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
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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
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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]
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http://www.bellybelly.com.au/
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Nocne mleko

Przez jedne mamy uwielbiane przez inne znienawidzone, nocne
karmienia. Jak dtugo dziecko powinno w nocy ssac piers, jak
czesto i kiedy powinno zaczg¢ w nocy spa¢ zamiast ssac.

DLACZEGO NOCNE MLEKO?

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 i1 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
zmieniajgcych sie potrzeb rozwijajgcego dziecka, dostarczajac
jego organizmowl to czego akurat potrzebuje,

KWASY OMEGA

Noc to czas, w ktérym nasze zmysty sSpig, moézg zwalnia i
pracujg tylko obszary odpowiedzialne za funkcjonowanie
organizmu, oddychanie, prace serca, narzadéw. Jest wiec to
najlepszy czas na ,dokarmianie” mézgu. Nocne mleko jest
niezwykle t*uste 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). Sg one niezbednymi sktadnikami diety,
gdyz organizm cztowieka nie moze ich sam wytworzy¢, a petlnig
wiele waznych dla zdrowia funkcji. Szczegdlnie duzg ich ilosc
stwierdzono w komdérkach nerwowych (mézg) 1 komérkach
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siatkéwki (oko).
Gtownym zréodtem kwasow omega-3 w diecie s3:

 mleko matki,

niektéore rodzaje mleka modyfikowanego dla niemowlagt
(nie wszystkie mleka sg w nie wzbogacane),

 ryby, przede wszystkim morskie.[I]

A wiec Kwasy Omega-3 sg odpowiedzialne za dobry wzrok i
prawidtowy rozwéj uktadu nerwowego i mézgu, sg badania
potwierdzajgce, ze wysoki poziom kwasdw Omega w diecie
zmniejsza ryzyko wystgpienia depresji i innych schorzen
psychicznych poprawia sprawno$¢ umystowg i koncentracje.
Pomimo, ze coraz cze$ciej zaleca sie je rutynowo, nie ma
potrzeby suplementacji u dzieci karmionych piersiag, 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 mie¢ znaczace przyrosty, nie nalezy sie tym
martwié¢. Pokarm kobiecy (w przeciwienstwie 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 rozw6j mozgu, uktadu nerwowego, oczu i
spalona poprzez aktywnosS¢ ruchowg.

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

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

Warto zwiekszy¢ udziat kwasow omega-3 w diecie

W grupie kwasow 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 réwniez w niektorych
olejach roslinnych, takich jak olej lniany, arachidowy 1
rzepakowy. Wiekszos¢ z nas spozywa ich zdecydowanie za mato.

(..)

Ponizsza tabela przedstawia o0gdlng zawarto$c¢ 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 | NP IN N OO N

Matze gotowane, parowane, mieszane gatunki

olNoNBNoRNoRNoBNoRNoRNoORNoRNoRNORE Nl

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




Oczywisdcie lepiej spozywac¢ 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 Srodowisko
naturalne.

,0lej roslinny to wyjgtkowo nieodzywczy, a jednoczesSnie
kaloryczny produkt, ktéry nie przynosi zadnych korzysci
zywieniowych. Niektdre oleje zawierajg witamine E i kwasy
ttuszczowe omega-3, ale mozna je z tatwoScig pozyskac réwniez
z innych Zrédet, np. z awokado, orzechéw, 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 i 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 ,sennosci 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 majag dobowo wiecej
godzin snu. I to wtasnie tryptofan odpowiada za fakt usypiania
dziecka przy piersi.
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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
z najwyzszym poziomem prolaktyny, co w potaczeniu z najwieksza
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 smier¢ tdézeczkowa

SIDS znacznie czesciej 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 matka,
skéra do skéry oraz czeste wybudzanie zapobiegaja zbyt
gtebokiemu zasunieciu dziecka, co moze skutkowal¢ wytgczeniem
OUN zaprzestaniem pracy uktadu nerwowego, uktadu oddechowego 1
sercowo — naczyniowego, a w konsekwencji $miercig 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
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powinno dostawac pier$ na Zzgdanie o kazdej porze dnia i nocy i
bez ograniczen. W drugim pdéiroczu nalezy obserwowa¢ dziecko i
jego potrzeby, moze sie stal 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 wstuchad¢ sie w potrzeby dziecka.

Jedne mamy starajg sie odstawi¢ nocne karmienia i pozostawit
nieograniczone dzienne inne wtasnie pielegnujg wspdlne nocne
chwile kiedy w dzien juz nie ma karmien, kazda mama powinna
podjac¢ 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 bedag to tylko karmienia nocne,
lub tylko do snu.

Zrédta:
http://pediatria.mp.pl[I]
http://www.parentingscience.com/
http://www.bellybelly.com.au/breastfeeding/
http://neuroskoki.pl/
http://www.eurekalert.org/
http://www.todaysparent.com/
http://www.askdrsears.com/
http://www.who.int/
http://www.izz.waw.pl/[II]
http://www.vivateco.pl/[III]

Bibliografia:

»Madrzy Rodzice” Margot Sunderland, wyd Swiat Ksigzki 2012
Zasady zywienia zdrowych niemowlgt. Zalecenia Polskiego
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci

Zdjecia:
Udostepnione dobrowolnie przez mamy


http://pediatria.mp.pl/zywienie/show.html?id=72288
http://www.parentingscience.com/breast-pumps-and-baby-formula.html
http://www.bellybelly.com.au/breastfeeding/reasons-why-nighttime-breastfeeding-is-so-important#.VNIPEZ2G_-4
http://neuroskoki.pl/kwasy-omega-3-a-zdrowie-psychiczne/
http://www.eurekalert.org/pub_releases/2009-10/f-sf-bms100109.php
http://www.todaysparent.com/baby/breastfeeding/breastfeeding-tips-to-get-you-through-the-night/
http://www.askdrsears.com/topics/feeding-eating/feeding-infants-toddlers/nighttime-parenting
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs342/en/
http://www.izz.waw.pl/pl/eufic?id=139
http://www.vivateco.pl/kontrowersyjne-oleje-roslinne/
http://www.pedhemat.wroclaw.pl/ptp/files/Standardy_Medyczne_2014_Zalecenia_ywienia_.pdf
http://www.pedhemat.wroclaw.pl/ptp/files/Standardy_Medyczne_2014_Zalecenia_ywienia_.pdf

