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DROGA MAMO,

Juz za chwile powitasz na swiecie
Twoje malenstwo. Przed Toba cudowny
czas i niezwykte emocje.

Chcemy, zebys w petni doswiadczata
urokow macierzynstwa, dlatego
przygotowalismy dla Ciebie
poradnik, w ktorym znajdziesz
informacje na temat karmienia
piersig oraz rozwoju Twojego
dziecka od pierwszych chwil

jego zycia.
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1000 PIERWSZYCH DNI ZYCIA U

1000 pierwszych dni zycia Twojego dziecka,
juz od poczecia, ma fundamentalne znaczenie
dla jego zdrowia teraz i w dorostym zyciu.

Jeszcze dtugo po narodzinach, w okresie karmienia piersiq
i rozszerzania diety dziecka:

2 g 9

INTENSYWNIE KSZTALTUJE SIE DOJRZEWA PROGRAMUIJE SIE
ROZWIJA SIE UKLAD UKLAD METABOLIZM
JEGO MOZG ODPORNOSCIOWY POKARMOWY

W tym czasie takze ksztattuja sie nawyki zywieniowe.
Poprzez prawidtowe zywienie w okresie tego intensywnego
rozwoju i wzrostu masz realny oraz dtugotrwaty wptyw
na zdrowie dziecka teraz i w przysztosci.

Dbaj o jakosc¢ | bezpieczenstwo wybieranych produktow oraz
komponowanie diety dziecka przez 1000 pierwszych

dni zycia ze wzgledu na jego wyjatkowo

wrazliwy organizm:

* karm swoje dziecko wytacznie piersig

przez pierwszych 6 miesiecy zycia,

a nastepnie kontynuuj karmienie 1000 PIERWSZYCH

piersig wraz z rozszerzaniem DNI TO

diety dziecka, NIEPOWTARZALNE
« wybieraj bezpiecznag zywno$é OKNO MOZLIWOSCI

przeznaczong specjalnie dla DLA ROZWOJU

niemowlat i matych dzieci, ktdra
posiada oznaczenie wieku
na opakowaniu,

TWOJEGO DZIECKA!

» jesli chcesz zaspokoic¢ pragnienie dziecka,
podawaj mu do picia wytacznie wode.
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ROZWOJ DZIECKA
W 1. ROKU ZYCIA

Od przyjscia na swiat do pierwszych urodzin
Twoje dziecko rozwija sie bardzo intensywnie.
Dojrzewa tez jego uktad odpornosciowy.
Pierwszy rok zycia dziecka to czas nieustannego wzrastania. W pierwszych
12 miesigcach dochodzi do gwattownego zwiekszenia rozmiardw ciata, jego masy
oraz obwodu gtowy, czemu towarzyszy wysokie zapotrzebowanie energetyczne.

Przyrost masy ciata w pierwszych 3 miesigcach zycia jest poczatkowo bardzo
szybki i siega az 26-31 g dziennie!

W 2., 6.19. miesigcu zycia zaobserwujesz u dziecka tzw. skoki rozwojowe.
W tym czasie maluch szybciej rosnie i ma zwiekszony apetyt.

Tempo wzrastania dzieci karmionych wytgcznie piersig jest inne niz dzieci
karmionych mlekiem modyfikowanym, ale to ono wtasnie zostato uznane za
wzorzec do nasladowania dla wszystkich dzieci na Swiecie.

Jak szybko rosnie dziecko w pierwszym roku zycia?
o

MASA CIALA WZROST

po narodzinach: 2500-4000 g

kolejne miesigce:

po narodzinach: 50-55 cm

kolejne miesigce:

03 4 i@;ﬁj ¢ -3 Pok10cm
3-6 13;1?; 46 AP ok 4-6cm
69 4 1213: 78 A4
o2 4 99 912 AN o 5em
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OCENA POSTEPOW
W ROZWOJU DZIECKA

W ksigzeczce zdrowia Twojego dziecka
znhajdziesz tzw. siatki centylowe. Czym sg
i jak z nich korzystac?

W okresie wczesnego dziecinstwa prowadzi sie regularne pomiary dtugosci

ciata (wzrostu), jego masy oraz obwodu gtowy, a uzyskane dane odnosi sie
do tzw. siatek centylowych*.

Os pionowa okresla oceniang )
wartosc¢: mase ciata, wzrost,

BMI lub obwdd gtéwki.

Os$ pozioma okresla wiek dziecka.

Punkt wspdliny,
ktory zaznaczasz
na siatce, to centyl.

\ %4

Centyl wskazuje, jaki procent dzieci w wieku Twojego maluszka
ma te sama mase ciata czy wzrost.

Jesli masa ciata dziecka bedzie
odpowiadata wartosci 50. centyla,
oznacza to, ze potowa dzieci w tym
samym wieku wazy wiecej, a potowa
mniej niz dane dziecko. Jesli natomiast
wartosc ta pokryje sie z 75. centylem,
to dziecko bedzie wazyto wiecej niz 75%
dzieci w tym samym wieku. Wartosci
okreslone jako 97. centyl oraz 3. centyl
odnoszg sie do dzieci o odpowiednio
bardzo duzej i bardzo matej masie
(lub innym mierzonym parametrze)
ciata w stosunku do wieku. Jesli masz
watpliwosci, skonsultuj sie z pediatra.

o " Abaandedl £ei ciata

2 % 8K &8
CENTYLE

DEUGOSE CIALA (CENTYMETRY)
2 8

g2 o

&

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
WIEK [MIESIACE)

Przyktadowa siatka centylowa

* Zwrde uwage, ze siatki centylowe rdznig sie od siebie. Inne siatki znajdziesz dla chtopcow i dziewczynek,
a jeszcze inne dla wczesniakow.
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ODPORNOSC DZIECKA

Odpornosé¢ to mechanizmy chronigce
organizm z zewnatrz i od wewnatrz, nad
ktérych prawidtowym dziataniem czuwa
uktad odpornosciowy.
Uktad odpornosciowy tworzy skomplikowany system komoérek, tkanek
i narzadow, ktdre wspdtdziataja ze soba na bardzo wielu poziomach.

Sprawnie dziatajgcy uktad odpornosciowy stanowi ,,tarcze ochronng” dla
organizmu dziecka. Chroni dziecko przed bakteriami, wirusami i toksynami.
Rozpoznaje szkodliwe i pozyteczne substancje, reaguje takze na procesy zapalne.

Gdy system odpornosciowy dziata nieprawidtowo:

* zwieksza sie ryzyko infekcji,
* mogg wystepowac choroby alergiczne,
* zwieksza sie ryzyko chordb autoimmunologicznych (np. cukrzyca typu 1).

OK. 70-80%
KOMOREK
ODDPORNOSCIOWYCH
ZNAJDUJE SIE
W UKLADZIE
POKARMOWYM.

www.BebiProgram.pl
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ROZWOJ UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO

Uktad odpornosciowy rozwija sie niezwykle
intensywnie w pierwszych 3 latach zycia.

Odpornos¢ dziecka ksztattuje sie juz w okresie cigzy, a uktad odpornosciowy
dojrzewa jeszcze dtugo po narodzinach. W pierwszych 3 latach zycia dziecka
dzieje sie to niezwykle intensywnie. Uktad odpornosciowy petna dojrzatosc¢
osiggnie dopiero okoto 12. roku zycia.

. 5
uktadu odpomosaoweg

| T

RozZWO)

2 LATA

Jak wspieraé odpornosé poprzez zywienie?

Najlepszym pokarmem wspierajagcym rozwdj odpornosci Twojego dziecka jest
Twoje mleko.

Mleko matki to unikalna kompozycja wielu réznych sktadnikdw. Zawiera m.in.
przeciwciata, laktoferyne czy lizozym, chronigce przed infekcjami. Mleko matki
zawiera takze oligosacharydy, ktore sg pozywieniem dla dobrych bakterii

w przewodzie pokarmowym dziecka, a dzieki temu mogag wptywac korzystnie
na stan mikrobioty jelitowej.

Wraz z pozywieniem dziecko otrzymuje sktadniki odzywcze, ktore pomagaja
wspiera¢ rozwdj uktadu odpornosciowego. Dla ksztattowania i wsparcia uktadu
odpornosciowego w codziennej diecie dziecka potrzebne sg m.in.:

: KWASY ; . .
ZELAZO OMEGA 3 wit. D CYNK wit. C wit. A

Jesli nie mozesz karmi¢ dziecka piersig pamietaj, aby dostarczy¢ mu sktadniki
odzywcze potrzebne do wspierania odpornosci.
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MOZG JAKO ,,SUPERNARZAD” JAK WSPIERAC
, ROZWOJ MOZGU?
Mozg to centrala uktadu nerwowego i centrum

dowodzenia catym organizmem. Rozwéj mézgu Na rozwdj mozgu dziecka we wczesnym okresie
rozpoczyna sie juz w zyciu ptodowym i trwa az zycia wptywa wiele czynnikow.

do dorostosci. OTO NAJWAZNIEJSZE Z NICH:

PRAWIDLOWE ZYWIENIE

Mleko mamy jest zrodtem zelaza, jodu,
witamin z grupy B, a takze cennych
dla rozwoju mozgu kwasow

Mdzg rocznego niemowlecia osigga 50% masy mozgu osoby
dorostej, a trzyletniego dziecka 85%. Finalng mase osigga
dopiero mozg pieciolatka.

100% mas ttuszczowych DHA i ALA.
mozgu osoby dorostej )

Karmigca mama

85% masy powinna przyjmowac

mozgu osoby dorostej o najmniej 200 mg DHA dziennie.

Przy matym spozyciu ryb,

50% masy zalecana dawka dzienna DHA

mozgu osoby dorostej

powinna by¢ zwiekszona
do 400-600 mg.

BLISKOSC | POCZUCIE
BEZPIECZENSTWA

Przytulanie, kotysanie,
podnoszenie wspiera takze
rozwaoj zmystow

i rownowagi.

W CIAGU NAJBLIZSZYCH DWOCH LAT
w mozgu dziecka w kazdej sekundzie
powstawac beda dwa miliony nowych potaczen.

KAZDY NEURON bedzie wyposazony
finalnie w az 15 000 synaps.

WAZNE DLA ROZWOJU DZIECKA
SKEADNIKI, ktore powinny byc¢
dostarczone wraz

»MADRE” ZABAWKI

... 0 wyrazistych kolorach,

. o ) - 2 itych fak h

2 pozywieniem, to min: WSROD WSZYSTKICH ol coztatach, wycsiace

- kwas alfa-linolenowy (ALA) NARZADOW dzwiek. Nowe bodzce

z rodziny kwasow Omega 3 T s = ' zwiekszajg aktywnosc

- dla prawidtowego rozwoju QRGANIZMU TO ' . i > mMmozgu.
mozgu i tkanek nerwowych, )ZG POTRZEBU. o

- kwas DHA z grupy Omega 3 JWIECEJ ENERGII. ' POZNAWANIE SWIATA

- dla prawidtowego rozwoju wzroku
(korzystne dziatanie wystepuje,

gdy wraz z urozmaicong dietg dziecko
spozywa 100 mg DHA dziennie).

WSZYSTKIMI ZMYStAMI

Pozwalaj maluszkowi
probowac, dotykac, smakowac.

www.BebiProgram.pl
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MLEKO MATKI

Mleko mamy to idealna,
kompleksowa kompozycja
réznorodnych sktadnikow.
Zapewnia dziecku harmonijny rozwoj i w naturalny sposob
wspiera jego odpornosc.

W mleku matki nie chodzi o jeden idealny sktadnik,
ale o kompleksowa kompozycje sktadnikéw.

WAZNE DLA ROZWOJU | ODPORNOSCI
SKEADNIKI MLEKA MAMY to m.in.:

* OLIGOSACHARYDY MLEKA KOBIECEGO (HMO) - petnia
m.in. funkcje prebiotyczne, sg pozywieniem dla dobrych
bakterii w przewodzie pokarmowym i ksztattujg jego
mikrobiote istotng dla rozwoju odpornosci

¢ WEGLOWODANY, w tym LAKTOZA - stanowiag podstawowe
zrodto energii

e TEUSZCZE, w tym kwasy ttuszczowe ALA, AA - wazne dla
rozwoju mozgu oraz kwas DHA dla rozwoju mozgu i wzroku

¢ BIAEKO - niezbedne do wzrastania, tatwo przyswajalne

e SKEADNIKI MINERALNE - w tym zelazo i wapn

* WITAMINY - w tym A, C, B2

* WODA - mleko kobiece sktada sie w 86% z wody, dlatego

dziecko karmione piersig na zadanie w pierwszych
6 miesigcach zycia nie wymaga dopajania

* UNIKALNE SKEADNIKI MLEKA MATKI
WITAMINY, w tym A, C, B2

SKEADNIKI MINERALNE,
w tym ZELAZO, JOD | WAPN

OLIGOSACHARYDY MLEKA KOBIECEGO
(HMO)

TLUSZCZE, w tym DHA

LEKU MATKI NIE CHODZI O JEDEN IDEALNY . LAKTOZA
ADNIK, ALE O KOMPLEKSOWA KOMPOZYCJI

ADNIKOW.

- 09 -

llustracja kropli w sposodb uproszczony przedstawia rane,
state sktadniki mleka matki, ktére zawiera dodatkowo unikalne
sktadniki, w tym m.in. przeciwciata, hormony czy enzy. | :‘

B

www.BebiProgram.pl
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UNIKALNE OLIGOSACHARYDY
MLEKA MATKI

Karmigc piersia, dostarczasz swojemu dziecku
wyjatkowych sktadnikéow. Wsréd nich sa
oligosacharydy mleka matki.

Oligosacharydy mleka kobiecego to trzeci pod wzgledem ilosci sktadnik
mleka matki.

W mleku kobiecym znajduje sie ponad 1000 réznych oligosacharyddw.

Oligosacharydy majg rozng strukture. Wyrdézniamy m.in. krétko-
i dtugotanncuchowe oligosacharydy, ktdre w pokarmie mamy wystepuja
w stosunku 9:1.

Oligosacharydy stanowiag pozywienie dla dobroczynnych bakterii
- mikrobioty przewodu pokarmowego dziecka. Odzywiajgc mikrobiote,
oligosacharydy stymulujg jej wzrost.

Naukowcy udowodnili, ze w mikrobiocie jelit noworodkdw i niemowlat
karmionych wytacznie piersig dominujg ,,dobre” bakterie (bifidobakterie
i Lactobacillus).

Oligosacharydy poprzez wptyw na mikrobiote moga oddziatywac na uktad
odpornosciowy dziecka.

Czym jest HMO?

HMO jest to skrot
Z jezyka angielskiego
- Human Milk
Oligosaccharides.
Oznacza 1
oligosacharydy
mleka kobiecego!

www.BebiProgram.pl
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JAK ZMIENIA SIE
MLEKO MAMY

Sktad Twojego mleka zawsze dopasowuje sie do
potrzeb dziecka i zmienia tak, by jak najlepiej na
nie odpowiedzied.

Siara to prawdziwy ,,koncentrat” najpotrzebniejszych
sktadnikéw. Choc¢ jest jej mato, ma bardzo bogaty

i wyjatkowy sktad. Zawiera mniej ttuszczow, a wiecej biatka
i bezcenne dla odpornosci przeciwciata. Dobroczynne
dziatanie siary tworzy ,,zapore” dla groznych bakterii

i alergendw, a dobrym bakteriom zapewnia warunki do

po narodzinach

SIARA

(pierwsze mleko)

rozwoju.
3-5 dni
po porodzie Kolejnym etapem jest mleko przejsciowe. Nie jest tak
MLEKO geste jak siara, jest go wiecej; zawiera teraz mniej
PRZEJSCIOWE przeciwciat, za to jest bogatsze w laktoze i ttuszcze.
ok. 2 tyg.
po porodzie
Sktad mleka stabilizuje sie i od tej pory karmisz
MLEKO maluszka mlekiem dojrzatym.
DOJRZALE

Mleko mamy zmienia swdj sktad w ciggu doby, a nawet w trakcie
jednego karmienia.

Na poczatku karmienia jest bardziej wodniste i gasi pragnienie dziecka,

a w miare karmienia gestnieje i staje sie bogatsze w ttuszcze, dzieki czemu

dziecko sie najada. Podczas karmienia nhocnego mleko mamy od poczatku
zawiera wiecej ttuszczow, aby szybciej zaspokoic gtdd dziecka.

Wiecej informacji na temat mleka mamy,
jego wtasciwosci i wyjatkowej] kompozycji
znajdziesz na www.BebiProgram.pl
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KORZYSCI Z KARMIENIA PIERSIA

Mleko mamy to ideat stworzony przez nature.
Ma wyjatkowa, kompleksowa kompozycje, ktora
idealnie dopasowuje sie do potrzeb dziecka.

Karmienie piersig to moment, w ktdrym Ty i dziecko jestescie
sobie tak bliscy, jak to tylko mozliwe. Ta bliskos¢

to najcenniejsza wiez, ktora pozostanie
miedzy Wami na zawsze.

KORZYSCI Z KARMIENIA
PIERSIA DLA DZIECKA

* Odpowiedni sktad, ktéry
naturalnie dopasowuje sie
do potrzeb dziecka.

Korzystnie wptywa na rozwaj
mozgu i wzroku.

Korzystnie wptywa na trawienie
(zmniejszajac lub tagodzac
problemy takie jak kolki, wzdecia,
biegunki).

Ksztattuje mikrobiote jelitowg
dziecka.

Buduje odpornos¢ i chroni przed
infekcjami, w tym zapaleniem
ucha srodkowego oraz chorobami
uktadu oddechowego.

Zapewnia dziecku poczucie
bliskosci i bezpieczenstwa,
wspierajgc jego rozwoj w kazdym
aspekcie, m.in. emocjonalnym,
psychomotorycznym, spotecznym.

« Pomaga zapobiegaé alergiom.

—13.~

www.BebiProgram.pl

BebiProgram

KORZYSCI Z KARMIENIA
PIERSIA DLA MAMY

* Wygoda - pokarm jest gotowy
o kazdej porze, gdziekolwiek jestes.

* Lepszy nastrdj - podczas
karmienia piersig wydziela sie
oksytocyna, ktdéra wptywa na
samopoczucie mamy.

e Krotszy czas potogu - dzieki
oksytocynie macica obkurcza sie
szybciej, krotsze sg krwawienia
z drog rodnych.

Mniejsze krwawienia i mniejsze
ryzyko krwotoku poporodowego.

» Szybsza utrata zbednych
kilogramoéw i powrot do masy
ciata sprzed ciazy.

Mniejsze ryzyko zachorowania
na raka jajnika i sutka.

* Blisko$¢ i budowanie wiezi
z maluszkiem.

PAMIETAJ, ZE
NIEZALEZNIE OD
POSOBU KARMIENIA,
NP. PRZY PRZEJSCIU NA
KARMIENIE BUTELKA,
MOZESZ ZBUDOWAC
IEZWYKLEA WIEZ ZE
SWOIM DZIECKIEM.

-14 -



PIERWSZE KARMIENIE

Zanim po raz pierwszy nakarmisz dziecko
piersig, nastaw sie pozytywnie i uwierz, ze
na pewno sie udal

Pierwsze karmienie piersig zalecane jest juz w pierwszych 2 godzinach po
porodzie. Dziecko jest wtedy aktywne, a organizmm mamy - nastawiony na
zaspokajanie jego potrzeb. O czym warto pamietac¢ w tym wyjatkowym
momencie?

Postaraj sie by¢ spokojna, bo maluszek wyczuwa Twoj nastrodj.

Nie martw sie, ze z Twoich piersi wyptywa za mato mleka. Siara (pierwsze
mleko) jest bardzo odzywcza, za to jest jej niewiele - to naturalne.

Przytulaj dziecko, by czuto Twojg bliskos¢, styszato bicie serca, czuto ciepto
i zapach. Maluszek czuje sie wtedy bezpiecznie.

Przyjmij najwygodniejsza dla Was obojga pozycje do karmienia (opisujemy
je na 18 stronie poradnika). W razie watpliwosci popros potozng o pomoc
w przystawieniu dziecka.

Stuchaj, czy maluszek ssie - jesli styszysz wyraznie potykanie to znaczy, ze
wszystko jest w porzadku.

Popros o wsparcie, gdy tylko bedziesz miata pytania lub watpliwosci w tym
waznym momencie!

Pierwsze karmienie po cesarskim cieciu

Po cesarskim cieciu masz takie same szanse na sukces w karmieniu, jak kazda
inna mama, nawet jesli nakarmisz maluszka po raz pierwszy kilka godzin pozniej.
Opis pozycji zalecanej do karmienia po cesarskim cieciu znajdziesz na stronie 18.

Jesli to mozliwe, karm dziecko na zadanie. Bedzie to pomocne w podtrzymaniu
laktaciji.

Jesli masz dodatkowe pytania na
temat karmienia, wejdz na czat i zadaj
je specjaliscie na www.BebiProgram.pl

-15 - www.BebiProgram.pl
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6 ZLOTYCH ZASAD

Sprawdz, jak poprzez swoje nawyKi
oraz nastawienie mozesz zadbacd
o karmienie piersia.

Mame i dziecko tgczy wyjatkowa wiez. Bedziecie rozumiec sie coraz lepiej, takze
gdy chodzi o karmienie piersig. Mozesz o to zadbac od samego poczatku.

Zadawaj pytania

Gdy potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie prosic
@ o pomoc potoznej lub doradcy laktacyjnego. Kazde

Twoje pytanie jest wazne | potrzebne, by$s mogta

karmic piersig swoje dziecko.

Dbaj o piersi

Stosuj delikatne kosmetyki i nos wygodny biustonosz
6 do karmienia, ktéry nie uciska i dobrze podtrzymuje

piersi.

Znajdz najlepsza pozycje do karmienia
S Wyprobuj rozne pozycje, az znajdziesz najlepsza
Sé - - taka, w ktorej dziecko prawidtowo ssie, a Ty nie
jestes zmeczona karmieniem.
~

Nie poréwnuj sie z innymi mamami
@ Co z tego, ze inne dzieci potrafig juz ssac, a Twoje
jeszcze sie tego uczy? Nie ma dwoch takich samych

A mam ani maluszkow. Mysl pozytywnie - hormony
szczescia wspierajg laktacje!

/

4 Nawadniaj sie i dbaj o diete
Kiedy karmisz piersig, Twoj organizm potrzebuje
wiecej wody. Wazne jest takze to, co jesz - o diecie
karmigcej mamy piszemy na stronach 21-23.

Q/( Spedzaj czas z dzieckiem
Kazda chwila spedzona razem jest wazna dla
Was obojga. Umacnia wiez i pomaga Twojemu
organizmowi w wytwarzaniu pokarmu.

-16 -



POZYCJE
DO KARMIENIA

OBEJRZYJ FILMIKI
INSTRUKTAZOWE, KTORE
PRZYGOTOWALISMY
DLA CIEBIE NA
WWW.BEBIPROGRAM.PL

-

NA SIEDZACO BebIP\r?ram

KLASYCZNA

Plecy masz podparte, a stopy na podtodze lub podndzku.
Dziecko przytulone jest brzuszkiem do Twojego brzucha,
gtoéwka opiera sie na zgieciu tokcia, Twoje przedramie
podtrzymuje jego plecy, a dton posladki. To najczesciej
wybierana przez mamy pozycja.

KRZYZOWA

Dziecko jest utozone w pozycji klasycznej, ale trzymasz je reka
przeciwng do piersi, z ktdrej karmisz. Twoja dton podpiera
gtowke i kark dziecka, a przedramie jego plecy.

Pozycja krzyzowa jest zalecana dla dzieci z obnizonym
napieciem miesniowym i stabo ssacych wczesniakow.
Podtrzymywanie gtéwki i karku reka utatwia im utrzymanie
pozycji przy piersi. Jesli maluszek ma staby odruch szukania,
ta pozycja utatwia precyzyjne przystawienie.

SPOD PACHY (TZW. FUTBOLOWA)

Dziecko brzuszkiem jest zwrdcone do Twojego boku, a jego
nozki masz pod pacha. Dtonig podtrzymujesz gtéwke,
a przedramieniem jego plecy.

W tej pozycji dobrze widzisz dziecko i mozesz kontrolowaé
gtéwke. Ta pozycja jest zalecana mamom z duzym biustem,
ptaskimi lub wklestymi brodawkami i kobietom po cieciu
cesarskim. Gdy dziecko stabo przybiera na wadze, jak na
przyktad wczesniak lub dziecko stabo ssgce, podtrzymywanie
gtowki reka utatwia mu utrzymanie dobrej pozycji przy piersi,
a to utatwia jedzenie.

NA LEZACO

LEZACA

Uktadasz sie na boku, ramie opierasz na podtozu, a gtowe
nieco wyzej na poduszce. Dziecko lezy przy Tobie brzuszkiem
do brzucha, oparte na Twoim ramieniu lub bezposrednio na
podtozu. W pozycji lezgcej nie nalezy opierac sie na tokciu,

LEZACA PO CESARSKIM CIECIU

Potdz sie na plecach z gtowg wysoko podparta poduszkami.
Dziecko lezy na Tobie, podtrzymywane z boku przedramieniem
i poduszkami tak, by jego gtowka znajdowata sie na wysokosci
piersi. Ta pozycja jest zalecana w pierwszych godzinach po
cesarskim cieciu, kiedy wskutek znieczulenia dolna czesc¢ ciata
mamy jest bezwtadna.

— 18 .-



TRUDNOSCI W KARMIENIU PIERSIA

NAWAL MLECZNY

To naturalny etap miedzy 4. a 6. dniem laktacji, gdy organizm mamy wytwarza
wiecej mleka, niz potrzebuje go noworodek (nawet 10-krotnie). Nawat mleczny
jest stanem naturalnym, jednak moze powodowaé Twadj dyskomfort i niepokdj.

Objawy: ¢ zwiekszenie objetosci pokarmu ¢ ciezkie, twarde piersi ¢ samoistny
wyciek mleka ¢ napieta skora piersi « mozliwy stan podgorgczkowy i bolesnosc¢
piersi

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

» Jak najczesciej przystawiaj dziecko do piersi. Karm raz jedna, a raz druga piersia.

» Gtaszcz delikatnie piersi cieptymi dtorimi w kierunku od nasady do brodawki.

» Podczas kapieli kieruj strumien cieptej wody na piersi i masuj zgrubienia.

» Ulge przyniesie Ci odciggniecie kilku kropel pokarmu przed karmieniem.

* Nie odciggaj catego pokarmu - to niepotrzebnie stymuluje nadmierng produkcje
mleka.

» Po odciggnieciu pokarmu zastosuj chtodny prysznic lub oktad.

* Nos$ wygodny biustonosz, ktdry bedzie przynosi¢ obrzmiatym piersiom ulge.

ZASTOJ POKARMU

Gdy mleko nie moze swobodnie przeptywaé, w kanalikach mlecznych tworzy
sie zator. Przyczyng moze by¢ niedostateczne oprdznianie przez dziecko piersi
podczas karmienia.

Objawy: * bdl podczas przystawiania dziecka do piersi ¢ twarde,
zaczerwienione i ciepte piersi ¢ twarde, wyczuwalne guzki w przypadku
zatkania kanalika

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

* Skonsultuj sie ze specjalista, by uniknac przeksztatcenia sie zatoru
W zapalenie piersi.

» Jak najczesciej karm dziecko z chorej piersi, na ktorg wczesniej potdz
ciepty oktad.

* Karm w réznych pozycjach, by maluszek oprdzniat rozne obszary piersi;
jesli trzeba, odciggnij z niej najpierw troche mleka.

* Nos$ wygodny biustonosz, ktdry nie uciska piersi.

-19 - www.BebiProgram.pl
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ZAPALENIE PIERSI

Najczesciej jest wynikiem niezauwazonego lub zaniedbanego obrzeku piersi lub
zastoju pokarmu, zatkania przewodu mlecznego lub uszkodzonych brodawek.

Objawy: ¢ silny bol « opuchniecie i zaczerwienienie piersi * moze pojawic sie
bol miesni, gtowy, dreszcze, ogdlne zmeczenie, podwyzszona temperatura ciata
(objawy podobne do grypy) * ktopoty z wyptywem mleka ¢ dziecko zaczyna
krocej ssac piers lub w ogdle odmawia przyjmowania pokarmu z chorej piersi

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

* Czesto przystawiaj dziecko do chorej piersi, przynajmniej co 2 godziny, a jesli to
sie nie udaje - odciggaj pokarm laktatorem.

* Nie obawiaj sie o zdrowie dziecka, pokarm jest dla niego bezpieczny.

* Po karmieniu mozesz zastosowac zimne oktady na chory fragment piersi.

e Zwieksz ilos¢ przyjmowanych ptynow.

* Niezwtocznie udaj sie do poradni laktacyjnej i lekarza.

BOLESNE BRODAWKI

Przyczyna moze byc¢ zta technika karmienia lub zastdj pokarmu, czasem
grzybica lub zmiany alergiczne. Bol brodawek w wiekszosci przypadkow mija
tydzien po narodzinach dziecka. Jesli problem sie utrzymuje, skontaktuj sie ze
specjalista.

Objawy: * zaczerwienienie, bolesnosc¢, podraznienie lub nawet krwawienie
brodawek

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

* Przyktadaj ciepty oktad przed karmieniem, by utatwic¢ wyptywanie pokarmu.

* Pobudzaj wyptyw mleka, odciggajac odrobine przed karmieniem.

* Po karmieniu wsun palec do ust maluszka, by delikatnie odsuna¢ go od piersi.

* Karm czesto, nawet co godzine.

* Smaruj bolgce brodawki swoim mlekiem
i pozostaw je do wyschniecia.

Wiecej informacji o problemach laktacyjnych
i 0 tym, jak sobie z nimi poradzic¢, znajdziesz
na www.BebiProgram.pl




DIETA MAMY KARMIACEJ PIERSIA SKLADNIKI WAZNE Bet{Progrom
W DIECIE KARMIACEJ MAMY

Komponuj swoj jadtospis z mysla o Was dwojgu.
Odpowiednio zbilansowana dieta daje Ci site
i energie do karmienia piersig i opieki nad
maluszkiem. Zasady s3g proste!

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA 3, w tym KWAS DHA
Istotne dla rozwoju modzgu, wzroku dziecka.

Zrédta: tran, ryby morskie

ZELAZO

Dziecko czerpie z Twojego organizmu
zapasy zelaza; zapewnienie odpowiednigj
ilosci zelaza w diecie przysztej mamy
pomaga zapobiegac anemii.

» Jadaj to, co lubisz jednoczesnie unikajgc tego, co jest niezdrowe
dla Ciebie i dziecka.

* Zwieksz nieco porcje na swoim talerzu, bo karmienie piersia ‘
to wysitek dla organizmu.

* Wybieraj jak najmniej przetworzone, wysokiej jakosci sktadniki.
* Komponuj z nich réznorodne, urozmaicone positki.

Zrédta: czerwone mieso, ryby, jaja,
orzechy, warzywa strgczkowe, kasze

WITAMINY Z GRUPY B
Odpowiadajg za prawidtowy rozwdj mozgu
i uktadu nerwowego dziecka.

» Stosuj ogdlne zasady, przedstawione w piramidzie
zdrowego zywienia:

Zrédta: kasza gryczana, mieso, wedliny,
awokado, zielony groszek, warzywa lisciaste

WARZYWA A
WAPN
Wspiera rozwdj uktadu kostnego dziecka, sprzyja

najlepiej surowe lub gotowane na parze, d

do kazdego positku ok. \

OWQCF +500 kcal

staraj sie korzystac¢ z owocow sezonowych! - = wzmocnieniu Twoich kosci.
PRODUKTY ZBOZOWE Zrédta: produkty mleczne, jaja, ryby, chude mieso
wybieraj petnoziarniste pieczywo, ryz WITAMINA D
| makaron z roznych rodzajow zboz Pomaga w przyswajaniu wapnia, jest niezbedna dla kluczowych procesow

- to doskonate zrodto energii i btonnika L : L . .
zyciowych. Ze wzgledu na ograniczong ilos¢ stonecznych dni w roku, zaleca sie
PRODUKTY MLECZNE suplementacje witaminy D zgodnie ze wskazdwkami lekarza.

sery, twardg, jogurty i kefiry dostarczajg biatka i wapnia
MIESO, RYBY, JAJA

wybieraj bogate w biatko i zelazo chude mieso, jedz ryby Pij wode na zdrowie!
bogate w kwasy ttuszczowe Omega 3

Mama karmigca powinna pamietac o zaspokajaniu pragnienia
TLUSZCZE I wypija¢ minimum 2 litry ptyndw dziennie. Najlepsza bedzie woda,

. L . soki, naturalne herbaty owocowe, napary ziotowe czy mleko.
ttuszcze roslinne sg Zzrodtem kwasow

ttuszczowych i witamin

. . Jak komponowac¢ diete?
Skorzystaj z jadtospisow opracowanych

przez ekspertéow dla karmigcych mam - takze
dla mam na diecie bezmlecznej i bezglutenowe]
na www.BebiProgram.pl

* Spozywaj 4-5 positkdw dziennie, najlepiej o statych porach.
* Zamiast smazenia wybieraj gotowanie na parze, duszenie, pieczenie.

« Zadbaj o obecnos¢ w jadtospisie pokarmow, bedacych zrédtem waznych
sktadnikéw odzywczych.

o www.BebiProgram pl — 55)



PRODUKTY NIEWSKAZANE

Mamie karmigcej piersig, w okresie po porodzie,
zalecana jest dieta lekkostrawna, ale tez
roznorodna, ktora ochroni jg przed niedoborami.

WARTO WTEDY UNIKAC:

* Surowych ryb, jaj, miesa - moga powodowac zatrucia pokarmowe

» Ttustych, smazonych potraw - sg ciezkostrawne

» Duzych ilosci biatego pieczywa - bogatsze w btonnik i witaminy jest pieczywo
petnoziarniste

» Stodyczy i stonych przekasek - sg mato wartosciowe, a wysokokaloryczne

* Produktéw wzdymajacych - szczegodlnie, jesli Twdoj maluszek cierpi na kolki

* Ostrych przypraw - moga zmienia¢ smak mleka

* Mocnej kawy i herbaty - kofeina i teina moga nadmiernie pobudzac dziecko,
ograniczajg takze wchtanianie Zzelaza, ogranicz spozycie do 2-3 filizanek kawy
lub mocnej herbaty dziennie

« Kolorowych napojoéw - zawierajg konserwanty, sztuczne barwniki, duze ilosci cukru
WYKLUCZ:

« Alkohol, ktory przenika do mleka mamy i moze niekorzystnie wptywac na
rozwoj dziecka

* Papierosy - majg negatywny wptyw na laktacje, a ich toksyczne sktadniki
przenikajg do mleka

DIETA MAMY A ALERGIA U DZIECKA

Silne alergeny - takie jak owoce cytrusowe, truskawki, kakao, czekolada, orzechy
(gtéwnie ziemne), ryby - nie przechodzg do mleka matki. Nie powinny ich jesc¢ tylko
te kobiety, ktore same sg na nie uczulone. Zdarzajg sie przypadki alergii niemowlagt
na biatka mleka krowiego lub jaja. Jesli zauwazysz u dziecka reakcje alergiczng po
spozyciu tych produktow, skonsultuj sie z lekarzem w celu dalszej diagnostyki.

OBJAWY ALERGII moga dotyczyé¢ przewodu
pokarmowego (ulewania, intensywna kolka, wzdecia
i bole brzuszka, wymioty, biegunka), uktadu
oddechowego (katar, kichanie, sapanie, Swiszczacy
oddech) i skéry (zaczerwienienie, wysypka, suchosé,
szorstkosé, swedzenie). Objawem alergii moze byc¢
rowniez staby przyrost masy ciata.

Jezeli zauwazysz objawy alergii u dziecka, skonsultuj sie
z lekarzem. Nie eliminuj sama wartosciowych produktow z diety!

www.BebiProgram.pl
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ALERGIA

Alergia pokarmowa u niemowlat czesto

wyhika z niedojrzatosci uktadu pokarmowego

i odpornosciowego.
Dziecko moze by¢ uczulone na to, co jesz w okresie karmienia piersia, poniewaz
niektore alergeny mogga przenikac¢ do jego organizmu z Twoim mlekiem. Jedna

z coraz czestszych dolegliwosci w poczgtkowym okresie zycia dziecka jest
obecnie alergia na biatka mleka krowiego.

NAJCZESClEJ UCZULAJA: ‘ ﬁ
. »

/‘_\ jaja czekolada truskawki

zboza pomidory

mleko ryby i skorupiaki orzéchy
Na wystapienie alergii wptywaja miedzy innymi czynniki genetyczne. Jezeli Ty,

Tata Twojego dziecka lub Wasze dzieci macie badz mieliscie alergie, zwieksza sie
ryzyko, ze Twoje dziecko takze bedzie jg miato.

Prawdopodobiennstwo wystepowania alergii
u niemowlecia*:

'F ' 40-60% 50-80%
5-15% 20-40% 25-35% \l/
Jeslialergia  Alergia u jednego Alergia Alergia Ten sam rodzaj reakcji
nie wystepuje z rodzicow u rodzenstwa u matki i ojca alergicznej u obojga
w rodzinie rodzicow

Wczesna diagnoza i rozpoczecie leczenia to duza szansa
na catkowite zwalczenie alergii.

Wyprobuj kalkulator ryzyka (wystgpienia)
alergii na www.BebiProgram.pl

* Januszewicz P. i wsp. Stosowanie hydrolizatow biatkowych preparatéw sojowych w leczeniu
i zapobieganiu alergii pokarmowych, Standardy Medyczne/Pediatria 2001, 3(1); 6-8.
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KOLKI

Z ta dolegliwosciag zmaga sie prawie co drugi
maluszek*. Ataki kolki to ogromny dyskomfort
dla dziecka i rodzicow.

Kolka jest najczestszym problemem trawiennym, wystepujacym u niemowlat.
Zazwyczaj mija w miare dojrzewania przewodu pokarmowego.

PRZYCZYNY KOLKI

* niedojrzatosc uktadu pokarmowego dziecka

* zaburzenia trawienia

potykanie przez dziecko zbyt duzych A
ilosci powietrza podczas karmienia

lub ptaczu

zaburzenia sktadu mikrobioty jelitowej ”

Czy wiesz, ze...

Niedojrzatos¢ przewodu
pokarmowego moze powodowac
kolki, wzdecia, ulewania czy zaparcia
- a czasem kilka dolegliwosci naraz.
W takich przypadkach zalecana jest
konsultacja z lekarzem i podjecie
wczesnej interwencji zywieniowej.

Oznaki kolki: * rozdraznienie i niepokdj * prezenie sie, podkurczanie ndzek
* napady ptaczu bez okreslonej przyczyny ¢« twardy, powiekszony brzuszek,
wzdecia lub gazy ¢ dziecko nie uspokaja sie po przystawieniu do piersi

W przypadku kolki powyzsze dolegliwosci powtarzajg sie o podobnych porach
(gtownie po potudniu i wieczorem), nawet przez 3 godziny, z czestotliwoscig
ok. 3 razy w tygodniu.

Atak kolki moze trwac od kilkunastu minut nawet do kilku godzin. Jednak poza
tymi porami dziecko czuje sie dobrze. Poza tym rozwija sie prawidtowo
i przybiera na wadze.

* Garrison M. et al. Early childhood: colic, child development and poisoning
prevention. Pediatric 2000, 106: 184-190.
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KOLKI - JAK ZAPOBIEGAC?

Karm we wtasciwej pozycji
Bez pospiechu, dbajac, by gtowka dziecka byta uniesiona - to wazne, by nie
potykato powietrza.

Masuj brzuszek

Masaz pobudza jelita, utatwia wydalanie gazdw, a kojgcy dotyk uspokaja dziecko.
Masuj brzuszek zgodnie z ruchem wskazowek zegara, kilka razy dziennie (ale nie
podczas ataku kolki).

Podczas ataku kolki:

Zachowaj spokodj
To trudne, gdy dziecko ptacze, a Ty nie potrafisz mu pomoc, ale warto sprobowac.
Dziecko wyczuwa Twoje emocje i udziela mu sie Twoj spokdj.

Ogrzewaj brzuszek
Uzywaj cieptej pieluszki lub specjalnych oktadow. Pomocna moze okazac sie tez
ciepta kagpiel.

Przytulaj ,,skdra do skoéry”
Tak, jak po urodzeniu, potdz maluszka na sobie brzuszkiem do dotu i pozwdl mu
poczuc kojgca bliskosc.

Zapewnij komfort
Hatasy i zapachy moga pobudzac dziecko, dlatego warto odseparowac od nich
maluszka.

Wyprdébuj tez te sposoby:
* Unos dziecko do gory, tak jak przy odbijaniu.
» Potdz dziecko na pleckach i delikatnie zginaj jego nozki w kierunku brzuszka.

KOLKA A KARMIENIE PIERSIA

Powszechnie uwaza sie, ze niektdre pokarmy spozywane przez karmiaca
mame mogg powodowac kolki u dzieci. Nie jest to jednak prawda! Mleko
wytwarza sie na nowo w pecherzykach mlecznych, nie z pokarmu, ktory
zjada mama. Nie musisz wiec rezygnowac z ulubionych pokarmow na wszelki
wypadek.

Jesli nie karmisz piersig - mozesz po konsultacji z pediatrg wybrac
odpowiedni preparat mlekozastepczy dla niemowlat z tendencjg do kolek
i zaparc.

Nie przerywaj karmienia piersia, jesli dziecko ma kolki.
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ULEWANIA

Ulewania to naturalny etap dojrzewania przewodu
pokarmowego.

Nawet 67% niemowlat w wieku do 4 miesiecy ulewa z czestotliwoscig ponad
2 razy dziennie*.

PRZYCZYNY ULEWANIA

* niedojrzatosc¢ gornego
odcinka uktadu pokarmowego
(przyczyna fizjologiczna)

* zbyt obfity positek

* nieprawidtowa technika
karmienia z gtowka
W pOzZyCji poziomej

e zbyt szybki wyptyw pokarmu
z piersi lub butelki

« alergia na biatka mleka
krowiego

Oznaki ulewania: Ulewanie polega na cofaniu sie pokarmu do jamy ustnej
lub nosa, w trakcie karmienia lub po jego zakonczeniu. Nie powoduje

u dziecka bolu ani dyskomfortu. Moze nastepowac po kazdym karmieniu.
Ulewania z czasem mijajg i zazwyczaj ustaja, gdy maluszek zaczyna siadac.

Jak odrdéznié
ulewanie od wymiotéw?

ULEWANIE WYMIOTY
Pokarm wyptywa z buzi Skurcze, gwattowny charakter.
dziecka cienka struzka. Dziecko jest niespokojne,
Dziecko jest spokojne. przestraszone.

* Vandenplas Y i wsp. Pediatric gastroesophageal reflux clinical practice guidelines: joint
recommendations of the North American Society for Pediatric Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition (NASPGHAN) and the European Society for Pediatric Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition (ESPGHAN). J Pediatr Gastroenterol Nutr 2009; 49:498-547.
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ULEWANIA - JAK ZAPOBIEGAC?

Karm bez pospiechu
Zadbaj, by podczas karmienia dziecko nie potykato powietrza.

Odciagnij nadmiar pokarmu
Utatwi to dziecku rozpoczecie ssania.

Pamietaj o odbijaniu
Podczas karmienia i po jego zakonczeniu, odbijanie pomaga pozbyc¢ sie
z przetyku nadmiaru powietrza.

I

PORADY FIZJOTERAPEUTY

W przypadku problemdéw z ulewaniem po karmieniu, nalezy
utozyé maluszka na ramieniu tak, by opieraty sie ha nim obie
raczki. Taka pozycja zabezpiecza cofanie sie pokarmu, utatwia
odbicie, a przy tym nie obcigza niestabilnego jeszcze kregostupa
dziecka.

Gdy niemowle potrafi juz stabilnie utrzymywaé gtéwke, mozna
utozyé je poprzecznie na kolanach w pozycji na brzuszku, tak aby
okolice gtowy i barkow byty nieco uniesione (w tym celu delikatnie
przesuwamy kolano ku gorze). Pilnujmy jednoczesnie, by brzuszek
nie byt ucisniety pomiedzy naszymi kolanami.

Po karmieniu warto utozy¢ dziecko na boku - zmieniajgc od czasu
do czasu strony. W przypadku uporczywego ulewania skorzystajmy
ze zrolowanego kocyka lub recznika. Za jego pomoca uniesmy
wezgtowie tézeczka, aby utrudni¢ cofanie sie pokarmu. Uniesienie nie
powinno przekracza¢ 5 cm.

ULEWANIA A KARMIENIE PIERSIA

Jesli karmisz piersia, skonsultuj z potozna lub doradcg laktacyjnym zmiane
lub korekte techniki karmienia.

Jesli nie karmisz piersia, skonsultuj z lekarzem stosowanie odpowiedniego
preparatu mlekozastepczego, odpowiedniego w przypadku ulewan.

Nie przerywaj karmienia piersia, jesli dziecko ulewa.
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ZAPARCIA

Zaparcia pojawiajg sie najczesciej, gdy

w sposobie zywienia dziecka zachodza zmiany,
na przyktad gdy rozpoczynasz rozszerzanie
jego diety.

PRZYCZYNY ZAPARC

zbyt mata ilos¢ ptyndw w diecie
za szybka zmiana w przejsciu

z karmienia piersig na mleko
modyfikowane

zbyt wczesne rozszerzanie

diety o pokarmy inne niz mleko
niewtasciwe przygotowanie mleka
modyfikowanego

nadmiar niektdorych produktow
(ryz, marchew) mogacych
wywotywac zaparcia

« alergia na biatka mleka krowiego

Oznaki zaparcia: * dtugie odstepy miedzy wyproznieniami ¢ niepokdj
dziecka podczas wyprdzniania « widoczny wysitek podczas wyprdzniania
e twardy, nabrzmiaty brzuszek

Czestotliwosé wyproznien a zaparcia

Podczas pierwszych tygodni zycia dziecko moze wyprozniac sie po kazdym
karmieniu, ale norma jest takze kupka nawet co... kilka dni. Powodem nie sg
zaparcia, ale bardzo intensywny rozwdj przewodu pokarmowego - jelita maluszka
wchtaniajg Twoj pokarm niemal ,bez reszty”.

Po tym czasie czestotliwos¢ wyprdznien nie powinna by¢ mniejsza niz:

* 1 x dziennie,
jesli dziecko jest karmione piersia

* 2-3 razy w tygodniu,
jesli dziecko otrzymuje mleko modyfikowane zalecone przez lekarza pediatre
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ZAPARCIA - JAK ZAPOBIEGAC?

« Jesli rozpoczetas juz rozszerzanie diety dziecka, podawaj mu przeciery
warzywne i owocowe, a po 7. miesigcu takze troche kefiru lub jogurtu
naturalnego bez cukru.

* Zadbaj o nawodnienie dziecka. Do picia najlepsza bedzie czysta woda. Po
wprowadzeniu pokarmow statych zapotrzebowanie na ptyny rosnie.

* Po rozmowie z lekarzem mozesz podac¢ do 150 ml dziennie soku z gruszek
lub sliwek.

Obserwacja zawartosci pieluszki moze powiedzieé wiele

0 samopoczuciu dziecka. Gdy zauwazysz, ze przerwy miedzy
wypréznieniami sq za dtugie, warto zwrdci¢ uwage na wyglad
kupki. Jesli ma prawidtowg konsystencje i jest wydalana bez
wysitku, niekoniecznie oznacza zaparcie.

ZAPARCIA A KARMIENIE PIERSIA

Jesli karmisz piersig, a Twoj maluszek miewa zaparcia, postaraj sie
przystawiac¢ go czesciej do piersi.

Jesli karmisz mlekiem modyfikowanym, zwroc uwage na sposob
przygotowania mleka.

Wiecej
informaciji
na temat dolegliwosci
swojego maluszka
znajdziesz na
www.BebiProgram.pl
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KIEDY KARMIENIE
PIERSIA NIE JEST
MOZLIWE

Takze wtedy, gdy z réznych przyczyn

nie karmisz piersig lub w porozumieniu

z lekarzem zdecydujesz sie na karmienie
mieszane, wcigz mozesz wspierac rozwoj
swojego maluszka i budowacé z nim
wyjatkowa wiez.

* W wyjatkowych przypadkach mozesz
podawadé niemowleciu odciggniety
pokarm. Aby uzyskac¢ wiecej informacji,
skonsultuj sie z potozng lub doradca
laktacyjnym.

Dzieki wieloletnim badaniom nad
sktadem mleka matki niemowleta
karmione butelka réowniez moga sie
prawidtowo rozwijaé, zas stopien
bliskosci miedzy rodzicami a dzieckiem
zalezy tylko od nich.

KARMIENIE MLEKIEM
MODYFIKOWANYM

Jesli karmienie piersia nie jest
mozliwe, wazne, by wybra¢ mleko
modyfikowane, ktérego kompletna
kompozycja jest bliska mleku matki.

Porozmawiaj na ten temat ze swoim
lekarzem lub potozng i popros

o wskazanie sprawdzonego mleka
modyfikowanego, ktore zawiera
sktadniki naturalnie wystepujgce

w mleku matki, zapewniajgce
korzysci takie jak wsparcie rozwoju,
w tym uktadu odpornosciowego.

Pamietaj, ze to Twoéj wybor - powinien on
by¢ dobry i dla Ciebie, i dla dziecka. Dlatego
przed podjeciem decyzji poszukaj wsparcia
i rozwaz spokojnie za i przeciw.
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JESLI MASZ
JAKIEKOLWIEK PYTANIA
LUB WATPLIWOSCI,
SKORZYSTAJ
Z POMOCY DORADCY

LAKTACYJNEGO
LUB POLOZNEJ.
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JAK WYBRAC &
MLEKO
MODYFIKOWANE

Mleka modyfikowane dostepne na polskim
rynku podlegaja scisle okreslonym normom

i standardom, zapewniajagcym ich wysoka
jakosé i bezpieczenstwo stosowania. Sktad
mlek modyfikowanych jest dostosowany

do zmieniajgcych sie potrzeb dziecka, aby
sprzyjac¢ prawidtowemu rozwojowi i dostarczac
podstawowych sktadnikdw odzywczych.

W sklepach i aptekach dostepne sg przede
wszystkim trzy rodzaje mlek modyfikowanych
dla niemowlat i dzieci, roznigce sie sktadem

w zaleznosci od potrzeb w roznym okresie rozwoju:

Mleko poczatkowe dla niemowlat od urodzenia
do ukonczenia 6. miesigca zycia, ktdre

W catosci zaspokaja zapotrzebowanie na
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze do
czasu wprowadzenia zywnosci uzupetniajace;.

Mleko nastepne dla dzieci powyzej 6. miesigca
zycia, ktdre przeznaczone jest do zaspokojenia
potrzeb zywieniowych niemowlat podczas
wprowadzania pokarmow uzupetniajgcych.

Mleko modyfikowane typu Junior, ktore
przeznaczone jest dla dzieci powyzej 1. roku
zycia.
s e

ROZWIAZANIA NA SPECJALNE
POTRZEBY

Czasami niemowleta cierpig z powodu
dolegliwosci trawiennych, takich jak kolki,
zaparcia czy ulewania badz sg narazone
na ryzyko wystgpienia alergii.

Zywienie niemowlat w przypadku dolegliwosci
pokarmowych wymaga konsultacji z lekarzem.
Jesli Twoje dziecko cierpi na tego rodzaju
dolegliwosci trawienne lub ma alergie na
biatka mleka krowiego, lekarz pomoze dobrac
odpowiedni produkt.
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MAMY PYTAJA

Czy moge karmic piersia, kiedy jestem chora?

Twoje mleko jest dla dziecka najlepszym pokarmem, poniewaz zawiera bezcenne
przeciwciata i wspiera odpornos¢ maluszka.

Choroby, oprécz niektérych, nie sg przeciwwskazaniem do karmienia piersia,
jednak przyjmowane przez Ciebie leki przenikajg do pokarmu. Jesli masz obawy
lub watpliwosci, poradz sie lekarza.

Czym jest karmienie na zadanie?

Polega ono na przystawianiu dziecka do piersi tak czesto, jak tego potrzebuje.
W pierwszych tygodniach maluch moze domagac sie positku bardzo czesto,
poniewaz jego zotadek jest malutki - ma wielkos¢ orzecha wtoskiego. Dziecko
szybko sie najada i po niedtugim czasie moze znowu byc¢ gtodne. Niektore
maluchy domagaja sie karmienia 18 razy na dobe, innym wystarcza 8 razy.

W kolejnych tygodniach i miesigcach, gdy uktad pokarmowy maluszka bedzie
dojrzewat, rytm karmien i ich ilo$¢ ustabilizuja sie.

Jak poznadé, ze dziecko
sie najadto?

Najedzony maluch jest spokojny,

nie szuka piersi, nie wktada paluszkéw
do buzi. Aby tak byto, musisz go
karmic¢ wystarczajgco czesto

- czyli po prostu na zadanie.

* W pierwszych tygodniach
karm przynajmniej 8-10 razy na
dobe, wtaczajac karmienia nocne.

* Stuchaj, czy maluszek prawidtowo ssie
piers - ustyszysz wtedy odgtos potykania.

* Karmienie powinno trwac
przynajmniej od 10 do 20 minut.

* Podczas karmienia nie powinnas czuc
bdlu, a po jego zakonczeniu odczuc¢ wyrazna ulge.

¢ [los¢ mokrych pieluszek powinna by¢ mniej wiecej taka sama
w kolejnych dobach.
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Problem z mniejszg iloscig pokarmu

Chwilowe niedobory pokarmu moga wystapic¢ po dtuzszej przerwie w karmieniu
lub w okresach skokdéw rozwojowych, gdy dziecko potrzebuje wiecej mleka. Gdy
sie pojawia, nie poddawaj sie i nie przestawaj karmicé piersia, a wrecz przeciwnie
- réb to jak najczesciej! Im wiecej dziecko ssie, tym wiecej pokarmu wytwarza
Twoj organizm. Nie pomijaj karmien nocnych, ktére pobudzajg laktacje. Karm
maluszka z obu piersi. Nawadniaj organizm i dostarczaj mu odpowiedniej ilosci
kalorii. Bardzo wazne bedzie Twoje nastawienie - mysl pozytywnie i dbaj o siebie,
bo stres nie stuzy laktacji.

Czy karmienie piersia moze bolec¢?

Na pewno nie powinno, jesli przystawiasz maluszka do piersi prawidtowo. Jesli
czujesz bol sprawdz, w jaki sposdb maluszek trzyma brodawke - cata powinna
znajdowac sie gteboko w buzi dziecka. Jesli maluszek uchwyci brodawke zbyt
ptytko, pokarm z piersi moze wyptywac wolniej i w mniejszej ilosci. Dodatkowo
moze to powodowac mechaniczne uszkodzenia i otarcia oraz towarzyszacy im
ol i pekanie brodawek.

Przyczyna bolu podczas karmienia moze byc takze nieprawidtowa pozycja
utrudniajgca maluchowi chwytanie brodawki i efektywne ssanie, dlatego warto
wyprobowac rézne mozliwosci. Jesli karmienie nadal sprawia Ci dyskomfort,
poradz sie potoznej lub doradcy laktacyjnego.

Jak karmi¢ bliznieta?

Cho¢ wydaje sie to wyzwaniem, z pewnoscig
sobie poradzisz.

NIE MASZ
POWODOW DO
OBAW, JESLI

* Na poczatku, zanim nabierzesz wprawy, karm
maluchy oddzielnie, naprzemiennie z obu
piersi podczas kolejnych karmien.

Jesli ktorys maluszek ssie stabiej, przystawiaj
go czesciej. Warto wiedziec, ze brat lub

PRAWIDLOWO . .
siostra o lepszym apetycie pobudza

PRZYBIERA NA mechanizmy, ktére zapewniaja wystarczajaca
WADZE. ilos¢ mleka dla obydwu maluchow.

.

Nadmiar pokarmu sciggaj laktatorem. Jesli
maluchy sg wczesniakami, pomoze Ci to
rowniez wykarmic je naturalnie.
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Jak przechowywac¢ odciggniety pokarm?

Uktad odpornosciowy maluszka jest niedojrzaty, dlatego odciggniete mleko
nalezy przechowywac w higienicznych warunkach (w ktérych nie rozwinie

sie niesprzyjajaca flora bakteryjna). Zadbaj, by akcesoria do odciggania byty
sterylne. Przed kazdym odcigganiem doktadnie umyj rece. Pokarm przechowuj
wytacznie w pojemnikach z atestem, nie dtuzej niz:

Do 8 Do 4 Do 4 dni Do 14 dni Do 3'6
godzin godzin w loddwce w zamrazalniku miesiecy

w temp. w temp. (przy tylnej w temp. w zamrazalniku
pokojowej pokojowej $ciance, nie do -10°C. w temp.
ok. 25°C powyzej na drzwiach) od -18°C
25°C do -20°C.

\RM PIERS
AK DEUGC
{ BEDZIE
) POWIAD/
IE 1 DZIEC

www.BebiPfogram.pl
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Jak dtugo karmicé piersiag?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wytaczne karmienie piersia przez
pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka. Jezeli po tym czasie z réznych innych
przyczyn planujesz zakonczy¢ karmienie, przede wszystkim skonsultuj sie

z lekarzem, ktory doradzi Ci rowniez wybdr odpowiedniego po mleku matki
mleka modyfikowanego.

A jesli chcesz karmic piersia jak najdtuzej? Wedtug zalecert WHO karmié nalezy
tak dtugo, jak jest to komfortowe dla matki i dziecka. Powodzenia!

Czym jest karmienie mieszane?

Karmienie mieszane polega na naprzemiennym karmieniu piersig (lub
odciggnietym mlekiem mamy) i mlekiem modyfikowanym, zaleconym przez
pediatre. Karmienie mieszane moze byc¢ rozwigzaniem w réoznych sytuacjach, na
przyktad, gdy masz za mato pokarmu, dziecko zbyt wolno przybiera na wadze,
pojawig sie przejsciowe trudnosci z karmieniem piersig, musisz wyjechac lub
szybciej wroci¢ do pracy.

Na karmienie mieszane ,przestawiaj sie” stopniowo, przyzwyczajajac dziecko
do smaku mleka innego niz mleko mamy. Zacznij od podania swojego mleka,
a dopiero potem proponuj mleko modyfikowane.

Pamietaj, zanim zdecydujesz sie na karmienie mieszane, skonsultuj swojag decyzje
z lekarzem pediatrg lub doradca laktacyjnym.

Jak zakonczy¢ karmienie piersig?

Przede wszystkim podejmij decyzje po rozwazeniu wszystkich za i przeciw. Nie
spiesz sig, stuchaj sygnatéw, ktére wysyta Ci Twdj organizm i obserwuj, jakie
sygnaty wysyta Ci Twdéj maluszek.

Jesli czujesz, ze chcesz zakonczyc¢ karmienie piersig, wspdlnie z lekarzem
zastanéw sie nad wyborem odpowiedniego mleka modyfikowanego, ktdrego
sktad jest bliski mleku matki, a korzysci ze stosowania potwierdzaja liczne badania
kliniczne. Lekarz moze poleci¢ Ci mleko modyfikowane ze sktadnikami naturalnie
wystepujgcymi w mleku mamy.

Przejscie na mleko modyfikowane powinno odbywac sie stopniowo. Na poczatku
zrezygnuj z jednego karmienia co 2-3 dni, potem podawaj naprzemiennie obydwa
rodzaje mleka, stopniowo zmniejszajac ilos¢ Twojego pokarmu. Wazne, by
dziecko umiato pi¢ z butelki ze smoczkiem. Po ukonczeniu przez dziecko 1. roku
zycia nie zaleca sie karmienia z butelki ze smoczkiem.
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DZIENNICZEK KARMIENIA PIERSIA
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SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT BeblProgram

WIEK
W MIESIACACH

Podstawa zywienia [ KARMIENIE PIERSIA

Liczba positkéw 8-12 (14)

Podstawa zywienia fKARMIENIE MLEKIEM MODYFIKOWANYM

Liczba positkdw 8-10 6 5 5 4-5

Orientacyjna 110

WE LRSS MD] (10-120) 120-140 150-160 170-180 190-220

Podstawa zywienia | KARMIENIE PIERSIA LUB MLEKIEM MODYFIKOWANYM

« Zwiekszona roznorodnosc rozdrobnionych lub posiekanych pokarmow
: - Gtadkie purée (dotyczy niemowlat, * Produkty podawane do reki
* Mleko matki lub . : . : , S .
ktore sg karmione w sposob mieszany * 3 gtowne positki i 2 mniejsze
lub mlekiem modyfikowanym) » 3 positki mleczne od 7.-8. m.z. (u dzieci karmionych piersia liczba karmien
piersig moze byc¢ wieksza)

Rodzaj
i konsystencja

pokarmoéw modyfikowane

» Zmiksowane/drobno posiekane gotowane mieso, ryby

* Rozgniecione gotowane warzywa i owoce

* Posiekane surowe warzywa i owoce (np. jabtko, gruszka, pomidor)

» Miekkie kawatki/czastki warzyw, owocdw, miesa podawane do reki

» Kasze, pieczywo

* Petne mleko krowie >12. m.z.

* Matg ilos¢ mleka krowiego mozna zastosowac do przygotowania pokarmow
uzupetniajgcych

* Gotowane miksowane warzywa
(preferowane jako pierwsze zielone,
np. brokut) lub owoce (np. jabtko,
banan), mieso, jajo

- Kaszki/kleiki bezglutenowe

* Produkty glutenowe
(zaczynac¢ od matej ilosci)

Przyktady * Mleko matki lub
pokarmow modyfikowane

NAPOJE: woda. * Dziecko spozywajgce mniejsze porcje moze potrzebowac wiekszej liczby karmien.

PAMIETAJ, ze to Rodzic/Opiekun decyduje,
co dziecko zje, kiedy i jak jedzenie bedzie podane.

. . . . . . Na podstawie: Szajewska H. i wsp. Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa
DZIGCkO decyd UJe, Czy ZJ el |Ie ZJ e. Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci. Standardy Medyczne/Pediatria 2021, 18: 805-822.
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KALENDARZ ROZWOJU DZIECKA
W pierwszych 12 miesigcach zycia

Droga Mamo, drogi Tato,

Kazdy maluszek jest wyjagtkowy i kazdy rozwija sie we witasnym
tempie. Ponizszy schemat jest orientacyjny i podpowiada, jakie umiejetnosci
mozesz zauwazyc¢ U Twojego dziecka w kolejnych miesigcach i latach zycia.

BebiProgram

¢
=3
miesigc miesigce miesigcy miesigcy 1 miesigcy ‘I miesigcy
wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka
ptaczem gaworzy, wydaje Smieje sie na tym etapie moze wypowiedziec coraz lepiej rozumie
komunikuje proste dzwieki i gaworzy dziecko powinno pierwsze ,mama” sie z bliskimi
@ sie ze Swiatem i wymawia zrozumiec, lub ,tata”
oraz sygnalizuje pojedyncze sylaby czym jest zakaz
MOWA potrzeby
i problemy

@

EMOCJE

wyraza emocje
Za pPOMocCy
mimiki

odwzajemnia
usmiechy

reaguje radosnie
Nna pojawienie sie
znajomych osdb,
czuje, gdy dorosli
sq zdenerwowani

w petni
intencjonalnie
okazuje emocje

stara sie porozumiec
z dorostymi - moze
np. wskazywacd
ragczka lub gtowka
kierunek, w ktorym
chce sie przemiescic

taczy juz konkretne
imiona z osobami

lezac na brzuszku, unosi gtowke, gtéwng forma potrafi juz niesmiato prébuje potrafi juz chodzi¢
utrzymuje przez podpierajac sie przemieszczania samodzielnie poruszac sie bokiem - samodzielnie,
ﬁ{"j’ chwile gtéwke rgczkami, potrafi sie jest turlanie siedzied przy pomocy mebli, przy meblach lub
W gorze i porusza obrodcic¢ sie z plecow lub petzanie i rozpoczyna coraz czesciej Z pomocya rodzicow
RUCH nig w obie strony  na bok, wystawia przygode podejmuje proby
ragczki w kierunku Z raczkowaniem stawania
0séb i przedmiotow
powies kolorowe  bawcie sie potrafi skupic pozycja siedzaca uczy sie upuszczac zaczyna
N zabawki nad w zabawy wzrok na jednym i wolne rgczki i rzucac przedmioty, samodzielnie bawic
VA tozeczkiem, zeby  z wykorzystaniem przedmiocie oraz umozliwiajg lubi zabawe sie zabawkami
ZABAWA maluszek mogt dotyku i dzwiekow, nasladowac proste nowe zabawy w chowanego
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sie im przyglagdac

Nnp. nasladuj
brzeczacag pszczote

gesty

www.BebiProgram.pl

- 42 -



(00
BebiProgram

N A

Czekajg na Ciebie:

« BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertow, a w niej wazne dla
Rodzicow tematy: odpornosc i zdrowie, rozwaoj i zywienie dziecka

« Praktyczne INFORMACJE | PRZYDATNE NARZEDZIA
« Ciekawe PORADY, ARTYKULY | MATERIALY WIDEO
« Bezptatne MATERIALY EDUKACYJNE

« PROBKI PRODUKTOW w prezencie

Zadzwon do nas: 80116 5555
POTRZEBUJESZ od poniedziatku do czwartku w godzinach 8.00-18.00, e
WSPARCIA? w pigtek w godzinach 8.00-17.00;

optata zgodna z cennikiem operatora

Masz pytania? Porozmawiaj na czacie 0

Skorzystaj z pomocy na www.bebiprogram.pl

naszych Ekspertek! od wtorku do czwartku w godzinach
10.00-12.00 oraz 14.00-16.00

slij wiadomosc¢: wejdz @
ww.bebiprogram.pl

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA
- pediatrg, gastroenterologiem lub alergologiem / .

Wazne informacje: Karmienie piersia jest najwtasciwszym i najtariszym sposobem zywienia niemnowlat oraz
jest rekomendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dietg. Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki
odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami.
Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w cigzy i w czasie laktacji oraz
gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu
karmienia matka powinna zasiegna¢ porady lekarza.





