Niedobor pokarmu, a preparaty
wsplierajace laktacje.
Zaproszenie do udziatu w
tescie konsumenckim.

Kiedy kobieta zostaje matka, zaczyna sie nowy okres w jej
zyciu. Z moich obserwacji z pracy z matkami na oddziatach
potozniczych wynika, ze kobiety bardzo chcg karmié¢ piersig i
maja swiadomos¢ wagi karmienia naturalnego, czesto obolate
ostatkiem sit* idg na oddziaty noworodkowe, aby przystawia¢
dziecko do piersi i walczg o karmienie, walczg z wewnetrznymi
procedurami szpitalnymi, dokarmianiem, zaburzeniem odruchu
ssania, mamy karmig, ale kiedy dziecko robi sie niespokojne
przy piersi, probuja Scigga¢ i dokarmia¢ swoim mlekiem i
mieszanka, a ilos$¢ pokarmu zamiast wzrastac¢ utrzymuje sie na
niskim poziomie, lub wrecz spada. Kobiety wpadajg w btedne
koto wrazenia braku pokarmu i dokarmiania, a wkrétce
odstawiajg dziecko od piersi, twierdzgc, ze brakuje im
pokarmu.

Cze$¢ mtodych mam decyduje sie siegngé¢ po rézne suplementy,
zwykle decydujg sie na pojedyncze ziota (kozieradka, rutwica
lekarska czy koper wtoski) czy gotowe mieszanki ziotowe.

Ziota sg stosowane tradycyjnie w medycynie ludowej
i produkowane zaréwno przez firmy zielarskie, jak 1
producentow odzywek dla niemowlat.

Nie jest znana skuteczno$¢ stosowania zidé*, jako wsparcia
produkcji pokarmu, a ich popularnos¢ opiera sie gitdwnie na
tradycjach stosowania preparatdéw, jak wiadomo zwykta czarna
herbata zawiera wiele substancji szkodliwych (np. teina,
kofeina) z tego wzgledu jest niewskazana do podawania
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dzieciom, mimo to, w poczatkowym okresie byta uwazana za lek i
powszechnie stosowana w celach leczniczych, podobnie jest z
wieloma produktami zielarskimi, o ktérych wiemy, ze oproécz
wtasciwosci leczniczych posiadaja tez, jak kazdy lek,
substancje powodujgce skutki uboczne, czesto o nieznanym lub
silnym wptywie na dzieci.

Kolejnym problemem stosowania mieszanek zio*owych, jest fakt,
iz cze$s¢ z nich zawiera sktadniki silnie alergizujace np.
anyz, czy , 0 ktérej juz pisatam oraz jej
przynaleznosci do wspdlnej rodziny z orzeszkami arachidowymi.
W mojej praktyce spotkatam sie juz z sytuacjg dziecka z
anafilaksjg na orzeszki ziemne, a nawet zielony groszek (ta
sama rodzina ros$lin — bobowatych), a dziecko Zle znosito
stosowanie przez matke kozieradki i nikt nie wiedziat* skad
problemy u malucha. Przyczyne udato sie ustalié¢ wtasnie po
reakcji anafilaktycznej na zielony groszek.

Ponadto jakichkolwiek Zrddet potwierdzajgcych dziatanie
mlekopedne, przy szerokim spektrum przeciwskazan, w tym
mozliwe interakcje z lekami p/cukrzycowymi czy powodowac
biegunki. A wiec nalezy zachowac umiar i rozsadek, i szuka¢
innych bezpiecznych, przebadanych alternatyw.

Do innych zi6ét stosowanych w okresie laktacji nalezy

, zalecany ze wzgledu na swoje wtasciwosci
rozkurczajgce, ma poprawia¢ wyptyw pokarmu, jednoczes$nie jest
przeciwskazany ze wzgledu na zawarte sktadniki takie jak
antenol hamujgcy laktacje, dziata neurotoksycznie w wyniku
czego moze powodowal¢ drgawki u dzieci. Moze wchodzid¢ w
krzyzowe reakcje alergiczne z marchwig, selerem czy brzozj.
Moze tez nasilac¢ kolki jelitowe u niemowlat. Absolutnie nie
nalezy stosowa¢ u niemowlat i matych dzieci. LactMed odradza
tez stosowanie u matek karmigcych i szukanie alternatywy.

Substancje zawarte w nie tylko majg wysokie ryzyko
dziatania alergizujgcego, ale takze mogg powodowad
zmniejszenie podazy pokarmu, dziatanie neurotoksyczne moze



prowadzi¢ do drgawek i $pigczki.

— nie ma badan udowadniajacych skutecznosc
dziatania, a jedyne jakie zostaty przeprowadzone nie byty
przeprowadzone zgodnie z zasadami, ktore pozwolityby na
potwierdzenie skuteczno$ci, gdyz =zakwalifikowane byty
przypadkowe kobiety, co wazne mimo wszystko nie wykazano
wptywu na wzrost produkcji pokarmu po spozyciu przez miesigc 2
saszetek dziennie preparatu.

Tradycyjnie stosowana w stymulacji lekarska
jest obcigzona szerokim spektrum dziat*an niepozadanych, w tym
ospatos$¢, wymioty, staba reakcja na bodzZzce, czy staby ptacz.

Mamy takze grupe preparatow homeopatycznych, ktdrych
skuteczno$¢ stosowania opiera sie wytgcznie na wierze w
skutecznos¢ dziatania, nie ma zadnych badan potwierdzajacych,
ze dziatajg i wrazenia skuteczno$ci sg czysto subiektywne.

NOWA BEZPIECZNA, SKUTECZNA ALTERNATYWNA



Rekomendowany przez

dystrybutora marki P ren a_t a |®

\ NV BN /AN LR N N/ JA\V /] ,Mf,“,_:.‘g‘yﬁ\‘yl“a\‘ﬁzé‘\“

Do postepowania dietetycznego

w celu wspomagania laktacji

Ryc. 1 Femaltiker®

W ostatnim okresie pojawity sie nowe produkty na bazie stodu
jeczmiennego, poprzez podnoszenie poziomu prolaktyny, hormonu
odpowiedzialnego na Llaktogeneze. Jednym =z nich
jest dietetyczny S$rodek specjalnego przeznaczenia
medycznego Femaltiker® 2z recepturg Lactanell ma on
udowodnienie wtasciwosSci zwiekszajgce ilos$¢ pokarmu nawet o
1700 ml w ciggu 2 tygodni badania.

W JAKI SPOSOB PROWADZONO BADANIA?

Badanie by*o prowadzone w okresie od kwietnia 2014r do
pazdziernika 2015r, Badanie opierato sie na podwdjnej Slepej
prébie. Nad prawidtowym przebiegiem czuwat Komitet Etyczny
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Sposéb prowadzenia badan:


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/budowa-gruczolu-sutkowego-piersi-fizjologia-i-stabilizacja-laktacji/

Do badania zakwalifikowano kobiety, ktére urodzity przed
terminem (pomiedzy 25 a 37 tygodniem cigzy), kryterium
zakwalifikowania byty: niedoczynno$¢ tarczycy i cukrzyca typu
I lub II zdiagnozowane i leczone przed cigza. Za*ozenia
badania obejmowaty 3 wizyty w okresie 2 tygodni po porodzie 1
uwzgledniaty nastepujace aspekty: potréjny test na kazdej
wizycie (3 pomiary poziomu prolaktyny, przed, w trakcie i po
zakoAczeniu $ciggania pokarmu), $ciggnie porcji pokarmu,
pomiar ilosci Sciggnietego pokarmu bezposSrednio przed
badaniem, przeprowadzenie wywiadu z matkg, nt jej osobistych
odczuc.

Wszystkie dane zostaty zebrane w arkuszu kalkulacyjnym 1
przeanalizowane. Zebrane dane pozwolity stwierdzié¢, ze na
ostatniej wizycie u kobiet przyjmujacych Femaltiker® ilos¢
zbieranego pokarmu, byta znaczaco wyzsza.

Dodatkowo dzieki badaniom krwi poziomu prolaktyny udowodniono,
ze Femaltiker® dzia*a na poziomie niezaleznym od poziomu
prolaktyny, ma wptyw na podniesienie poziomu produkcji
pokarmu u matek wczesSniakodw.

Badanie pozwoli*o udowodnié¢,ze produkt ma wptyw na
podniesienie poziomu pokarmu

Srodek dietetyczny nie ma wptywu na poziom glukozy we krwi,
pomimo ze jego gtoéwnym sktadnikiem jest polisacharyd. Ponadto
zauwazono, ze nie ma wptywu na poziom glukozy we krwi, pomimo
ze jego gtownym sktadnikiem jest polisacharyd. (4)

SKAD POMYSt NA WSPIERANIE SIE StODEM JECZMIENNYM?

Kobiety od wiekdédw wspieraty sie podpiwkiem, czy stodem
jeczmiennym, jako produktami, ktore obok zidét* dawaty efekt
zwiekszania podazy pokarmu, chociaz tak jak w przypadku
plesni, ktorg leczono zakazenia nie wiedziano, co stoi za jego
skutecznoscig. W ostatnich czasach popularne staty sie
bezalkoholowe piwa stodowe, a matki wymieniaty sie
informacjami o markach i dostepnosci. Chociaz produkty



posiadaty Sladowe ilosci alkoholu, jednak budzity
kontrowersje. W odpowiedzi na to zapotrzebowanie powstat
Femaltiker®. Wypetniajgc luke na produkt na bazie stodu
jeczmiennego, ale niebedgcy piwem bezalkoholowym, czy tez
produktem ubocznym produkcji browarniczej.

= Jednym z polisacharyddéw, ktory podnosi poziom prolaktyny
jest B-glukan

— Nalezy, wiec zrobic¢ standaryzacje*

- Jedng z przyczyn probleméw z pokarmem jest stres
zwigzany z nowg sytuacja

— dodajmy melise

= Standaryzacja to uregulowany, sposob pozyskiwania danej
substancji, zapewniajgcy jej niezmiennos¢, czyli ze ta
sama substancja jest zawsze pozyskiwana w ten sam
sposob, w takich samych warunkach, wg takich samych
proceséw, z tak samo przygotowanego substratu (produktu
poczgtkowego), co zapewnia jej najwyzszg jakos¢ i zawsze
ten sam standard — stad nazwa standaryzacja.

HISTORIA BADANIA NAD PIWEM, StODEM, JECZMIENIEM I WPLYWEM NA
PODAZ POKARMU

Pierwsze badania nad zaleznoscig pomiedzy wyrzutem prolaktyny,
a spozywaniem piwa zostaty przeprowadzone w 1981lr przez zespodt
pod przewodnictwem dr-a G. DeRosa, Wyniki zostaty opublikowane
w magazynie medycznym The Lancet w pazdzierniku 1981r. Badanie
byto niewielkie, wzieto w nim udzia* 11 zdrowych ochotniczek w
wieku 18-36 lat w poczatkowej fazie cyklu miesiecznego. Zadna
nie by*a uzalezniona od alkoholu i zadna nie przyjmowata
antykoncepcji hormonalnej.

Podczas testu otrzymaty na czczo ptyn do wypicia w ciggu 15



minut pomiedzy 8-9 rano.

Kazda osoba otrzymata 1litr napoju do wypicia, Kkazda
ochotniczka dostata 3 rézne napoje w przypadkowej kolejnosci w
48h odstepach czasu:

1. piwo (6% alkoholu)
2. wode gazowang
3. drink z wody gazowanej z alkoholem etylowym (6%)

Nastepnie pobierano krew w 0, 30, 60, 90, 120 minucie po
spozyciu ptynu w celu okreslenia poziomu prolaktyny.

Wykazano, ze najwyzszy poziom prolaktyny byt w 30 minut po
spozyciu piwa, wzrostu nie zanotowano po spozyciu wody 1
drinka. W kolejnych minutach odnotowywano spadek poziomu
prolaktyny. (5)

W 1985r zesp6l badaczy ze szkdét medycznych w Missouri i Los
Angeles pod przewodnictwem Harolda E. Carlsona przeprowadzit
badania na grupie mezczyzn i kobiet, ktdérym podawano piwo i
kakao, oba produkty zawierajg salsolinol. Badanie wykazato, ze
spozywanie piwa podnosito poziom prolaktyny, takze u mezczyzn,
kakao nie miato wptywu na wzrost prolaktyny, a wiec
udowodniono, ze wzrost poziomu prolaktyny jest niezalezny od
salsolinolu. (6)

Badania przeprowadzone we Francji wyizolowaty czynnik
odpowiedzialny za wzrost prolaktyny — B-glukan. Wykazano
jednak ze jego ilos¢ musi by¢ odpowiednio wysoka, nastepuje
pobudzenie gruczotdéw odpowiedzialnych za wydzielanie hormonéw
stymulujgcych produkcje pokarmu i hormonu wzrostu.

Badania te potwierdzity, ze mtoto browarniane
(nierozpuszczalne sktadniki zacieru w postaci osadu z tusek,
kietek i drobin stodu powstajgce w kadzi filtracyjnej,
Wikipedia) zawierajgce PB-glukan podobnie jak stéd i jeczmien
zawierajg czynnik stymulujgcy wydzielanie prolaktyny i hormonu
wzrostu, co przektada sie na wzrost produkcji pokarmu.



Badania badaczy pod przewodnictwem H. Sepehriego badaty efekt
dziatania B-glukanu na wydzielanie prolaktyny w komdérkach
przysadki mézgowej. Badanie polegato na umieszczeniu
wypreparowanych komdérek przysadki mézgowej w pozywce
zawierajgcej zwigzki — B-glukanu.(12)

Wreszcie w okresie od czerwca do wrzesnia 2014r dr Magdalena
Nehrling-Gugulska, IBCLC, CDL, dyrektor Centrum Nauki o
Laktacji, przewodzac grupie badawczej. Do badania
zakwalifikowano 128 kobiet, ktdre zgtosity sie do specjalisty
laktacji w zwigzku z niskim przyrostem masy ciata lub/1i
wrazeniem niedoboru pokarmu. Aby kobieta mogta by¢ wtgczona do
badania musiata by¢ zdrowa (brak chordéb przewlektych i innych
infekcji), miec¢ ukonczone 18 lat, a Sredni dobowy przyrost
masy ciata dziecka musiat by¢ ponizej 20g/dobe, 1lub o
prawidtowym przyroscie, ale przy dokarmianiu mieszanka. Z
badania wytaczono kobiety, ktére urodzity przed 37 tyg ciazy,
oraz ze zdiagnozowanymi chorobami przewlektymi, jak cukrzyca,
zaburzenia pracy tarczycy, cukrzycg, nadcis$nieniem, oraz matki
niemowlagt z wadami anatomicznymi w obszarze twarzoczaszki, co
mogtoby mie¢ wptyw na zaciemnienie wyniku badania.

Porada laktacyjna opierata sie na przeprowadzaniu wywiadu
zgodnie z protokotem, sprawdzenia prawidtowego przebiegu aktu
karmienia piersig, aby wykluczy¢ nieprawidtowos$ci w tej
sferze. Porada byta uzupetniona poprzez zalecenie stosowania
preparatu Femaltiker® zawierajgcego standaryzowany wycigg ze
stodu zawierajacy 200 mg PB-glukanu 2x dziennie. Matki
zgtaszaty sie na kolejne wizyty po 7 i 14 dniach. W trakcie
wizyt oceniano mase (przyrost tygodniowy i S$Sredni dobowy)
kontrolowano technike ssania oraz odczucia matki nt, podazy
pokarmu. Nad badaniem czuwa*o 14 potoznych i 15 CDL, w tym 1
lekarz i 14 potoznych — 29 oso6b)

Wyniki: Po porade zgtaszaty sie matki noworodkdéw o Srednim
wieku 18 dni (okres III laktogenezy i stabilizacji laktacji
odczuwalny przez matki jako spadek ilosci pokarmu), z
niewystarczajgcym przyrostem masy ciata wtasciwej dla wieku i



niedostateczng podazga pokarmu u matek. W trakcie badania
przyrosty dobowe zwiekszatly sie z wizyty na wizyte, a S$rednio
wyniosty 38g/dobe, przy normie dla noworodka 25-31g/dobe.
Sredni przyrost w ciggu 2 tygodni badania wynidést 516g, przy
normie 350-434g, w stosunku do 1 wizyty wzrosta takze ilos¢
odcigganego pokarmu z niecatych 30 ml do pomad 70 ml. Uzyskano
takze zmniejszenie ilo$ci podawanej mieszanki ze Sredniej
ilosci 115 ml do niewiele ponad 40 ml).

W wyniku tego badania uzyskano poprawe laktacji u 93% kobiet.
W efekcie prawie 2/3 kobiet zaprzesta*o, lub drastycznie
zmniejszyto ilos¢ podawanej mieszanki. (1)
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Proyrast dobowy (1 manda) Preyost dobowy o 7 dreach) Proyrosl dobowy ipo 14 dreach

Ryc. 2 Magdalena Nehring-Gugulska et al.
Potozna Nauka i Praktyka (nr 1(29)2015)

Wyniki przedstawiono na wykresie:
ALE, ALE..

Co wazne réznica pomiedzy preparatem Femaltiker®, a innymi
produktami zawierajgcymi stdd jeczmienny polega na
powtarzalnosci, wysokiej zawartosci B-glukanu, czyli gtdéwnego
wielocukru powodujgcego wzrost poziomu prolaktyny.
Standaryzacja powoduje, ze jego poziom jest zawsze taki sam i
wystarczajgco wysoki, gdyz proces produkcji rézni sie od
procesu wazenia piwa, podczas ktorego poziom B-glukanu spada.



Dodatkowo Felmatiker® jest produkowany na bazie wysokiej,
jakosci materiatu pochodzgcego ze Szwajcarii, o wysokiej
czystosci, a wiec nie ma ryzyka, pojawienia sie
zanieczyszczen, ktdére mégitby przenikngé¢ do pokarmu i
zaszkodzic¢ dziecku.

Skutecznos¢ udowodniona badaniami
Poprawe laktacji zanotowano w 93% przypadkow:

 Wydtuzenie czasu miarowego potykania pokarmu

= Zaniechanie bgdZz odstawienie mieszanki

- Zwiekszenie ilosci odcigganego pokarmu

= Poprawa przyrostéw dobowych +35 g/dobe

= Wysoka skutecznos¢ porad laktacyjnych udzielanych przez
profesjonalistow w przypadku probleméw z laktacja

»Uzasadniona jest podaz stodu jeczmiennego, jako
uzupetnienie schematu porady laktacyjnej, jest to
skuteczna metoda poprawy laktacji

PRZECIWWSKAZANIA

1. celiakia
2. alergia na gluten
3. nadwrazliwos¢ na gluten




wytacznego karmienia piersig oraz masz
problemy z podaza pokarmu chciatbys wzigdé
udziat w tescie konsumenckim, zapraszamy
do kontaktu.

Sposréd zgtoszen wybierzemy 15 mam, ktdére bedg parez 14 dni
miaty mozliwos¢ testowania produktu, a nastepnie podziela sie
swoimi wrazeniami.

W zgtoszeniach oczekujemy informacji nt, daty narodzin
dziecka, masy urodzeniowej, spadkowej oraz aktualnej,
trudnosci, na jakie mama natrafita karmigc piersig, sposobu
zywienia dziecka w szpitalu 1 w domu.

Na zgtoszenia czekamy do 7.08.2016r.
Czas trwania testu 10-25 sierpnia 201l6r.

WYNIKI OPUBLIKUJEMY 31.08.2016R
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Budowa gruczotu sutkowego
(piersi), fizjologia 1
stabilizacja laktacji

Wielkos¢ gruczotu piersiowego, zalezna od iloSci tkanki
ttuszczowej, nie wptywa na zdolnosc¢ wytwarzania mleka. Osie
piersi biegng nieco rozbieznie do przodu. Na szczycie piersi,
nieco ponizej Srodka wystaje maty stozkowaty twér — brodawka
piersiowa sterczgca ku gérze i do boku. Dookota niej znajduje
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sie otoczka piersi . Brodawka 1 jej otoczka zwracajg uwage
swym ciemniejszym zabarwieniem powstatym wskutek nagromadzenia
sie melaniny w naskérku. W okresie cigzy i karmienia piersig
zabarwienie staje sie 1intensywniejsze. Po zaprzestaniu
karmienia pigmentacja zmniejsza sie, ale nigdy nie wraca do
stanu sprzed pierwszej cigzy. Skéra brodawki piersiowej jest
nieco pofatdowana wskutek wystepowania w niej drobnych
brodaweczek stanowigcych wujscia przewodow mlecznych.
Powierzchnia otoczki piersiowej tez nie jest gtadka — drobne
wzniesienia w jej obrebie to gruczoty apokrynowe <tojowe
(gruczoty otoczki) tzw. gruczoty Montgomery’ego ze swymi
ujsciami.

Gruczot piersiowy sktada sie ze stozkowatych ptatéw. Ptaty
utworzone sg natomiast z ptacikéow, ktdore sg skupiskami
pecherzykéw mlecznych. tgcznotkankowe wiezadta Coopera tworzg
zrab podtrzymujgcy tkanke gruczotowg i ttuszczows.
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Proces laktacji jest regulowany na trzech poziomach:

 hormonalnym (LI) - zalezny od hormonéw wydzielanych
przez gruczoty endokrynne 1 tozysko; odpowiedzialny za



dojrzewanie gruczotu piersiowego juz w okresie
dojrzewania, nastepnie w czasie cigzy 1 uruchomienie
laktacji po porodzie, prawidtowa gospodarka hormonalna
wptywa na laktacje przez caty <czas jej
trwania (niedorozwéj tkanki gruczotowej w okresie
dojrzewania, spowodowany zaburzeniami hormonalnymi, moze
wptywa¢ na trudnosci w rozpoczeciu 1 kontynuacji
karmienia piersig, w takiej sytuacji mama potrzebuje
dodatkowego profesjonalnego wsparcia)
neurohormonalnym (LII) - zalezny od odruchodw
prolaktynowego 1 oksytocynowego; odpowiedzialny za
stymulacje laktacji w pierwszych tygodniach po porodzie
1 utrzymanie wytwarzania pokarmu
~autokrynny (LIII) — umozliwia regulowanie produkcji
pokarmu zaleznie od stopnia opréznienia lub
przepetnienia qgruczotul[I]

Schemat ponizej przedstawia proces produkcji pokarmu 1
etapy lektogenezy

[BRAK SKALI]

PROGESTERON

PROLAKTYNA

30-40H 3 M-CE

i
HORMONY HORMONY | III
ENDOKRYNNE AUTOKRYNNE
LT
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Okoto 16-22 tyg cigzy rozpoczyna sie pierwszy etap produkcji
pokarmu — kolostrum (LI — laktogeneza I), poziom pokarmu —
siary jest mniej wiecej staty jego ilos$¢ wzrasta ok 30-40



godzin po porodzie, mamy woOwczas do czynienia z nawatem
mlecznym — obrzek fizjologiczny. W okresie LI jeszcze nie
dziata regulacja popyt — podaz, produkcja jest napedzana
poprzez wewnetrzng kontrole hormonalng. W II potowie cigzy
pomimo produkcji siary, wysoki poziom progesteronu blokuje
wydzielanie pokarmu. w chwili porodu nastepuje nagty spadek
hormondéw: estrogenu, progesterony oraz pozioméw HPL, to nagte
obnizenie poziomu progesterenu przy wysokim poziomie
prolaktyny odblokowuje wydzielanie pokarmu i obfitg produkcje
pokarmu, chociaz badania pokazuja, ze produkcja petng para
rusza ok 30-40 po porodzie matki zwykle to odczuwajag dopiero
ok 50-72 godzin po porodzie (2-3 doba).

Etapy LI i LII sg kierowane hormonalnie, niezaleznie od woli
matki i1 pojawiajg sie zawsze bez wzgledu na to czy matka
piersig karmi czy tez nie.

Moment LII jest przetgcznikiem do uruchomienia docelowego
procesu Laktogenezy III sterowanej przez zalezno$¢ popytu i
podazy i stabilizacji laktacji, oznacza to, ze produkcja jest
w petni sterowana zewnetrznie poprzez opréznianie piersi, Im
piersi sg czesciej oprdzniane tym szybciej produkowane sa nowe
porcje pokarmu, im rzadziej tym pokarmu jest mniej. Oczywiscie
sg sytuacje kiedy problemy hormonalne u mamy mogg zaktdcid
produkcje pokarmu, wiemy ze insulina, tyroksyna i kortyzol sa
rowniez zaangazowane w produkcje pokarmu, ale do dzi$ nie
poznano w peini tej zaleznos$ci, obecny stan wiedzy méwi, ze
mamy z insulinoopornos$cig, zaburzeniami pracy tarczycy czy
zespotem policystycznych jajnikdéw, moga miec problemy z podaza
pokarmu, to w normalnych warunkach ustabilizowanej laktacji,
nie majg tak duzego znaczenia 1 produkcja pokarmu bedzie
kontynuowana, tak dtugo, jak dziecko bedzie ssato piersi mamy.

Czynniki mogace opdézni¢ laktogeneze II:
OKOLOPORODOWE :

= ciecie cesarskie


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/insulinoopornosc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/tarczyca/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/pcos/

= stres
= znieczulenie zewngtrzoponowe
= nie catkowite oczyszczenie macicy (resztki tozyska)

ZE STRONY MATKI

» otytos¢ (wskaznik masy ciata BMI powyzej 27)
= cukrzyca typu I (insulinozalezna)

= nadcisnienie tetnicze

= zaburzenia pracy tarczycy

ZE STRONY DZIECKA

» masa urodzeniowa powyzej 4,5 kg
= wczes$niactwo

= wady wrodzone u dziecka

= inne choroby

Odruch wytwarzania pokarmu (prolaktynowy)

(]
Odruch prolaktynowy Rys. K. Flasinska-

Rubik

Ssanie piersi przez dziecko pobudza zakonczenia nerwoéw
czuciowych znajdujgcych sie w brodawce. Bodziec ten przekazuje
informacje do przysadki mézgowej i  powoduje uwalnianie
prolaktyny z przedniego ptata przysadki mézgowej. Komdrki
wyscielajgce pecherzyki w gruczotach piersiowych syntetyzuja
pod wptywem prolaktyny mleko z prekursoréw pochodzgacych z krwi
matki, a nastepnie wydzielajg je do swiatta pecherzykdw.

Odruch wyptywu pokarmu (oksytocynowy)

=]
Odruch oksytocynowy, Rys. K. Flasinska-Rubik

Mleko zgromadzone w piersi nie wyptywa natychmiast. Ssanie
przez dziecko jest bodzcem, ktéry wyzwala wydzielanie



oksytocyny z tylnego ptata przysadki mézgowej. Oksytocyna,
drogg naczyn krwionosnych, dociera do gruczotu, gdzie
powodujgc skurcz komérek mioepitelialnych oplatajagcych
pecherzyki 1 przewody mleczne, pozwala na wyptyw mleka.
Uruchomienie wyptywu mleka jest niezbedne do oprdéznienia
piersi i nakarmienia dziecka. Moment uruchomienia wyptywu
tatwo jest rozpoznal¢ po wyraznej zmianie rytmu Sssania u
dziecka. (Czes¢ kobiet odczuwa wyptyw mleka jako mrowienie,
rozpieranie w piersi. 0 1ile odruch prolaktynowy uruchamiany
jest tylko przez ssanie lub odcigganie pokarmu, to odruch
oksytocynowy moze by¢ wywotany przez inne bodZce, np. wzrokowe
czy stuchowe np. widok, ptacz, wspomnienie dziecka. W
pierwszych tygodniach po porodzie obserwowane jest wyptywanie
mleka z drugiej piersi podczas karmienia, a takze samoistne
wyptywy mleka pomiedzy karmieniami. [I]

Wtasnie dlatego sprawdzanie ilosci mleka w piersiach nie jest
wyznacznikiem, laktatora nie darzy sie mito$ciag, wiec nie ma
odruchu oksytocynowego i wyptywu mleka. Piersi peine, a
laktator pusty.

Lokalna lub autokrynna regulacja laktacji jest zwigzana z
pojawianiem sie w przepeinionej piersi czynnika hamujacego
wytwarzanie pokarmu. Im dtuzej pier$ pozostaje przepetniona,
tym bardziej zwalnia sie szybko$¢ syntezy mleka; i odwrotnie:
im czesciej i doktadniej pier$ jest oprézniana, tym
intensywniej wytwarzane jest mleko.

Dlatego wtasnie wydtuzanie przerw pomiedzy karmieniami
przynosi odwrotny skutek i spowalnia laktacje ciggte ssanie
piersi pobudza laktacje i pobudza intensywnie produkcje
pokarmu.

NAJNOWSZE BADANIA NA TEMAT PRODUKCJI POKARMU



BUDOWA GRUCZOU PIERSIOWEGO (SUTKOWEGQO)
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Pokarm zawiera niewielkie biatka serwatkowe FIL (Feedback
Inhibitor of Lactation), peinigce funkcje blokera zwrotnego
produkcji pokarmu, rolg FIL wydaje sie jest wysytanie
informacji zwrotnej kiedy piers jest peina i zatrzymaniu
(zwolnieniu) syntezy mleka w pecherzykach mlecznych. Produkcja
pokarmu znaczgco zwalnia kiedy duza ilos¢ czynnika FIL
zgromadzi sie w pilersiach. Kiedy spada poziom czynnika FIL
produkcja przyspliesza, a dzieje tak, gdy dzicko zostanie
nakarmione.

Kolejnym czynnikiem niezbednym do syntezy pokarmu jest hormon
prolaktyny. Na Sciankach pecherzykéw mlecznych znajdujg sie



receptory prolaktynowe, ktére odbierajg sygnaty o jej
obecnosci we krwi i wysytajg informacje do laktocytdéw do
rozpoczecia syntezy sktadnikéw pokarmu, kiedy pecherzyki
wypetnig sie mlekiem, receptory zostajg zablokowane 1
produkcja zatrzymana. Usuniecie mleka z piersi odblokowuje
receptory i produkcja rusza od poczatku.

Przypuszcza sie, ze czeste przystawienia dziecka do piersi w
pierwszych tygodniach i czeste oprdéznianie zwieksza ilos¢
receptoréw a tym samym poprawia produkcje pokarmu.

OBA CZYNNIKI POTWIERDZAJA TO DOTYCHCZASOWE BADANIA:

. PEENE PIERSI = WLONIEJSZA PRODUKCJA POKARMU

© MLECZNE WSPARCIE 2015

Badania wskazujg, ze jest Scista zalezno$¢ pomiedzy iloScia
pokarmu w piersiach a zawarto$cig ttuszczu w mleku, a nie od
pory dnia czy okresu karmienia.

Im mniej pokarmu w piersiach, tym jest on bardziej ttusty

Kiedy dziecko ssie czesto i dtugo, co nie pozwala
napetnié¢ sie piersiom wbrew potocznym opiniom,
mama w tym czasie ma najwyzszy poziom produkcji



mleka, gdyz wtasnie wtedy piersi pracuja na
najwyzszych obrotach mata ilos¢ czynnika FIL +
wysoki poziom prolaktyny (przypuszczalnie
namnazanie sie receptordow wptywa na wydajnosd
produkcji) oraz wtasnie takie wielogodzinne ssania
sprawia ze dzieci dostaja najttusciejsze,
najbardziej odzywcze mleko, a nie jak wiele osodb
uwaza stabe, chude i matowartosciowe

Do tej pory naukowcy uwazali ze najwieksza produkcja pokarmu
jest w godzinach porannych, za$ najmniejsza w wieczornych,
jednoczes$nie poziom tiuszczu stopniowo wzrasta w ciggu dnia,
ale jesli wezmie sie pod uwage typowy rytm dobowy dtuzsze
przerwy w nocy i czeste ssania (zwtaszcza po catym dniu
wrazen) to wyraznie wida¢ zaleznos$¢ z FIL, prolaktyng i
zawartoscig ttuszczu w mleku.

Kolejnym czynnikiem wptywajacym na ilos¢ produkowanego pokarmu
jest tzw: ,pamieé¢ pojemnosci”, to nic innego jak zapisana
informacja o tym ile pokarmu by*o wyprodukowane i ile zostato
wyssanie, w ten sposéb piersi planujg produkcje, dostosowujac
do biezgcego zapotrzebowania, informacje te sa aktualizowane
na biezgco. Czynnikiem nie zaleznym od matki i dziecka jest
indywidualna fizjologiczna pojemnos¢ piersi. Pamied
pojemnosci nie jest zalezna od rozmiaru, chociaz mamy o duzym
biuscie mogg mie¢ wiekszg pojemnos¢ przechowywanego pokarmu,
niezaleznie od pojemno$ci mamy z duzymi i matymi piersiami
mogg produkowa¢ podobnie duze ilo$ci pokarmu. Réznica jest
taka, ze mama o pojemnosci wiekszej moze pozwolic¢ sobie na
dtuzsze przerwy, zas ta o matej pojemnos$ci bedzie musiata
karmi¢ czesciej aby dostarczy¢ te samg ilos¢ pokarmu.



POKARM PRODUKUJE SIE W INDYWIDUALNYM TEMPIE W
ZALEZNOSCI OD POJEMNOSCI PIERSI I STYLU
ZYWIENIA DANEGO DZIECKA, WRAZ ZE WZROSTEM ILOSCI
POKARMU W PIERSIACH STOPNIOWO ZWALNIA PRODUKCJA,
DLATEGO NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA PODNIESIENIE
PRODUKCJI JEST NIEDOPUSZCZENIE DO ZALEGANIA
POKARMU W PIERSIACH

odciggania
W jaki sposdb skutecznie oproznic¢ piersi?

upewnij sie ze dziecko ssie efektywnie i jest
przystawione prawidtowo

= podczas karmienia masuj piersi i skorzystaj z techniki
kompresji

*nie zmieniaj piersi, zanim nie upewnisz sie, ze dziecko
wyssato wszystko przed podaniem drugiej piersi

= $§ciggaj pokarm po karmieniu, jesli dziecko nie zjadto
wszystkiego

Zrédta:

Centrum Nauki o laktacji, Anatomia i morfologia gruczotu
piersiowego[I]

http://kellymom.com/

Zdjecie w nagtowku:
www . beautifulbreastfeeding.com



http://kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=105&Itemid=44&lang=pl
http://kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=105&Itemid=44&lang=pl
http://kobiety.med.pl/cnol/index.php?option=com_content&view=article&id=105&Itemid=44&lang=pl
http://www.kobiety.med.pl/

Wspotspanie

Wspbétspanie ma tyluz przeciwnikéw co zwolennikéw, a powoduje
jeszcze wiecej skrajnych emocji. Dlaczego wiec temat
wspOtpanowania pojawia sie na stronie o karmieniu piersig?
Dziwne? bo to przeciez kwestia wychowania w duchu popularnego
rodzicielstwa bliskos$ci (ang. attachment parenting, czyli w
dostownym ttumaczeniu rodzicielstwo przywigzania). Zeby to
zrozumieé trzeba sie cofnaé. Zrédta bowiem rodzicielstwa
bliskosci nalezy sie doszukiwa¢ w tzw. naturalnym
rodzicielstwie, czyli rodzicielstwie opartym o zatozenia
fizjologii cztowieka, tego jak cztowiek, dziecko, niemowle,
noworodek zostato zaplanowane przez nature i tu docieramy do
clues czyli do naturalnego karmienia.

”

davidkanigan.com

Wszystkie naczelne z wyjgtkiem ludzi Spig ze swoimi mtodymi.
(..) Pozostawienie S$Spigcego dziecka w samotnosci jest czyms
nowym u ludzi. Przez wiekszg cze$S¢ trwajgcej 2 mln lat
ewolucji ludzie spali ze swoimi dziecmi” [I]

ZNACZENIE WSPOLPANOWANIA

Wspdtspanie ma kolosalne znaczenie dla rozwoju dziecka i
laktacji. Natura zaprogramowat niemowleta do pozostawania w
ciggtym i nieprzerwanym kontakcie z matka (najlepiej skoéra do
skory), a takze w czestym i dtugim ssaniu piersi. Odpowiadanie
na te potrzebny dziecka ma kolosalne znaczenie dla jego


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/wspolspanie-2/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/03/gorilla-and-baby-sleeping.jpg

bezpieczenstwa, zdrowia, i rozwoju. Ta wspaniata zalezno$¢
pomiedzy matka 1 nowonarodzonym dzieckiem zaczyna sie juz w
chwili narodzin, kiedy noworodek lgduje na brzuchu mamy, cia%o
mamy aktywnie reaguje na temperature jego ciata, kiedy jest mu
zimno, temperatura ciata mamy rosnie, kiedy jest mu goraco,
ciato mamy staje sie chtodniejsze. Wspdtspanie pozwala tez
dziecku regulowa¢ pory snu. Nastagpi synchronizacja ciat
dziecka i matki w zakresie snu, wzorcow pobudzenia,
temperatury ciata tempa metabolizmu, poziomu hormondw (kontakt
skéra do skory stymuluje produkcje hormondéw prolaktyny
odpowiedzialnego za laktacje oraz oksytocyny), produkcje
enzyméw (zwiekszajgcych site dziatania przeciwciat w
organizmie dziecka, a wiec dodatkowo stymuluje prace
tworzgcego sie uktadu odpornosciowego), tetna (u dziecka serce
jeszcze nie pracuje regularnie, dziecko czerpie harmonie z
mamy), oddechu (dziecko potrzebuje oddechu mamy, aby jego
oddech byt réwny i by nie pojawit sie niebezpieczny bezdech),
uktadu nerwowego. “Y

Poprzez spanie z dzieckiem dajemy mu szanse na ciggte,
nieograniczone ssanie piersi ma to znaczenie dla pobudzania
laktacji, uspokojnienia, oraz zapewnienia mamie 1 dziecku
dobrego i dtugiego snu (mamy kp i $pigce z dzieckiem maja
statystycznie bardziej efektywny i dtuzy sen o prawie
godzine).

A CO JESLI PRZYGNIOTE?

Badania pokazujg, ze nawet w czasie snu matki byty Swiadome
obecnosci dziecka obok, tak wiec obawy, o uduszenie,
przygniecenie nie maja zadnego uzasadnienia, pod warunkiem, ze


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/

w domu nie pali sie tytoniu, 1 rodzice nie zasng bardzo
gteboko =z powodu spozycia alkoholu, 1lekéw, sSrodkow
odurzajacych czy zwyktego zmeczenia — co ostabi ich czujnos¢.
W rzeczywistosci nawet matki $pigce zwykle gteboko w momencie
spania z dzieckiem wykazywaty sie wzmozong czujnoscig, matki w
badaniu wykazywaty sie SwiadomoScig obecnosci dziecka, zwykle
tez dzieci spaty zwrocone twarzg do twarzy mamy. Ostatecznie
dziecko nie jest bezwtadna lalkg i ostro zareaguje ptaczem
jesli zostatby przygniecione.

SIDS — ZESPOt NAGLEJ NIEWYJASNIONEJ SMIERCI tO0ZECZKOWEJ] (nie
X6zkowej).

SIDS dotyczy tylko i wytgcznie dzieci $Spigcych w separacji od
rodzica/opiekuna, zwykle zwigzane jest z zatrzymaniem oddechu
lub krazenia. Dotyczy tez tylko populacji, w ktorej nie
praktykuje sie wspoétspania z dzieckiem. Uktady oddechowy i
sercowo-naczyniowy w peini zaczyna sie rozwija¢ po urodzeniu
(w *onie matki dziecko nie ma mozliwo$ci oddychania, a
krgzenie jest takze zalezne od *tozyska. Dopiero po porodzie
zaczyna dojrzewa¢, aby w peini i prawidtowo mogto sie
wyksztatci¢ potrzeba bliskosci dorostego o stabilnych uktadach
oddechowym i krgzenia. U noworodkéw i niemowlat tetno i oddech
sg bardzo nieregularne, a to sanowi powazne zagrozenie
dla zdrowia i zycia. Rytmiczne ssanie piersi reguluje oddech,
ssanie dodatkowo zmniejsza ryzyko wystapienia
SIDS. Dzieki czestym pobudkom na karmienie
dziecko nie zasnie ,za gteboko” co mogto by
spowodowa¢ zatrzymanie oddechu 1lub akcji
serca, bliskos¢ mamy i zapach mleka
regularnie wybudza niemowle aby mogto jes¢, a
wiec zyc.




W populacjach Azji Potudniowo — Wschodniej, gdzie wspoOtspanie
jest powszechne wspétczynnik SIDS jest najnizszy, np w Hong-
Kongu, w ciggu 5 lat badan doszto tylko do 5 takich
przypadkéw, w tym samym czasie w krajach zachodnich, gdzie
praktykuje sie osobne %tézeczka i pokoje dla dzieci od
urodzenia, szacuje sie, ze doszto do 800-1200 takich
przypadkéw. W innych badaniu wykazano ze w Azji tylko 4%
dzieci Spi oddzielnie.

ZASADY BEZPIECZNEGO SPANIA Z DZIECKIEM:

= 7z dzieckiem nie powinna spa¢ osoba palaca

= 7z dzieckiem nie wolno spa¢ po spozyciu alkoholu, Srodkéw
odurzajacych lekdéw nasennych (lub podobnych)

=dziecko nie powinno spa¢ na lub obok poduszki i pod
kotdrg rodzica

= wersalka lub *6zko wodne nie sg bezpiecznym miejscem do
spania dla dziecka

= dziecko nie moze spa¢ z silnie zmeczong mamg, ktdrej
czujnos¢ moze by¢ ostabiona

SIDS — PODSTAWY NAUKOWE

,Separacja z ciatem matki oznacza wprowadzenia dziecka w
prymitywny stan obrony, ktdry moze prowadzi¢ do nieregularnego
oddychania 1 bicia serca, po 6 godzinach
u dziecka oddzielonego od matki stwierdzono poziom hormondw
stresu (kortyzol 1 adrenalina) 2x wyzszy niz u dziecka
Spigcego blisko matki. Bliski kontakt cielesny z matkg
stabilizuje rytm serca 1 oddechu.”[I]

FIZJOLOGIA SNU NIEMOWLAT

Sen cztowieka skalda sie z faz, kilkakrotnie powtarzajgcych
sie w ciagu nocy, o ile u cztowieka dorostego faza trawa ok 90
m, o tyle u niemowlecia jest krétsza i trwa ok 50 min,
poniewaz ich sen jest jeszcze niestabilny, wiec kiedy
przechodzgc z jednego cyklu w drugi zwykle sie wybudzajg 1
majg do tego prawo, to ttumaczy ilos¢ nocnych pobudek i



determinuje zasadno$¢ spania z dzieckiem przy piersi.Skad to
sie bierze? Maty cztowiek rodzi sie ,niedokoriczony” a wynika
to z faktu, 1z jako jedyny ssak stgpamy na 2 nogach i nasz
miednica ma inng wielko$¢ i ksztatt. Rodzace sie dziecko ma
gtowe wielko$ci 25% gtowy dorostego cztowieka, u szympanséw
stanowi 45% a u wiekszosSci ssakéw 80%, gdyby ludzkie dziecko
mato sie rodzi¢ na etapie rozwojowym innych ssakéw jego gtowa
nie przesztaby przez kanat rodny, a wiec natura umozliwiajac
nam przyjecie pozycji wyprostowanej, data niedokonczone
dziecko, ale data tez mechanizmy i umiejetnos$ci pozwalajgce na
jego niedokonczenie poza brzuchem - cigza na zewnagtrz
— noszenie — pozycja dziecka naturalnie uktada sie tak aby
wtuli¢ sie w noszgcego, wielogodzinne ssanie piersi
(zewnetrzna pepowina), co wcale nie oznacza ze mama ma staby
pokarm i wspdtspanie (dajgce mozliwos¢ wtulenia sie i
wstuchania w odgtosy tak bliskie, zapamietane z brzucha mamy)
1 nieprzerwany dostep do wyjatkowego nocnego mleka.

PODSUMOWANIE

Jesli my dorosli, niezalezni, lubimy wieczorem wtulié¢ sie w
ukochang osobe, to pomyslmy czym to jest dla dziecka, ktére
przez 9 miesiecy pozostawato w nieprzerwanym kontakcie 1
catkowitej bliskosSci z mamg, po wyjsciu na zewnatrz potrzebuje
to kontynuowaé¢ dla swojego zdrowia i bezpieczenAstwa. Ten czas
szybko mija, a dzieci szybko dojrzewaja do samodzielno$ci i
wtasnego *6zka i pokoju. Im mniej bedziemy prdébowac¢ je oderwad
na site, tym szybciej dojrzejg w poczuciu bezpieczenstwa, ze
XY6zko rodzicéw jest wyciggniecie reki, do spania we wtasnym.
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Wspdtspanie:

= podnosi poziom prolaktyny,

- poprawia laktacje,

= wzmacnia wiez matki i dziecka,

» prawie zupeinie niweluje ryzyko wystgpienia SIDS,
» wydtuza i poprawia jakos¢ snu,

= podnosi poziom hormondw mitosci

= obniZza poziom hormonéw stresu

= zmniejsza ryzyko Baby Blues i depresji poporodowej

Inne naczelne nie majg takich dylematdw, jak my na temat
spania z mtodymi. Podgazajg za gtosem instynktu (takiego
samego jak nasz, o ile go nie lekcewazymy). Wiele mtodych
matp cztekoksztattnych i szympansow spi z rodzicami do okoto
8 roku zycia; opuszczajg jednak legowisko rodzicéw wczesniej,
jesli pojawi sie kolejne mitode.”[I]

Zréodia:
http://www.bellybelly.com.au/

Bibliografia:

.,Madrzy rodzice” — Margot Sunterland wyd. Swiat Ksigzki,
Warszawa 2012 [I]

,Spimy z dzieckiem” — seria Rodzicielstwo Blisko$ci — Claude

Didierjean — Jouveau — wyd. mamania 2011

Zdjecia:
Udostepnione przez mamy



http://www.bellybelly.com.au/breastfeeding/reasons-why-nighttime-breastfeeding-is-so-important#.VPSw1_mG-a1

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.

7

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”


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/barley-670804-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/SAM_2943_resize.jpg

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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foto:
freeimages.co
m

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:

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/

Noche mleko

Przez jedne mamy uwielbiane przez inne znienawidzone, nocnhe
karmienia. Jak d*ugo dziecko powinno w nocy ssa¢ piers, jak
czesto i kiedy powinno zaczg¢ w nocy spa¢ zamiast ssac.

DLACZEGO NOCNE MLEKO?
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Mleko kobiece ma te wyzszo$¢ nad innymi sposobami zywienia,
ze ciggle dynamicznie sie zmienia, zmienia sie w trakcie
kazdego karmienia, zmienia sie z kazdym miesigcem, inne jest
latem inne zimg, inne w pierwszych dniach po porodzie inne
kiedy mama karmi noworodka i inne kiedy niemowe, inne kiedy
karmi kilkulatka, wreszcie ciggle zmienia sie dobowo inne rano
inne w potudnie wieczorem i wreszcie INNE W NOCY. Poprzez
ciggte zmiany wcigz dostosowuje sie do biezgcych, ciggle
zmieniajacych sie potrzeb rozwijajgcego dziecka, dostarczajac
jego organizmowi to czego akurat potrzebuje,

KWASY OMEGA

Noc to czas, w ktérym nasze zmysty $pig, mézg zwalnia i
pracujg tylko obszary odpowiedzialne za funkcjonowanie
organizmu, oddychanie, prace serca, narzgdéw. Jest wiec to
najlepszy czas na ,dokarmianie” médzgu. Nocne mleko jest
niezwykle ttuste i bogate w kwasy ttuszczowe omega w idealnej
kompozycji. Kwasy omega-3 to niezwykle wazny sktadnik dla
rozwoju mézgu i wzroku dziecka.

Kwasy omega-3 to jeden z rodzajow wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych o dtugim tancuchu, w tym przede wszystkim kwas
dokozaheksaenowy (DHA). Sa one niezbednymi sktadnikami diety,
gdyz organizm cztowieka nie moze ich sam wytworzy¢, a peitniag
wiele waznych dla zdrowia funkcji. Szczegdlnie duzg ich ilosc
stwierdzono w komdérkach nerwowych (mézg) 1 komdrkach
siatkowki (oko).

Gtownym zrodtem kwasow omega-3 w diecie s3:

 mleko matki,

niektére rodzaje mleka modyfikowanego dla niemowlat
(nie wszystkie mleka sg w nie wzbogacane),

 ryby, przede wszystkim morskie.[I]



A wiec Kwasy Omega-3 sg odpowiedzialne za dobry wzrok 1
prawidtowy rozw6j uktadu nerwowego i mézgu, sa badania
potwierdzajgce, ze wysoki poziom kwasdw Omega w diecie
zmniejsza ryzyko wystgpienia depresji i innych schorzen
psychicznych poprawia sprawno$¢ umystowg i koncentracje.
Pomimo, Ze coraz czesSciej zaleca sie je rutynowo, nie ma
potrzeby suplementacji u dzieci karmionych piersig, gdyz ich
kompozycja i stezenie w mleku matki sg idealne do potrzeb
dziecka.

Dodatkowo ttuste nocne mleko nie tuczy, chociaz dzieci duzo
ssgce w nocy mogg miel znaczgce przyrosty, nie nalezy sie tym
martwié¢. Pokarm kobiecy (w przeciwieistwie do mieszanek)
wypetnia jedynie istniejgce komorki ttuszczowe, w drugim
pétroczu kiedy dziecko zaczyna sie intensywnie ruszad¢ i
rozszerza¢ diete, oraz potem w drugim roku, cata ta tkanka
ttuszczowa zniknie (przy zachowaniu zdrowej diety),
wykorzystana na dalszy rozwdj mozgu, uktadu nerwowego, oczu i
spalona poprzez aktywnos$¢ ruchowg.

Dodatkowo kwasy Omega nawilzajg skore ,od srodka” i wzmacniaja
jej bariere ochronng, co ma nieocenione znaczenie przy skoérze
atopowej.

Poniewaz organizm nie produkuje kwasoéw Omega, nalezy je
dostarczy¢ z zewnatrz.

Warto zwiekszy¢ udziat kwasow omega-3 w diecie

W grupie kwasdw 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 rowniez w niektorych
olejach roslinnych, takich jak olej lniany, arachidowy 1
rzepakowy. Wiekszo$¢ z nas spozywa ich zdecydowanie za mato.

(..)



Ponizsza tabela przedstawia o0gdélng zawarto$Sc¢ kwasow
ttuszczowych omega — 3 w rybach 1 skorupiakach.

Zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3 w gramach na
100g produktu

tosos atlantycki, hodowlany, smazony, wedzony 1.8

Sardela europejska, w oleju, po odsgczeniu 1.7

Sardynki w sosie pomidorowym, cate, po
odsgczeniu

=
SN

SledZ atlantycki, marynowany

Makrela atlantycka, smazona, wedzona

Pstrag teczowy, hodowlany, smazony, wedzony

Miecznik (ryba miecz) smazony, wedzony

Tunczyk biaty, w sosie wtasnym, osuszony

Ptastuga (fladra i sola), smazona, wedzona

Halibut smazony, wedzony

tupacz smazony, wedzony

Dorsz atlantycki, smazony, wedzony

Matze btekitne, gotowane, parowane

Ostrygi, niehodowlane, gotowane, suszone

Muszle gotowane, suszone, gatunek mieszany

N W Ul d RN, IN N OO N

Matze gotowane, parowane, mieszane gatunki

olNoBNoRNoRNoNNoRNoRNoORNoRNoRNORE Nl

Krewetki parowane, mieszane gatunki .3
Zrédto: USDA Nutrient Database for Standard Reference[II]

OczywisScie lepiej spozywacC orzechy, ryby, awokado czy pestki,
a nie tran czy oleje, po pierwsze Sg to
oczyszczone wysokoprzetworzone produkty, a po drugie ich
produkcja (zwtaszcza tranu) bardzo zanieczyszcza S$rodowisko
naturalne.

,0lej roslinny to wyjgtkowo nieodzywczy, a jednoczesSnie



kaloryczny produkt, ktéry nie przynosi zadnych korzysci
zywieniowych. Niektdre oleje zawierajg witamine E 1 Kkwasy
ttuszczowe omega-3, ale mozna je z tatwoScig pozyskal roéwniez
z innych Zzrédet, np. z awokado, orzechdéw, nasion 1 oliwek.
Dodatkowo dzieki produktom nisko przetworzonym dostarczamy
naszemu organizmowi btonnik i1 cata game sktadnikéw odzywczych,
spozywajgc przy tym mniej kalorii.

Dla przyktadu:

» szklanka oliwek zawiera 141 kcal 1 4 g btonnika
» szklanka oliwy z oliwek 1909 kcal i 0 g btonnika”[III]

TRYPTOFAN

Mleko mamy zawiera tryptofan, jest to rodzaj aminokwasu.
Organizm wykorzystuje go do produkcji hormonu ,senno$ci i
btogosci” czyli melatoniny. Tryptofan wystepuje w mleku mamy,
a jego stezenie jest najwyzsze wtasnie w nocy, co pozwala
dzieciom spa¢ w rytmie dobowym. Tak wiec dzieci spozywajac
tryptofan z mlekiem matki, w ciggu kilku godzin wyprodukowuja
niezbedng ilo$¢ melatoniny aby dobrze spaé¢ i WYPOCZAC. Badania
pokazujg, ze sen dzieci karmionych naturalnie jest bardziej
wydajny, a dzieci karmione naturalnie majg dobowo wiecej
godzin snu. I to wtasnie tryptofan odpowiada za fakt usypiania
dziecka przy piersi.

WIECEJ MLEKA W NOCY

Badania pokazujg, ze w nocy dzieci spozywajg wiecej mleka niz
o innych porach doby, okazuje sie, ze w nocy dzieci podczas
1-3 karmien zjadaja 20% dobowego zapotrzebowania na mleko,
dodatkowo wtasnie w nocy jest najwieksza produkcja, w zwigzku


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/1904007_793640534004973_1180188764971367299_n.jpg

Z najwyzszym poziomem prolaktyny, co w potgczeniu z najwiekszg
zawartoscig ttuszczu, daje najwieksze przyrosty, co jest
zwtaszcza istotne u niemowlagt o matych przyrostach, dodanie 1
dodatkowego karmienia nocnego, moze znaczgco poprawic
przyrosty dziecka.

SIDS - nagta niewyjasniona $mier¢ tdézeczkowa

SIDS znacznie czesSciej dotyka dzieci karmione sztucznie i
Spigce w oderwaniu od matki, czesto dzieci przesypiajgce noce
niemalze od urodzenia. W przypadku dzieci karmionych
naturalnie, ryzyko znaczgco maleje, czesty kontakt z matksa,
skéra do skéry oraz czeste wybudzanie zapobiegaja zbyt
gtebokiemu zasunieciu dziecka, co moze skutkowaé¢ wytgczeniem
OUN zaprzestaniem pracy uktadu nerwowego, uktadu oddechowego i
sercowo — naczyniowego, a w konsekwencji Smiercig dziecka. Tak
wiec czeste pobudki i bliski kontakt z matkg chronig dziecko
przed SIDS.

DO JAKIEGO WIEKU DZIECKO POWINNO SSAC PIERS W NOCY?

Tak na prawde nie ma wieku granicznego, ale wskazane jest nie
odstawia¢ dziecka na site, w pierwszym pétroczu dziecko
powinno dostawal pier$ na zadanie o kazdej porze dnia i nocy i
bez ograniczen. W drugim pdétroczu nalezy obserwowa¢ dziecko i
jego potrzeby, moze sie sta¢ ze pokarmy state nasycg dziecko
na tyle, ze przestanie sie budzié¢, ale moga tez odwrotnie
wzméc potrzebe nocnego ssania piersi. Jakgkolwiek decyzje
podejmie mama, nalezy wstuchal sie w potrzeby dziecka.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/kiedy-niemowle-ma-male-przyrosty-2/
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Jedne mamy starajg sie odstawic¢ nocne karmienia i pozostawic
nieograniczone dzienne inne wtasnie pielegnujg wspdélne nocne
chwile kiedy w dzien juz nie ma karmien, kazda mama powinna
podja¢ decyzje w zgodzie z potrzebami dziecka i nie odstawiad
nocnych karmien ” NA SItE”, kiedy dziecko nie jest na to
gotowe, pewne jest jedno, bez wzgledu na pore czy karmieni
jest tylko wieczorem, czy w nocy czy rano (czy tez w dzien)
warto karmi¢ piersig co najmniej do ukofAczenia przez dziecko
24 miesiecy zycia, nawet jesli bedg to tylko karmienia nocne,
lub tylko do snu.
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http://www.todaysparent.com/
http://www.askdrsears.com/
http://www.who.int/
http://www.izz.waw.pl/[II]
http://www.vivateco.pl/[III]
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