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Maty brzuszek i jego \
potrzeby, gdy mama karmi piersia
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Droga Mamo,
drogi Tato

O czym przeczytasz
w poradniku?

Szczesliwe dziecinstwo
jest tak wazne!

Oto najwazniejsze tematy,

o ktorych opowiadamy:
Czas spedzany razem, zabawa,
buziaki, przytulanie — chwile
szczescia pozostajg w pamieci
na dtugo.

Dlaczego maty brzuszek
jest tak wazny?

Jak poznac¢, ze brzuszek

; PR
Tak jak Wy, wierzymy, ze jest szczesliwy?

dziecinstwem nalezy sie
cieszy¢, a szczeScie maluszka
zaczyna sie od brzuszka!

Dlaczego karmienie piersia
jest dobre dla brzuszka?

Gdzie szuka¢ wsparcia

Wtasciwie odzywiony brzuszek to w karmieniu?
podstawa dobrego samopoczucia

i intensywnego rozwoju dziecka. Problemy matego brzuszka

—jak sobie z nimi radzi¢?
Dlatego przygotowalismy specjalnie
dla Was poradnik, w ktérym
podpowiadamy, jak zadbac , -
o szczeécie matych , _ o \
brzuszkow. ‘

Jak mama moze wspieraé
rozwaj maluszka dzieki
odpowiedniej diecie?

W poradniku znajdziesz takze
y ~ prosty i praktyczny schemat
, zywienia niemowlat.

Skorzystaj!




1000 pierwszych dni dla brzuszka

1000 pierwszych dni to okres najbardziej intensywnego
wzrostu i rozwoju Twojego dziecka. Jeszcze dtugo po jego
narodzinach:

intensywnie ksztattuje dojrzewa uktad dojrzewaja szlaki ksztattuja sie
rozwija sie sie uktad pokarmowy metaboliczne nawyki
mobzg odpornosciowy Zywieniowe

Uktad pokarmowy Twojego dziecka jest wcigz delikatny i bardzo wrazliwy, dlatego
potrzebuje odpowiedniego sposobu zywienia dostosowanego do jego potrzeb.

Whtasciwie zywigc Twojego maluszka, dbasz o odpowiednie funkcjonowanie
jego uktadu pokarmowego. A zdrowy brzuszek to dobre samopoczucie, energia
do zabawy i nauki, apetyt i spokojny sen!

W brzuszku zachodza niezwykle wazne dla rozwoju procesy trawienia
i wchtaniania. Dlatego wtasciwe funkcjonowanie uktadu pokarmowego wptywa na
prawidtowy rozwéj dziecka i jego zdrowie w przysztosci.

Wspieraj z nami dobre samopoczucie Twojego dziecka.
Dbajac o maty brzuszek w okresie 1000 pierwszych
dni, mozesz miec realny wptyw na jego zdrowie teraz

i w przysztosci!

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej o tym, jak zadbac o dobre
samopoczucie matego brzuszka, skontaktuj sie ze mng
— chetnie odpowiem na Twoje pytania.

Karmienie piersig jest najwtasciwszym sposobem zywienia niemowlat.

Kasia, doradca BebiKlubu
@ Napisz do mnie, wchodzac na www.bebiklub.pl Q lub zadzwor 801 16 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora)
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Dlaczego brzuszek jest wazny?

Maty brzuszek moze bardzo wiele!
Prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego
ma wptyw na kazdy aspekt zycia dziecka.

To w brzuszku zachodza procesy trawienia i wchtaniania sktadnikow
odzywczych, dzieki ktérym Twoje dziecko prawidtowo sie rozwija i ma
energie do naukii zabawy.

W brzuszku wchtaniane sq m.in. zelazo wazne dla rozwoju funkcji poznawczych
i kwas DHA wazny dla rozwoju mdzgu i wzroku.

Od prawidtowego funkcjonowania wcigz rozwijajgcego sie uktadu pokarmowego
zalezy komfort trawienny dziecka.

Przew6d pokarmowy zasiedla korzystna mikrobiota jelitowa, ktéra chroni
organizm m.in. przed szkodliwymi bakteriami.

W uktadzie pokarmowym znajduje sie az 70-80% komoérek odpornosciowych.

Wtasciwie odzywiony brzuszek

to podstawa dobrego samopoczucia
i intensywnego rozwoju

Twojego dziecka!

Ciekawe? Zapisz sie po wiecej do Akademii Zdrowego Brzuszka!
Przyjazne kursy dla Rodzicéw podpowiedza Ci:

* CO jest wazne w zywieniu niemowlat i dzieci

* jak komponowac diete maluszka

« co robi¢, gdy pojawia sie ulewania, kolki czy zaparcia




SzczesScie maluszka zaczyna si¢ od brzuszka

Zdrowy brzuszek

to szczesliwy maluszek!

Gdy maty brzuszek

jest szczesliwy, to widac!
Wskazuje na to 5 oznak,
ktére tatwo zaobserwujesz
u Twojego dziecka.

Poznaj

OZNAK
szczesliwego brzuszka

PRAWIDLOWY ROZWOJ

Twoje dziecko rozwija sie, rosnie i potrafi coraz wiecej. To dlatego,
ze dostarczasz matemu brzuszkowi sktadnikéw odzywczych niezbednych
do prawidtowego rozwoju.

ROZWOJ POZNAWCZY

Maluch szybko sie uczy i poznaje swiat. Jego mézg i uktad
nerwowy rozwijajg sie prawidtowo m.in. dzieki diecie bogatej
w zelazo oraz kwas DHA.

SItA DO ZABAWY

Twéj maluszek chetnie sie bawi, a przez to uczy sie i rozwija,
poniewaz site do zabawy czerpie takze ze sktadnikéw odzywczych
dostarczanych z codzienng dieta.

DOBRE SAMOPOCZUCIE

Gdy uktad pokarmowy funkcjonuje prawidtowo, dziecko ma poczucie
komFfortu, jest zadowolone i spokojne. Dobre samopoczucie maluszka
to szczescie catej rodziny!

ODPORNOSC

Odporny maluch rzadziej choruje i tagodniej przechodzi
infekcje. Sktad mikrobioty jelitowej, waznej dla rozwoju odpornosdi,
zalezy od tego, jak odzywia sie Twdj maluszek.

www.BebiKlub.pl 07



Wyjatkowe mleko mamy

Mleko mamy jest najlepsze dla dziecka. Karmiac
piersia, dajesz swojemu dziecku wszystko,
czego potrzebuje, przekazujesz mu mitos¢,

zapewniasz poczucie bliskosci i bezpieczenstwa.

* Mleko mamy zawiera niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak:
biatko, ttuszcze, weglowodany, sktadniki mineralne,
a oprécz nich — cate mnéstwo unikatowych sktadnikéw, takich
jak enzymy i przeciwciata. To m.in. dlatego karmienie piersia
chroni maluszka przed wieloma chorobami, gtéwnie uktadu
pokarmowego i oddechowego.

e Mleko mamy ma zawsze odpowiednig temperature,
jest lekkostrawne, a organizm maluszka doskonale
przyswaja jego cenne sktadniki.

* Mleko mamy idealnie dostosowuje sie do potrzeb
niemowlecia. Zawartos¢ biatka, ttuszczu, laktozy oraz
kaloryczno$¢ mleka kobiecego zmienia sie w zaleznosci
od pory dnia, fazy karmienia, wieku maluszka czy diety
mamy — tak, by zawsze dostarczy¢ dziecku doktadnie
tego, czego potrzebuje.

* Mleko mamy to niewymagajacy specjalnego
przygotowania, najlepszy i najtanszy
pokarm dla maluszka!

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca karmienie niemowlecia
wytacznie piersia przez pierwsze 6 miesiecy zycia. Kontynuowanie
karmienia, z rownoczesnym rozszerzaniem diety malucha (oczywiscie
w porozumieniu z pediatra), zalecane jest przez kolejne miesigce

—do ukonczenia przez dziecko drugiego roku zycia lub dtuzej.
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Dlaczego karmienie
piersig jest dobre
dla brzuszka?

Zapewnia optymalny

wzrost i rozwaj

Mleko mamy zawiera substancje niezbedne
do prawidtowego wzrostu i rozwoju. Jesli
karmisz wytacznie piersig przez pierwszych
6 miesiecy zycia dziecka, nie musisz go
dodatkowo poic.

Jest dobrze trawione

i tolerowane

We wczesnym okresie zycia maluszka jego
enzymy trawienne nie sg jeszcze w petni
aktywne. Pokarm mamy jest dostosowany do
mozliwosci trawiennych niemowlecia.

Wspiera rozwoj przewodu

pokarmowego

Zawarte w mleku mamy oligosacharydy
wspieraja rozwdj prawidtowej mikrobioty
w przewodzie pokarmowym dziecka.



Karmienie piersig - same korzysci!

DLA MAMY:

» Zmniejsza ryzyko zachorowan na raka jajnika i sutka (w okresie menopauzalnym).

» Minimalizuje ryzyko krwotokéw poporodowych, poniewaz
wydzielana podczas ssania oksytocyna obkurcza miesien macicy.

* Sprzyja szybszemu powrotowi do masy ciata sprzed cigzy, poniewaz
w okresie laktacji wykorzystywana jest zgromadzona w czasie cigzy rezerwa
energetyczna, czyli tkanka ttuszczowa.

* Wptywa takze pozytywnie na samopoczucie
mamy. Dzieki wydzielaniu sie w procesie laktacji
hormonu prolaktyny jestes spokojniejsza,
bardziej zrelaksowana i opanowana.

DLA DZIECKA:

* Zapewnia optymalny rozwaj.

o / ./'

e Zmniejsza w znacznym stopniu ryzyko wystapienia lub zapewnia tagodniejszy
przebieg wielu ostrych i przewlektych choréb u dziecka, takich jak: biegunka,
infekcje drég moczowych, infekcje drég oddechowych, zapalenie ucha
Srodkowego. Ponadto prawdopodobnie zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy
typu 1 ll, nadwagi i otytosci, choréb alergicznych i innych.

» Zapobiega ryzyku wystepowania wad zgryzu, korzystnie wptywa na rozwdj
mowy i artykulacje.
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Wsparcie w karmieniu piersig

« Jak rozpocza¢ karmienie piersig?

* W jaki sposdb przystawiaé maluszka do piersi?

« Jak wybra¢ najlepsza pozycje do karmienia?

e Czym jest kryzys laktacyjny
i co robi¢, gdy sie pojawi?

e Jak dba¢ o dobre
samopoczucie mamy

i dziecka podczas
karmienia?

Wazne informacje i porady,
opracowane we wspdtpracy ze
specjalistami, znajdziesz w sekdji
.Karmienie piersig” na
www.BebiKlub.pl

Kiedy karmienie piersig nie jest mozliwe

Mama nie zawsze moze karmic piersig. Czesto ma to zwiazek ze stanem zdrowia
matki lub dziecka. W niektérych przypadkach wskazane moze by¢ podawanie
niemowleciu odciggnietego z piersi pokarmu.

Czes¢ kobiet, niezaleznie od uwarunkowan zdrowotnych, od poczatku zycia dziecka
decyduje sie na karmienie mlekiem modyfikowanym. Dzieki rozwojowi wspétczesnej
nauki niemowleta karmione mlekiem poczatkowym lub nastepnym réwniez mogg sie
prawidtowo rozwijac¢, zas stopien bliskoéci miedzy rodzicami

a dzieckiem zalezy tylko od nich.

Zanim podejmiesz decyzje dotyczaca sposobu karmienia Twojego
dziecka, porozmawiaj z lekarzem lub potozng oraz rozwaz
wszystkie plusy i minusy.

Pamietaj, ze to Twoj wybor i nie powinnas odczuwaé
presji lub czu¢ sie winna, niezaleznie od tego, jaki sposob
karmienia wybierzesz.



Problemy matego brzuszka » KOLKI

Czy wiesz, ze...

26% dzieci do 5. miesiaca zycia
cierpi z powodu kolek?.

JESLI TWOJE DZIECKO

¢ bywa niespokojne, rozdraznione

« ptacze bez okreslonej przyczyny

e podczas ptaczu podkurcza i prezy nézki

e ma wzdecia, gazy i trudnosci z wypréznianiem lub powiekszony obwéd brzuszka
¢ poza okreslonymi porami czuje sie dobrze i prawidtowo sie rozwija

najprawdopodobniej problemem jest wtasnie kolka.

\_ J

" Garrison M. et al. Early childhood: colic, child development and poisoning prevention. Pediatric
2000, 106:184-190.
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Co moze by¢ przyczyng kolek?
* niedojrzato$¢ uktadu pokarmowego
« zaburzenia trawienia (np. laktozy), prowadzace do bolesnych skurczéw jelit

e nadmierne gromadzenie sie gazow w przewodzie pokarmowym spowodowane
potykaniem zbyt duzej iloéci powietrza (podczas karmienia lub ptaczu)

 zaburzenia sktadu mikrobioty jelitowej

Jak radzic sobie z kolk3?

» Sprobuj karmi¢ maluszka w pozycji uniesionej — tak, by gtéwka znajdowata sie
wyzej niz reszta ciata.

* Postaraj sie zachowac spokdj, by negatywne emocje nie udzielity sie dziecku.
Dziecku moga przeszkadzac réwniez hatasy i zapachy.

* Obserwuj reakcje dziecka. Jesli masz poczucie, ze po zjedzeniu przez ciebie
pewnych pokarmoéw maluszek reaguje kolka, przed wyeliminowaniem ich z diety
skonsultuj sie ze specjalista.

* R6b masaz brzuszka. Masaz brzuszka moze ograniczy¢ ryzyko wystapienia
kolki lub ukoi¢ niepokdj dziecka. Utdz dziecko na plecach i okreznym ruchem,
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, rozmasuj wzdety brzuszek. Regularne
masaze relaksujg dziecko i moga zmniejszy¢ czestotliwo$é wystepowania
dolegliwosci kolkowych.

Jesli nie karmisz piersiq, a pediatra zdiagnozowat u Twojego dziecka
kolki, zapytaj go o stosowanie preparatu dla niemowlgt z tendencjq
do kolek typu Comfort. Zawiera on m.in. specjalny rodzaj biatka oraz
ma obnizonq zawartos¢ laktozy i jest dobrze tolerowany przez mate
brzuszki.

Kasia, doradca BebiKlubu
@ Napisz do mnie, wchodzac na www.bebiklub.pl Q lub zadzwon 801 16 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora)
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Zréb masaz brzuszka Problemy matego brzuszka
w ksztatcie serduszka! » ZAPARCIA

Masaze
na niespokojny brzuszek

Gdy dziecko cierpi na kolke

lub zaparcia, masaz brzuszka
przynosi mu ulge i wptywa

na poprawe samopoczucia.
Pobudza jelita do pracy, koi

i wycisza maluszka, a czuty dotyk
Mamy lub Taty zapewnia mu
poczucie bezpieczenstwa.

Czy wiesz, ze...

( nawet do 30% dzieci

cierpi z powodu zaparc?.

Mozesz wykonaé masaz
na rézne sposoby, w zaleznosci
od potrzeb maluszka.

Gdy dziecku dokuczajg kolki, wyproébuj masaz ,,serduszko”:

(--.% Rozpocznij od wysokosci zeber maluszka — centralnie pod mostkiem. Prawa reka
R wykonaj pétkolisty ruch — zgodnie z ruchem wskazéwek zegara — jakbys chciata
narysowac prawa strone serca. Ruch zakoncz w dole brzuszka.
@ Lewa reka (réwniez zgodnie z ruchem wskazéwek zegara) zakresl druga
X »" potdéwke serduszka — zaczynajac od godziny 6 i korficzac na Srodku brzuszka
pod mostkiem dziecka.

@ Wré¢ do pozycji wyjsciowej, ruchy powtdrz 6 razy.

JESLI TWOJE DZIECKO

O czym warto pamieta¢? o ) o o
« przy wypréznianiu bywa niespokojne i rozdraznione

» Do masazu mozesz uzy¢ oliwki dzieciecej, ktorej uzywasz do pielegnacji maluszka.

« Zadbaj, by w pomieszczeniu byto cicho i ciepto, przed wykonianiem masazu
rozgrzej dtonie.

e wida¢, ze wyprdznianie to dla niego wysitek
e wyproéznia sie w duzym odstepie czasu

 Nie masuj maluszka bezposrednio po karmieniu ani podczas napadu kolki. * jego brzuszek jest twardy i nabrzmiaty

» Powtarzaj masaze kilka razy dziennie, by zauwazy¢ ich korzystne efekty. najprawdopodobniej problemem S3 zaparcia
i zalecana jest konsultacja z lekarzem.

\_ J

2 STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA, 2016, T. 13, 597-605.




Co moze by¢ przyczyng zapar¢?

¢ zbyt gwattowna zmiana karmienia naturalnego na karmienie mlekiem
modyfikowanym

* niewtasciwe przygotowywanie mleka modyfikowanego

« alergia na biatka mleka krowiego, a takze na inne biatka pokarmowe

 zbyt wczesne wprowadzanie pokarméw statych

 zbyt mata iloé¢ wypijanych ptynéw

 niedobor btonnika

e nadmiar produktéw, ktére mogg wywotac zaparcia
(gotowanej marchwi, kaszki ryzowej)

Jak radzic¢ sobie z zaparciami?

« Jesli rozpoczetas juz rozszerzanie diety dziecka, podawaj mu przeciery
warzywne i owocowe, a od 7. miesigca — niewielkg iloé¢ jogurtu naturalnego
lub kefiru.

* Podawaj odpowiednig ilo$¢ ptynéw, w tym niskozmineralizowana
(< 500 mg/dl sktadnikéw mineralnych) wode Zrédlana.

Gdy lekarz zdiagnozowat u Twojego dziecka zaparcia, zapytaj go

o stosowanie preparatu dla niemowlqgt z tendencjq do zapar¢é
typu Comfort, ktéry jest polecany w przypadku zaparc ze wzgledu na
odpowiedni, dobrze tolerowany sktad. Warto wybrac recepture

z dodatkiem btonnika i beta-palmitynianu.

Kasia, doradca BebiKlubu
@ Napisz do mnie, wchodzac na www.bebiklub.pl R lub zadzwori 801 16 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora)

Po wprowadzeniu do diety positkow uzupetniajacych moze
zmienic sie konsystencja, wyglad oraz czestotliwos¢ stolcow.
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Problemy matego brzuszka
» ULEWANIA

Czy wiesz, ze...

r 20%

niemowlat

ulewa kazdego dnia
— czasami nawet wiele razy?.

(" .
Czym s3 ulewania?

To inaczej cofanie sie do jamy ustnej lub wylewanie na zewnatrz niewielkich
ilosci pokarmu.

Do ulewan moze dochodzi¢ juz w czasie karmienia lub po jego zakonczeniu.

Ulewania wystepuja najczesciej w pierwszych 6 miesigcach zycia dziecka,
po czym wyraznie tagodnieja, a najczesciej ustajg zupetnie do wieku 12-15
miesiecy u ponad 90% dzieci.

\_

J

W ciggu pierwszych miesiecy zycia az 20% niemowlat ulewa
czesciej niz 4 razy dziennie’.

3Hegar B. et al. Natural evolution of regurgitation in healthy infants. Acta Paediatrica
2009, 98:1189-1193.



Co moze by¢ przyczyng ulewan?

e przekarmianie dziecka

« za krotkie przerwy miedzy positkami

 karmienie dziecka w pozycji poziomej (zamiast z gtdwka wyzej niz reszta ciata)

¢ za duzy albo za maty smoczek — w obu przypadkach dziecko potyka za duzo
powietrza, z ktérym wydostaje sie niewielka ilos¢ spozytego mleka

¢ bardzo czesto powodem cofania sie potknietego pokarmu
jest niedojrzatos¢ dolnego zwieracza przetyku, czyli mieénia
wystepujacego pomiedzy przetykiem a zotgdkiem

¢ ulewanie moze by¢ takze objawem alergii
na biatka mleka krowiego

Jak radzi¢ sobie z ulewaniami?

e Pamietaj o prawidtowym odbijaniu powietrza, ktére dziecko potkneto podczas
jedzenia.

 Po karmieniu przytrzymaj malucha w pozycji pionowej.
» Unikaj sadzania dziecka po positku.
* Sprébuj karmi¢ czesciej, a mniejszg iloscig pokarmu.

« Jesli mozesz, nie zmieniaj dziecku pieluszki tuz po zakonczonym karmieniu.

Jesli nie karmisz piersiq, a lekarz zdiagnozowat u Twojego dziecka
ulewania, zapytaj go o stosowanie preparatu dla niemowlgt

z tendencjg do ulewan typu AR. Dzieki substancji zageszczajqcej
obecnej w preparacie pokarm w Zotqdku pozostaje gesty, co utrudnia
Jego cofanie sie do przetyku. Mgczka chleba swietojarskiego jest
zagestnikiem, ktéry sprawia, ze spozyty pokarm pozostaje w Zotqdku
niemowlecia i nie wptywa na zwiekszenie kalorycznosci pokarmu.
Stosujqc preparat typu AR, uzywaj odpowiednich smoczkow.

Co powinno Cie zaniepokoi¢?

Kasia, doradca BebiKlubu
@ Napisz do mnie, wchodzac na www.bebiklub.pl R lub zadzwori 801 16 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora)
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Gdy kilka dolegliwosci
wystepuje jednoczesnie

Czy wiesz, ze...
U wiekszosci maluszkéw w wieku niemowlecym wystepuje jednoczesnie kilka
dolegliwosci trawiennych”.

niemowlat cierpiato

na wiecej niz jedna

dolegliwo$¢ trawienna

badanych niemowlat ZAPARCIA KOLKI
cierpiato co najmniej

na dwie dolegliwosci trawienne

ULEWANIA

niemowlat miato
trzy lub wiecej dolegliwosci
trawienne

Jedli zauwazysz u Twojego maluszka objawy, ktére moga Swiadczyc

o wystepowaniu wiecej niz jednej dolegliwosci (np. kolki i zaparcia jednoczesnie),
poinformuj o tym lekarza, ktéry postawi odpowiednia diagnoze. Dobre
samopoczucie i komfort matego brzuszka to komfort catej rodziny.

Karmienie piersig to najlepszy wybér, gdy Twoje dziecko cierpi na potaczone
dolegliwos$ci matego brzuszka. Mleko mamy jest najlepiej trawione i tolerowane
przez dziecko.

Jesli nie mozesz karmic piersiq, w przypadku wspotwystepowania
dolegliwosci trawiennych takich jak kolki i zaparcia, lekarz moze
polecié ci preparat typu Comfort, ktory dzieki odpowiednio
dostosowanej recepturze jest lekkostrawny i dobrze tolerowany.

Pamietaj, ze sposob zywienia dziecka moze w znacznym stopniu
wptyngc na poprawe samopoczucia matego brzuszka.

Kasia, doradca BebiKlubu

Koniecznie skonsultuj sie z lekarzem pediatrg, jezeli zauwazysz staby przyrost masy
i dtugosci ciata, czeste wymioty lub ptacz, pojawienie sie ulewan u dziecka w wieku kilku
miesiecy lub wtedy, gdy wraz z wiekiem malucha nie zmniejsza sie ich sita i czestotliwos¢.

@ Napisz do mnie, wchodzac na www.bebiklub.pl Q lub zadzwor 801 16 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora)

* Bellaiche et. al. Acta Paediatr; 2018 Jul; 107(7):1276-1282.



RYZYKO ALERGII POKARMOWEJ

Czy wiesz, ze...

ryzyko rozwoju choréb alergicznych
u dziecka rosnie wraz z dodatnim
wywiadem rodzinnym w kierunku alergii?

Alergia pokarmowa to nieprawidtowa reakcja organizmu na biatko zawarte w pozywieniu.

Jezeli choroby alergiczne w rodzinie...

Nie wystepuja Dotycza jednego Wystepuja Wystepuja Ten sam rodzaj
z rodzicow ujednego umatkiiojca reakgji alergicznej
z rodzenstwa dotyczy obojga
rodzicdw

® o @* [ 1) ﬁ [ X |
... to prawdopodobienstwo
wystepowania alergii u niemowlecia wynosi:

5-15% 20-40%  25-35% 40-60%  50-80%

Zrédto: Zalecenia zespotu ekspertéw w sprawie stosowania hydrolizatéw biatkowych w leczeniu alergii.
Standardy Medyczne 1, 2001.

BebiKlub
c

Karmienie piersia
jest najlepszym wyborem dla dzieci
z grupy ryzyka wystapienia alergii.

Jedli karmisz piersia i bedziesz podejrzewata alergie u swojego dziecka,
w pierwszej kolejnosci skonsultuj sie z lekarzem pediatrg. On najlepiej
postawi diagnoze.

Pamietaj, by nie stosowa¢ na wtasng reke diet eliminacyjnych (wykluczajacych
potencjalnie alergizujace pokarmy z diety). Nie jest potwierdzone naukowo,

ze zapobiegawcze stosowanie diety eliminacyjnej w czasie cigzy i karmienia
piersig zmniejszy ryzyko alergii u dziecka. Diete eliminacyjng mozna stosowac

po konsultacji z lekarzem. Wskaze on, jakie produkty w pierwszej kolejnosci
nalezy wykluczy¢ z diety, aby ustali¢, ktére z nich moga powodowac alergie

u niemowlecia.

Jesli karmienie piersiq nie jest mozliwe, najlepszym wyborem dla
zdrowych dzieci z grupy ryzyka wystqgpienia alergii na biatko mleka
krowiego jest mleko modyfikowane typu HA o obnizonych
wtasciwosciach alergennych.

Kasia, doradca BebiKlubu
@ Napisz do mnie, wchodzac na www.bebiklub.pl R lub zadzwori 801 16 5555 (optata zgodna z cennikiem operatora)




Dieta mamy
dla matego brzuszka

To, co jesz, gdy karmisz piersig, jest wazne dla
Twojego samopoczucia i dla prawidtowego
przebiegu laktacji. Moze mie¢ wptyw na
zawartos$¢ w Twoim mleku kwaséw ttuszczowych
(np. DHA), witamin z grupy B i innych cennych
sktadnikéw.

Karmienie piersig to bardzo duzy wysitek
energetyczny dla organizmu. Dlatego zaleca sie
spozycie dodatkowych 500 kcal kazdego dnia,
a takze unikanie w tym czasie restrykcyjnych diet
odchudzajacych.

Aby zapewni¢ odpowiednia ilo$¢ mleka,

Twdj organizm potrzebuje odpowiedniego
nawodnienia - ok. 3 litréw ptynéw dziennie.
Najlepsza bedzie niegazowana, niskosodowa
woda mineralna. Ptynéw dostarcza takze zupy
i soczyste owoce.

Kwasy DHA z rodziny omega 3 sg wazne dla
rozwoju moézgu i wzroku Twojego dziecka. Ich
doskonatym Zrédtem sg ttuste ryby morskie. Jesli

BebiKlub

c

Komponuj swoje positki tak, by byty réznorodne
i dobrze zbilansowane. Unikaj monotonnej diety,
by zapobiec niedoborom sktadnikéw odzywczych.

~— Produkty zbozowe
a’ wybieraj petnoziarniste pieczywo i kasze,
ktére sg najbogatsze w btonnik

Warzywa i owoce
CS zrodto witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika
=

Produkty mleczne
. bogate w wapn

Mieso, jaja
@6} sr6dto biatka i zelaza

Ryby
wybieraj ryby bogate w kwas DHA,

ktdry korzystnie wptywa na rozwdj
wzroku i mézgu dziecka

S Ttuszcze roslinne

@ wysokiej jakosci
cenne zrédto kwasdéw omega 3 i omega 6

» Spozywaj 5-6 positkéw w ciggu dnia, najlepiej o statych porach.
* Wypijaj codziennie 2,7-3 | ptynéw (w tym zupy i soki warzywne).
 Korzystaj ze Swiezych, sezonowych produktéw, jak najmniej przetworzonych.

w Twojej diecie jest za mato ryb, porozmawiaj
z lekarzem o suplementacji kwasem DHA.

Twoje dzienne zapotrzebowanie na waph

w okresie karmienia piersig wynosi 1000-1300 mg
(w zaleznosci od wieku). Takiej ilosci wapnia
dostarcza 3 szklanki mleka, 2 plasterki zéttego
serai 50 g twarozku (tacznie).

* Gotuj, piecz lub dus zamiast smazy¢ (zwtaszcza w gtebokim ttuszczu).
* Ze wzgledéw bezpieczeristwa wyklucz z diety alkohol i inne uzywki.

« Postaraj sie zrezygnowac z picia mocnej kawy i herbaty, poniewaz zawarta
w nich teina/kofeina moze nadmiernie pobudza¢ maluszka.

* Unikaj bezwartosciowych, stodkich i stonych przekasek.

Podczas karmienia piersig jedz to, co Ci smakuje
i jednoczesnie stuzy Waszemu zdrowiu.



Zadbaj z nami
O szczescie matego brzuszka
na BebiKlub.pl!

BebiKlub

wsparcie lekarzy i potoznych
ciekawe porady i praktyczne wskazowki innych Klubowiczéw

wyjatkowa Akademia Zdrowego Brzuszka - platforma
edukacyjna dla Rodzicéw, ktdrzy cheg jak najlepiej wykorzystad
wiedze w praktyce!

bogata baza wiedzy stworzona przez ekspertow:

0 zywien\®

Jestesmy dla Ciebie!

Potrzebujesz wiecej informacji? Nasze ekspertki
chetnie odpowiedzg na Twoje pytania.

Q zadzwor: 801 16 5555

wejdz na BebiKlub.pl '
i wyélij wiadomoé¢ O BebiKlubTV

lub porozmawiaj na czacie 3 (©) BebiKlub Polska



