Dtugie karmienle piersiag

WHO: Zaleca sie wytaczne karmienie piersig przez okres 6
miesiecy, a nastepnie kontynuacje karmienia piersig co
najmniej do ukohAczenia 24 miesigca zycia przy stopniowym
wprowadzaniu pokarméw statych, oraz dalszg kontynuacje tak
dtugo jak mama 1 dziecko chcag, najlepiej do samoodstawienia
sie dziecka.

Takie same zalecenia sg przedstawiane przez Ministerstwo
Zdrowia, Zesp6t Ekspertdw Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, La Leche
League, za$ Amerykanska Akademia Pediatryczna zaleca: 6
miesiecy wytgcznego karmienia piersig, minimum 12 miesiecy
karmienia piersig 1 kontynuacje jak wyzej.

Dtugie karmienie piersig, czyli ile, czyli to dziecko i mama
decydujg ile ale nie krécej niz 1-2 lata, 1-2 lata to po
prostu karmienie piersig i absolutne minimum czasu karmienia
piersig.

Mato kto wie, ale jeszcze przed wojng, czy na poczatku XX
wieku powszechne byto karmienie dzieci czteroletnich i nie
stanowito to zadnego zgorszenia spotecznego, czy zdziwienia,
byto to zupeitnie naturalnym zjawiskiem, jak to, ze diete
rozszerzano dopiero w 2-3 roku zycia i to bardzo ostroznie.
[VI]

Oczywiscie mam Swiadomos$¢, ze dla niektérych 2 lata to wiek
nieosiggalny, niewyobrazalny, a dtuzej niz 2 lata to w ogdle
przystowiowy ,kosmos”, jednakze liczne badania pokazujg, ze 2
lata to optimum dla rozwoju uktadu pokarmowego dziecka, i to
co dostanie w tym czasie, ,programuje” jego metabolizm na cate
zycie. Ponadto rzadsze karmienia w okresie po 24 miesigcu
zycia sprawiajg, ze mleko jest pordwnywalne sktadem z siara, a
wiec niezwykle bogate w przeciwciata odpornosSciowe,
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zabezpieczajgce organizm na kolejne miesigce i lata.

Karmienie piersig po 1 roku zycia w Stanach Zjednoczonych,
okreslane jako ,przedtuzone karmienie piersig” nie jest zbyt
popularne w USA. Mimo to wiek odstawienia od piersi, jednak
waha sie od 2 do 4 lat w wielu spoteczenstwach na catym
Swiecie. Na przyktad, w Gwinei Bissau w Afryce Zachodniej,

sredni czas wynosi 22,6 miesiecy, matki w Indiach czesto
karmig piersig az 3 lub 4 lat (Anne Seshadri, 2002).
Starozytni Grecy, Zydzi i muzutmanie wszyscy zalecali karmié
piersig niemowleta od 2 do 3 lat, jak znajdujemy w pismach
Arystotelesa, Talmudu i Koranu.[I]

ZYSKI PLYNACE Z PRZEDLUZONEGO KARMIENIE PIERSIA

_Breastfeeding
is not just for
newborns

HealthyCanadians.gc.ca

Canadi
© HealthyCanadians.gc.ca

Kampania Kanadyjskiego
Ministerstwa Zdrowia:
yKarmienie Piersig nie jest
tylko dla noworodkéow”

,Badania pokazujg, ze zawartos¢ ttuszczu i energii z pokarmu
rzeczywiscie wzrasta po pierwszym roku. Mleko matki



dostosowuje sie do systemu rozwijajgcego sie malucha,
zapewniajgc dokt*adnie odpowiednig ilos$¢ sktadnikédw
odzywczych w odpowiednim czasie. W rzeczywistosci, badania
pokazuja, ze w wieku od 12 do 24 miesiecy, 448 ml mleka matki
dostarcza kazdego dnia nie mniej niz:

- Energia 29%

- Kwas foliowy 76%
- Biatko 43%

= Witamina B12 94%
= wapnia 36%

= Witamina C 60%

= Witamina A 75 %

w przeciwienstwie do mleka krowiego, ktére moze powodowad
alergie i problemy trawienne, ludzkie mleko zawiera kompletny
zestaw sktadnikéw odzywczych. Tracey Chandos, mama 16-
miesiecznego spokojna, o to czy jej dziecko jest najedzone:
,Trudno stwierdzié¢, ile jedzenia trafia do brzucha malucha w
pordwnaniu do tego ile konczy sie na podtodze. Maluchy moga
kocha¢ wszystko, co im dasz jednego dnia i prawie nic jes¢ w
kolejnym.” Nawet jes$li twdje dziecko bedzie jes¢ tylko
krakersy i ryby przez trzy dni z rzedu, mozesz miel pewnos¢,
ze dostaje wszelkie niezbedne sktadniki odzywcze z Twojego
mleka. A poniewaz mleko ludzkie jest trawione szybko i tatwo,
karmienie w czasie choroby gwarantuje, ze Twoje dziecko
otrzymuje zardéwno pityny i jak i wazne sktadniki odzywcze,
co pomoze mu szybko odzyskac¢ zdrowie”.[II]

WITAMINA B12 — KOBALAMINA?

Witamina, ktéra jest dostepna tylko w produktach pochodzenia
zwierzecego, a wiec nie ma jej dostepnej dla wegan, musza ja
suplementowaé¢, Ta wyjgtkowa witamina jest niezwykle wazna dla
matego cztowieka, dlatego tak wysoki poziom jej dostepnosci
jest w kazdym okresie karmienia.

Podobnie jak inne witaminy z grupy B, witamina B12 bierze
udziat w przemianie weglowodanowej, biatkowej, ttuszczowej 1



w innych procesach:

» uyczestniczy w wytwarzaniu czerwonych krwinek,

 wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego,

= umozliwia synteze w komdrkach, przede wszystkim szpiku
kostnego,

= zapewnia dobry nastroj,

» rownowage psychiczng,

 odgrywa role przy odtwarzaniu kodu genetycznego,

» pobudza apetyt.

Witamina B12 odgrywa istotng role we wtasciwym funkcjonowaniu
organizmu. Kobalamina jest odpowiedzialna za prawidtowy
rozwéj komérek nerwowych, gdyz uczestniczy w syntezie
choliny, ktdéra jest sktadnikiem fosfolipiddéw otoczki
mielinowej witokien nerwowych. Ponadto warunkuje podziaty
komérkowe oraz synteze kwasow nukleinowych DNA i RNA oraz
biatek uczestniczgcych w ich budowaniu. [JObecno$¢ witaminy
B12 ma wptyw na funkcjonowanie karnityny, dzieki czemu
posrednio prowadzi do zmniejszenia sie 1iloSci lipidow
(ttuszczéw) we krwi, gdyz przyczynia sie do 1ich
zuzytkowania.[][] Witamina B1l2 oddziatuje na uktad kostny, co
ma szczegdlne znaczenie dla rozwoju dzieci oraz dla kobiet w
czasie menopauzy, ktore sg w tym okresie zagrozone
osteoporozg polegajgcg na utracie masy kostnej.[V]

A wiec dzieci karmione piersig, maja zapewnione kompletnie
odzywienie bez wzgledu na przebieg rozszerzania diety

ponadto:

. Karmione piersig maluchy sa fizycznie zdrowsze

. Mate dzieci karmione piersiag sa zdrowsze emocjonalnie
. Mate dzieci karmione piersia sg bardziej inteligentne
. Stymuluje prawidtowy rozwdéj aparatu mowy i jej rozwdj
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Ponadto, mamy majag wspaniate narzedzie opiekuhAczo -
wychowawcze rozwigzujgce mndéstwo problemdéw, bo co nie ukoi tak
jak piers$ mamy, pier$ mamy pomoze roztadowal stres, ukoi bdl,
pocieszy w smutku.

NIE MOZNA ZAPOMNIEC O ZYSKACH DLA MAMY:

1. Poprawia samopoczucie

2. Zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworoéw: piersi,
jajnikéw i szyjki macicy

3. Zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2,
reumatoidalnego zapalenia stawdw oraz osteoporozy

Lektury literatury miedzykulturowej o wieku odstawienia,
pokazuje, ze rézne kultury majg bardzo rézne przekonania na
temat, kiedy dzieci powinny zostac odstawiane od piersi.
Czesto styszy sie, Zze na catym Swiecie sredni wiek
odstawienia od piersi jest 4,2 roku, ale liczba ta nie jest
ani prawdziwa, ani sensowna. Badanie z 64 ,tradycyjnych”
badan przeprowadzonych przed 1940 wykazaty Srednig dtugosc
karmienia piersig okoto 2,8 roku, ale w niektoérych
spoteczenstwach karmienie piersig jest znacznie krdtsze, a w
niektdérych znacznie dtuzsze [III]

i dalej

Prawda jest, ze nadal istnieje wiele spoteczenstw na Swiecie,
gdzie dzieci sg reqularnie karmione piersig, az do wieku
czterech lub pieciu lat lub starszych, a nawet w Stanach
Zjednoczonych, niektdére dzieci sgq karmione tak dtugo 1
dtuzej. W spoteczenstwach, w ktdérych dzieciom pozwala sie
ssaC piers ,tak dtugo, jak chcg” zazwyczaj wtasne
odstawienie, bez argumentéw lub emocjonalnej traumy, wypada w
okresie od 3 do 4 lat.[III]

Badanie przeprowadzone w grupie ssakdéw naczelnych



Niektére wyniki przedstawiajg sie nastepujgco:

1. Holly Smith badajgc grupe 21 gatunkéw ssakéw naczelnych,
odkryta, ze [J[Jpotomstwo odstawiono w tym samym
czasie: przed pojawieniem sie statych zebdéw trzonowych. U
ludzi, to: 5,5-6,0 lat.

2. U wiekszosci ssakéw dtugos¢ cigzy jest w przyblizeniu réwna
dtugosci karmienia wielu gatunkéw, co sugeruje, wiek
odstawienia 9 miesiecy dla ludzi. Dla szympansdéw 1 goryli,
dwéch naczelnych najblizszych wielkosci dla ludzi, a takze
zwigzanych z najbardziej genetycznie, stosunek wynosi 6:1.
Oznacza to, ze karmienie ich potomstwa szes¢ razy dtuzej
niz cigza (w rzeczywistosci 6,1 dla szympansow i 6.4 dla
goryli). Z tego wynika ze czas karmienia u ludzi to 4,5 roku
(sze$¢ razy 9 miesiecy ciazy).

3. Wielu pediatréw uwaza, ze wiekszos$¢ ssakdéw odstawia
potomstwo kiedy potrojg wage urodzeniowg, co0 sugeruje wiek 1
rok u ludzi. Zalezy to jednak od masy cia*a, u wiekszych
ssakow potomstwo jest karmione, az czterokrotnie powiekszy
swoja wage urodzeniowg. Cztowieka nastepuje to ok 2,5 i 3,5
roku, zwykle.

4. Jedno Z badan wykazato, ze wsrod
naczelnych potomstwo odstawiato sie osiggajac okoto 1/3 swojej
wagl dorostego. To dzieje sie u ludzi na okoto 5-7 lat.

5. Poréwnanie odstawienia wieku i dojrzatosci ptciowej wu
innych naczelnych sugeruje wiek odzwyczajania ok 1/2 dogi do
dojrzatosci rozrodczej czyli 6-7 lat dla ludzi.

6. Badania wykazaty, ze uktad odpornosciowy dojrzewa do wieku
6 lat, oraz ze mleko matki pomaga rozwijac¢ system
odpornosciowy i zwieksza ilo$¢ matczynych przeciwciat, o ile
mleko jest produkowane (maksymalnie do dwéch lat, brak badania
zostaty przeprowadzone na sktad mleka matki po dwoch latach po
porodzie).



I tak dalej. Minimalne przewidywane wiek naturalnego
wieku odsadzenia u ludzi wynosi 2,5 lat, o maksymalnie
7,0 lat.

Ponadto rézne badania wykazaty ze im dtuznej dzieci sa
karmione piersig — badanie w trakcie kp i po zakonczeniu — tym
miaty wyzszy iloraz inteligencji, lepszy rozwéj psycho -
ruchowo — emocjonalny, ale i 1lepszag odpornos¢ na
choroby uktadu pokarmowego, choroby gérnych drég oddechowych,
stwardnienia rozsianego, cukrzycy, chordob serca, wraz z
dtugosciag karmienia spadato prawdopodobienstwo zapadalno$ci na
te choroby, a znaczgco spadato w stosunku do dzieci karmionych
sztucznie — Badania najwyzszego grupy wiekowej to 18-24m 1
wiecej ale nalezy przypuszczac¢, ze kazdy miesigc kontynuacji
karmienia piersig jest korzystny.

Na

stronie http://www.birthingandbreastfeeding.com/ prowadzonej
przez Christy Jo Hendricks — Doule i IBCLC pojawiat sie
infografika obrazujgca zestawienie mieszanki i mleka kobiecego
i kampanie o zakonczenie dezinformacji w reklamie preparatéw
mlekozastepczych.
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DOMAGAMY SIE UCZCIWOSCI W REKLAMIE
MLEKO Z PIERSI | MIESZANKA NIE POWSTAJA JEDNAKOWO

Sg mamy, ktére odstawiajg dziecko po 6 miesigcach, a
maksymalnie w okolicy 1 roku zycia z réznych powodéw, w zamian
proponujg dziecku preparat mlekozastepczy, czy to jest dobre
rozwigzanie?

Zdecydowanie nie, jesli mama zdecydowata sie nie kontynuowacd
karmienia piersig powyzej 6-go miesigca wystarczy, ze wraz z
rozszerzaniem diety wprowadzi dziecku napoje ros$linne
potocznie mleka roslinne np. ryzowe, owsiane, jaglane,
migdatowe czy kokosowe, ale zdecydowanie nie sojowe (ze
wzgledu na jego wysoka zawartos¢ fitohormondéw, a konkretnie
fitoestrogenu oraz fakt ze jesli nie jest ekologiczne i nie
jest to zaznaczone na opakowaniu z duzym prawdopodobienstwem
jest to soja GMO) oraz przetwory mleczne, naturalne sery,
jogurty, maslanki czy kefiry nalezy szukal produktéw o krdtkim
sktadzie, idealnie z mleka i zywych kultur bakterii, unikad
produktéw zawierajgcych mleko w proszku.

Jesli mama konczy karmienie w okolicy roku, moze oproécz
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powyzszych poda¢ mleko krowie jako uzupetnienie, wazne jest to
jakie mleko poda, mieszanka jest zdecydowanie najgorszym
rozwigzanienm.

Sktadniki odzywcze i Swieze mleko = Pasteryzowane Pn.-zemyslowa
czynniki odpornosciowe krowie mleko krowie mufszanka e
niemowlat
Enzymy antymikrobowe Aktywne Aktywne Zablokowane Usuniete
Probiotyki Aktywne Aktywne Zniszczone Dodane
Kwasy omega 3i6 Aktywne Aktywne Zniszczone Dodane
G produkum.ce RS Aktywne Aktywne Zniszczone Usuniete
= enzym rozktadajacy laktoze
Delikatne proteiny Aktywne Aktywne Zniszczone Zmodyfikowane
Biatko wigzace witamine B12 Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Biodostepne witaminy Aktywne Aktywne Zablokowane Zablokowane
Biodostepny wapn Aktywne Aktywne Zablokowany Zablokowany
Biodostepny fosfor Aktywne Aktywne Zablokowany Zablokowany
Enzymy fosfatazy Aktywne Aktywne Zniszczone Usuniete
Oligosacharydy Aktywne Aktywne Zmniejszone Usuniete
Limfocyty odpornosciowe Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Limfocyty B Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Mikrofagi Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Neutrofile Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Przeciwciata 1gA/1gG Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Bifidobakterie ochronne Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Interferon gamma Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Fibrynonektyna Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Zrodto: http://articles.mercola.com/
UWAGA mleko krowie pomimo, ze zywe nie jest pokarmem

odpowiednim dla niemowlecia, nie posiada przeciwciat,
limfocytow skierowanych na choroby ludzkie, a zwierzece, ma
inne proporcje laktozy, ttuszczy, biatek, hormondéw, czy
wapnia, absolutnie nieodpowiednie dla niedojrzatego uktadu
pokarmowego niemowlecia, dlatego mleko musi zostal poddane
obrobce przemystowej, aby byto zdatne do podania dziecku,
jednakze w procesie produkcji zatraca takze swoje naturalne
korzystne wtasciwosci.

czy

Tabela 1. Pordwnanie skladu mleka kobiecego 1 krowiego.

SELADNIK (jedn./100 ml) MLEKO KOBIECE MLEKO KRCAWIE
bialko (g) 09-14 3233
kageina/serwatka 460 BN20
laktoferryna ig) 0,17 Slad
tluszcze (g) 39-44 3,7
kwasy nasycone/nicnasycone 48/52 55/35
laktoza (2} T2 1.7
1 Ly

Zrodio: Kubicka K. i wsp.: Pediarria Tom 1, PZWL, Warszawa 2010, 39 - 41
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Oczywiscie idealnie jes$li mama zdecyduje sie wybral pierwszy
wariant, czyli kontynuowa¢ karmienie piersig do konca 2 roku
zycia 1 dtuzej, ze wzgledu na wyjatkowy sktad 1
przyswajalnosc:

Laktoza nadaje mleku stodki smak, a co najwazniejsze stanowi
zrodto energii dla rozwijajgcego sie mézqu. Uczestniczy takze
w namnazaniu dobroczynnych bakterii z rodzaju Lactobacillus 1
Bifidobacterium. Ttuszcze zas to podstawowy sktadnik
energetyczny. Frakcja ttuszczow nienasyconych, w tym
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, stanowi budulec kory
mozgowej oraz siatkowki oka, tym samym korzystnie wptywajac
na rozwdéj uktadu nerwowego i funkcji poznawczych.

[..]

Gtéwng 1 najwazniejszg réznice w sktadzie mleka kobiecego i
krowiego, stanowi zawartos$¢ biatka i proporcje poszczegélnych
jego frakcji. Pokarm kobiecy zawiera okoto 1 grama biatka na
100 ml. Dla pordéwnania mleko krowie ma go ponad trzy razy
wiecej (tab.1). Korzystniejszy jest takze stosunek biatek
serwatkowych do kazeinowych, ktdory zapewnia szybkie jego
trawienie, a tym samym znacznie zwieksza jego przyswajalnosc
(tab.1). Liczne badania dowodzg, iz spozywanie biatka ponad
norme stymuluje nadmierne wydzielanie, m.in. hormonu wzrostu
i insuliny, a co za tym idzie namnazanie wiekszej ilosSci
komorek ttuszczowych, czyli adipocytow. Powyzsze dziatanie w
znacznym stopniu predysponuje do rozwoju otytos$ci, juz w
bardzo mtodym wieku

[..]

Na stusznos¢ karmienia piersig wskazuja rowniez wtasciwosci
odpornosciowe mleka kobiecego. Wigza sie one z obecnoscia
przeciwciat wszystkich klas, zwtaszcza sekrecyjnej
immunoglobuliny A, ktdora chroni niedojrzaty jeszcze przewod
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pokarmowy niemowlecia przed zakazeniami. U dzieci karmionych
sztucznie, w zwigzku z przenikaniem obcogatunkowych biatek,
dochodzi¢ moze do rozwoju alergii [4]. Na uwage zastuguje
takze czynnik przeciwbakteryjny, jakim jest laktoferryna.
Dziata nie tylko przeciwzapalnie 1 immunomodulujgco, ale
przede wszystkim utatwia wchtanianie zelaza (przyswajalnos$Sc¢ z
mleka krowiego: 2-25 %, z mleka kobiecego: 75 %), regulujac
jednoczesnie proces homeogenezy. Odpowiednia ilo$¢ sktadnikow
mineralnych chroni natomiast nerki przed nadmiernym
obcigzeniem [IV]

Zdecydowanie nie ma nic ztego w karmieniu kilkulatka, bez
wzgledu na opnie otoczenia, mleczna droga to umowa pomiedzy
matkg i dzieckiem, i tylko tych dwoje moze dokonywac¢ zmian i
modyfikacji tej umowy, oraz jag wypowiedzied¢ nikt z
posréd otoczenia, lekarzy, potoznych pielegniarek i innych
oséb, ktore tych dwoje spotyka na swojej drodze mlecznej nie
ma prawa ingerowa¢ w ten uktad, jest to wyjatkowy uktad oparty
na wielkiej mitosci, szacunku, zaufaniu i budowaniu poczucia
bezpieczenstwa oraz relacji na cate zycie i bez wzgledu na
straszne historie babci, cioci 1 pani z kiosku []

* jesli miedzy mamg i dzieckiem jest zdrowa relacja i szacunek
dla potrzeb; statystycznie najwiecej dzieci odstawia sie w
wieku 2-4 lat, zadne dziecko nie odstawi sie przed 24
miesigcem zycia, jesli jest karmione na zadanie, a dieta nie
jest rozszerzana zbyt agresywnie, dziecko nie jest dopajane,
czy tez karmienia nie sa zastepowane pokarmami statymi czy
stodkimi napojami. Jesli dziecko odmawia piersi przed
ukonczeniem roku oznacza to, ze dziecko jednak otrzymuje za
duzo, pokarmow statych, ktére powinny stanowic¢ tylko
uzupeinienie diety. Dzieci instynktownie dazg do dtugiego
karmienia piersig, ktére jest dla nich najlepsze.
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