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SILITIDIL® WITAMINA B12, WITAMINA D3 LACTA-PLUS-COMPLEX

l LACTA-PLUS-COMPLEX Opatenfowana czgsteczka

z witaminami D, i B,, oraz cennym ekstraktem z ostropestu plamistego SILITIDIL®

Suplementy diety nie powinny by¢ stosowane jako zamiennik (substytut) zréznicowanej diety i zdrowego stylu zycia.



Wstep

Niezaprzeczalnie karmienie piersig to najlepsza i polecana forma karmienia niemowlqt. Pokarm
kobiecy to doskonatos¢ sama w sobie, najlepsze zrodto sktadnikow odzywczych niezbednych do
wzrostu i rozwoju niemowlecia w pierwszym pétroczu zycia. Wedtug ekspertow, m.in. Swiatowej
Organizacji Zdrowia, Amerykanskiej Akademii Pediatrii czy ESPGHAN zaleca sie wytgczne* kar-
mienie piersiq do ukonczenia przez dziecko 6. miesiqca zycia, co zwane jest ,ztotym standardem”
w zywieniu niemowlgt. | cho¢ swiadomo$é mam dotyczqgca walordw karmienia piersiq jest na
wysokim poziomie, a dziatania promociji naturalnego karmienia sq powszechne, statystyki nie sq
zbyt optymistyczne.

Karmienie piersig w Polsce - statystyka Karmienie piersig rozpoczyna sie

) ) . w pierwszych chwilach po narodzi-

Badanie na grupie 1 679 kobiet przeprowadzone w 2017 roku . L
w Polsce pokazato jak drastycznie spada ilos¢ matek karmig- nach dziecka. I o ile niemal wszyst-
cych piersig w okresie od porodu do 6. miesigca zycia dziecka'. kie, bo az 97% matek (jesli nie ma
przeciwwskazan ze strony matki

lub dziecka) rozpoczyna natural-

97% 40% 29% 4% L . .
ne karmienie tuz po porodzie, to
juz po 4 miesigcach zycia dziecka
piersig karmi jedynie co 3 matka,
a po 6 miesigcu zaledwie 4%. Na
przestrzeni ostatnich ponad 10 lat,
Karmienie Kor[nit?nie Kor[nignie Kor[nie.nie mimo wielu dziatar promuijgcych,
od razu 2 miesigce 4 miesigce 6 miesiecy . .
po porodzie po porodzie po porodzie po porodzie odsetek kobiet karmigcych wytqcz-

nie piersiqg przez pierwsze pot roku

zycia dziecka jest caty czas na tym

(1) B. Krolak-Olejnik, I. Btasiak, A. Szczygiet, Promotion of breastfeeding in Poland: the P . .
current situation, Journal od International Medical Research 0(0) 1-9, 2017, SAGE samym, mSklm poziomie.

Wsparcie i nauka laktacji po porodzie wraz z doradcami laktacyjnymi to jedna z pierwszych waz-
nych lekcji. Druga kwestia to wsparcie mamy karmiqcej piersiqg w rozwigzaniu watpliwosci dotyczg-
cych waloréw odzywczych jej pokarmu, efektywnosci karmienia, mozliwosci zwiekszenia produk-
cji mleka np. poprzez przyjmowanie
galaktogoow oraz radzenia sobie
z trudnosSciami spotykanymi pod-

Ztoty standard w zywieniu niemowlat czas catego procesu laktacyjnego.
to wytgczne Rarmienie piersia Zapraszamy do lektury naszego po-
przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka. radnika, ktéry ma na celu wsparcie

mam w efektywnym naturalnym kar-
mieniu i budowaniu naturalnej wiezi
ze swoim dzieckiem.

* wytgczne karmienie piersiq oznacza, ze niemowle otrzymuije wytgcznie pokarm kobiecy w sposéb naturalny
lub odciggniety z piersi matki. Dopuszczalne jest podawanie jedynie lekow i innych Srodkéw farmakologicznych.



MleRo mamy - cud natury

IKarmienie piersig — Rorzysci dla mamy i dziecka

Karmienie piersiq petni nie tylko funkcje odzywcze dla niemowlecia, to rowniez niewymierne ko-
rzysci dla stanu zdrowia matkii jej dziecka, rowniez pod wzgledem psychologicznym i spotecznym.
Mleko matki, poza podstawowymi sktadnikami odzywczymi jak biatko, tuszcze, weglowodany,
witaminy i sktadniki mineralne zawiera substancije biologiczne czynne o dziataniu przeciwzapal-
nym, immunomodulujgcym (korzystnie wptywajgcym na dojrzewanie i funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego), prebiotycznym, czyli pobudzajgcym do wzrostu i ksztattowania sie prozdro-
wotnej mikroflory jelitowej, enzyméw, hormondw oraz czynnikdéw wzrostu, pozwalajgcych na pra-
widtowy wzrost i rozwdj niemowlqt.

IKorzysci Rarmienia piersia

Dla matRi Dla dziecka
krotszy okres krwawienia mniejsza zachorowalnos¢
po porodzie oraz szybsze na infekcje uktadu pokarmowego,
obkurczanie sie miesnia macicy, ucha srodkowego, uktadu

i drég oddech h
tatwiejszy powr6t do masy ciata moczowego I drog oddechowych,

sprzed ciqzy, 0 1/3 nizsze ryzyko rozwoju otytosci

i cuk t Tit 2
mniejsze ryzyko zachorowania cukrzycy Typu THYpU &

w przysztosci na raka jajnika i raka zmniejszone ryzyko nagtej Smierci
piersi, cukrzyce, nadci$nienie t6zeczkowej, biataczki limfatycznej
tetnicze, choroby uktadu krgzenia, i szpikowej,

osteoporoze, nizsze ryzyko ciezkich powiktan,
budowanie naturalnej wiezi takich jak martwicze zapalenie jelit
z dzieckiem. czy posocznica (SEPSA) — w przypadku

dzieci przedwczesnie urodzonych.

Do Riedy Rarmic piersig?

Wedtug WHO zaleca sie kontynuacje karmienia piersig do ukonczenia drugiego
roku zycia dziecka i dtuzej przy jednoczesnym wprowadzaniu pokarméw uzupet-
niajgcych. Nieco krétszy czas wskazany jest w rekomendacjach Amerykanskiej
Akademii Pediatrii, ktora rekomenduije 12 miesiecy jako gorng granice karmienia
piersig. Dobrowolnos¢ okresu karmienia piersiq wskazuje natomiast Komitet Zy-
wienia ESPGHAN zalecajgc karmienie piersiq tak dtugo jak bedzie to pozgdane
przez matke i dziecko.



Czy sktad mleka matRi przez caty okres
laktacji jest niezmienny?

W trakcie catego procesu laktaciji nie tylko ilos¢
produkowanego mleka dostosowuije sie do po-
trzeb dziecka. Pierwsze 12 tygodni to rowniez
czas zmian sktadu mleka.

Etapy te dzieli sie na 3 gtowne:

e produkcja siary, trwajgca od 2 - 4 doby po po-
rodzie, do czasu wystgpienia tzw. nawatu po-
karmu. Siara to skoncentrowana w matej objetosci
(2-10 ml podczas jednego karmienia) ilos¢ sktadni-
kéw odzywczych, miedzy innymi duze ilosci immuno-
globulin oraz leukocytow, ktdre sq istotne dla ksztattowania
sie odpornosci dziecka.

¢ mleko przejSciowe, produkowane przez okoto 10-14 dni na poziomie ok. 500-750 ml na dobe

mleko dojrzate, pojawia sie po uptywie ok. dwéch tygodni od porodu. Dobowo dziecko pobiera
ok. 750-800 ml.

Mleko zmienia swoj sktad réwniez podczas trwania karmienia tzw faz. W pierwszej fazie mleko
jest bardziej wodniste, zawiera mniej thuszczu w poréwnaniu do mleka drugiej fazy.

Zmiana sktadu mleka w trakcie laktacji S$wiadczy tylko o jednym, poki tylko oboje tego chcecie,
mleko jest wartosciowym pokarmem dla Twojego dziecka. Oczywiscie po ukonczeniu 6 miesigca
zycia mleko mamy powinno by¢ urozmaicone o inne positki, ale nadal stanowi niemal podstawe
diety niemowlecia. Kontynuacja karmienia piersiq powyzej pierwszego roku zycia dziecka jest
decyzjqg matki i dziecka, a Twoje mleko nadal nawet rok po rozpoczeciu laktacji jest w petni od-
zywcze.

llos¢ poRarmu jest dostosowana do potrzeb niemowlecia

Tuz po porodzie rozpoczyna sie w petni proces tworzenia pokarmu na potrzeby niemowlecia. Mle-
ko mamy na tym etapie fo jego jedyny pokarm. Modyfikacja sktadu mleka kobiecego podyktowana
jest zmiang mozliwosci przyjmowania objetosci pokarmu przez niemowle.

PIERWSZA DOBA

W pierwszej dobie zycia dziecka
jego zotqdek jest wielkosci
czeredni. To tez czas wytwa-
rzania siary (Srednio 2-10 ml),
skoncentrowanej bomby sktad-
nikow odzywczych i biologicznie
czynnych, waznych dla dziecka.

TRZECIA DOBA

Wielkos¢ zotgdka
sukcesywnie wzrasta
iw 3. dobie osigga
wielkos¢ orzecha wto-
skiego i $rednio wynosi
22-27 ml.

1TYDZIEN

Tygodniowy noworodek ma
objetos¢ zotgdka wynoszg-
cq okoto 45-60 mililitrow,
czyli przypomina Sredniej
wielkosci morele.

1MIESIAC

Pojemnos¢ zotgdka
miesiecznego maluszek
przecietnie osiqga roz-

miar jajka, czyli okoto

80-150 ml pokarmu.



Grunt to technikRa - jakR Rarmic piersig?

W pierwszych dobach po porodzie, a réwniez w trakcie wizyt patronazowych bedziesz miata
wsparcie doradcdw laktacyjnych i/lub potoznych, ktére wspomogq Cie w doskonaleniu techniki
przystawiania do piersi i znalezienia pozycji najbardziej wygodnej dla Ciebie i dziecka. Prawidtowe
przystawienie niemowlecia do piersi warunkuje jego efektywne ssanie i pobieranie odpowiedniej
ilosci pokarmu, a tym samym stymuluje i podtrzymuie laktacie.

JaR wtasciwie przystawi¢ niemowle do piersi?
Praktyka czyni mistrza, a karmienie to sztuka ktérej z czasem uczy sie mama i dziecko. Ponizej
propozycja poprawnych technik przystawiania niemowlecia i podawania piersi:

Podajqc niemowleciu piers utoz dton w ksztatcie litery
“C”, a palce staraj sie trzymac z dala od brodawki.

Obejmij piers od spodu tworzqc dtoniq ksztatt litery “U”.

Sptaszcz delikatnie dtoniq piers i podaj rownolegle brodawke dziecku

Masz poranione brodawki? To najczesciej efekt nieprawidtowego przystawiania nie-
mowlecia do piersi. Przyczyng moze by¢ tez zle dopasowany lejek do laktatora lub zbyt
infensywne odcigganie mleka. Skonsultuj sie z doradcq laktacyjnym lub potozng, ktéra
profesjonalnie pomoze Ci dobra¢ odpowiedniq technike karmienia dziecka.



Propozycje pozycji w trakcie Rarmienia

Kazda kobieta w trakcie karmienia naturalnego znajduije dla siebie najbardziej dogodng pozycje.
Podstawowym elementem istotnym podczas jej doboru to uczucie wygody dla kobiety i jak naj-
mniejszego zmeczenia przybraniem danej pozy. Pomocne w trakcie karmienia mogq okaza¢ sie
poduszka podpierajgca lub poduszka do karmienia, a pod kolana i stopy - podparcie.

Pozycja Rlasyczna

Twoj maluszek jest przytulony brzuszkiem do Twojego brzu-
cha. Jego gtdéwka znajduje sie w zgieciu tokciowym, a poslad-
ki podtrzymywane sq przez Twojq dton. Drugq dtoniq obejmij
piers podajqc jq dziecku.

Pozycja spod pachy

Oprzyj plecy, a maluszka przystaw brzuszkiem do swego
boku. Noézki dziecka powinny sie znalezé pod Twojq pachag.
Gtowke podtrzymuj tqg samq rekq, pod ktorg lezy Twoje dziec-
ko, a Twoje przedramie powinno stabilizowa¢ plecy dziecka.
Drugq dtoniq podaj maluszkowi piers.

Pozycja Rrzyzowa

To najbardziej precyzyjna metoda przystawiania dziecka do
piersi, szczegdlnie polecana w pierwszych dobach po poro-
dzie i przy nauce efektywnego karmienia. Maluszka nalezy
utozy¢ brzuszkiem do Twojego brzucha. Gtéwke obejmij dto-
niq reki przeciwnej do piersi, z ktorej karmisz. Przedramie-
niem przytul dziecko do siebie, podpierajgc jego plecy. Dru-
gq rekq podtrzymuj piers w celu prawidtowego, gtebokiego
uchwycenia brodawki.

Pozycja lezgca

Pozycja ta sprawdza sie szczegdlnie w nocnych karmieniach
oraz gdy bedziesz chciata odpoczqc. Potéz sie wygodnie na
boku i utéz maluszka brzuszkiem do brzucha. Twoja gtowa
powinna byé podparta na poduszce, a ramie nieco nizej
spoczywacé na podtozu, obejmujgc dziecko. Ustabilizuj swoje
kolana za pomocg poduszek. Wolng rekg podawaj dziecku
piers.




SeRrety udanej laRtacji

© © 0 0 ©

Hormony laktacyjne

Za proces laktacyjny w organizmie kobiety odpowiedzialne sq gtéwnie dwa hormony —
prolaktyna i oksytocyna. Infensywne uruchomienie catego procesu laktacyjnego nastepu-
je w pierwszych chwilach po porodzie i jest bardziej efektywne po zapewnieniu bliskosci
dziecka “skora do skory”, trwajgcej minimum 2 godziny.

Dopamina

umozliwia kurczenie sie widkien
miesniowych i drzew gruczotowych
w klatce piersiowej

3

Odruch wydalania mleka

uwalnia sie w podwzgorzu
i uktadzie nerwowym
zapobiega nadmiarowi
prolaktyny

Kortyzol

uwalnia sie bardziej podczas
stresu i moze mie¢ negatywny
wplyw na produkcje mleka

Prolaktyna

jest uwalniana w przedniej czesci
przysadki moézgowej

4

Odruch laktacyjny

IKarmienie do woli

Im wiecej dziecko zjada, tym wiecej piers produkuje mleka, dlatego przystawiaj maluszka
do piersi tak czesto, jak to tylko mozliwe. W ten sposob noworodek stymuluje laktacie,
a ilos¢ produkowanego przez organizm matki mleka dopasowuie sie do potrzeb dziecka.

IKarmienie na zadanie

Przystawiaj dziecko do piersi, jak tylko wykazuje cheé jedzenia, zwtaszcza w poczgtko-
wych tygodniach jego zycia. Im czesciej to robisz, tym produkcja mleka bedzie intensyw-
niejsza. Reaguj na oznaki gotowosci niemowlecia do jedzenia, takie jak otwieranie buzi,
poruszanie gtdéwka, rozglgdanie sie w poszukiwaniu brodawki.

IKontakt skéra do skéry

Niezaleznie czy pordd byt naturalny czy przez cesarskie cigcie, bliskosé dziecka do 30 minut
po porodzie ma ogromne znaczenie dla dalszej produkcji pokarmu. Pierwsze ssanie pier-
si, kwilenie, ptacz i pierwsze wspdlne chwile korzystnie wptywajg na produkcje hormo-
néw odpowiedzialnych za laktacje.

Nie poddawaj sie

Poczqtki karmienia piersia mogq wydawac sie trudne. Nauka przystawiania do piersi,
bolgce brodawki, nawat pokarmu i watpliwosci dotyczgce najadania sie niemowlecia to
jedna z pierwszych trosk “swiezo upieczonych” mam. Nie zniechecaij sie do karmienia na-
turalnego, a w chwilach zwgtpienia szukaj pomocy u doradcy laktacyjnego i/lub potozne.

Wsparcie laktacji

Przetrwanie tzw. kryzyséw laktacyjnych to jedne z momentéw podczas catego procesu
laktaciji kiedy matka / rodzice podejmujg decyzje o dodatkowym dokarmianiu dziecka.
Gdy obserwuijesz u siebie zbyt matq ilos¢ pokarmu, jestes po cesarskim cieciu lub urodzi-
tas przedwczesnie z pomocg mogg przyjs¢ galaktogogi - substancje pochodzenia roslin-
nego inicjujgce i podtrzymuijqce laktacje. To nic innego jak metody wykorzystywane przez
nasze babcie. Wybierajgc odpowiednie wsparcie w tym zakresie, pamietaj, by wybraé te
preparaty, ktérych skutecznosé jest przebadana klinicznie.
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KOMPETENCJE PERSONELU

Szkolenie personelu  Ocena wiedzy i umiejetnosci
w zakresie wspierania ~ pracownikow stuzby
matek karmiqcych piersi 2drowi

—
L]
)
- -
WSPARCIE DLA MATEK
KARMIACYCH PIERSIA
Obserwacja pozycji Pomaganie matkom
karmienio, uchwytu brodawki W rozwigzaniu
oraz ssa popularnych problemw
2wiqzanych
zkarmieniem

Prakiyczne porady

—_—
wzakresie
karmienia piersiq

UWAZNE KARMIENIE

Pomagame matkom w rozpoznaniu,
k\edy ich maluszek est giodny.

Nie ograniczanie czasu
karmienia piersiq

f\ %

OPIEKA PRZEDPORODOWA

Informowanie o zaletach
karmienia piersiq,  Pr2ygotowanie kobiet
dla niemowlat do karmienia piersiq

. iakidiamatek

SUPLEMENTACJA

Pomaganie mamom
karmic bezpiecznie
mlekiem zastepczym.

Podawanie tylko mieka matk,
chyba, ze istniejq
przeciwwskazania medyczne.

W razie potrzeby podania
suplementu, pierwszym

wyborem jest mieko
innej matki

BUTELKI, SMOCZKI
| SMOCZKI DO BUTELEK

Doradziwo dla matek w zakresie korzystania
i ryzyka zwiqzanego z butelkam, smoczkami
i smoczkami do butele

ZASADY OBOWIAZUJACE
W SZPITALACH

N

Nie promowanie preparatow
dla niemowgt,

butelek lub smoczkow.

Karmienie piersiq
standardowq prakiyka

Sledzenie programow
wspierajqcych
karmienie piersiq.

)

OPIEKA POPORODOWA

jaktu  Pomaganie matkom
w dostawieniu maluszka
zaraz po porodzie. do piersi

o

BLISKOSC MAMY | DZIECKA

i

Umozliwenie przeby
razem dziefiinoc. - Mozliwos¢ dia mam chorych
dzieci by przebywac

w poblizu swojego dziecka.

WYPISANIE ZE SZPITALA

Kierowanie matek
do poradni w celu uzyskania
wigkszego wsparcia

podczas karmienia

Wspotpraca z poradniomi
loktacyinymi w celu poprawy
jakosci ustug wspieraiqcych

karmienie piersiq




IK<armienie niemowlecia -
czy moje dziecko sie najada?

Czy moje karmienie jest efektywne i moje dziecko sie najada? To jeden z podstawowych dyle-
matéw na poczagtku drogi rodzicielstwa. Podczas karmienia naturalnego nie jesteSmy w stanie
podejrzec ,stanu wypetnienia” piersi mlekiem, ani do koica ocenié ilosci spozytego przez dziecko
pokarmu. Do oceny czy dziecko otrzymuije odpowiedniq iloS¢ pokarmu, zwtaszcza w pierwszych
6 tygodniach zycia dziecka przydatna jest obserwacja na podstawie tzw. wskaznikoéw skuteczne-
go karmienia piersiq. Zrob krotki test i sprawdz efektywnos¢ Twojego karmienia.

Pytania Odpowiedzi

Czy Twoje dziecko aktywnie ssie pokarm z przetykaniem
w odpowiednim rytmie?

Czy Twoje dziecko ssie pokarm przynajmniej 10 min
z jednej piersi?

Czy karmisz dziecko 8-12 razy na dobe?
Czy karmisz przynajmniej 1 raz w nocy?

Czy odczuwasz wyptyw pokarmu z piersi?

uczucie mrowienie, napiecie, krople pokarmu ptynqgce z drugiej piersi —
nie u kazdej matki sq obserwowane, przede wszystkim oznakg wyptywu jest
zmiana rytmu ssania na wolniejszy, miarowy, potgczony z potykaniem

Czy czujesz rozluznienie piersi po karmieniu?

uczucie szczegblnie wyrazniej odczuwane w pierwszych tygodniach po porodzie,
po ustabilizowaniu laktacii (po 6 tygodniu) i gdy karmienia sq dostatecznie
czeste, ta roznica jest mniej wyczuwalna

Czy dziecko po karmieniu jest spokojne, zasypia,

jest zadowolone lub aktywne?

Czy niemowle oddaje przynajmniej 3-4 papkowate stolce
w ciggu doby?

Czy niemowle oddaije jasny, bezwonny mocz i moczy
6-8 pieluch w ciggu doby?



Jesli na pytania zawarte w tescie odpowiedziatas
twierdzgco, Twoje karmienie piersiq jest efektyw-
ne. Jesli pojawity sie odpowiedzi negatywne,
skonsultuj sie z lekarzem i/lub potozng, ktora
dodatkowo wspomoze Cie w naturalnym kar-
mieniu. Dodatkowym wskaznikiem efektywnego
karmienia piersiq jest regularne wazenie nie-
mowlecia i ocena jego przyrostéw masy ciata na
siatkach centylowych.

lle dziecko powinno przybiera¢ na wadze pod-
czas Rarmienia naturalnego?

Przyrosty masy ciata to jeden z najprostszych wskaznikow oceniajgcych realizacje zapotrzebo-
wania dziecka. Fizjologicznie, dziecko w pierwszych dobach zycia traci 7-9% masy ciata i do masy
ciata “porodowej” powraca okoto 7-14 dnia zycia. Prawidtowe przyrosty masy ciata Swiadczqce
o efektywnym karmieniu przez pierwsze 3 miesigce zycia wynoszq $rednio 26-31 g /dobe, co daje
tygodniowo przyrosty okoto 183-217 g. W kolejnych 3-6 miesigcach: 17-18 g na dobe, w drugim pét-
roczu zycia dziecka tj. 6-9 miesigcu odpowiednio 12-13 g na dobe, natomiast od 9 do 12 miesigca
dziecko powinno przybraé na wadze jedynie 9 g. Przyrost masy ciata liczy sie od najnizszej warto-
$ci, jakg dziecko uzyskato juz po urodzeniu. Obserwacje wzrostu masy ciata prowadzi sie rowniez
na siatkach centylowych zamieszczonych w ksigzeczce zdrowia dziecka.

Zalecane przyrosty masy ciata dziecka

do 3 miesigca 3.-6. miesigc 6.-9. miesigc 9.-12. miesigc

26-31 g na dobe 17-18 g na dobe 12-13 g na dobe 9 g na dobe




Najczestsze pytania dotyczace
Rarmienia piersia

Jak czesto Rarmic?

Karmienie na zgdanie to podstawowa zasada perfekcyjnie sprawdzajgca sie
w naturalnym karmieniu. Gdyby sprowadzi¢ zasady karmienia niemowlecia do
jakichs zelaznych zasad, to zaleca sie karmienia co 3 godziny i jedno karmienie,
zwykle nocne z przerwq nie przekraczajgcq 4 godzin. Na poczgtkowym etapie
karmienia piersiq w ciggu dnia powinno by¢ okoto 10-12 karmien (minimum 8),
w tym 1-2 karmienia nocne. Z natury dziecko daje wyrazne sygnaty gtodu po-
przez krecenie sig, intensywne poruszanie gtowkag, szukanie piersi, a kobieta ma
poczucie petnosci w piersiach. U niemowlat, ktérych przerwy miedzy positkami
wydtuzajq sie nalezy je delikatni wybudzac i zachecaé do jedzenia. Najskutecz-
niejsze w tym przypadku jest taskotanie w stopki. Wraz ze stabilizacjqg laktacji
pory positkdw stajq sie coraz bardziej regularne, a ich czestotliwo$é wraz ze
wzrostem i rozwojem dziecka zmniejsza sie. | tak np. w 7 miesigcu liczba karmien
to okoto 6-8 na dobe. Warto pamietag, ze przez caty czas trwania laktacji pokarm
jest wartosciowy dla Twojego dziecka.

Podczas ssania piersi styszalne jest
wyrazne przetykanie, czesto okresla-
ne jako wydawanie dzwigku zblizo-
nego do gtoski “k”. W trakcie dwéch
pierwszych minut od rozpoczecia
karmienia noworodek tylko ssie piers
i nie potyka, po tym czasie w zalez-
nosci od stopnia dojrzatosci niemow-
lecia 1, 2 lub 3 ssaniom towarzyszy
jedno przetkniecie.



lle powinno trwac jedno Rarmienie?

Naijprostsza odpowiedz to: do momentu, az maluch bedzie syty. W zaleceniach
i ustaleniu wytycznych czasowych wskazuje sie, ze kazdorazowo na poczgtku
drogi laktacyjnej karmienie z kazdej piersi powinno trwa¢ przez ok. 15-25 minut
(minimalny czas karmienia wynosi 10 minut, maksymalny 40). Po uptywie 2-3
tygodni Twdj maluszek moze najadac sie z jednej piersi, ale zawsze proponuj
mu obie na jedno karmienie. Na tym etapie czas karmienia skraca sig, moze
trwaé nawet ok. 10 minut. Im dziecko bedzie starsze, tym krocej bedzie trwato
karmienie.

Ptacz to nie jedyny i podstawowy sygnat gtodu, a wiasciwie klasyfikowany
jest jako pdzny objaw gtodu. Do wczesnych sygnatdéw checi jedzenia zali-
cza sie: ssanie rqczek, otwieranie buzi, wzmozony ruch oczu. Przed przy-
stgpieniem do karmienia postaraij sie najpierw dziecko uspokoi¢, przytulic,
a kiedy poczuje sie bezpieczniej, rozpocznij karmienie.

JaR rozpoznac czy niemowle jest najedzone?

Podobnie jak pewne zachowania i sygnaty niemowlecia Swiadczgce o jego gtodzie
tak i po kilku dniach opieki nad dzieckiem zaczniesz rozpoznawac znaki $wiadczgce
o najedzeniu czyli sytosci. tapczywe rozpoczecie karmienia w pewnym momencie
trwania positku staje sie coraz spokojniejsze, az do momentu gdy noworodek sam
wypuszcza brodawke, zasypia lub czuwa, a Ty wyraznie obserwuijesz, ze piers po
karmieniu stata sie luzniejsza. Im starszy maluch, tym szybciej zaczniesz rozpozna-
wac jego wyrazne zadowolenie po petnym wypetnieniu brzuszka. Niejeden usmiech
i wyrazna poprawa humoru niemowlecia sg momentami szczescia dla Was obojga.

Czy Rarmi¢ z obu piersi podczas jednego Rarmienia?

W poczgtkowym etapie karmienia piersig nalezy karmic z obu piersi, a karmie-
nie wskazane jest rozpoczqé od piersi “niedokonczonej” podczas poprzedniego
karmienia. Im dtuzej trwa laktacja, zwykle po okoto 2-3 tygodniach, skraca sie
czas karmienia, a i Twdj maluch najada sie zwykle z jednej piersi, cho¢ zawsze
powinnas mu proponowaé karmienie z obu.



Co mam zrobic? Problemy i watpliwosci
w trakcie Rarmienia piersia

Nawat mleczny to nie zapalenie piersi, jest to naturalny etap laktacji
Swiadczqcy o jej prawidtowym przebiegu i wiasciwym dziataniu hormo-
néw laktacyjnych. Po kilku dniach ilos¢ produkowanego mleka sie ustabili-
zuje i piersi nie bedq juz tak napiete.

Nawat pokRarmu - jak sobie radzi¢?

Po poczgtkach karmienia piersig, zwykle w szpitalu, pod okiem potoznych i doradcow laktacyj-
nych, wracasz do domu, a w Twoich piersiach pojawia sie duzo pokarmu. Czujesz twardosc piersi
i ich przepetnienie. Spokojnie, fo fizjologiczny stan tzw. nawat mleczny. Zwykle wystepuje w 2-6 dobie
po porodzie, kiedy piersi zaczynajg wytwarzac nawet 10-krotnie wigcej pokarmu niz dotychczas.
Jest to czas zwigkszonej produkcji mleka, kiedy Twoéj organizm dostosowuije ilos¢ pokarmu do
potrzeb dziecka. W trakcie nawatu mlecznego pomocne jest:

jak najczestsze przystawianie dziecka do piersi, najlepiej do obu, by stabilizowata sig ilos¢ po-
karmu wzgledem zapotrzebowania niemowlecia,

przy utrudnionym wyptywie mleka z piersi skorzystaj z cieptego prysznica lub wykonaj ciepty
oktad na piersi przed karmieniem, co moze utatwi¢/wywotaé samoistny wyptyw pokarmu,

gdy piers jest zbyt twarda, a uchwycenie brodawki przez niemowle utrudnione, odciggnij recz-
nie pokarm do lekkiego poluznienia piersi lub tzw. uczucia ulgi,

podczas karmienia staraj sie tez delikatnie masowac piers w kierunku brodawki, w ten sposéb
utatwisz wyptyw mleka z gruczotdéw mlecznych,

jesli pomimo czestego przystawiania maluszka do piersi produkcja pokarmu jest duza, mozesz
zastosowaé zimne oktady na piersi (kompresy chtodzgce) po nakarmieniu dziecka,

pij odpowiedniq ilo§¢ wody, minimum 3 litry niegazowanej wody zrédlane;.

Czy podczas infekcji musisz odstawi¢ dziecko od piersi?

Gdy Ty chorujesz, w Twoim mleku zwigksza sie ilos¢ ciat odpornosciowych,
a dzigki temu maluch dostaje dodatkowg ochrone. Jednoczesnie, wspdtczesna
medycyna zna skuteczne sposoby leczenia mamy w czasie karmienia piersiq.
W wigkszosci przypadkow lekarz moze dobrac lek, ktory bedzie bezpieczny dla
dziecka i laktacii.



Zastéj poRarmu moze pojawic sie, gdy pier$ jest oprozniana nieregu-
larnie i nieprawidtowo, a w efekcie w gruczotach piersiowych gromadzi
sie nadmierna ilos¢ pokarmu, a jego wyptyw jest utrudniony. Pojawia sige
obrzek, ktory prowadzi do zastoju pokarmu.

Jak radzi¢ sobie z zastojem pokarmu?

e zmigkcz otoczke przed karmieniem np. wykonaij
ciepty oktad na brodawke wraz z otoczkg,

e zmieniaj pozycje podczas karmienia i staraj sie
dtuzej karmic,

¢ przystawiaj niemowle do piersi w pozycji, w kto-
rej brédka lub nosek znajduiq sie od strony frag-
mentu piersi, w ktorej odczuwasz zastoj,

e przed karmieniem i w trakcie delikatnie masuj
piers w kierunku brodawki,

e odciqgnij pokarm recznie lub laktatorem jesli
dziecko odméwito ssania,

® po oprdznieniu piersi natoz chtodny kompres.



IKryzysy laRtacyjne -
co robi¢ gdy masz za mato mleRa?

Kryzysy laktacyjny, czyli Twoje subiektywne stwierdzenie, ze masz za mato pokarmu zwykle ob-
serwowany jest w momentach tzw. skokéw rozwojowych niemowlecia. Masz wéwczas wrazenie,
ze Twoje dziecko mogtoby spedzac przy piersi wiekszq czes¢ dnia, a wypetnienie ich mlekiem jest
mierne. To zwykle naturalny etap okresu laktacii, ktéry trzeba przetrwaé by efektywnie kontynu-
owac karmienie piersiq.

Negatywnie na laktacje moze réwniez wptyna¢:

podawanie dziecku dodatkowych ptynéw (np. sztucznej mieszanki, wody lub glukozy), co
powoduije ograniczenie zapotrzebowania na mleko mamy i zmniejszenie zainteresowania je-
dzeniem,

podawanie smoczka, ktdry moze zaburzyé potrzebe ssania piersi, a w efekcie doprowadzi¢ do
zahamowania produkcji mleka. Wedtug Amerykanskiej Akademii Pediatrii smoczek powinien
by¢ podawany dopiero po okresie stabilizacji laktacji,

stosowanie naktadek na brodawki, co moze zaburza¢ odruch efektywnego ssania,

karmienie przy uzyciu butelki ze smoczkiem moze zaburzaé odruch ssania u dziecka, a takze
prowadzi¢ do braku checi ssania piersi,

stres i zmeczenie - w spadkach nastroju, napiecia i zmeczenia wydziela sie w organizmie
kortyzol, hormon stresu, ktory obniza produkcje prolaktyny — hormonu odpowiedzialnego za
produkcje mleka, a w efekcie obserwuije sie obnizong ilos¢ mleka; dodatkowo, kortyzol moze
blokowaé odruch samoistnego wyptywu pokarmu z piersi,

zta technika karmienia, w tym zbyt rzadkie lub zbyt krotkie przystawienie do karmienia,
a w efekcie nieefektywne ssanie niemowlecia.

Ponizej kilka praktycznych rad jak w tym okresie wesprzec laktacje
i zwiekszy¢ produkcje mleka.

Jak zwiekszyc¢ ilos¢ produkowanego mleka?

Zdarzajg sie momenty w trakcie karmienia piersiq,

kiedy odnosimy wrazenie, ze ilos¢ produkowanego

mleka jest zbyt mata dla potrzeb niemowlecia.

Poza czestym przystawianiem dziecka do piersi

warto zadbac tez o inne aspekty, ktore posred-

nio mogg wptyngc na ilos¢ produkowanego
mleka.



1. Odpocznij i zrelaksuj sie

Cho¢ opieka nad niemowleciem zwtaszcza w pierwszych tygodniach jest intensywna, jestes zme-

czona, to postaraj sie w chwilach snu niemowlecia poswigci¢ czas tylko sobie. Relaksujgca

kapiel, muzyka, domowe spa czy inne czynnosci, ktére wprawiajq Cie w dobry nastréj po-

Srednio bedq przyczyng obnizania poziomu hormonu stresu - kortyzolu, ktéry wydziela sie

gdy jestes bardzo zmeczona i zestresowana. Hormon ten niekorzystnie wptywa na lak-

tacje, zmniejszajqgc ilos¢ produkowanego mleka. Jedng z witamin pomocng w zwalczaniu

uczucia znuzenia i zmeczenia jest witamina B12, warto w tym okresie zadbaé o wzbogacenie diety
w produkty bedqce jej zrodtem i/lub rozwazy¢ suplementacje.

2. Wspomo6z sie galakRtogogami

Galaktogogi znane sq jeszcze z tzw. babcinych rad. Sg
to substancje pochodzenia roslinnego, ktére wy-
kazujq dziatanie prolaktacyjnie i poprzez rézne
mechanizmy pobudzajg produkcje mleka. Na
liscie galaktogogdw znajduje sie: ostropest plami-
sty, rutwica lekarska czy kozieradka, niepokalanek mnisi,
drapacz lekarski (inaczej bernardynek), koper wioski, szparag
lekarski i inne. Mozesz siegnq¢ po suplementy diety dla kobiet
karmiqcych piersiq, z zawartoscig wspomnianych galaktogogow.

W Norwegii, ktdra szczyci sie jednym z najwyzszych wskaznikéw karmienia piersig na
Swiecie, okoto 40% kobiet przyjmuije galaktogogi wspomagaijqgce laktacije.

3. Prawidtowo sie odzywiaj

Spozywaij regularnie 4-5 positkow dziennie i staraj sig je bilansowac w oparciu o grupy produktow

zawarte w piramidzie zdrowego zywienia. Komponuj positki z dodatkiem warzyw i owocow

dostarczajgcych znaczne ilosci witamin i sktadnikow mineralnych. Wybieraj petnoziarni-

ste produkty zbozowe, siegaj po produkty mleczne uzupetniajgce Twojq diete o wapn,

a takze produkty dostarczajqce biatko jak jaja, chude mieso, rosliny strqczkowe, a 2 razy

w tygodniu ttuste ryby morskie. Zdrowe ttuszcze pochodzenia roslinnego w postaci olejow,

orzechdw, pestek i nasion to rowniez wazny komponent w dostarczaniu do Twojego organizmu
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych.

4. Dbaj o nawodnienie organizmu

Dla kobiet karmigcych piersig zaleca sie zwiekszong ilosé ptyndw w stosunku do stanu fi-
zjologicznego i tak, w okresie laktacji kobieta karmigca powinna wypijaé dziennie okoto
3 litrow ptynéw. Podstawowym ptynem powinna by¢ niegazowana woda zrédlana, popi-
jana sukcesywnie matymi tykami w ciggu catego dnia.

Pobudzenie laktacji jest rowniez wazne dla kobiet, ktére urodzity przedwczesnie oraz
kobiet po cesarskim cieciu. Powyzsze rady bedq réwniez dla nich istotne, by sprawnie
i efektywnie uruchomi¢ laktacje.



Dieta w traRcie laRtacji

Zaréwno w ciqzy jak i w okresie laktacji odzywiasz nie tylko siebie, ale rowniez posrednio swoje
dziecko. Utrzymywanie zalecen w ramach zalecen zdrowego zywienia pozytywnie wptynie na
regeneracje Twojego organizmu po okresie cigzy, powrot do masy ciata sprzed okresu cigzy oraz
na zwiekszone wydatki zwigzane z laktacjq.

Do gtéwnych zalecen opartych o zalecenia zdrowego zywienia dla kobiet w okresie laktaciji nalezy:

O Regularne spozywanie 5 positkéw, co 3 - 4 godziny.

To jedna z wazniejszych zasad dotyczqca istotnosci dostarczania do organizmu energii
w kilku porcjach wraz z regularnie spozywanymi positkami, co pozwala na jej efektywne
zuzywanie na biezgce potrzeby organizmu i te dodatkowe, wynikajqce z procesu laktacii.
Choc¢ w pierwszych tygodniach zycia dziecka zachowanie regularnosci positkow wydaje
sie trudne podczas intensywnej opieki nad niemowleciem, to staraj sie jadac positki, gdy
dziecko zasypia, a nawet w trakcie karmienia piersiq. Warto wzigé pod uwage, ze w ciggu
dnia istotne jest spozycie 3 gtownych positkdw (Sniadanie, obiad, kolacja) i dwdch matych
przekgsek — drugiego $niadania oraz podwieczorku, ktére mogq by¢ szybkg przekqgska,
czesto nawet nie utozsamiang z positkiem np. zjedzenie jakiego$ owocu.

Q Warzywa i owoce to podstawa diety.

W praktycznym ujeciu tego zalecenia - nieodtqczny elementem kazdego positku powin-
ny stanowic¢ warzywa, ktére mogq by¢ spozywane bez ograniczen. Natomiast owoce to
przekgski lub dodatki do positkdw w ilosci 2-3 porcji (ok. 200-300 g/d). Nie ma wskazan
by wszystkie warzywa i/lub owoce byty poddawane obrébce termicznej. Z powodzeniem
mogq to by¢ warzywa i owoce w postaci surowej.

O Produkty zboZzowe, w tym petnoziarniste.

Nie ma wskazan by w diecie kobiety w okresie karmienia piersig obecne byty tylko lekko-
strawne pieczywo jasne i produkty zbozowe zaliczane do grupy o nizszej zawartosci bton-
nika. Krétkotrwale po porodzie, zwtaszcza u kobiet z nasilonym refluksem zotgdkowo-
jelitowym, czy po cieciu cesarskim moze by¢ stosowana dieta lekkostrawna. U pozostatej
grupy kobiet, zwtaszcza w grupie kobiet z cukrzycq cigzowq wskazany jest wybor produk-
tow o niskim indeksie glikemicznym, czyli tych petnoziarnistych i niskoprzetworzonych. Do
grupy produktdéw petnoziarnistych zaliczamy pieczywo z petnego przemiatu, kasze jak
gryczana, jaglana, jeczmienna, ryz brgzowy, petnoziarniste makarony gotowane aldente.

O Produkty mleczne - Zrédto wapnia i biatka.

Ze wzgledu na zawartosé tych sktadnikdow produkty mleczne sq istotne w diecie kobiet
w okresie laktacji. Zapotrzebowanie na wapi wynosi okoto 1000 mg/d, a spozycie 3-4
porcji produktow mlecznych pozwala na realizacje potrzeb organizmu. Warto podkreslic
rowniez role fermentowanych napojéw mlecznych, ktére sq zrodtem bakterii probiotycz-
nych, istotnych dla budowania prawidtowej mikroflory jelitowe;.



Q Produkty biatkowe.

Do zrodet biatka zalicza sie mieso, ze wskazaniem na chude gatunki mies, gtéwnie drobio-
wych i ograniczenie migsa czerwonego do 0,5 kg/tydzien, jaja, ryby (takie jak foso§, szprot,
sardynki, sum, 2 razy w tygodniu) oraz nasiona roslin strgczkowych.

Q Ttuszcze, gtéwnie te pochodzenia roslinnego.

W tym zakresie zaleca sie udziat w diecie olejow, gtdwnie tych bedqcych dobrym Zrédtem kwa-
sow omega-3 jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany. Do cennych zrédet ttuszczu, ale
rowniez innych sktadnikow odzywczych zalicza sie orzechy, pestki, nasiona, co do ktérych nie
ma wskazan, by wyeliminowac je prewencyjnie w diecie kobiety karmigcej piersiq.

Q Ptyny.

Zapotrzebowanie na ptyny wzrasta u kobiet karmigcych piersiqg do okoto 3 litrow na dobe.
Prawidtowe nawodnienie jest istotne ze wzgledu na bezposredni wptyw na ilosé produko-
wanego pokarmu. Do najbardziej wskazanych zrédet ptynow zalicza sie zrédlang wode
niegazowanq lub naturalne wody mineralne, nisko i Sredniozmineralizowane, niskosodo-
we (€20 mg/|) i niskosiarczanowe (<20 mg/I).

Piramida Robiet w okRresie laktacji
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Dieta w trakcie laRtacji

Wokot diety kobiety w okresie karmienia piersig krgzy wiele mitow. Najczestsze pytania i watpli-

wosci dotyczq:

@

Czy moge pi¢ Rawe?

Nie ma bezwzglednych wskazan do eli-
minacji kawy i mocnych naparéw herbaty
w okresie karmienia piersiq. Zaleca sie
ograniczenie spozycia kofeiny u kobiet cie-
zarnych i karmigcych piersig do maksymal-
nej dobowej dawki rownej 300 mg. Taka
ilos¢ kofeiny zawarta jest w okoto trzech
filizankach kawy lub szesciu filizankach her-
baty. Kawa nie wptywa na produkcje mleka,
jednak u dzieci nadwrazliwych moze powo-
dowac rozdraznienie lub problemy ze snem.
Zatem obserwuj swoje dziecko i diete, ktorq
stosujesz w okresie karmienia piersiq.

@

Czy moge spozywac alkohol?

W okresie karmienia piersig nie zaleca sie
picia alkoholu. W przypadku spozycia al-
koholu, jego ilos¢ nie powinna przekraczaé
10 g etanolu, co odpowiada 330 ml piwa,
kieliszkowi wina, kieliszkowi wodki/likieru.
Po spozyciu takiej ilosci alkoholu karmienie
piersiq nie powinno mie¢ miejsca w odste-
pie co najmniej 2 godzin, aim dtuzsza prze-
rwa tym lepiej, co pozwoli zminimalizowaé
ilos¢ alkoholu w mleku matki.

Czy unikRajac produkRtéow o witasciwosciach alergennych
zapobiegne alergii u dziecka?

Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami w trakcie laktacii nie zaleca sie stosowa-
nia zadnych ograniczen dietetycznych ani diet eliminacyjnych jako metody zapo-
biegawczej wystepowaniu alergii u dziecka. Kobiety, zaréwno w czasie cigzy jak
i karmigce piersig nie muszq prewencyjnie unika¢ spozywania orzechéw i innych
produktéw alergennych (takich jak mleko, jaja, gluten, ryby i owoce morza, soja
itp) w obawie przed wystqpieniem alergii u dziecka. Jedynie kobiety z potwier-
dzonq alergiq lub nietolerancjg pokarmowq majg wskazania do zastosowania
diety eliminacyjnej, najlepiej pod kontrolg dietetyka, w celu prawidtowego zbi-

lansowania diety.

Pamietaj o obowigzkowej suplementacji witaminy D — 2000 1U/d oraz kwaséw DHA -
200 mg/d. Dodatkowo, skonsultuj swojq diete z dietetykiem w zakresie realizacji zapo-

trzebowania na waph, zelazo i jod.



Czy powinnam unikRa¢ ostrych przypraw i produRtéw
o wyraznym smaku?

Przyprawy o infensywnym smaku mogq réwniez przedktadac sie na deli-
katne zmiany smaku pokarmu mamy, stqd w niektérych sytuacjach mozna
zaobserwowac mniej chetne spozycie mleka w kilka godzin po ich spozyciu
przez matke. W niewielu przypadkach niektére niemowleta mogq reago-
waé nadwrazliwosciq na bardzo pikantne przyprawy spozyte przez matke.
Jest tez druga, pozytywna strona urozmaiconych smakéw matki w okresie
karmienia piersig (a wczesniej cigzy). Jest to to juz jeden z etapdw progra-
mowania zywieniowego i wiekszej otwartosci dziecka na poznawanie roz-
norodnych smakow w okresie rozszerzania diety.

Czy moge stosowac diete wegetarianska / weganska
bez obawy o prawidtowy rozwéj dziecka?

Nie ma przeciwwskazan do stosowania diet roslinnych podczas okre-
su karmienia piersiq, pod warunkiem, ze sq one prawidtowo zbilanso-
wane i realizujg zwigkszone zapotrzebowanie kobiet w czasie laktacii.
Konieczna jest biezgca ocena i monitorowanie stanu odzywienia matki
oraz spozycie sktadnikow najczesciej niedoborowych na dietach roslin-
nych takich jak witamina B12, witamina D, waph, zelazo, dtugotancu-
chowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe i biatko. W uzasadnionych
przypadkach, po konsultacji z dietetykiem/lekarzem mozna rozwazy¢
suplementacje wybranych sktadnikow.

Czy uniRajac mleka i glutenu zapobiegne objawom
RolRi u dziecka?

Kolka niemowleca to problem identyfikowany u okoto 40% niemowlqt.
Przede wszystkim, podejmuie sie dziatania w zakresie czynnosci beha-
wioralnych jok masaz brzuszka, ciepte oktady i kgpiele. Kolejna kwestia
to uspokojenie sie rodzicdw i zrozumienie, ze kolka nie stwarza zagro-
zenia dla zdrowia dziecka oraz mija samoistnie. Z zakresu diety matki
w okresie wystepowania kolki u niemowlecia nie zaleca sie bezzasad-
nej eliminaciji z diety produktéw mlecznych oraz produktéw bedgcych
Zrodtem glutenu. Matka w okresie kolek dziecka powinna obserwowaé
swojq diete i reakcje dziecka na poszczegdlne produkty/ grupy produk-
tow. W zaleceniach ekspertow wskazuije sie, ze mozliwe sq pewne ogra-
niczenia w diecie matki jak unikanie kawy, ostrych przypraw, orzechéw,
czekolady, ttustych i smazonych potraw, a w przypadku podejrzenia
alergii na biatko mleka krowiego - eliminacja mleka i jego przetworow.



IKarmienie piersia
a COVID-19

W czasie epidemii COVID-19 kobiety karmigce
piersig powinny kontynuowac ten sposéb zy-
wienia niemowlqt. Zachowanie zasad higieny
piersi i mycia rgk powinno by¢ stosowane jak
dotychczas. Rekomendacje wydawane przez
ekspertow i towarzystwa naukowe dotyczg ko-
biet z podejrzeniem lub z potwierdzeniem zakaze-
nia koronawirusem.

Czy matka z podejrzeniem lub zakRazeniem COVID-19 moze Rarmi¢ piersig?

Dotychczasowe badania nie potwierdzity obecnosci wirusa SARS-CoV-2 w mleku matki. Wedtug

zalecen Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego i Konsultanta Krajowego ds. Pediatrii matki mogaq:

¢ odciggaé mleko po odpowiedniej higienie piersi i dtoni; niemowle moze by¢ karmione mlekiem
matki przez niezainfekowanych opiekunow,

e karmic piersig (na zyczenie matki); wowczas matka powinna przestrzegaé Scistych Srodkow
zapobiegawczych, w tym noszenia maski i stosowania doktadnej higieny piersi i dtoni,

e skorzystac z banku mleka kobiecego.

Wedtug zalecen ekspertow WHO mozliwe jest kontynuowanie karmienia piersig, z zachowaniem
wszelkich Srodkéw ostroznosci i rezimu sanitarnego. Mozliwe jest rowniez korzystanie z bankow
mleka kobiecego lub zastosowanie mleka modyfikowanego w uzgodnieniu z lekarzem.

Rygorystyczne stanowisko wzgledem kobiet z podejrzeniem lub z potwierdzonym zakazeniem
wydat Konsultant ds. Neonatologii wskazujgc na potrzebe izolacji matki i dziecka na okres kwa-
rantanny, a jako spos6b karmienia rekomenduje mleko wtasnej matki, jezeli jest ono odciggane
z zachowaniem wszelkich podstawowych zasad higieny, a dziecko nie jest narazone na bezpo-
Sredni kontakt z matkg.

Niezaleznie od stanowisk ekspertow i naukowcoéw sposéb karmienia niemowlecia powinien byé
wsp6lng decyzjq matki i lekarza prowadzqcego dziecka.

Matki z COVID-19 moga kRarmi¢ piersig podejmujac nastepujace srodRi
ostroznosci:

DOKEADNE MYCIE RAK UZYWANIE MASECZKI MYCIE | DEZYNFEKCJA
przed i po kazdym kontakcie zastaniajgcej usta i nos powierzchni oraz sprzetu uzywanego
z dzieckiem do podtrzymywania laktacji



Opracowanie
Dietetyczka Humana: mgr Diana Wolarska-Buzalska
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Suplement diety dla
kobiet karmigcych piersiq

SILITIDIL" + Witaminy: tak powstaje Lacta-Plus-Complex

LACTA
+ = PLUS
COMPLEX

SILITIDIL® WITAMINA B12, WITAMINA D3 LACTA-PLUS-COMPLEX

LACTA-PLUS-COMPLEX Opatentowana czgsteczka

z witaminami D, i B,, oraz cennym ekstraktem z ostropestu plamistego SILITIDIL®

Suplementy diety nie powinny by¢ stosowane jako zamiennik (substytut) zréznicowanej diety i zdrowego stylu zycia.
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