Jak zwiekszy¢ 1los¢ mleka,
przy rzeczywistych
niedoborach

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

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

StOD JECZMIENNY

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

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

sté6d jeczmienny w
ptynie — syrop

stod jeczmienny w proszku


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/76892cb66bdef7be5576ff3e848ed408/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/ekomarket-slod-jeczmienny-barwiacy-200-g/

pandowasy L ntry )|
Mhm:swwﬂ"‘ ,-I A i
BATLLL s ;

femaltiker  im

| naduirsladled

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

KOZIERADKA

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

RUTWICA LEKARSKA

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

ktéorym podawano rutwice, zaobserwowano wzrost produkcji nawet
60%.

KOPER WLOSKI

Aktualnie nie ma dobrej prasy, ze wzgledu na zawartos¢:
anetolu, moze powodowa¢ skutki uboczne (ospatosc¢, sennos¢,
niepokdj u dziecka), lepiej unika¢.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/zwiekszanie-ilosci-mleka/product-img/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/kozieradka/

W razie potrzeby mozna zastosowal leczenie farmakologiczne,
ale nalezy sobie usSwiadomié¢ ryzyko skutkéw ubocznych jakie za
soba niosa.

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

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

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

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



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

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

Zrédta:
http://www.ema.europa.eu/


http://www.ema.europa.eu/docs/pl_PL/document_library/Referrals_document/Domperidone_31/European_Commission_final_decision/WC500172573.pdf

Rosliny lecznicze w laktacji

Pamietaj ze zioto to tez lek — moze mie¢ wptyw na organizm
matki 1 dziecka, tak samo jak ,powazne” medykamenty. Wiedza
dotyczgca ziét* opiera sie na ditugotrwatym stosowaniu i
doswiadczeniach. Skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta
przed zastosowaniem leczenia. Jak kazdy produkt spozywczy,
ziota mogg powodowaC 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 i 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 sprawdzié¢ czy u niej to sie sprawdzi.
Proponowane dawkowanie:

2-4 kapsutki 3 razy dziennie
6-12 kapsutek (tgcznie) na
kapsutki (580-610 mg) dzien
~ 1200-2400 mg, 3 razy dziennie
(3.5-7.3 g / dzien)

7-14 kapsutek (tacznie) na
dzien

kapsutki (500 mg)



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/ziola/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/

1/2 — 1 tyzeczka 3 razy
dziennie
proszek lub nasiona 1 kapsutka = 1/4 tyzeczki
moze by¢ mieszany z niewielka
iloScig 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 i1 stosowana w
dawkach wiekszych niz zalecane moze doprowadzi¢ do
hipoglikemii u matek karmigcych piersiag, rdéwnoczes$nie
chorujacych na hipoglikemie. JednoczesSnie moze by¢
korzystna u oséb z cukrzyca

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

» Kozieradka moze opdéznié¢ wchtanianie lekow, zwtaszcza
przyjetych razem lub bezpos$rednio po, ze wzgledu na
Sluzy wytwarzane przez jej nasiona

» Kozieradka moze nasili¢ dziatanie insuliny i lekéw
przeciwcukrzycowych,

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


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

 Orzech czarny

= Gwiazdnica pospolita
» Bodziszek cuchnacy

= 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 popijajgc 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 zaleznosci od potrzeb do
uzyskania oczekiwanego efektu, obserwowa¢ 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. Wczesniej 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 mogg byc¢ wtgczone do wyttoczonego oleju
(ttoczony na zimno lub na gorgco), ktory bedzie stosowany do
masazu dla ttumienia nawatu. [IV]

ROSLINY ZAKAZANE (SZKODLIWE) W TRAKCIE KARMIENIA PIERSIA

= Morszczyn pecherzykowaty
= Szaktak

= Podbiat

- Korzen ziela angielskiego
= Prze$1l chinska

- Zehi-szef

 Pieprz metystynowy

- Korzen lepieznika

= Rabarbar

= Anyz gwiazdkowy

= Mgcznica lekarska

= Piotun

= Kozieradka

» Nasiona kopru wtoskiego

NATURALNE

» ibuprofen — przeciwbdlowo i przeciwzapalnie

 lecytyna — w trakcie zastoju 3600-4800 mg/dziennie (3-4
kapsutki) p6zniej 1 kapsutka na dobe

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

= ziemniak — zetrze¢ na tartce, papka okt*ada¢ chorg
pier$, 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 czesSci - potykaj kawatki w catosSci jak
pigutki. Sktadniki bakteriobdéjcze (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
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]


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/zatkane-ujscie-kanalika-mlekowego-zastoj-zapalenie-piersi-ropien/
http://kellymom.com/category/bf/can-i-breastfeed/herbs/

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 osdéb o
wrazliwej skdérze 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.

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


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-admin/post.php?post=1003&action=edit&message=10

(3x1000mg) przy PMS i 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 GARDLA 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/got-milk/herbs_to_avoid/

