podraznienie skdéry, bton sSluzowych. Mozliwosc
wystgpienia wysokich pozioméw hepatotoksycznosSci.

(..)

Ze wzgledu na silne dziatanie uszkadzajgce skdére 1 sluzdwke
nie powinien by¢ stosowany na takie delikatne powierzchnie
jak brodawki, czy btona sSluzowa ust dziecka wspomagajgco w
okresie infekcji Candida albicans.

Ze wzgledu na silne dziatanie olejku, jako koncentratu, oraz
wtasciwosci stopujgce laktacje jakie posiada oregano, nie
zaleca sie stosowania olejku z oregano na piersi 1 doustnie,
aby nie zaburzyc¢ laktacji [VI]

POKRZYWA ZWYCZAJINA — Urtica dioica [VII, VIII, IX]


http://klaudynahebda.pl/olejek-z-oregano/

Roslina do
niedawna
uznawana Za
parzacy chwast,
znana jednak ze
swoich
prozdrowotnych
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renesans.

Mozemy jg pozyskiwa¢ w rdéznych postaciach: suszonych 1lisci,
soku z mtodych %todyg i 1isci, zbieranych w maju przed
kwitnieniem, korzen.

Napar z suszonych 1isci pokrzywy ma dziatanie silnie
moczopedne, a wiec jest polecany w okresach zatrzymania wody w
organizmie, wadg jest to, ze wraz z odprowadzeniem nadmiaru
wody traci sie takze czes¢ mikroelementdédw takich jak jony... z
tego wzgledu nie zaleca sie dtugotrwatego stosowania.

Sok mtodych pedéw, czyli czesci zielonej, powszechnie uwazany
ze dobre Zrdédto zelaza, faktycznie jest dobrym ale aby ponies¢
poziom warto skorzysta¢ z korzeni zbieranych jesienig, 1lub
wczesng wiosng, natomiast sam sok ma silne dziatanie
oczyszczajagce krew, poprzez swoje dziatanie moczopedne.
Ponadto dzieki zawartosci wit C poprawiajg wchtanialnos¢
zelaza, a dzieki wit K i flawonoidom tworzenie nowych krwinek,
a wiec w walce z anemig. Pobudza wytwarzanie kwasow
zotgdkowych i odbudowe réwnowagi jelitowej, oraz kwasowo —
zasadowej .

SKtAD CHEMICZNY

Prowadzone badania chemiczne wykazaty obecnoS¢ zwigzkow
biologicznie czynnych w zielu, korzeniach oraz lisSciach
pokrzywy zwyczajnej. Zawarte w niej sktadniki mogg stanowic
zroédto brakujgcych w organizmie substancji niezbednych do
prawidtowej przemiany materii, tj. witamin Lub



biopierwiastkow. W sktad pokrzywy wchodzg: acetofenon,
acetylocholina, aglutynina, alkaloidy, kwasy: mastowy,
kawowy, kumarowy, mrowkowy, bursztynowy, palmitynowy,
pantotenowy, neochlorogenowy, octowy, szczawiowy, fosforowy,
kawoilojabtkowy, glikolowy oraz kwas linolowy i linolenowy,
chlorofil, cholina, folacyna, histamina, flawonoidy:
kemferol, astragalina,; koproporfiryna, lektyny (0,05-0,6%),
lecytyna, Llignany, kwercetyna, skopoletyna (0,0001-0,01%),
serotonina, sterole: B-sitosterol (0,2-1%), stigmasterol,
kampesterol oraz terpeny, violaksantyna, ksantofil, witaminy
A, C, E i K, antocyjany, mono- i oligosacharydy: fruktoza,
galaktoza, glukoza, mio-inozytol, maltoza, rafinoza.

W lisciach pokrzywy zwyczajnej wystepuja: chlorofil,
ksantofil, karoten, taniny, witaminy C, K 1 B,, kwas
pantotenowy oraz garbniki i flawonoidy (kemferol, kwercetyna,
rutyna, izoramnetyna). Oprdocz wyzej wymienionych zwigzkow
zidentyfikowano takze sktadniki lotne (2-metyloheptanon),
kwasy organiczne oraz znaczne iloSci sktadnikéw mineralnych
(gtoéwnie wapn, magnez, zelazo, krzem).

Natomiast w korzeniach wystepuja: skopoletyna, sterole, kwasy
ttuszczowe, polisacharydy — ok. 0,85% (arabinogalaktany,
glukan, glukogalakturoniany), przyswajalna krzemionka,
garbniki, ceramidy, sfingozyna, monoterpendiole 1 1ich
glikozydy, lignany oraz izolektyny.

Pokrywajace cata rosline wtoski wywolujg pieczenie
spowodowane wystepowaniem w nich takich substancji, jak kwas
mrowkowy, histamina, serotonina, leukotrieny oraz
acetylocholina. [VII]

Czy pokrzywe mozna w kazdej formie stosowad¢ w okresie
laktacji? ZDECYDOWANIE TAK
Badania kliniczne potwierdzajg skutecznos¢ i bezpieczenstwo
stosowania u kobiet karmiacych piersia niemowlat lub do innego
uzytku. (..) nie zaleca sie stosowa¢ na brodawki” [VIII]


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/alergia-mamy/

zdjecie: www.herbalrootszine.com

Stosuje sie go przy przewlektych zapaleniach drég zdétciowych,
ktebkow nerwowych (pomocniczo), pecherza czy kamicy [X]

Liscie mniszka lekarskiego: regulujg prace watroby i uktadu
hormonalnego, moczopedne. Jest bezpieczny w trakcie karmienia
piersig, w postaci napardéw, syropow i satatek. Pomaga w
suplementacji witaminy K po porodzie liscie mniszka sg bogate
w witamine K, a pijgc podczas karmienia piersig moze
zaoferowac¢ dziecku bardzo potrzebne witaminy K, poziom
witaminy K w pokarmie jest zalezny od poziomu w krwi mamy.

Korzen mniszka lekarskiego: Pobudza prace watroby i systemu
trawiennego. Bezpieczny w normalnym spozyciu. Nie
stosowal¢ jednak w dawce terapeutycznej.

Mniszek zawiera witaminy, mineraty, terpenoidy, kwas kawowy i
wielu innych zwigzkéw.korzen mniszka zawiera wysokie stezenie
inuliny, ponadto: jest bogaty w zelazo, witaminy A i waph.
Jest ,0g6lnie uznany za bezpieczny”. Rzadko moze powodowad
reakcje alergiczne, biegunki i zaburzenia zotagdkowo-jelitowe.
Stosowany w okresie laktacji prawdopodobne, aby zaszkodzit
niemowleciu karmionemu

piersig.



SPIRULINA (cytobakterie, sinice - Arthrospira
platensis, Arthrospira maxima) [XIV, XV, XVI, XVII]

Powszechnie uwazana za algi, w rzeczywistos$ci jest sinica,
czyli rodzajem bakterii zamieszkujgcej stodkie wody, dawniej
Sinice byty zaliczane do roslin ze wzgledu na duzg zawartos¢
chlorofilu, najnowsza systematyka, jednak méwi nam, ze sa
to jednak bakterie.

Zawiera bardzo duzo aminokwaséw (biatka stanowig nawet 60%
suchej masy), jako jedyny produkt nie zwierzecy zawiera
tryptofan (pisatam o nim w artykutach: Nocne mleko, Trawienie
pokarmow 1 fizjologia powstawania mleka), ponad to
magnez i przeciwutleniacze, zawiera tez rézne sktadniki
odzywcze, takie jak biatka, witaminy z grupy B, witamine E,
chlorofil, beta-karoten (witamina A) oraz zelazo oraz kwasy
ttuszczowe. Dzieki swoim sktadnikom wzmacnia system
odpornosciowy, chroni i wzmacnia watrobe, reguluje poziom
cholesterolu, reguluje tez poziom cisnienia krwi, hamuje
procesy alergiczne oraz poprawia procesy poznhawcze.

Dzieki nienasyconym kwasom t*uszczowym GLA, ktéry jest
niezbednym kwasem ttuszczowym, posiadajgacym liczne zalety w
organizmie. (pisatam o tym w artykutach: Trawienie pokarmow i
fizjologia powstawania mleka, Analiza specyficznych sktadnikéw
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mieszanek mlekozastepczych, Nocne mleko, oraz tutaj Ros$liny
lecznicze w laktacji)

Wraz z kwasami ttuszczowymi omega-3, GLA ma silne wtasSciwosSci
przeciwzapalne. 0Oba kwasy ttuszczowe doskonale zapobiegajg 1
znajdujg zastosowanie w leczeniu chordéb skéry, takich jak
AZS, tZS, egzema, tuszczyca, wysypka, 1itp. GLA oznacza kwas
gamma-linolenowego , jest kwasem ttuszczowym omega-6, ktore
znajduje sie przewaznie w olejach roslinnych. Kwasy
ttuszczowe omega-6 sg uwazane za niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe: sg one niezbedne dla zdrowia ludzkiego jednak
organizm moze 't uczynic¢ je — to dlatego trzeba je zdobycC za
posrednictwem odzywiania. Omega-6 kwasy ttuszczowe, wraz z
omega-3 kwasy ttuszczowe odgrywajg kluczowg role w
funkcjonowaniu mézqu, jak rowniez normalnego wzrostu 1
rozwoju dla ptodu i dziecka.

()

Spirulina jest najbogatszym obok wiesiotka Zrdédtem kwasow
omega 6. GLA obejmuje zawartosci 25% caltkowitej zawartoSci
wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych w Spirulinie, czyli
ponad 3x wiecej niz w wiesiotku (tylko 7%)![XVI]

Stosowanie w okresie laktacji:

Nie 1istniejg dane dotyczgce wydzielania jakichkolwiek
sktadnikow spirulina do pokarmu lub informacji dotyczgcych
bezpieczenstwa i skutecznos$ci spirulina w karmigcych matek 1
niemowlgt. Spirulina jest o0gdélnie dobrze tolerowane w
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przypadku hodowli w kontrolowanych warunkach. Mniejsze
dziatania niepozgdane obejmujg biegunke, wzdecia,
niestrawnos¢, wzdecia, obrzek, bél gtowy, bdél miesni,
zaczerwienienie twarzy 1 pocenie. Produkty, ktdre sg
uprawiane w niekontrolowanych warunkach mogg zawierac metale
ciezkie 1 inne zanieczyszczenia. Niektore produkty mogg byc
skazone niebiesko-zielonymi algami gatunkdw Microcystis
aeruginosa, ktory produkuje hepatotksyny zwane
Microcystins. [XV]
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Rosliny lecznicze w laktacji

Pamietaj ze zioto to tez lek — moze mie¢ wptyw na organizm
matki i1 dziecka, tak samo jak ,powazne” medykamenty. Wiedza
dotyczgca zidét opiera sie na dtugotrwatym stosowaniu i
doswiadczeniach. Skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta
przed zastosowaniem leczenia. Jak kazdy produkt spozywczy,
ziota mogg powodowal nietolerancje i alergie zardéwno u matki
jak 1 dziecka. Obserwuj siebie i dziecko.

= Rutwica lekarska
 Drapacz lekarski

= Lucerna

- Korzen prawos$lazu
= Ostropest plamisty
= Liscie malin

= Pokrzywa

= Owies

[II] - wyjatkowe zio*o o szerokim wachlarzu
zastosowan podczas laktacji. Korzystnie wptywa na podaz mleka.
Oktady sa sposobem na nawat mleczny, a napar dziat*a kojgco na
gardto i1 kaszel w trakcie infekcji. W przypadku zwiekszania
podazy mleka efekty zauwazane sg od 24-72 h od rozpoczecia
przyjmowania, ale czasem dopiero po 2 tyg lub wcale. Kazda
mama musi sama sprawdzi¢ czy u niej to sie sprawdzi.
Proponowane dawkowanie:
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kapsutki (580-610 mg) dzien

2-4 kapsutki 3 razy dziennie
6-12 kapsutek (tgcznie) na

~ 1200-2400 mg, 3 razy dziennie
(3.5-7.3 g / dzien)

kapsutki (500 mg)

7-14 kapsutek (tacznie) na
dzien

proszek lub nasiona 1 kapsutka = 1/4 tyzeczki

1/2 — 1 tyzeczka 3 razy
dziennie

moze by¢ mieszany z niewielka
ilosScig wody, soku

1-2 ml, 3 razy dziennie (patrz

nalewka ,
na opakowaniu)

jeden kubek herbaty, 2-3 razy

napar ) )
P dziennie

Zapoznaj sie z ewentualnymi skutkami ubocznymi

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

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

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

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

Kozieradka moze op6zni¢ wchtanianie lekéw, zwtaszcza
przyjetych razem 1lub bezposSrednio po, ze wzgledu na
$luzy wytwarzane przez jej nasiona


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

= Kozieradka moze nasili¢ dziatanie insuliny i lekow
przeciwcukrzycowych,

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

= Orzech czarny

» Gwiazdnica pospolita
= Bodziszek cuchngcy

» Melisa

= Oregano

= Pietruszka

 Mieta pieprzowa/ Mentol
= Ziele barwinka

= Szatwia

= Szczaw

= Mieta

= Tymianek

= Krwawnik pospolity

SZALWIA

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

Inng metodg ograniczajgca ilos¢ pokarmu sa oktady z porwanych



Swiezych kwiatéw jasminu wielkolistnego

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

ROSLINY ZAKAZANE (SZKODLIWE) W TRAKCIE KARMIENIA PIERSIA

= Morszczyn pecherzykowaty
= Szaktak

= Podbiat

= Korzen ziela angielskiego
= Przes$1l chinska

- Zefi-szef

 Pieprz metystynowy

- Korzen lepieznika

= Rabarbar

= Anyz gwiazdkowy

= Mgcznica lekarska

= Piotun

= Kozieradka

= Nasiona kopru wtoskiego

NATURALNE



= ibuprofen — przeciwbdélowo i przeciwzapalnie

 lecytyna — w trakcie zastoju 3600-4800 mg/dziennie (3-4
kapsutki) po6zniej 1 kapsutka na dobe

= zimna bia*a kapusta — wyjmowac po lisciu z lodéwki,
zbi¢ ttuczkiem do miesa zeby puscita sok, oktadal chora
piers$, regularnie zmieniacd

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

ZAPALENIE SUTKA

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

Stosuj zimne oktady pomiedzy karmieniami, bardzo ciepte
bezposrednio przed karmieniem, pomocne moga bycC oktady:

= oktady z naparu z rozmarynu (2-4 tyzeczki zalej
wrzgtkiem, parz 10 minut, odcedz)
= zrob oktad z nasion kozieradki
 oktady z gotowanego korzenia mniszka lekarskiego
(30g korzenia na 233 szklanek wody odgotowac
potowe ptynu)
»masuj w trakcie karmienia piers w strone brodawki, masuj
pomiedzy karmieniami aby rozluznié zastoéj
- jesli nie ma gorgczki
»zjadaj co najmniej 2-3 zgbki czosnku, pokrojonego
4-5 czeSci - potykaj kawatki w catosSci jak
pigutki. Sktadniki bakteriobdjcze (allicyny) -
olejki eteryczne, ktére maja dziatanie
antybakteryjne wulatniajg sie w wysokiej
temperaturze.
»pij nalewke z echinacei 3-4 x na dobe
= tykaj witamine C (3000-5000 mg / dobe)
»mixtura: kilka kropli nalewki z echinacea, 3 zgbki
surowego czosnku i 150 g soku z marchwi zmiksowac


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

w blenderze, wypijac porcje co 2 godziny
» ciepty prysznic
= ibuprofen
» jesli stan nie poprawi sie w ciggu 24-48h skontaktuj sie
z lekarzem, by¢ moze jednak bedzie konieczne podanie
antybiotyku [Natural treatments for nursing moms AUGUST
1, 2011. Posted in: HERBS/NATURAL TREATMENTS]

OLEJEK Z OREGANO W LECZENIU GRZYBICY I PLESNIAWEK (KANDYDOZY)

Nie zaleca sie stosowani olejku z oregano w trakcie laktacji
do leczenia grzybicy. Chociaz wykazano w badaniach in vitro,
ze olejek z oregano ma wtasciwo$ci przeciwgrzybicze i
przeciwbakteryjne to o ile dopuszcza sie stosowanie miejscowe
na brodawki o tyle juz doustne nie jest wskazane, ze wzgledu
na brak potwierdzenia w badaniach u ludzi. Dotychczasowe
badania wykazaty, ze olejek oregano nie powinien by¢ stosowany
wewnetrznie przez nikogo, a zwtaszcza przez kobiety w cigzy 1
matki karmigce piersig, moze miec silne dziatanie draznigce na
btony S$luzowe, a uzywa¢ zewnetrznie nalezy w stopniu
ograniczonym z tych samych powoddéw. Nie powinien by¢ uzywany w
stezeniu wyzszym niz 1%, a u dzieci do 14 roku zycia i oséb o
wrazliwej skérze w ogodle.

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

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


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

Przyjmowanie oleju z wiesiotka moze wspoméc leczenie takich
schorzen jak: depresja poporodowa, podraznione brodawki
sutkowe podczas owulacji, PMS, dysplazja piersi, zespodt
Raynauda czy zastoje. Dzieje sie tak dzieki wysokiej
zawartosci kwaséw OMEGA-6 (udowodniono ze suplementacja
kawaséw omega 3 i 6 korzystnie wptywa na prace mézgu i pomaga
w leczeniu depresji). W zalezno$ci od problemu zaleca sie
rézne stosowanie od 500 mg/dobe przy okoto
owulacyjnym podraznieniu brodawek sutkowych, do 3000 mg
(3x1000mg) przy PMS 1 dysplazji piersi.

INFEKCJE [I]

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

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

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

= czosnek spozywany na surowo

 herbata z sokiem z malin

BOL SWEDZENIE GARDtA I KASZEL

= bardzo mocna czarna herbata (2 torebki na filizanke)
 ciepta (ale nie gorgca) lemoniada z miodem Llipowym

» picie kozieradki

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

Zrédta:

Natural Treatments for nursing moms

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

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

Herbs to avoid while breastfeeding [V]
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http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/meds/cold-remedy/
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