WPLYW DIETY NA SKtAD | ILOSC MLEKA Gabriela Drag
e Proporcje makrosktadnikéw w mleku sg zmienne, ale ich dietetyk kliniczny

zmiana nie zalezy od diety matki (wiek dziecka, pora dnia,
pleé¢ dziecka, objetos¢ ostatniego karmienia)

* llog¢ mleka produkowanego przez matke zalezna jest od 728497994

czynnikéw innych niz zywieniowe (z wyjqgtkiem sytuaciji .

niedozywienia przede wszystkim skuteczno$é karmienia) dieta_ma my@ psz.eu
e |lo8¢ wiekszosci witamin i mikroelementéw w mleku matki nie

jest zalezna od diety bezposrednio. WWW.

e Stan odzywienia moze wptywac na zapasy organizmu matki i
posrednio na skiad mleka (szczegéinie w warunkach
niedoboru, niedozywienia)

SMAK MLEKA

« Dzieci uczq sie smakow poprzez zmiane smaku ptynu
owodniowego w ciqzy, a pézniej smaku mleka matki
pod wptywem réznego rodzaju spozywanej przez niq
zywnosci (np. owocow, warzyw, przypraw)

» Stwierdzono, ze dzieci karmione piersiq tatwiej
akceptujg nowe produkty w diecie w okresie
rozszerzania diety

+ Droga stymulacji sensorycznej — bardzo wazna dla
rozwijajgcego sie uktadu nerwowego

+ Przystosowanie ewolucyjne do akceptacji znanych
smakoéw i zywnosci

Twoje zywienie nadal ma
podwojne znaczenie

odxywiaj sie
zdrowo i bada
viefseie mosy wtodierions] aktywna w

do 7%jest zjawiskiem WSZELKIE INFORMACJE W ZAKRESIE PRAWIDEOWEGO o
o i : ODZYWANIA KOBIET W CIAZY | KOBIET Okres‘e
fiziologicznym (wiekszy ubytek KARMIACYCH PIERSIA ZNAJDUJA SIE TAKZE NA
wymaga szczegolnej uwagi STRONIE INTERNETOWEJ NARODOWEGO ° °

- WEgh CENTRUM EDUKACJI ZYWIENIOWEJ: WWW.NCEZ.PL
ale nie od razu dokormlonlo!) ISTNIEJE MOZLIWOSE karm’en'a
+ U noworodka nalezy je oceniac SKORZYSTANIA Z BEZPLATNYCH KONSULTACJI

T X DIETETYCZNYCH ONLINE, KTORE PROWADZI ® ®
od najmniejszej masy spadkowej NARODOWE CENTRUM EDUKACJI ZYWIENIOWEJ: p'ers,q
+ Masa urodzeniowa powinna byé PR OREDEE N CEZ RS

odzyskana najpdzniej w ciggu

2 tygodni od porodu;

podwojona w 5-6 miesiqgcu zycia
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Dlacxzego warto
Ekarmic piersia?

Karmienie piersiqg to inwestycja w zdrowie mamy i dziecka

Karmienie naturalne jest jedyng metodq zywienia niemowlqt

gwarantujgcq im optymalny stan zdrowia oraz rozwéj psychiczny,
psychomotoryczny, intelektualny, fizyczny i emocjonalny. Dobrze
udokumentowane korzysci dla dziecka wynikajgce z karmienia

pokarmem matki to zmniejszenie umieralnosci wéréd niemowlqgt

oraz rzadsza zapadalnos¢ i tagodniejszy przebieg wielu chorob

takich jak zakazenie drég oddechowych, zakazenie uktadu

pokarmowego, zapalenie ucha érodkowego, zakazenie uktadu

moczowego, bakteryjne zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych,

posocznica (sepsa), martwicze zapalenie jelit, bakteriemii, °
zaburzenh rytmu serca. N

Mleko matki wspomaga powstawanie dzieciecego systemu
immunologicznego. Wyraznie zmniejsza sie takze
prawdopodobienstwo nagtej $mierci w 1. roku zycia. Dla
wczeéniakéw mleko kobiece to najbardziej optymalna pod
wzgledem skiadu substancja odzywcza, ktéra chroni przed
chorobami i zaburzeniami funkcjonowania niedojrzatego
organizmu oraz gwarantuje szybszy rozwoj.

W wielu badaniach udowodniono takze obnizenie wskaznika zapadania na martwicze zapalenie
jelita, retinopatie wczeéniaczq, zakazenia. Skiad mleka matki wplywa na czynnosciowy rozwoj
osrodkowego ukiadu nerwowego oraz wspomaga rozwoj siatkowki oka. Dzigki karmieniu piersiq
wyraznie zmniejsza sie czestos¢ hospitalizacji w pierwszym roku zycia. W przypadku choroby u
dziecka karmionego piersiq przebiega ona tagodniej i dziecko szybciej powraca do zdrowia.
Karmienie dziecka piersiq podczas choroby czy bolesnych zabiegéw (np. pobranie krwi) na
wptyw na tworzenie efektu przeciwbolowego.Poprawie ulegajq takze parametry neurorozwojowe u
wczesniakow. W czasie karmienia szanse na rozwéj majg zdolnosci poznawcze, zmyst orientacii
oraz obszar ustno-twarzowy, ktéry ma udziat w wyksztatcaniu miesni twarzy i szczeki. Rozwoj tych
migéni zapobiega wadom zgryzu i ma istotny wptyw na prawidiowy rozwéj mowy i artykulacii.
Dzieci, ktére unikajg choréb w wieku niemowlecym majq lepsze predyspozycje do optymalnego
rozwoju. Pokarm kobiecy moze zapobiegac préchnicy zebow oraz krzywicy.Karmienie milekiem
matki wplywa réwniez na dalsze lata zycia dziecka. Uwaza sie takze, ze laktacja zmniejsza ryzyko
wystepowania cukrzycy typu 1i 2, chioniaka nieziarniczego, biataczki, nadwagi, otytosci, choroby
Crohna, wrzodziejgeego zapalenia jelit, hipercholesterolemii, choréb alergicznych (astmy
oskrzelowej i atopowego zapalenia skory), miazdzycy naczyh, nadcisnienia tetniczego, schorzen
autoimmunologicznych.Uwaza sie, ze noworodkikarmione naturalnie majq wyzszy iloraz
inteligenciji. Mowi sie takze o korzystnym wplywie mleka kobiecego na.zdolnosci poznawcze oraz
stan uktadu krgzenia i przewodu pokarmowego w wieku dorostym. Weiqz pracujessie.nad
udowodnieniem innych korzysci jak np. fakt, ze mleko matki ma wptyw na uksztattowanie
pozniejszych preferencji smakowych dziecka.

Karmienie piersiq wptywa takze w korzystny sposob na zdrowie matki, miedzy innymi dzieki
mechanizmom hormonalnym uruchomionymi wraz z poczgtkiem laktaciji. U matki karmigcej
istotnie lepszy przebieg ma potdg. Po porodzie przystawienie do piersi dziecka przyspiesza
inwolucje macicy (obkurczenie do rozmiaru sprzed ciqzy) oraz zmniejsza krwawienie z dréog
rodnych, dzigki czemu obniza sie prawdopodobienstwo wystepowania niedokrwistosci z
niedoboru zelaza.Kiedy karmienie naturalne trwa diuzszy czas, matka ma wigkszq szanse na
szybszq redukcje masy ciata, jednoczesnie zmniejsza sie ryzyko wystgpienia otytosci.
Laktacja wptywa takze na ptodno$¢ w okresie wytgcznego karmienia naturalnego. Kolejng
korzysciq dla matki jest zmniejszenie ryzyka zaburzen mineralizacji kosci (czesta przyczyna
zlaman szyjki koéci udowej) oraz zachorowalnosci na niektére choroby nowotworowe (raka
jajnikéw, raka piersi) w okresie pomenopauzalnym Karmienie naturalne jest dia matki
2rédtem satysfakcji psychicznej, wspomaga budowanie wiezi emocjonalnej z dzieckiem,
powoduje wzrost zaufania i poczucia spetniania sie w roli matki, dzieki czemu wptywa na
zmniejszenie prawdopodobienstwa zapadalnosci na depresje poporodowq. Prolaktyna
regulujgca laktacje dziata uspokajajqco, dlatego tez matka karmiqca jest spokojniejsza i
lepiej radzi sobie z trudno$ciami wynikajgcymi z bycia mamg. Udowodniono, ze matki
karmiqce rzadziej odrzucajq swoje dzieci.

Jak powinnas sie¢
odzywiac

W czasie karmienia piersiq wzrasta zapotrzebowanie na energie o
okoto 500 kcal na dobg, czyli jest nawet wyzsze niz w ostatnim
trymestrze ciqzy. W okresie laktacji zapotrzebowanie energetyczne
przecietnie zawiera sie w granicach 2300-3200 kcal/dobe (zoleiy
m.in. od masy ciata, aktywnosci fizycznej i wieku).

WYBIERAJ ROZNORODNE |
PELtNOWARTOSCIOWE PRODUKTY
SPOZYWCZE

+ warzywa i owoce (w tym surowe, owoce suszone, warzywa
strgczkowe),

o produkty zbozowe (gtéwnie petnoziarniste),

 mileczne (najlepiej naturalne),

* miesaq, ryby aprzy unikaniu ryb o mozliwie duzej zawartosci
rteci — rekin, miecznik, makrela krélewska, ptytecznik;
tunczyk biaty w ograniczonych ilosciach),

 jaja, orzechy i thuszcze roslinne ( okazuje sie, ze mama
moze jeSC produkty potencjalnie alergizujqce, chyba, ze
sama ma alergie lub cierpi na chorobe, ktéra wymaga
diety eliminacyjnej)

SPOZYWAJ 4-5 POSItKOW DZIENNIE CO 3-4
GODZINY

WYBIERAJ WODE 2,5 - 3 L NA DOBE

WLACZ DO DIETY NATURALNE PRODUKTY ‘
MLECZNE BEDACE ZRODtLEM WAPNIA

SUPLEMENTUJ KWASY TtUSZCZOWE DHA,
WITAMINY D | JOD.

UNIKAJ

produktow bedqcych zrédtem kwasoéw ttuszczowych trans,
czyli tych, ktérych sktadnikiem jest ttuszcz roslinny
utwardzany - margaryny twarde, kupne wypieki, gotowe
drozdzowki, ciastka, wafelki z nadzieniami, przekgski stone,
jak paluszki, krakersy, orzeszki w otoczkach smakowych,
chipsy,

e produktdw smazonych na fryturach.

 wysokoprzetworzonych produktéw (zupy i sosy w proszku,
dania gotowe

e produktéw dostadzanych (kolorowe platki $niadaniowe,
stodzone napoje).

e alkoholu

restrykcyjnych diet odchudzajgcych

UWAGA NA LEKI- skonsultuj sie z
lekarzem

Powrot do aktywnosc
fizycxznej po porodzie

cwicz miesnie kegla

e spaceruj i baw sie z dzieckiem

* PO okresie potogu mozesz
wprowadzi¢ ¢wiczenia migsni
gtebokich grzbietu i brzucha ( po
konsultacii z lekarzem)

JESLI JESTES PO CESARSKIM CIECIU
PORADZ SIE LEKARZA, KIEDY MOZESZ
ROZPOCZAC CWICZENIA.

WAZNE INFORMACJE

Mleko kobiece to wydzielina gruczotu sutkowego
powstata z krwi i osocza kobiety. W zaleznosci od
rodzaju positku moze zmienia¢ swoj smak, co jest
zdecydowanq zaletq, poniewaz zwieksza
preferencje zywieniowe. Do mleka bedg
przedostawac sie alergeny, kofeina, alkohol,
substancje czynne lekéw. ,Czqgsteczki®
ciezkostrawne czy wzdymajgce nie maj
mleko mamy bez wzgledu na jej diet
tatwostrawne.

Modyfikacje diety mozna zaczq
przestankach ku temu. Kolka nij
czy biegunka bakteryjna/ wir
nalezq, ale wysypka, spadek
do jedzenia to sygnat, ze n
lekarza i po konsultacji zmi
rekomendacije polskie i §
do wykluczania produkt
eliminacji ,na wszelki w
procent mam robi ta
przyczyny..




