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DLACZEGO NALEZY KARMIC DZIECKO POKARMEM NATURALNYM?

@ : Mleko kobiece jest idealnie dostosowane do potrzeb zywieniowych noworodka
donoszonego, zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze oraz substancje aktywne

biologicznie (immunoglobuliny, hormony, czynniki wzrostu, nukleotydy, komorki krwi

i macierzyste) czyli takie, ktére nie spetniajg roli odzywczej, ale utatwiajg przebieg réznych

procesow fizjologicznych w organizmie cztowieka; miedzy innymi takich jak dojrzewanie

naturalnych barier ochronnych.

Dzieki zawartosci probiotykéw, enzymoéw, hormonow oraz czynnikéw wzrostowych
mleko mamy wywiera korzystny wptyw na rozwdj fizyczny niemowlecia, petni takze role
ochronng. W wielu badaniach wykazano, iz podaz pokarmu naturalnego znaczgco obniza
ryzyko zachorowania dziecka na choroby infekcyjne lub tagodzi ich przebieg. Taki efekt
obserwowano zaréwno w czasie trwania karmienia jak i po jego zakonczeniu.

°
DIETA MAMY KARMIACE]J

Dieta karmigcej, a co za tym idzie jej jadtospis, powinny by¢ uktadane zgodnie z najwazniejszg
zasadg: w okresie laktacji wazna jest réznorodnos¢ petnowartosciowych pokarmaéw.
Karmienie piersig wymaga od karmigcej przestrzegania diety racjonalnej, zdrowej dla
niemowlecia, ale i urozmaicone;.

Czesto dieta karmigcej redukuje jej jadtospis do ryzu, marchewki i gotowanego miesa.
Tak uboga dieta to prosta droga do powstania niedoboréw w organizmie mamy.

Zasada druga: jesli podejrzewasz, ze jaki$ produkt w twojej diecie szkodzi dziecku, dopiero wtedy
wyeliminuj go i obserwuj, czy niepokojgce objawy (wysypka, wzdecia, luzne stolce) zanikaja.

@ CO MOZE ZASZKODZIC DZIECKU?

Do produktdéw najczesciej alergizujgcych nalezg: jaja, kakao, czekolada, truskawki, orzechy,
soja, owoce cytrusowe. Ostroznos¢ jest wskazana w przypadku potraw ciezkostrawnych

i wzdymajgcych, jak kapusta groch, grzyby, sliwki suszone, potrawy smazone - tych lepiegj
unika¢. Na czas karmienia wyeliminuj takze: alkohol, mocng herbate i kawe, stodkie napoje
gazowane, stodycze, fast foody, konserwy, lody, batony.
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DIETA DLA KARMIACE): NAJWAZNIEJSZE ZASADY

* Jadaj 4-5 positkdw o statych porach

* Gtéwnym Zrodtem energii w twoich positkach powinny by¢ tzw. dobre weglowodany

(kasze, ryz, pieczywo razowe, warzywa).

2 positki dziennie powinny zawiera¢ produkty bogate w zelazo: chude mieso, wedline.

Sktadnikiem kazdego positku powinny by¢ warzywa (jak szpinak, ktory jest bogaty w potas,

zelazo, kwas foliowy i magnez) oraz owoce.

* 2razy w tygodniu jadaj ttuste ryby morskie, dostarczajg one kwasow ttuszczowych z grupy
omega - bedacych podstawowym sktadnikiem komdrek mézgowych.

* Codziennie zjedz kilka porcji produktéw mlecznych bedacych dobrym zrédtem wapnia
i biatka (jogurt, ser biaty, ser z6tty, mleko) - podstawowego budulca kosci i zebdw.

* Pij sporo ptynéw od 2 - 3 | dziennie: mleko, Swieze soki owocowe i warzywne - ktére moga
byc¢ rozcienczone przegotowang wodg, niegazowang wode mineralng, herbatki owocowe
(karmigca matka powinna pic tyle na ile ma ochote, natura wyposazyta ludzi w delikatny
mechanizm zwany pragnieniem, ktory reguluje ilos¢ ptynéw).

SUOIOIGIOION®)

Dobrym sprawdzianem prawidtowosci zywienia kobiety karmigcej jest czesta kontrola ciezaru
ciata matki oraz niemowlecia. Brak przyrostu wagi matki, a prawidtowy wzrost ciezaru dziecka
stanowi gwarancje, ze stosowany sposéb zywienia jest racjonalny.

JAKIE LEKI MOZE ZAZYWAC KOBIETA KARMIACA DZIECKO NATURALNIE?

Korzysci wynikajgce z zywienia naturalnego sg oczywiste. Kiedy zachodzi konieczno$¢ podania
lekéw kobiecie w czasie kiedy karmi swoje dziecko zawsze musimy wzigc pod rozwage z jednej
strony zagrozenie wynikajgce z zaprzestania dostarczania dziecku cennych sktadnikéw
znajdujgcych sie w pokarmie od jego mamy a z drugiej narazenie go na dziatanie, najczesciej
Sladowych ilosci leku, ktéry przedostanie sie do pokarmu.

Zazywanie lekow w okresie okotoporodowym jest powszechnym zjawiskiem. S to gtownie leki
przeciwbdlowe, nasenne, wptywajace na ,,obkurczenie” macicy czy antybiotyki.

Decyzje o odstawieniu pokarmu naturalnego, niejednokrotnie zbyt pochopng, podejmuja
czesto same matki. Gtownym zrédtem informacji jest dla nich ulotka dotgczona do leku,

w ktorej informacje nie sg wystarczajgco aktualne. Dlatego zawsze w sytuacji kiedy kobieta
musi zastosowac leki najlepiej skorzystac¢ z konsultacji lekarza, doradcy laktacyjnego czy
fachowych zrédet internetowych:

www.breastfeeding.com

www.laktacja.pl

www.kobiety.med.pl/cnol
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@ Leki stanowigce bezwzgledne przeciwskazanie do karmienia pokarmem naturalnym.
Przeciwnowotworowe - ze szczegdlng aktywnoscig dziatajg one na komorki szybko dzielgce
sie. W organizmie noworodka i niemowlecia dochodzi do powstawania nowych komérek
ze szczegblng intensywnoscig i to wtasnie one mogg one stac sie miejscem docelowego
dziatania dla lekow.

Preparaty radioaktywne - z wyjgtkiem tych, ktorych czas potowiczego rozpadu jest krotki (jak
np. dla technetu 5 godzin). Po 24 godzinach pierwiastek znika z pokarmu. Mozna zatem pokarm
przechowywac przez dobe i potem bezpiecznie karmic dziecko

Leki wywotujgce uzaleznienie - nie ma wyjatkdw pozwalajgcych na odejscie od zasady.

@ Leki psychotropowe
Wiekszosc¢ tych lekow przechodzi do pokarmu. Majg one w wiekszosci dtugi okres pottrwania,
a substancje powstajgce w wyniku metabolizowania leku czesto sg rowniez aktywne biologicznie
i moga mie¢ szkodliwy wptyw na organizm dziecka. Waznym aspektem przy podejmowaniu
decyzji, jest szybko rozwijajgcy sie mdzg dziecka. Tak wiec przed podjeciem decyzji o zazywaniu
leku nalezy zawsze bra¢ pod uwage mozliwos¢ ubocznych efektéw ich dziatania.

€© Leki stosowane w nadci$nieniu
Leki, ktérych karmigca matka powinna unikac to te beta-blokery, ktére najtatwiej przechodzg
do pokarmu - sotalol i atenolol.
Propranolol i labetalol - ze wzgledu na znikomg biodostepnosc sg wzglednie bezpieczne.
Blokery kanatu wapniowego - (nifedipina, verapamil, diltiazem) - przechodza w $ladowych
ilosciach do pokarmu. U karmionych niemowlat nie obserwowano dziatari ubocznych (spadku
ciSnienia).

O Leki zmniejszajgce krzepliwos¢ krwi - np. leczenie zapalenia zyt.
Lekiem, ktory moze by¢ bezpiecznie stosowany jest heparyna. Jej czgsteczka jest duza i nie
przedostaje sie do pokarmu. Innym lekiem, réwniez bezpiecznym jest warfaryna poniewaz
w 99% wigze sie z biatkami co nie pozwala na przedostanie sie jej do mleka.

© Kortykosteroidy - droga dozylna, doustna, wziewna.
Stosowanie kortykosteroidéw w powszechnie uznanych dawkach nie stanowi istotnego zagroze-
nia dla karmionego z piersi dziecka. Stosujgc wziewnie budesonid czy beclomethason w dawce
200-400 ug/dawke nalezy pamieta¢, ze czas poéttrwania tych lekoéw wynosi ok. 2-3 godzin. Umoz-
liwia to takie ustawienie pory karmienia, aby okres, ktory uptynie od zazycia leku do nastepnego
karmienia, sprawit, iz w osoczu matki znajdowac sie bedzie juz tylko znikoma ilos¢ leku.
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@ Leki podawane matce chorej na cukrzyce.
Insulina - nie przechodzi do pokarmu. Metformina - przechodzi do pokarmu w bardzo matych
ilosciach. Nie powoduje obnizenia poziomu glukozy u niemowlecia.

@ Leki stosowane w schorzeniach przewodu pokarmowego.
H2 - blokery - wydzielane sg do pokarmu w $ladowych ilosciach, nie stanowigcych zagrozenia
dla niemowlecia.

© Antybiotykoterapia.
Wiekszos¢ antybiotykow moze by¢ bezpiecznie podawana kobiecie karmigce;j.
Ostroznos¢ nalezy zachowac stosujac:
fluorochinolony - pokarm mozna podawac dopiero 48 godzin po ostatniej dawce leku
tetracykliny - osigga niewielkie stezenia, ale opisywano uszkodzenia szkliwa zebdéw u dzieci.

© Leki przeciwbélowe
Najbezpieczniejszym lekiem jest paracetamol. Uwaga: wtedy jezeli tabletka nie zawiera
dodatkowych sktadnikow takich jak kofeina czy salicylany (dostepne bez recepty).
Unikac nalezy salicylatdw. Zamiast nich mozna przyjmowac ibuprofen lub naproxen.

@ Leki stosowane przy terapii niedoczynnosci i nadczynnosci tarczycy.
Nie stanowig przeciwwskazania do karmienia pokarmem naturalnym.

@ Preparaty ziotowe
Nalezy odnosic sie do nich z duzg ostroznoscig bowiem nigdy nie ma pewnosci jakg
dawke zazywamy a ponadto istnieje mozliwos¢ interakgcji sktadnikow mieszanek ziotowych
z zazywanymi rownoczesnie lekami.

® Uzywki - alkohol, nikotyna
Alkohol - doskonale przenika do pokarmu matki. U karmionego dziecka spowoduje zmniejszenie
perystaltyki i przyswajania pokarmu. Alkohol wywiera hamujgcy wptyw na produkcje pokarmu.
Nikotyna - powoduje zmniejszenie produkcji pokarmu.
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