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Zakres

Ogodlnopolskie Badanie “Karmienie
oczami Mam” byto realizowane
w dniach 14.04.2025-11.05.2025.

Badanie zostato przeprowadzone na
grupie 836 kobiet — Mam dzieci do 5. roku
zycia, ktére odpowiedziaty na ponad 100 pytan
dotyczgcych karmienia piersiq.

Wyniki, analizowane przez zespot
EpozytywnejOpinii oraz zespobt
ekspertéw z Instytutu Matki i Dziecka,
masz wiasnie przed soba.
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Eksperci Instytutu
Matki i Dziecka

Wyniki badania zostaty zaopiniowane przez interdyscyplinarny zespé6t ekspertow,
dzieki ktéoremu nasze badanie jest tak wartosciowe.

Jagna Szulc- Kamihska

Potozna, Ekspertka ds. opiniowania produktéow
uzytkowych w Instytucie Matki i Dziecka

Barbara Niezgoda

Certyfikowany Doradca Laktacyjny (CDL), Psycholog, Potozna
w Klinice Potoznictwa i Ginekologii w Instytucie Matki i Dziecka

Sylwia Snopek

Dietetyk w Poradni Diabetologicznej w Instytucie Matki i Dziecka

Joannad Pruban

Psycholog, Pedagog oraz Specjalista psychoonkologii, Klinika
Onkologii i Chirurgii Onkologicznej Dzieci i Mtodziezy w Instytucie
Matki i Dziecka
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Wstep

Dlaczego powstat ten ebook?

Kazda historia o karmieniu piersig jest warta wystuchania
i opowiedzenia.

Naszym celem byto stworzenie przestrzeni, w ktérej Mamy, niezaleznie
od tego, na jakim etapie swojej mlecznej drogi sie znajduja i jakg decyzje
zwigzang z karmieniem podjety - poczuja sie zrozumiane, zaopiekowane
i kompetentne. Bo razem z marka naturalnej wody mineralnej Rodowita
z Roztocza, ktoéra byta partnerem tego badania, wierzymy, ze kazda
Mama jest najlepsza Mamga dla swojego dziecka.

Dlatego oddajemy w Twoje rece przewodnik, ktory taczy gtos 836 Mam,
ktore wziety udziat w naszym badaniu na temat trudnosci zwigzanych

z karmieniem piersia. Ich doswiadczenie potaczytySmy z wiedzg
ekspertow z Instytutu Matki i Dziecka, tworzac publikacje, ktora
pomoze Ci przygotowac sie do tego pieknego, ale i wymagajacego
etapu. Zebralismy tu najczesciej pojawiajace sie watpliwosci i trudnosci
pojawiajace sie na mlecznej drodze i rekomendacje ekspertéw jak sobie
Z nimi radzic.

Karmienie piersig to czas peten bliskosci i budowania wiezi z naszym
malenstwem. To mitos¢, ktéra zalewa nasze serce, gdy nasze piersi
wypetniajg sie pokarmem. Warto jednak pamietaé, ze karmienie piersig
nie zawsze przychodzi naturalnie. To takze nawaty, zapalenie piersi,
poranione brodawki. Czasem wyrzeczenia, frustracja, wycienczenie.

Ale z odpowiednim nastawieniem i wiedzg (ktdrg mamy nadzieje,
posigdziesz dzieki lekturze tego Ebooka ;)) jestes w stanie przezwyciezy¢
wszystkie trudnosci. | tego Ci zyczymy na Twojej mlecznej drodze!

Re,tlal(cja EFoz\thr\tJWnaOFinia

& partner badania: RO&OWiJfa z ROZJfOCZa
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22,6%

Mam nie czuto sie sie przygotowanych do karmienia
przed porodem.

Mamy nadzieje, ze ta publikacja sprawi, ze to grono sie zmniejszy ;) .

60,2%

Mam przed porodem czerpato wiedze o karmieniu
piersig ze szkoty rodzenia.

Ponadto 37,6% Mam korzystato z informacji dostepnych na stronach internetowych.
Natomiast niemalze identyczne wyniki uzyskaty: ginekolog/potozna/CDL (28,4%), grupy
na Facebooku (27,8%) oraz ksigzki o karmieniu piersia (27,4%).

25,5%

Tyle kobiet zaznaczyto, ze korzystato ze wsparcia innych
Mam gromadzac wiedze na temat karmienia piersig

1,3%

Ankietowanych Mam nie przygotowywato sie
w ogole do karmienia piersia.



Trudnosci laktacyjne

Karmienie piersia to naturalny proces, zdrowy zaréwno dla dziecka, jak i Mamy karmiacej.
Jest wygodny pod wzgledem organizacji (nie musisz my¢ ani wyparzac butelek!), a Twgj
pokarm jest zawsze swiezy, podgrzany i nie wymaga dodatkowych akcesoriow, aby go
podad. Mimo to, cho¢ bardzo bysmy tego chciaty, karmienie piersig nie zawsze przebiega
bez trudnosci. Kazda Mama i kazde dziecko to inna historia, a czasem laktacja, ktéra
powinna by¢ zrédtem satysfakgcji i bliskosci, staje sie wyzwaniem. Problemy laktacyjne moga
pojawic¢ sie w réznych momentach i w réoznych formach: od trudnosci z przystawieniem,
przez bolesne zastoje i nawaty, az po problemy z iloscig pokarmu i nieprzybieraniem na
wadze przez dziecko. Wazne jest, by nie traktowac takich trudnosci jako porazki.
Najwazniejsze to pamietaé, ze trudnosci w laktacji mozesz skutecznie pokonaé, a takze nie
bac sie korzystac ze wsparcia i pomocy najblizszych lub specjalistow.

W tym rozdziale przyjrzymy sie najczesciej wystepujacym problemom laktacyjnym,
sposobom ich rozpoznawania i metodom radzenia sobie z nimi, by proces karmienia stat
sie bardziej komfortowy i mniej stresujgcy zarowno dla Ciebie, jak i dla dziecka.

“ “Moja droga mleczna nie byta ustana rézami i znaczqco odbiegata od tego jak sobie
jq wyobrazatam. Byto ciezko, bytam zmeczona, sfrustrowana, walczytam z ilosciq
pokarmu, przystawianiem dziecka, nieprzespanymi nocami, ale byto warto.
Najwiekszym wsparciem i motywacjq byta moja bliskos¢ z cérkq. To te chwile, te
emocje, zapach jej skéry, byty tak magicznym przezyciem, ze zostanie ono ze mnq
na zawsze. Chociaz byto bardzo ciezko, to byto najpiekniej.” - Karina, Uczestniczka
badania “Karmienie Oczami Mam.”, Mama dwajki dzieci
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N\ 91,6%

Przewodnik po karmieniu piersiq

Az tyle Mam napotkato trudnosci w pierwszych
dniach karmienia dziecka piersig. Ponadto 45,1%
/ Mam doswiadczato trudnosci rowniez w kolejnych

tygodniach po porodzie.

53,8%

Mimo poczatkowych trudnosci, tyle Mam po wyjsciu
ze szpitala, czuto sie pewnych i zmotywowanych
do kontynuacji karmienia piersia.

Tyle Mam zakonczyto
karmienie piersia

w pierwszych tygodniach

po porodzie, poniewaz
napotkane trudnosci okazaty
sie dla nich nie do pokonania.
Z czego 4,5% Mam jako
gtéwny powadd wskazato zbyt
matj ilos¢ pokarmu.

Co polecajg Mamy?

Jakich probleméw zwigzanych z karmieniem,
doswiadczaty Mamy w pierwszych tygodniach
po porodzie?

Bolesne Problemy Dziecko wciaz Zbyt duzo
lub popekane  z przystawieniem  chciato byé  pokarmu i nawaty
brodawki dziecka do piersi przy piersi mleczne

Précz tych trudnosci, z praktycznie identycznymi wynikami
pojawity sie réwniez: zastdj lub zapalenie piersi (24%) oraz
zbyt mato pokarmu (23%).

66,5% Mam zdecydowato sie na wspomaganie karmienia poprzez odcigganie pokarmu laktatorem. Zmiane
pozycji do karmienia, jako jeden ze sposobdéw na radzenie sobie z trudnosciami wskazato 62,7% ankietowanych
Mam, natomiast 62,1% Mam zdecydowato sie na stosowanie masci na poranione brodawki. Wart uwagi jest
réwniez fakt, ze prawie potowa (49,3%) skorzystata z pomocy doradcy laktacyjnego (CDL).

Polecane artykuty:

Certyfikowany Doradca
Laktacyjny (CDL) -

Barbara Niezgoda:
Karmienie piersia: jak
najwygodniej po porodzie?

Potézna - Jagna Szulc-
Kaminska: Karmienie
piersig a rany na
brodawkach: jak leczy¢
pogryzione brodawki?
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Bol i poranione brodawki

Bol i poranione brodawki to jedne z najczestszych trudnosci, z ktérymi borykaja sie
mtode Mamy, szczegdlnie w pierwszych dniach po porodzie. Czesto nie jest wymagane
podejmowanie dodatkowych dziatan, bo po czasie bél i podraznienie mija samoistnie.
Zdarza sie jednak, ze potrzebne jest skorygowanie sposobu przystawiania dziecka do
piersi. Bol moze by¢ wynikiem zbyt ptytkiego, intensywnego ssania lub przystawianiem
do mocno wypetnionych mlekiem piersi. Na poczatku, skéra brodawek moze by¢
bardziej wrazliwa, przez co wymaga specjalnej troski. Warto jednak pamietac, ze bdl,
ktéry wystepuje w pierwszych chwilach karmienia, nie powinien by¢ intensywny, ani
dtugotrwaty. Jezeli bdl nie ustepuje lub pojawiajg sie poranione brodawki, nalezy
podjac¢ odpowiednie kroki, aby temu zaradzic.

Jak sobie radzic?

e Poprawienie techniki przystawiania: Czestg przyczyna bélu i poranionych brodawek
jest niewtasciwe przystawienie dziecka do piersi. Upewnij sie, ze dziecko chwyta
gteboko, nie tylko brodawke, ale takze cata lub wieksza czes¢ otoczki - zwtaszcza
od dolnej strony. Brodawka powinna znajdowac sie gteboko w ustach maluszka, aby
zapobiec jej nadmiernemu uciskaniu.

e Zmiana pozycji do karmienia: R6zne pozycje mogg pomdc zmniejszy¢ bol. Wyprébuj
pozycje, takie jak klasyczna, krzyzowa, spod pachy, lezagca lub ,biologiczna”, ktére
moga zmniejszy¢ nacisk na brodawki i zapewni¢ wiekszy komfort.

e Pielegnacja brodawek: Po karmieniu warto delikatnie nawilzy¢ brodawki mlekiem,
ktére ma naturalne wtasciwosci tagodzace. Istniejg takze specjalne masci i kremy
przeznaczone do pielegnacji brodawek, ktére pomagajg w regeneracji skoéry.
Stosujac takie produkty, warto zwrdéci¢ uwage na ich sktad, aby byt bezpieczny
i dedykowany brodawkom sutkowym. Zaleca sie réwniez wietrzenie brodawek
pomiedzy karmieniami.
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e Unikanie dtugotrwatego ssania na jednej piersi: Zbyt dtugie ssanie na jednej piersi
moze prowadzi¢ do nadmiernego napiecia i bélu, zwtaszcza przy zZle chwyconej
piersi. Przetagczanie dziecka na drugg piers moze poméc ztagodzic bél.

e Korzystanie z naktadek laktacyjnych: Naktadki silikonowe moga by¢ pomocne,
szczegolnie w przypadku wrazliwosci brodawek. Trzeba jednak pamietaé, ze ich
stosowanie nalezy skonsultowac z potozna lub doradcg laktacyjnym, aby nie
zaburzy¢ naturalnego procesu karmienia.

Gdy bél utrzymuije sie diuzej...

Jesli bdl nie ustepuje, a brodawki s3 silnie poranione, warto skonsultowa¢ sie z potozng
lub doradca laktacyjnym. Jezeli pojawig sie objawy infekcji lub inne komplikacje, moze
by¢ konieczna wizyta u lekarza.

Nawat pokarmu

Nawat pokarmu to zjawisko, ktére wystepuje najczesciej w pierwszych dniach po
porodzie, zazwyczaj miedzy drugg a trzecig doba, kiedy piersi zaczynaja produkowac
wieksze ilosci mleka. W przypadku cesarskiego ciecia moze wystapic nieco pdzniej.
Nawat pokarmu jest naturalnym procesem, zwiastujgcym prawidtowg laktacje, bedacym
efektem dziatania hormonéw. Cho¢ moze powodowac dyskomfort, nalezy pamietac, ze
jest to przejsciowy etap i nie wymaga leczenia, a jedynie odpowiedniego postepowania.
Zjawisko to moze powodowac bél, obrzek oraz trudnosci w przystawieniu dziecka do
piersi. Petne piersi mogg utrudnia¢ maluchowi uchwycenie piersi, co dodatkowo pogarsza
sytuacje, prowadzac do frustracji zarowno Mamy, jak i dziecka.

e Karmienie na zadanie: W tym przypadku karmienie powinno sie odbywa¢ nie tylko
na zadanie dziecka, ale réwniez zgodnie z potrzebg mamy. Kiedy tylko karmigca
odczuwa, ze piersi przepetniajg sie mlekiem, zalecane jest przystawienie dziecka
lub odciagniecie do uczucia ulgi, najlepiej z obu piersi.
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e Odciaganie pokarmu: To dziecko najskuteczniej odcigga mleko. Odcigganie
pokarmu laktatorem jest wskazane tylko wtedy, gdy piersi sa bardzo napiete,
co utrudnia dziecku chwycenie piersi lub jesli z innego powodu dziecko nie moze
zostac przystawione. Jesli zdecydujesz sie na odcigganie, pamietaj, by nie oprézniaé
piersi catkowicie z pokarmu, zréb to tylko do “uczucia ulgi”, po to, aby ztagodzic¢
napiecie i umozliwi¢ dziecku prawidtowe ssanie. Warto pamietac, ze w sytuacji
nawatu pokarmu nie nalezy odciagac¢ mleka "na zapas", poniewaz moze to zwiekszaé
produkcje mleka na dtuzszg mete.

e Chtodzenie po karmieniu: Po karmieniu, kiedy piersi nie sg wystarczajgco
oprdéznione, warto zastosowac zimne oktady. Chtodzenie pomoze w redukgji
obrzeku i uczucia petnosci. Zimne kompresy (np. kompresy zelowe, pieluszki
zmoczone w zimnej wodzie lub bawetniane koszulki) stosowane przez 10-15 minut
po karmieniu przyniosa ulge.

e Prysznic przed karmieniem: Mozesz zastosowac ciepty prysznic przed karmieniem.
Pomoze to w rozluznieniu tkanek i utatwi przeptyw mleka. Ciepto zmniejsza
napiecie w piersiach i sprawia, ze karmienie staje sie mniej bolesne.

Moze masaz?

Jezeli zastanawiasz sie nad wykonaniem delikatnego masazu piersi, najlepiej skonsultuj
sie z doradcg laktacyjnym. Niewtasciwie przeprowadzony masaz moze przysporzy¢
dodatkowych problemoéw, takich jak obrzek lub mikrouszkodzenia tkanek piersi.

Polecany artykut:

Certyfikowany Doradca
Laktacyjny (CDL) -
Barbara Niezgoda: Nawat
pokarmu po porodzie
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Zastoj pokarmu

Zastéj pokarmu to problem, ktéry moze wystgpié, gdy mleko nie przeptywa swobodnie
przez przewody mleczne. Objawia sie on twardymi, bolesnymi guzkami w piersiach.
Cho¢ jest to dos¢ powszechna trudnosc¢ w pierwszych dniach laktacji, moze wystapic
réwniez pdzniej. Zastoj pokarmu moze miec kilka przyczyn, takich jak niewtasciwe
przystawienie dziecka do piersi, zbyt rzadkie karmienie lub jednorazowe odcigganie
nadmiaru mleka z piersi. Rbwniez noszenie Zle dobranego stanika lub stosowanie
wymuszonej pozycji do karmienia moze prowadzi¢ do zwezenia kanalikéw mlecznych

i powstawania zastojow.

Jak rozpoznac zastoj pokarmu?

Twarda pier$ w jednym miejscu, wyczuwalny guzek podczas karmienia
Bol i tkliwos¢ w miejscu zatkanego kanalika

Trudnosci z wyptywem mleka z piersi

Czesto pojawiajace sie ktucie w sutku, szczegdlnie na poczatku karmienia
Zmniejszenie ilosci mleka w piersi, mimo préb karmienia

Zastéj pokarmu moze réwniez towarzyszy¢ obrzekowi piersi, ale nie powoduje
objawéw ogdlnoustrojowych, takich jak goraczka czy objawy grypopodobne, ktére sa
charakterystyczne dla zapalenia piersi. Czesto objawy zastoju ustepuja po kilku dniach
prawidtowego postepowania.

e Karmienie na zadanie: Kiedy obserwujemy, ze piers jest twarda w jednym miejscu,
warto utrzymac karmienie dziecka na zadanie, ale nie forsowac chorej piersi. Mleka
powinno ubywac tyle, ile potrzebuje dziecko. Aby zmniejszy¢ obrzek i miejscowy
stan zapalny, zaleca sie przytozy¢ do sutka oktad chtodny lub uprzednio
rozgniecione i lekko schtodzone liscie kapusty.

e Odpowiednia bielizna: Nalezy zaopatrzy¢ sie w wygodny, dobrze dobrany stanik do
karmienia, ktéry nie bedzie uciskat piersi. Luzna, przewiewna bielizna i ubranie s3
szczegodlnie wazne w czasie, gdy piers jest twarda w jednym miejscu, podczas
zastoju.
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Czy mozna rozmasowywaé
guzki powstate na skutek zastoju?

“ “Intensywny masaz piersi moze skutkowac uszkodzeniem tkanek wewngqtrz
sutka i nasili¢ stan zapalny, co w efekcie moze doprowadzi¢ do zapalenia piersi.
Jak czujemy potrzebe, zeby rozmasowac guzki w piersiach, to wytgcznie
niezwykle delikatnymi ruchami gtaskajgcymi powierzchnie skory - ruchy sq
podobne do techniki drenazu limfatycznego.”

Jagna Szulc- Kaminska

Potozna, Ekspertka ds. opiniowania
produktéw uzytkowych w Instytucie
Matki i Dziecka

Kiedy nalezy udaé¢ sie do lekarza?

Jesli objawy zastoju nie ustepuja po kilku dniach, piersi stajg sie gorace,
zaczerwienione, a kobieta zaczyna odczuwac goraczke (powyzej 38 stopni) lub objawy
grypopodobne, istnieje ryzyko, ze zastéj przeksztatcit sie w zapalenie piersi. W takiej
sytuacji warto skonsultowac sie z potozng lub lekarzem, ktérzy zaleca odpowiednie
postepowanie. Pamietaj, ze mimo zapalenia, nadal nalezy karmic piersia, poniewaz
karmienie pomaga w opréznianiu piersi i zmniejsza stan zapalny.

“ ‘Aby zmniejszy¢ bél piersi i ktucie w sutku podczas karmienia, a takze
ograniczyc rozwoj stanu zapalnego, mozna 3x dziennie przyjmowac Ibuprofen
w dawce 200-400 mg., jednak gdy to postepowanie nie jest skuteczne i nie
widac poprawy po okoto 2 dniach stosowania wyzej opisanych metod lub gdy
objawy stanu zapalnego sie nasilajq (obrzekniete, zaczerwienione i gorgce
piersi, gorqczka i/lub objawy grypopodobne) nalezy zgtosi¢ sie do lekarza.”

Jagna Szulc- Kaminhska

Potozna, Ekspertka ds. opiniowania
produktéw uzytkowych w Instytucie
Matki i Dziecka
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Zapalenie piersi

Zapalenie piersi to stan zapalny, ktory czesto wystepuje w wyniku zastoju pokarmu.
Jest stosunkowo powszechne wsrdd kobiet karmigcych, ale z odpowiednia opieka i
szybkim dziataniem mozna skutecznie poradzi¢ sobie z tym problemem. Regularne

karmienie, dbato$¢ o higiene i odpowiednia technika karmienia moga zapobiec jego
nawrotom.

Jak rozpoznac zapalenie piersi?

e B4l i tkliwos$¢ w jednej piersi, szczegblnie w okreslonym obszarze. Piersi staja sie
twarde, bolesne w dotyku, a skéra moze by¢ rozgrzana.

Zaczerwienienie skory na piersi, szczegélnie w miejscu, gdzie wystepuje bol.
Goraczka.

Ogodlne ostabienie, zte samopoczucie i dreszcze.

Zmniejszenie produkcji mleka w dotknietej piersi.

Jesli zauwazysz ktorykolwiek z tych objawow, niezwtocznie skonsultuj sie z lekarzem
lub doradca laktacyjnym, by podjac¢ odpowiednie leczenie.

Jak sobie radzic?

e Rozpocznij postepowanie przeciwgoraczkowe i przeciwzapalne: Mozesz
przyjmowac 3x dziennie lbuprofen w dawce 200-400 mg.

e Kontynuacja karmienia: Kontynuuj karmienie bez nadmiernego forsowania piersi
objetej stanem zapalnym. Nie rezygnuj z karmienia dziecka z piersi, ktéra jest
dotknieta zapaleniem, mleko z tej piersi nie traci swojej wartosci, a opréznianie jej
jest waznym krokiem w postepowaniu przeciwzapalnym. Nie musisz natomiast
dodatkowo odciggaé mleka, ponad ilo$¢, jaka potrzebuje dziecko. Nie musisz
dodatkowo stymulowac chorej piersi ani rozpoczyna¢ od niej karmienia.

e Ochrona piersi: Nos wygodny, nieuciskajgcy biustonosz, nie stosuj masazu
uciskowego.
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e Odpoczynek i nawodnienie: Odpoczynek i odpowiednia ilo$¢ ptynéw wspomoga
regeneracje organizmu i poprawig ogolne samopoczucie.

e Konsultacja z lekarzem: Jesli objawy nie ustepujg po okoto 24 godzinach,
zauwazytas zaognienie stanu zapalnego, w piersi pojawity sie ropnie lub masz
poranione brodawki, skonsultuj sie z lekarzem. W niektérych przypadkach moze by¢
konieczne leczenie antybiotykami.

Trudnosci z przystawieniem

Tak naprawde bedac w cigzy wiele z nas nie mysli o tym, jak bedzie wygladato nasze
karmienie. Myslimy o tym najczesciej w kontekscie decyzji, czy chcemy karmic piersia,
czy nie. Tymczasem, rzeczywistos¢ moze zaskoczyé, poniewaz pierwsze dni po porodzie
moga przynies¢ trudnosci, na ktére nie zawsze jesteSmy przygotowane. Wiele Mam,
nawet tych, ktore bardzo pragna karmié piersig, zmaga sie z problemami z
przystawieniem dziecka do piersi, ktére moga wydawac sie trudniejsze, niz to sobie
wyobrazaty. Problemy z przystawieniem moga by¢ bardzo frustrujace, szczegdlnie gdy
dziecko nie chce ssa¢, a my odczuwamy bél lub dyskomfort.

Jak sobie radzic?

e Poznaj techniki przystawiania dziecka do piersi: O nich przeczytasz w kolejnym
rozdziale. Zapoznaj sie z nimi jeszcze w cigzy, a gdy przyjdzie moment karmienia,
instynktownie bedziesz wiedziata, co masz robi¢. Pamietaj, ze maluch powinien
chwyci¢ nie tylko brodawke, ale takze duzg czes¢ otoczki piersi, szczegdlnie od
dolnej strony, by efektywnie ssac. Kiedy dziecko chwyta piers w odpowiedni sposéb
(nie zbyt ptytko), stymuluje to produkcje mleka i zapobiega bolowi lub uszkodzeniu
brodawek. Zwracamy rowniez uwage, ze nie tylko technika chwycenia piersi ma
znaczenie, ale takze to, czy dziecko jest odpowiednio ustawione do Mamy. Idealnie
jest, gdy gtowa, ramiona i biodra dziecka znajduja sie w jednej linii, a jego ciato
skierowane jest prosto do ciata Mamy.

e Sprawdzenie pozycji karmienia: Istnieje wiele ré6znych pozycji do karmienia, a kazda
z nich moze wptywac na to, jak dobrze dziecko uchwyci piers. Czasami zmiana
pozycji moze rozwigzac problem. Warto eksperymentowac z pozycjami, ktore
sprawia, ze maluch poczuje sie komfortowo i bedzie w stanie tatwiej uchwycic sutek.
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e Wsparcie emocjonalne: Karmienie piersig to naturalny proces, ktéry wymaga czasu,
cierpliwosci i praktyki. Problemy z przystawieniem mogg prowadzi¢ do poczucia
frustracji i zniechecenia, co moze pogtebia¢ trudnosci w karmieniu. W takich
chwilach warto porozmawiaé z bliskimi, ktérzy moga poméc w radzeniu sobie z
emocjami lub skorzystac¢ ze wsparcia specjalistéw.

e Cierpliwos¢ i czas: Czasami najwazniejsze, co mozemy zrobic, to po prostu uzbroic¢
sie w cierpliwos$¢. W pierwszych dniach po porodzie wszystko jest nowe zaréwno
dla Mamy, jak i dla dziecka. To, co dzi$ moze wydawac sie trudne, moze z dnia na
dzien stac sie tatwiejsze, gdy oboje z dzieckiem nabierzecie wprawy. Badz dla siebie
wyrozumiata i jesli teraz jeszcze nie wychodzi, nie zniechecaj sie.

Niedobér pokarmu

Jednym z najczestszych niepokojow, ktére pojawiajg sie u Mam rozpoczynajacych swoja
mleczna droge, jest obawa o zbyt matg ilos¢ pokarmu. Nalezy jednak pamieta¢, ze
organizm kobiety jest w petni zdolny do wyprodukowania odpowiedniej ilosci mleka dla
dziecka, istnieje kilka czynnikéw, ktére moga wptywad na te produkcje i w efekcie
prowadzi¢ do uczucia, ze pokarmu jest za mato.

Przyczyny niedoboru pokarmu

e Niedostateczne oprdéznianie piersi: Organizm produkuje z zapasem tyle mleka, ile
zostato odciggniete. Jesli karmienia s3 pomijane lub nie przystawia sie do piersi
wystarczajaco czesto, produkcja mleka moze sie zmniejszy¢. Noworodki zwykle
karmione s3 co ok. 3 godziny, w tym réwniez w nocy. W przypadku, gdy piersi nie s3g
oprdézniane regularnie, organizm moze zareagowac na to zmniejszeniem produkgji
mleka.

e Problemy z technika karmienia: Jesli dziecko nie uchwyci piersi w sposéb
prawidtowy, np. zbyt ptytko, nie bedzie w stanie efektywnie ssa¢ mleka, co moze
prowadzi¢ do probleméw z opréznianiem piersi i zmniejszong jego produkcja.
Nalezy pamietad, ze im wiecej dziecko ssie, tym wiecej mleka produkowane jest
przez organizm.
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e Problemy zdrowotne: Stres, zmeczenie, a takze niektére leki moga wptynaé na
produkcje mleka. U niektérych Mam moga wystepowac problemy z poziomem
hormondw, takich jak prolaktyna czy oksytocyna, ktére sg odpowiedzialne za
produkcje i wyptyw mleka. Ponadto, palenie papieroséw czy stosowanie niektérych
srodkow antykoncepcyjnych moze zmniejszaé ilos¢ produkowanego pokarmu.

e Czeste karmienie na zadanie: Karmienie powinno odbywa¢ sie regularnie, na
zadanie lub co okoto 3 godziny, takze w nocy. Dzieki czestemu karmieniu
stymulujesz organizm do produkcji wiekszej iloSci mleka, a dziecko otrzymuje
odpowiednig ilos¢ pokarmu. Podczas jednego karmienia podawaj dziecku najpierw
jedng piers, a nastepnie druga.

e Prawidtowa technika karmienia: Kiedy zauwazysz, ze dziecko nie jest w stanie
efektywnie oproéznié piersi lub masz problemy z odpowiednim jego przystawieniem,
warto skonsultowac sie z doradcg laktacyjnym. Pamietaj, ze dziecko powinno
chwycic nie tylko brodawke, ale réwniez czes¢ otoczki, aby mogto efektywnie ssac.

e Dbanie o odpoczynek i nawodnienie: Aby pobudzi¢ produkcje mleka, wazne jest
réwniez, aby Mama zadbata o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Odpowiedni
odpoczynek, unikanie stresu, a takze picie duzej ilosci wody (okoto 3 litry dziennie,
najlepiej o niskiej lub Sredniej mineralizacji tj. ponizej 500 mg/I lub 500-1500 mg/I
substancji rozpuszczonych, z matg iloscig sodu (<20 mg/l Na+), a do tego bogata
W wapn i magnez) pomagajg utrzymac réownowage hormonalng i wspomagaja
laktacje. Warto réwniez zadba¢ o zdrowg, zréwnowazong diete, bogatg w sktadniki
wspomagajace laktacje.

#e #4
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Kiedy nalezy udaé¢ sie do lekarza?

“ “W wiekszosci przypadkow, pokarm jest wytwarzany w piersiach kobiety
zgodnie z zapotrzebowaniem. Jesli w tym procesie cos idzie nie tak, jak
powinno, zwykle ma to swojq przyczyne w problemach, ktére mozna
zaobserwowac na dwoch ptaszczyznach tj. nieodpowiedniego oprézniania
piersi lub zbyt matej ilosci pokarmu produkowanej w odpowiedzi na potrzeby
dziecka. Jesli przyrost masy ciata naszego malca jest nieodpowiedni lub nie
obserwujesz wystarczajqcej ilosci oddawanego stolca, moczu, dostrzegasz
powazne zaburzenia mechanizmu ssania, skonsultuj to jak najszybciej z
pediatrg lub doradcq laktacyjnym.”

Barbara Niezgoda

Certyfikowany Doradca Laktacyjny
(CDL), Psycholog, Potozna

w Klinice Potoznictwa i Ginekologii
w Instytutcie Matki i Dziecka

91,5%

Mam ocenito czeste przystawianie dziecka
do piersi jako skuteczne we wsparciu w laktacji.

Skutecznos¢ herbatek i innych napojéw laktacyjnych potwierdzito 49% przebadanych
Mam, natomiast w pytaniu otwartym o skutecznos¢ innych sposobéw wspierajgcych
laktacje, Mamy czesto wskazywaty odpowiednie nawodnienie.

Polecany artykut:

Certyfikowany Doradca
Laktacyjny (CDL) -
Barbara Niezgoda: Jak
pobudzic¢ laktacje?



https://epozytywnaopinia.pl/jak-pobudzic-laktacje
https://epozytywnaopinia.pl/jak-pobudzic-laktacje
https://epozytywnaopinia.pl/jak-pobudzic-laktacje
https://epozytywnaopinia.pl/jak-pobudzic-laktacje
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Pogryzione brodawki

Pogryzione brodawki w wyniku karmienia mogg wystepowac zaréwno na etapie
zabkowania dziecka, jak i duzo wczesniej, na przyktad, gdy dziecko zbyt energicznie ssie
piers. To nic dziwnego, ze bdl i dyskomfort moze zniechecié¢ Cie do dalszego karmienia,
dlatego tak wazne jest, abys poznata sposoby na to, jak ztagodzi¢ objawy i przyspieszy¢
gojenie.

Dlaczego dziecko gryzie
brodawke podczas karmienia?

e Zabkowanie: Kiedy dziecko zaczyna zagbkowaé, jego dzigsta mogg boleé, a maluch
zaczyna gryz¢ w celu ztagodzenia tego dyskomfortu.

e Niewtasciwe przystawienie: Jesli dziecko chwyci piersi zbyt ptytko (tylko sama
brodawke, a nie cata otoczke), moze prébowac mocniej $cisngé brodawke, by
uzyskac¢ pokarm.

e Zatkany nos: Jesli dziecko ma problem z oddychaniem przez nos, moze zacisna¢
dzigsta na brodawce, aby sprobowac jednoczes$nie oddycha¢ przez usta i ssa¢ mleko.

e Ssanie przy nawale: Jesli piers jest zbyt twarda i ma nabrzmiatg otoczke, maluch
moze probowac gryz¢ brodawke, by powstrzymaé nadmierny strumien pokarmu.

Jak sobie radzic?

e Zadbaj o odpowiednia technike przystawiania: Sprawdz, czy dziecko prawidtowo
chwyta piers. Dziecko powinno chwyci¢ wiekszg cze$¢ otoczki, a nie tylko
brodawke, co pozwala uniknaé¢ nadmiernego $ciskania. Prawidtowe przystawienie
zmniejsza ryzyko podraznienia i zapewnia efektywne karmienie. Przy nadmiernym
wyptywie pokarmu (np. w fizjologicznym nawale pokarmu lub przy hiperlaktac;ji)
dobrze sprawdza sie pozycja "pod goérke”, ktéra naturalnie spowalnia wyptyw mleka
zZ piersi, utatwiajgc maluszkowi réwnomierne ssanie i spokojne przetykanie.
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e Karmienie na zadanie: Dzieki czestszemu karmieniu dziecko ma dostep do mleka w
odpowiedniej ilosSci, a piersi sa regularnie oprézniane, przez co nie bedzie ono ssato
az tak energicznie.

e Smarowanie brodawek pokarmem: Po kazdym karmieniu warto natozy¢ wtasny
pokarm na brodawki. Ma on naturalne wtasciwosci antybakteryjne i lecznicze,
przyspieszajac proces gojenia. Dodatkowo specjalnie masci oraz kompresy
tagodzace podraznienia mogg pomaoc w regeneracji skory.

e Zastosowanie chtodnych oktadéw: Jesli dziecko zaczyna zabkowaé, warto przed
karmieniem natozy¢ chtodny oktad na piersi. Chtodzenie moze poméc ztagodzic bl
i dyskomfort zwigzany z gryzieniem oraz ztagodzi¢ podraznienia brodawek.

e Higiena i wietrzenie: Podczas gojenia brodawek, zadbaj o odpowiednia higiene
piersi. Myj je tagodnym srodkiem i pozwdl im sie wietrzy¢, noszac luzne ubrania,
wykonane z naturalnych tkanin oraz dobrze dobrany, przewiewny biustonosz.
Dzieki temu brodawki szybciej sie zagoja, a Ty poczujesz ulge.

e Uzywanie naktadek laktacyjnych: Mogg by¢ pomocne przy chronieniu brodawek
przed uszkodzeniami, z zachowaniem wcigz prawidtowego ssania mleka przez
dziecko. Nalezy jednak pamietac, ze ich uzycie moze takze przyczynic sie do
powstania innych komplikacji laktacyjnych. Dlatego warto przed ich zastosowaniem,
zasiegnac porady doradcy laktacyjnego.

“ “Przy poranionych brodawkach wiele potoznych i CDL zaleca stosowanie réznych
pozycji karmienia, aby nacisk i cisnienie tworzone przez dziecko podczas ssania
byto wywierane na rézne czesci brodawki. Jesli Mama potrzebuje odessac dziecko
od piersi, moze zmniejszyc¢ cisnienie ssania, na przyktad wsuwajqc czysty palec
w kqcik ust maluszka.”

Jagna Szulc- Kaminska

Potozna, Ekspertka ds. opiniowania
produktéw uzytkowych w Instytucie
Matki i Dziecka




Emocje Mamy przy
karmieniu piersiq

Moze sie zdarzy¢, ze bedzie zupetnie inaczej niz sobie wyobrazatas. Mozesz odczuwacd
nie tylko dolegliwosci fizyczne, takie jak bél brodawek, czy dyskomfort podczas
karmienia, ale takze niepokdj psychiczny, wywotany frustracjg i po prostu zmeczeniem.
Nie bedziemy Cie oszukiwa¢ - karmienie piersig to czas peten emocji. Z jednej strony to
niezwykle satysfakcjonujagcy moment, ktéry wzmacnia wiez miedzy Tobg, a Twoim
dzieckiem. Z drugiej - moze wiazac sie z trudnosciami, ktére moga prowadzi¢ do
obnizenia Twojego nastroju. Musisz jednak wiedzie¢, ze to catkowicie naturalne.
Macierzynstwo, a szczegolnie pierwszy okres karmienia to duza zmiana i wyzwanie, ktére
wymaga od Ciebie ogromnej cierpliwosci i wytrwatosci.

83,4%

Mam wskazato bliskos¢ i wiez z dzieckiem
jako wspierajace doswiadczenie zwigzane
z karmieniem piersia.
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Co czujg Mamy?

Ankietowane Mamy zostaty zapytane o emocje, jakie towarzyszyty im w pierwszych
tygodniach karmienia. Nikogo nie powinno jednak dziwi¢, ze najczesciej odczuwaty...

79,4%

Mam wkazato zmeczenie jako uczucie towarzyszace
im w pierwszych tygodniach po porodzie.

zmeczenie.

Pozostate, towarzyszace emocje najczesciej wskazywane przez Mamy, to:

51% 50,3% 44,8%

Stres Rados¢ NIepDkéj

®© @ ©
42,3% a1,1% 41%

Poczucie spetnienia Poczucie winy Frustracja

38,2%

Mam odczuwato
presje ze strony
otoczenia zwigzana
ze sposobem
karmienia.

iR 79,6%

Mam zaobserwowato

u siebie obnizony
nastrdj lub Baby Blues
w pierwszych
tygodniach po porodzie.
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Jak sobie radzic?

e Zaufaj sobie i swojemu dziecku: Wiele Mam, szczegélnie na poczatku, moze czu¢
sie niepewnie, nie wiedzac, czy robig wszystko dobrze. Pamietaj jednak, ze Twoje
instynkty s3 silne, a z czasem zrozumiesz potrzeby swojego dziecka. Nie musisz
wszystkiego robic perfekcyjnie. Wazne jest, by w momentach watpliwosci zaufac
sobie i temu, co czujesz. To wtasnie Ty najlepiej wiesz, co jest dobre dla Twojego
dziecka.

e Szukaj wsparcia, gdy tego potrzebujesz: Jesli czujesz sie przyttoczona, nie wahaj sie
poprosi¢ o pomoc. Mozesz zwrdcic sie do potoznej, doradcy laktacyjnego lub
psychologa, ktérzy pomoga Ci znalez¢ rozwigzania w trudniejszych momentach.
Rozmawiaj z partnerem i mow otwarcie, jakiego wsparcia od niego oczekujesz.
Warto tez dzieli¢ sie swoimi emocjami z innymi Mamami, z ktérymi mozesz
porozmawiac o swoich doswiadczeniach.

e Znajdz przestrzen na odpoczynek: Macierzynstwo, szczegélnie w pierwszych
tygodniach, bywa wymagajace. Dlatego nie zapominaj o sobie. Cho¢ karmienie
piersia jest petne czutosci i bliskosci, to wymaga od Ciebie duzego wysitku. Staraj
sie znaleZ¢ czas na odpoczynek i chwile dla siebie, nawet jesli to tylko krétka
przerwa w ciggu dnia. Twoj dobrostan emocjonalny jest rownie wazny, jak dobro
Twojego dziecka. Kiedy Ty jeste$ zrelaksowana, tatwiej jest Tobie cieszy¢ sie z tego
wyjatkowego czasu i obdarza¢ swoim spokojem dziecko.

“ Najwiekszym wsparciem w mojej ,mlecznej drodze” okazata sie moja wtasna
determinacja, silna motywacja i wiara w to, Ze warto walczy¢ - dostownie - o
kazdqg krople mleka. Karmienie piersiq od poczgtku byto dla mnie bardzo trudnym
doswiadczeniem. Zmagatam sie z pogryzionymi brodawkami, matq iloscig pokarmu,
trudnosciami z przystawianiem i ogromnym bélem. Mimo to nie poddatam sie -
miatam ogromnq che¢, by da¢ mojej corce to, co najlepsze: mleko Mamy, bogate w
naturalne przeciwciata, idealnie dostosowane do jej potrzeb i dajgce nam bezcennqg
bliskos¢. Dzis moja cérka ma juz 17 miesiecy i nadal karmimy sie piersiq, a ja jestem
w 29. tygodniu cigzy. Co wiecej - planuje karmic¢ oboje dzieci po porodzie. To, co
kiedys wydawato sie prawie niemozliwe, stato sie mojq codziennosciq i ogromnqg
dumgq. Najwiekszym wsparciem okazata sie nie tylko wiedza o tym, jak cenny jest
pokarm Mamy, ale tez moje wewnetrzne przekonanie, ze dam rade - bo robie to z
mitosci.” - Agata, Uczestniczka badania “Karmienie Piersiag Oczami Mam.’,
Laureatka konkursu, Mama 1,5 rocznej corki
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e Pozwdl sobie na emocje: Bycie Mama to petna emocji podréz - petna wzlotéw i
upadkéw. Czasami mozesz poczud sie zmeczona czy samotna, innym razem petna
radosci. To zupetnie naturalne, zwtaszcza w pierwszych tygodniach po porodzie,
kiedy Twoje ciato i emocje przechodza wielka przemiane. Hormony, ktére zmieniaja
sie po porodzie, mogg wywotywac u Ciebie zmiany nastroju. To normalne. Pamietaj
takze, ze tzy mogg by¢ sposobem Twojego organizmu na przetwarzanie emocji i
napiecia. Pozwdl sobie na to, ptacz moze pomadc Ci uwolni¢ emocje i poczué sie
lepiej.

e Odpus¢ inne obowiazki: Jako Mama czesto stajesz przed wieloma obowigzkami,
ktére moga Cie przyttoczyc. Jednak w tym wyjatkowym okresie zycia, to, co
naprawde sie liczy, to Twoj komfort i dobrostan, zaréwno fizyczny, jak i
emocjonalny. Jesli dom nie jest idealnie posprzatany, to nic sie nie stanie, mate
rzeczy mogg poczekad. Nikt nie bedzie tego oceniat, a Ty zastugujesz na czas dla
siebie, nawet jesli oznacza to, ze czasem pozwolisz sobie na porzagdkowa
rezygnacje, czy obiad z mrozonek.

Cho¢ intensywne emocje sg naturalng czescia tego okresu, zdarza sie, ze moga
przyttacza¢ i wywotywacé uczucie przygnebienia. Jesli zauwazysz, ze Twoje emocje staja
sie coraz silniejsze i trudniejsze do opanowania lub jesli czujesz, ze Twéj nastréj obniza
sie przez dtuzszy czas, moze to by¢ oznaka baby bluesa lub depresji poporodowe;j.

W takich momentach skorzystanie z pomocy specjalisty, takiego jak psycholog, potozna
czy terapeuta, moze by¢ niezwykle pomocne. Twoje emocje sg wazne, a dbanie o swoje
zdrowie psychiczne jest rownie istotne, jak fizyczne. Nie wahaj sie siegnaé po pomoc,
bo to najlepsza decyzja dla siebie i Twojego malucha, jakg mozesz podjac!




Jak przystawiac
dziecko do piersi?

Dla wielu Mam pierwsze proby przystawienia dziecka do piersi bywaja zaskakujaco
trudne. Cho¢ karmienie piersig to proces naturalny, nie zawsze jest intuicyjny. To
zupetnie normalne, ze poczatki bywaja chaotyczne, petne préb i btedéow. Warto wtedy
dac sobie przestrzen na prébowanie i pamietaé, ze kazda Mama i kazde dziecko predzej,
czy pozniej sie tego nauczg, muszga tylko zrobi¢ to w swoim wtasnym tempie. Prawidtowe
przystawienie do piersi nie tylko pozwala dziecku skutecznie ssac¢ i pobiera¢ pokarm, ale
takze chroni Mame przed bélem, poranionymi brodawkami i problemami z laktacja.

89,2%
77,2%

Mam miato

mozliwos¢ 54 5%
przystawienia 4

dziecka do piersi
do 2h po porodzie

Mam uzyskato
pomoc personelu
szpitala przy
pierwszym
przystawieniu
dziecka do piersi

Mam miato
trudnosci
z przystawieniem
dziecka do piersi
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Zasady skutecznego
przystawiania

Na co zwroéci¢ uwage przy pierwszym
przystawianiu dziecka do piersi?

&

K

Q

K

Utozenie ,brzuch do brzucha”

To podstawowa zasada: dziecko powinno by¢ catym ciatem skierowane do
Mamy. Jego gtéwka, ramiona i bioderka tworza prosta linie i przylegaja do
ciata Mamy. Jesli maluch musi odwréci¢ gtowke do piersi, ssanie jest dla
niego niekomfortowe i moze by¢ nieskuteczne, a przystawienie bolesne.

Poczekaj na szeroko otwarta buzie

Nie prébuj wktada¢ brodawki na site do zamknietej buzi, to czesty btad.
Delikatnie potaskocz gérng warge dziecka brodawkga i poczekaj, az otworzy
usta szeroko, jak do ziewania. Dopiero wtedy przybliz dziecko do piersi
(nie piers do dziecka!) zdecydowanym, ale spokojnym ruchem.

Wiecej otoczki niz brodawki

Maluch powinien uchwycic¢ nie tylko brodawke, ale tez znaczng czes¢
otoczki, zwtaszcza od dolnej strony. Brodawka powinna znalez¢ sie gteboko
w buzi dziecka, by jezyk mégt prawidtowo jg uciska¢ i wywotywaé wyptyw
mleka.

Wargi wywiniete na zewnatrz

Po prawidtowym przystawieniu wargi dziecka przypominaja ,rybi pyszczek”
- 53 lekko wywiniete na zewnatrz. Jesli gérna lub dolna warga ,zawija sie”
do srodka, mozna jg delikatnie poprawic¢ palcem.
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K

Broda dotyka piersi, a nos jest blisko

Niech broda dziecka mocno przylega do piersi - to znak, ze przystawienie
jest gtebokie. Nos moze by¢ blisko, ale nie powinien by¢ wcisniety w piers.
Dzieci maja odruch odchylania gtowy lekko do tytu, dzieki czemu oddychajg
swobodnie nawet przy gtebokim uchwycie.

Ssanie rytmiczne i gtebokie

Jesli wszystko jest w porzadku, ustyszysz rytmiczne potykanie i zobaczysz
spokojne ruchy szczeki dziecka. Ptytkie, szybkie ssanie moze oznaczac, ze
maluch nie chwycit piersi wystarczajaco gteboko.
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Techniki karmienia piersiqg

“Musze znac specjalne techniki? Nie wystarczy, ze dam dziecku piers?”. Wielu Mamom
karmienie piersig przychodzi intuicyjnie, ale nierzadko wymaga wsparcia. Poznanie technik
jeszcze na etapie cigzy, moze sprawic¢, ze karmienie stanie sie tatwiejsze i bardziej
komfortowe zarowno dla Mamy, jak i dziecka. Nie zadreczaj sie jednak tym, ze juz teraz
musisz wybra¢ technike, w ktorej bedziesz karmi¢ swojego maluszka. W rzeczywistosci to
Ty i dziecko bedziecie wyznaczaé, w jakiej pozycji czujecie sie najlepiej, jakie ustawienie
piersi sprzyja w karmieniu, a w ktérym po prostu Tobie jest najwygodniej. To naturalne, ze
poczatkowo bedziesz prébowac réznych podejsé, zanim znajdziesz to, ktore bedzie
odpowiednie dla Was obojga. Ponadto, te techniki bedg sie zmienia¢ w czasie,

w zaleznosci od rozwoju Twojego dziecka. Inaczej karmi sie tygodniowego noworodka,

a inaczej 9-miesiecznego, wiercacego sie bobasa. :)

W jakiej pozycji najczesciej Mamy karmity dziecko piersig?
To, co musisz wzigé
pod uwage, to fakt, ze .
jednorazowe karmienie moze
trwa¢é nawet kilkadziesiat
minut. A czestotliwo$¢ z jaka
bedziesz karmi¢ maluszka,
bedzie duza. Musi wiec Ci
by¢ wygodnie. Jesli podczas
karmienia nic nie bedzie Cie
bolato, czy uwierato, to
i dziecko bedzie
spokojniejsze.

Pozycja klasyczna  Pozycjalezagca  Pozycja krzyzowa  Pozycja spod pachy e
na boku

6,2%
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Rodzaje pozyciji
do karmienia piersiq

Pozycja lezgca

Kiedy najlepiej si¢ sprawdza?
@ od razu po porodzie
@ w czasie nocnych karmien

@ po cesarskim cieciu

Jak powinna wyglgdaé ta pozycja?

Karmienie na lezaco jest szczegdlnie polecane tuz po porodzie, kiedy nasze krocze jest
zbyt obolate, aby swobodnie siedzie¢. Potézmy sie na boku, wybierajac przy okazji
najwygodniejsza pozycje na lezagco. Gtowa powinna by¢ dobrze podparta na poduszce.
Malenstwo uktadamy na boku, brzuszkiem do naszego brzucha, w jednej linii. Aby dziecko
lezato stabilnie, nie odsuwato sie od nas, warto jego plecki réwniez podeprzec poduszka
lub zrolowanym kocem.

Pozycja na wznak

(nazywana tez pozycijq pod gérke)

Kiedy najlepiej sie sprawdza?
@ przy silnych dolegliwosciach bélowych piersi
lub podraznionych brodawkach

@ w czasie nocnych karmien

Jak powinna wyglgdac ta pozycja?

To druga pozycja, w ktérej karmimy na lezaco. Szczegdlnie polecana jest Mamom po
cesarskim cieciu. Przybierajac te pozycje karmienia piersig, Mama lezy na plecach,

a dziecko na brzuszku przy boku Mamy, ktéra podtrzymuje je reka. Pod te reke dobrze
jest podtozy¢ sobie poduszke, aby reka nie meczyta sie w trakcie dtuzszego karmienia.
Nie zapominajmy takze o podparciu gtowy.
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Pozycja klasyczna

Kiedy najlepiej si¢ sprawdza?
@ w codziennym karmieniu

@ w pierwszych tygodniach po porodzie

Jak powinna wyglgdac ta pozycja?

Jak sama nazwa wskazuije, jest to jedna z najpopularniejszych pozycji do karmienia
piersia. Niemowle utéz na ramieniu, tak aby byto przytulone brzuszkiem do Twojego
brzucha. Gtéwke dziecka natomiast, powinnas oprzec¢ na zgieciu tokcia, w pozycji
skierowanej na wprost piersi. Plecki powinny by¢ utozone na Twoim przedramieniu,
a pupa malucha podtrzymywana dtonia. Wazne, aby kregostup malenstwa nie byt

zgiety.

Pozycja krzyzowa
Kiedy najlepiej sie sprawdza?

@ gdy dziecko ma trudnosci z prawidtowym
uchwyceniem brodawki

Jak powinna wyglgdaé ta pozycja?

W przeciwienstwie do klasycznej, w tej pozycji karmienia piersia, niemowle
podtrzymujemy reka przeciwng do piersi, ktorg zamierzamy karmic¢. Natomiast,

tak jak w poprzednich pozycjach, dziecko powinno by¢ skierowane brzuszkiem,

w kierunku naszego brzucha. Dtonig podeprzyj gtdéwke malenstwa, dzieki temu tatwiej
mu bedzie utrzymac pozycje przy piersi. Pozycja krzyzowa jest wskazana szczegdlnie
dla niemowlat, ktére majg problem z odruchem ssacym, wcze$niakow

oraz maluszkow, ktére podczas poszukiwania piersi, wykonuja chaotyczne ruchy
gtdwka. Ta pozycja karmienia piersig, bardzo dobrze sprawdza sie w pierwszych
dobach po porodzie, poniewaz umozliwia precyzyjne przystawienie dziecka do piersi.
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Pozycja spod pachy

Kiedy najlepiej si¢ sprawdza?

@ w przypadku wiekszych trudnosci z przystawieniem dziecka

@ po cesarskim cieciu

@ przy karmieniu niemowlat, ktére preferujg bardziej aktywne ssanie
@ przy karmieniu bliZzniat

@ kobietom z wiekszym biustem

Jak powinna wyglgdaé ta pozycja?

W tym uktadzie, n6zki maluszka powinny znalez¢ sie pod pachg Mamy, a brzuszek,

w przeciwienstwie do wiekszosci pozycji, powinien by¢ przytulony do jej boku. Dtonig,
podtrzymujemy gtéwke niemowlecia - pamietaj jednak, aby nie przyciggac jej zbyt blisko
klatki piersiowej maluszka. Dziecko powinno miec stabilng podpore nézek, Mama
natomiast - moze asekurowac sie wyzej utozonymi poduszkami.

Wazne!

Nalezy wiedziec, ze karmienie piersig nie powinno sprawiac bélu. Jezeli po uptywie
okoto 2 minut od rozpoczecia karmienia, poczujesz bél brodawki, to oznaka, ze musicie
jeszcze raz sprobowac. Aby tego dokonac, sprébuj delikatnie wsung¢ czysty palec do
buzi dziecka. W ten sposdb przerwiesz ssanie i wyjmiesz piers. Nastepnie popraw
pozycje i sprobuj jeszcze raz.

______

Polecane artykuty:

Certyfikowany Doradca
Laktacyjny (CDL) -
Barbara Niezgoda:
Karmienie pod gorke:
co nalezy wiedzie¢?

Potézna - Jagna Szulc-
Kaminska: Jak wybraé
stanik do karmienia?
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Jak poznag¢, czy
dziecko si¢ najada?

Chyba nie ma na tym $wiecie Mamy, ktéra nie zastanawiataby sie, czy jej maluch jest
odpowiednio najedzony. Niby wiemy, ze nasze mleko to najlepszy pokarm, a mimo to nie
mozemy pozby¢ sie watpliwosci po uszczypliwym komentarzu cioci lub babci: “A co on taki
chudziutki? Cos staby masz ten pokarm.”. Staby? To znaczy jaki? Spokojnie, zaraz wyjasnimy
Ci, jak sprawdzi¢, czy Twoje dziecko odpowiednio sie najada.

Wskazniki skutecznego
karmienia

Wskazniki skutecznego karmienia to miedzy innymi obserwacja
brudnych pieluszek, czyli oddawanych kupek i moczu, jak i wagi
dziecka. To takze obserwowanie procesu karmienia, tego, czy

noworodek sie najada, techniki karmienia i odczué karmiace;j. Mam nie wiedziato, po czym
poznac, ze dziecko jest

najedzone po karmieniu piersig

Sprawdz, ile stolcéw, tzw. kupek*, oddato
dziecko w ciggu doby:

@ 1-2 doba po porodzie: tak zwana “smoétka”
® 3-4 doba po porodzie: miedzy 3, a 4 kupki
e kolejne doby do okoto 6 tygodni po porodzie: 3-4,

ale coraz bardziej obfite kupki ; Mam zdeklarowato, ze ich dzieci
. 3 .’ nieprawidtowo przybieraty
B R P e PR PP P : na wadze w pierwszych kilku
tygodniach po urodzeniu

*za kupke uznaje sie kazdy kleks na pieluszce, ktory ma srednice przekraczajgcq ok. 5 cm
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U starszych dzieci czestotliwosé oddawania stolca jest bardzo rézna, zazwyczaj rzadziej
lub znacznie rzadziej niz wczesdniej. Wtedy ilos¢ stolcow przestaje by¢ uwazana za
miarodajny wskaznik skutecznego karmienia piersia.

Sprawdz, czy ilos¢ zmoczonych pieluszek (moczu) w ciagu
doby jest prawidtowa:

e 1-2 doba po porodzie: 1-2 zmoczone pieluszki

e 3-7 doba po porodzie: 4-6 zmoczonych pieluszek

® kolejne doby do 6 tygodnia zycia: minimum 8 zmoczonych pieluszek
® starsze dzieci: ok. 6 zmoczonych pieluszek

Wazne!

Zazwyczaj w pieluszce, w ktérej znajdujemy stolec, jest tam réwniez mocz,
chociaz trudno go zauwazyc. Gdy dziecko zrobi siusiu, wskaznik wilgotnosci
obecny, w niektérych pieluszkach, odbarwia sie na inny kolor.

“ “Stolec oddawany moze by¢ nawet po kazdym karmieniu, jednak moze by¢ go
tez mniej, np. gdy dziecko robi jednq kupke na dobe, ale inne wskazniki méwig,
Ze najada sie zdrowo, nie trzeba sie tym martwic.”

Jagna Szulc- Kaminska

Potozna, Ekspertka ds. opiniowania
produktéw uzytkowych w Instytucie
Matki i Dziecka

Warto rowniez zauwazyé, ze przy skutecznym karmieniu dziecko regularnie dopomina
sie przystawienia, co okoto 3 godziny, ssie, chwytajac gteboko piers, zwtaszcza na
poczatku karmienia ssie aktywnie, stychad jak przetyka. Karmienie odbywa sie réwniez
w nocy. Po karmieniu dziecko jest zrelaksowane, czyli najedzone. Jezeli czujesz, ze
piers przed karmieniem jest petna i staje sie oprézniona po nakarmieniu, oznacza to,
ze maluch przyjat swoja porcje. Mozesz takze skorzysta¢ z pomocy siatki centylowe;j,
ktéra pokazuje, jak waga i wzrost dziecka rozwijajg sie w poréwnaniu do innych dzieci
w tym samym wieku.
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Dieta i nawodnienie
W czasie karmienia

Dieta podczas karmienia piersig budzi pewne kontrowersje, z uwagi na wiele mitéw na
temat tego, co mozna, a czego nie nalezy jes¢, karmigc dziecko piersia. Przestrzeganie
zasad zdrowego zywienia, odpowiednie nawodnienie, dbanie o prawidtowy rozktad
positkdw w ciggu dnia oraz unikanie przejadania sie i zywnosci przetworzonej - wszystko
to powinno zapewni¢ prawidtowy przebieg okresu laktacji.

Na koncu Ebooka znajdziesz przyktadowy jadtospis

zarekomendowany przez Dietetyczke Instytutu Matki i Dziecka,
przeznaczony dila Mamy karmiqgcej!

P

22,6% 20,5% 87,5%

Mam musiato wyeliminowaé Mam wyeliminowato ze swojej Mam stosowato suplementacje
produkty ze swojej diety ze diety nabiat. 11,4% Mam odrzucito podczas karmienia piersia, w tym
wzgledu na alergie lub kawe i napoje kofeinowe, 10,5% 41,1% zgodnie z zaleceniami
nietolerancje pokarmowe warzywa wzdymajace, a 10,2% lekarza.

dziecka karmionego piersia owoce cytrusowe.
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Kalorie

Zapotrzebowanie kaloryczne kobiet karmigcych wzrasta o okoto 500 kcal dziennie
przez pierwsze szes¢ miesiecy karmienia, a pozniej o okoto 400 kcal na dzieh. Warto
jednak abys pamietata, ze liczba kalorii nie powinna by¢ traktowana jako jedyny
wskaznik. Twoja dieta powinna by¢ zréznicowana i petna naturalnych, mato
przetworzonych produktow.

Biatko

Twoje zapotrzebowanie w czasie laktacji na biatko wzrasta, aby zapewni¢ odpowiednia
ilos¢ tego makrosktadnika w mleku. Powinnas dostarcza¢ codziennie okoto 1,3 g biatka
na kazdy kilogram masy ciata, czyli przy 70 kg powinnas przyjmowac ok. 90 g biatka na
dobe. Produkty bedace zrodtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz
nasiona roslin straczkowych) powinny zajmowac okoto % talerza, najlepiej w kazdym
positku.

Tiuszcze

Ttuszcze stanowig istotng czesé Twojej diety. Warto zadbac o to, by dostarczaé
zdrowych ttuszczéw, takich jak te zawarte w ttustych rybach morskich, oliwie z oliwek,
awokado czy orzechach. Ttuszcze te (zwtaszcza kwasy ttuszczowe omega-3)
wspomagaja zaréwno Twoje zdrowie, jak i rozwéj maluszka.

Weglowodany

Udziat weglowodanéw powinien wynosic¢ 45-65% energii Twojej codziennej diety.
Woybieraj przede wszystkim weglowodany ztozone, czyli m.in. razowe lub petnoziarniste
pieczywo i makarony, kasze o grubym ziarnie (np. gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
owsiana), brazowy ryz, ptatki owsiane gorskie. Wiaczaj tez codziennie warzywa i
owoce. Staraj sie ograniczac¢ takie produkty, jak stodycze i stodkie napoje - dostarczaja
one gtownie weglowodanéw prostych i przetworzonych ttuszczéw trans, a przy tym
mato biatka, witamin i mineratow.
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Suplementacja

Przy zachowaniu zalecen dotyczacych prawidtowego zywienia w czasie karmienia
piersia, suplementacja preparatami wielosktadnikowymi nie jest potrzebna. Kobiety
karmigce powinny przyjmowac tylko DHA i witamine D oraz w szczegélnych sytuacjach
wapn i jod.

e Witamina D: Wazna dla zdrowia kosci i odpornosci. Suplementacja 2000 1U/dzien
jest zalecana w czasie laktacji.

e DHA: Kwas ttuszczowy, ktéry wspiera rozwéj mézgu i wzroku dziecka.
Suplementacja DHA w dawce 200-400 mg dziennie bedzie korzystna, zwtaszcza
jesli nie spozywasz ryb regularnie. Pamietaj, jednak ze dawke suplementacji zawsze
powinien ustali¢ indywidualnie dla Ciebie Twéj lekarz prowadzacy.

Na co uwazac w diecie
Matki karmigcej?

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy i wynikami badan naukowych nie ma uzasadnienia
do stosowania przez kobiete karmigca diet eliminacyjnych bez okre$lonych wskazan
lekarskich. Nie nalezy profilaktycznie eliminowac z diety pokarméw potencjalnie
alergizujacych (takich jak np. mleko i przetwory mleczne, jaja, orzechy, ryby, produkty
zawierajace gluten, truskawki, owoce cytrusowe, kawa, kakao), poniewaz
udowodniono, ze takie postepowanie nie zmniejsza ryzyka rozwoju alergii u dziecka.
Moze natomiast prowadzi¢ do niedoboréw réznych sktadnikéw pokarmowych u Mamy.

Polecane artykuty:

Dietetyk, Specjalista zywienia
cztowieka - Matgorzata Wech:
Jak schudna¢ karmiac piersig?

Dietetyk, Specjalista
Zywienia cztowieka -

Matgorzata Wech: Co
jes¢ podczas karmienia
piersia?

lle kalorii (kcal) uwzglednic
w diecie?
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Karmienie piersiqg
a odpowiednie hawodnienie

Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw diety w okresie laktacji. W tym czasie
zapotrzebowanie na ptyny wzrasta, poniewaz organizm nie tylko musi nawadniac
Mame, ale takze produkowaé mleko, ktére sktada sie w duzej czesci z wody.
Odpowiednie nawodnienie nie tylko wspomaga produkcje mleka, ale réwniez pomaga
w utrzymaniu dobrego samopoczucia i zdrowia karmigcej Mamy. Warto zwraca¢ uwage
na etykiety i sprawdzaé, czy produkt posiada Pozytywna Opinie Instytutu Matki i
Dziecka. Przyktadem takiej wody jest Rodowita z Roztocza niegazowana. Jest to woda,
przeznaczona dla dzieci powyzej 3. roku zycia, kobiet w cigzy i karmiacych.

Zapotrzebowanie na ptyny
w czasie karmienia piersiq

Kiedy karmisz piersia, Twoje zapotrzebowanie na ptyny wzrasta do okoto 3 litréw
dziennie. Jest to o okoto 0,7 litra wiecej niz w czasie cigzy, poniewaz trzeba uwzglednic
wode, ktéra jest czescig produkowanego mleka. Przyjmuj ptyny systematycznie
matymi porcjami przez caty dzien - nie czekaj, az pojawi sie pragnienie lub uczucie
suchosci w ustach.

4

(
9 O 8 o/ 71 5 o/ Tyle Mam odczuwato
T o T o wieksze pragnienie
o i zapotrzebowanie na picie
Mam uwaza, ze odpowiednie Taki procent ankietowanych 8 3 /o wody podczas karmienia
nawodnienie jest wazne w Mam zauwazyto, ze ilos¢ piersia, a 79,9% miato
okresie karmienia piersia. wypijanej wody ma/miata pragnienie nawet wieksze

wptyw na ich laktacje. niz w trakcie ciazy.
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Jakq wode pi¢ przy
karmieniu piersiq?

Nie kazda woda bedzie odpowiednia dla Twojego organizmu. Warto wybiera¢ wode

o niskiej lub sredniej mineralizacji, czyli taka, ktéra zawiera ponizej 500 mg/I lub
500-1500 mg/I substancji rozpuszczonych. Woda o odpowiedniej mineralizaciji jest
tatwiej przyswajalna i ma wtasciwosci wspomagajace rownowage elektrolitowa w
organizmie. Zwréc¢ réwniez uwage na zawartos$é sodu, najlepiej by woda, ktéra pijesz,
miata ponizej 20 mg/l sodu. Postaraj sie wypijac¢ szklanke wody na 1-2 godziny przed
karmieniem. Oprécz tego warto wybiera¢ wode, ktéra zawiera magnez i wapn - mineraty
te sg wazne nie tylko dla zdrowia Mamy, ale takze dla rozwoju kosci i zeboéw dziecka.

\!

Rodowita z Roztocza jest wodqg
Sredniozmineralizowanq, ktéra zawiera krzemionke,
rekomendowang dla kobiet w trakcie laktaciji
przez ekspertow Instytutu Matki i Dziecka.

37,3%

Zaledwie tyle Mam zwracato
uwage na sktad wody, ktora
pity podczas karmienia piersia.
Zdecydowanie czas to zmienic!
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Nie wgﬁlﬂvody butelkowane to (tak cenne dla |
_mineralne. Nie kazda woda moze nosi¢ takie miano. eralna musi
nie tylko wyrdézniac€ sie stabilnym sktadem, ale i spetnia¢ wymagania
okreslone w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia.* Wody
réznig sie od siebie przede wszystkim zawartoscia
sktadnikéw mineralnych, w sktadzie kazdej moze
by¢ od kilku do nawet kilkudziesieciu sktadnikéw
odzywczych, tak waznych dla organizmu
cztowieka. Kupujesz wode w sklepie?

Sprawdzaj jej sktad przed zakupem. Woda
Rodowita z Roztocza to woda mineralna,
Sredniozmineralizowana, ktdrej suma

sktadnikéw mineralnych wynosi 534 mg/I.

*Rozporzqgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 31.03.2011 r. w sprawie naturalnych
waod mineralnych, wéd Zrédlanych i wod stotowych (Dz. U., Nr 85, poz. 466)
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Jak sie dobrze nawadniac?

Pij regularnie

\/ Zamiast pi¢ duze ilosci ptynéw na raz, lepiej przyjmowac je matymi tykami
przez caty dzien. Trzymaj butelke wody w poblizu, by pamietac o
regularnym piciu. Nie zapominaj o tym, aby bra¢ ze sobg wode réwniez na
wyjscia poza domem, np. spacery.

Jakg pojemnos¢ wody wybrac?

1,5L - Idealna do postawienia w kuchni lub 1L - Poreczna, ale nadal pojemna. Wystarczy

na stole. Sprawdza sie przy karmieniu piersia, na kilka godzin poza domem. Zmiescisz ja

gdy zwieksza sie zapotrzebowanie na wode. w torebce lub w plecaku.

1L lub 0,6L z dziébkiem - Rodowita Active 0,6L - Butelka lekka, ktéra zmiesci sie w Twojej

i Rodowita New Gen $wietnie sprawdzi sie torebce, przyda sie szczegdlnie gdy musisz wyjs¢
podczas spaceréw z wézkiem. Gwarantuja z domu. Wygodny wybér: tradycyjna z korkiem
wygodne otwieranie jedna reka, dzieki lub z dziébkiem.

sportowemu ustnikowi.

Unikaj napojoéw gazowanych

\/ Takie napoje zawierajg dwutlenek wegla, ktéry moze powodowaé wzdecia
i nieprzyjemne uczucie petnosci. W szczegolnosci unikaj stodkich napojow
gazowanych, ktére czesto zawierajg duzo cukru - jego nadmiar w
codziennej diecie moze mie¢ negatywny wptyw m.in. na mase ciata oraz
mikroflore jelit.

Stuchaj swojego ciata

\/ Jesli czujesz, ze jestes bardziej spragniona, to naturalny sygnat, ze Twéj
organizm potrzebuje nawodnienia. Warto jednak wiedzie¢, ze pragnienia
pojawia sie, kiedy organizm jest juz odwodniony. Dlatego lepiej uprzedzic¢
ten stan i starac sie pi¢ w regularnych odstepach czasu. Pamietaj, ze wiecej
pi¢ potrzebujesz wtedy, kiedy jest gorgco oraz w dni o wiekszej aktywnosci
fizycznej.

Pamietaj o innych napojach

\/ Oproécz wody mozesz pic¢ takze mleko, napary ziotowe (np. z melisy lub
miety) oraz niestodzone napoje, np. soki warzywne. Pamietaj jednak, ze to
woda powinna by¢ Twoim gtéwnym Zrodtem ptynéw. Jesli chcesz, mozesz
doda¢ do wody swieze owoce (np. cytryne, limonke, jezyny) lub miete czy
ogorka, co wzbogaci jej smak.
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Akcesoria przydatne
przy karmieniu piersiqg

Wydawac by sie mogto, ze do karmienia piersig potrzebna jestes tylko Ty i dziecko.
Tymczasem na rynku znajdziesz setki akcesoriow do karmienia, od poduszek, przez
laktatory, az po naktadki na sutki. Czy aby na pewno wszystkie z nich beda Ci potrzebne?

Jak Mamy ocenity przydatnosé
poszczegoinych akcesoriow do karmienia?

Bardzo
przydatne

Poduszka do karmienia 47,2%

Fotel do karmienia 29,2%

Koszula do karmienia 68,7%

Biustonosz do karmienia  80,2%

Krem na brodawki 48,2%

Troche
przydatne

25%

25,7%

16,7%

9,1%

24,5%

Troche Bardzo Nie
nieprzydatne nieprzydatne stosowatam

5,6% 7,2% 15%

58% 47%  34,6%

5,1% 6,2% 3,3%

3% 6% 1,7%

8,9% 5,1% 13,3%



EpozytywnaOpinia & Rodowita z Roztocza

Bardzo

przydatne
Wktadki laktacyjne 61,7%
Muszle laktacyjne 14,3%
Kolektor pokarmu 24,5%
Laktator reczny 9,7%
Laktator elektryczny 57,2%
Butelka dla dziecka 38,9%

Laktator

Troche
przydatne

16,5%

13,9%

18,4%

15,3%

19,2%

28,3%

Troche

Przewodnik po karmieniu piersig

Bardzo

Nie

nieprzydatne nieprzydatne stosowatam

6,4%

11%

10,6%

10,5%

6,2%

8,1%

5,5%

7,2%

5,8%

10,1%

5,3%

6,4%

9,9%

53,6%

40,7%

54,4%

12,1%

18,3%

Laktator moze by¢ nieocenionym wsparciem w wielu sytuacjach, takich jak potrzeba
odciaggniecia mleka w celu przechowania go na pdzniej, ulga w przypadku zastoju
pokarmu, czy tez koniecznos$¢ karmienia dziecka przez inng osobe. Wybér
odpowiedniego laktatora zalezy od indywidualnych potrzeb, czestotliwosci odciggania
mleka oraz wygody uzytkowania. Ponizej przedstawiamy rézne rodzaje laktatoréw,

ktére sg dostepne na rynku:

e Laktator reczny: Prosty, niedrogi wybor, ktéry wymaga od Mamy manualnego
pompowania, symulujac ssanie dziecka. Jest on cichy, lekki, tatwy w transporcie
i idealny do okazjonalnego uzywania. Moze by¢ jednak mniej efektywny
i czasochtonny, szczegélnie przy czestym odcigganiu mleka.

e Laktator elektryczny jednofazowy: Jest tatwy i szybki w uzyciu, w przeciwienstwie
do laktatora recznego mniej wymagajacy fizycznie i bardziej efektywny. Dziata na
jednym poziomie ssania, czasami oferuje mniej opcji regulacji niz modele
dwufazowe, ale wcigz zapewnia wygode i komfort.

e Laktator elektryczny dwufazowy: Jest bardziej efektywny i komfortowy od
laktatora jednofazowego, nasladuje naturalny rytm ssania dziecka: najpierw szybkie,
a potem gtebsze ssanie. Zazwyczaj drozszy i wiekszy niz modele jednofazowe.
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e Laktator elektryczny tréjfazowy: Trzecia faza ma za zadanie zapewniaé wsparcie
w okresie laktacji, wptywajac na zwiekszenie ilosci produkowanego mleka. Jest
pomocna takze w przypadku zastojéw i nawatow pokarmu.

e Laktator bezprzewodowy: Bardziej nowoczesna opcja, ktéra zapewnia wieksza
mobilnos$¢ dzieki wbudowanej baterii, idealny do uzytku poza domem, oferuje
wygode bez kabli, co zapewnia swobode ruchéw i komfort. Bywa drozszy od
standardowych laktatorow.

e Laktator “hands free”: Laktator, ktory zaktada sie na piersi, co pozwala na odciaganie
mleka bez potrzeby trzymania rekami. Jest komfortowy i umozliwia jednoczesne
wykonywanie innych czynnosci.

e Laktator podwadjny (odcigganie z obu piersi jednoczesnie): Umozliwia réwnoczesne
odcigganie mleka z obu piersi, co oszczedza czas. Idealny dla Mam, ktére musza
regularnie odciggac¢ mleko i szukajg wydajnego rozwigzania. Zazwyczaj drozszy,
moze by¢ mniej poreczny w poréwnaniu do laktatoréw jedno-piersiowych.

Poduszka do karmienia

Poduszka do karmienia nie jest niezbedna, ale szczegélnie na poczatku moze okazacd sie
dla Ciebie sporym utatwieniem. W pierwszych miesigcach po porodzie na
jednorazowym karmieniu mozesz spedzac nawet kilkadziesigt minut. Warto wiec, aby
byto Ci wygodnie. Poduszka do karmienia pomaga takze utrzymac dziecko na
odpowiedniej wysokosci, co pozwala na naturalng pozycje ciata, a to szczegolnie wazne
podczas karmienia piersia.

e Poduszki w ksztatcie litery C: Dzieki swojemu ksztattowi zapewniajg odpowiednie
podparcie zaréwno dla matki, jak i dla dziecka. Umozliwiajg wygodne utozenie
malucha na ramieniu Mamy. Tego typu poduszki czesto majg regulowane zapiecia,
dzieki czemu mozna je dostosowac do swojego ciata.

e Poduszki w ksztatcie litery U: Wieksze od poduszek w ksztatcie litery C i zapewniaja
lepsze wsparcie na catym ciele. Dobrze sprawdzaja sie, gdy Mama potrzebuje
petnego podparcia podczas karmienia z obu stron. Zazwyczaj sg bardziej
przestronne, co moze by¢ pomocne przy dtugich sesjach karmienia.
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e Poduszki ergonomiczne: Maja bardziej zaawansowany ksztatt, ktéry umozliwia
wygodne utozenie dziecka w naturalnej pozycji. S czesto stosowane w przypadku
dzieci z problemami zdrowotnymi, np. z refluksem, poniewaz pozwalaja na karmienie
w lekkim nachyleniu.

e Poduszki do karmienia z pamiecia ksztattu: S3 wypetnione piankg, ktéra dopasowuje
sie do ciata matki i dziecka, zapewniajac dodatkowy komfort. Dzieki temu, ze
poduszka dostosowuje sie do ksztattu ciata, zmniejsza nacisk na plecy i ramiona,
co jest istotne w dtuzszej perspektywie.

Wkiadki laktacyjne

Wkitadki laktacyjne to jeden z najczesciej uzywanych akcesoriéow przez Mamy karmiace.
Ich zadaniem jest wchtanianie nadmiaru mleka, ktére wyptywa z piersi, aby nie
zabrudzi¢ ubran. Wybierajac wktadki, zwrdé¢ uwage na materiat, z ktérego s wykonane.
Wktadki jednorazowe sg wygodne, ale trzeba je wymieniac regularnie. Z kolei wktadki
wielorazowe s3g bardziej ekologiczne, ale wymagajg czestego prania i utrzymania

w czystosci.

Kolektor pokarmu

Kolektor pokarmu to produkt, ktéry pomaga w zbieraniu nadmiaru mleka, gdy nie
karmisz dziecka. Dziata poprzez delikatne zassanie, ktore pozwala na zebranie mleka
wyptywajacego z piersi, szczegolnie gdy karmisz tylko jedng piersig, a druga w tym
czasie produkuje mleko. Kolektor jest dyskretny, wygodny w uzyciu i pomaga unikaé
marnowania mleka, zwtaszcza w przypadku nadprodukgji.
Jest bezpieczny, tatwy do utrzymania w czystosci,
a jego regularne stosowanie moze pomoc
w zapobieganiu zastojom i infekcjom piersi.
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Preparaty do
pielegnhacji brodawek

Poranione brodawki moga by¢ problemem, szczegdlnie na poczatku karmienia,
kiedy skora jest jeszcze wrazliwa i delikatna. Kremy na bazie lanoliny mogg pomaéc
w regeneracji skory. Pamietaj, aby stosowac kremy tylko te, ktére sg bezpieczne
do uzywania podczas karmienia.

Podstawowe akcesoria
higieniczne

Jezeli jestes poza domem, a chciatabys sie od$wiezyé, mozesz siegnac po chusteczki

do oczyszczania piersi, szczegdlnie jesli jeste$ w drodze lub potrzebujesz szybko zadba¢
o higiene w ciggu dnia. Chusteczki te sg zazwyczaj hipoalergiczne i delikatne dla
wrazliwej skéry brodawek.

Naktadki na brodawki

Naktadki silikonowe moga by¢ pomocne, szczegdlnie w przypadku wrazliwosci
brodawek. Trzeba jednak pamietaé, ze ich stosowanie nalezy skonsultowac z potozna
lub doradca laktacyjnym, aby nie zaburzy¢ naturalnego procesu karmienia.

Polecane artykuty:

Pielegniarka w Klinice
Neonatologii i Intensywnej
Terapii Noworodka - Dorota
Lewandowska: Jak
dezynfekowac i wyparzaé
butelki, smoczki i akcesoria
do karmienia dzieci?

Potézna - Jagna Szulc-
Kaminska: Akcesoria
do karmienia piersiag
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Podczas
hieobecnhosci Mamy

Czasem beda sytuacje, w ktorych bedziesz musiata wyjs¢ z domu, a Twoje dziecko zostanie
pod opieka taty lub innej osoby bliskiej. To zupetnie naturalne, ze na poczatku mozesz
poczuc sie niepewnie, zwtaszcza jesli karmienie piersig jest czeScig Waszej codziennej
rutyny, ale poczujesz sie pewniej, jesli dobrze sie do tego przygotujesz!

66,8%

Az tyle ankietowanych Mam
zadeklarowato, ze miato
problemy z wychodzeniem Mam wychodzito z domu

z domu ze wzgledu na karmienie. tylko pomiedzy karmieniami.

Na koncu Ebooka znajdziesz tez instrukcje do pobrania

dotyczgcq przechowywania i podawania odciggnigtego
pokarmu, rekomendowangq przez CDL Instytutu Matki i Dziecka!
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Przechowywanie
i podawanie mieka

Zachowanie odpowiednich zasad przechowywania, rozmrazania i podawania mleka
Matki jest kluczowe dla zapewnienia najwyzszej jakosci pokarmu dla Twojego dziecka.
Pamietaj, aby przechowywa¢ mleko w odpowiednich warunkach, a takze przestrzegac
zalecen dotyczacych temperatury i czasu przechowywania, aby zachowa¢ jak najwiecej
wartosci odzywczych i immunologicznych.

Przechowywanie mieka
w temperaturze pokojowej

Mleko matki moze by¢ przechowywane w temperaturze pokojowej (maksymalnie do
25°C) przez okoto 4 godziny. Jesli temperatura w pomieszczeniu jest wyzsza, najlepiej
nie przechowywac mleka poza lodéwka. Wysoka temperatura przyspiesza rozwaj
bakterii, co moze prowadzi¢ do szybszego pogorszenia jakosci mleka. Jesli mleko
przechowywane jest w sterylnym pojemniku, w pomieszczeniu o temperaturze ponizej
25°C, moze by¢ przechowywane do 6-8 godzin. Warto jednak pamietaé, ze dla
zachowania najwyzszej jakosci, najlepiej przechowywac je w chtodniejszych warunkach
(np. w lodéwce).

Przechowywanie
mleka w lodéwce

W lodéwce mleko matki moze by¢ przechowywane do 96 godzin (4 dni) w temperaturze
4°C lub nizszej. Wazne jest, aby przechowywac je gteboko i w centralnej czesci lodéwki,

nie na drzwiach, gdzie temperatura jest bardziej zmienna. Jesli nie planujesz poda¢ mleka

W ciggu 6 godzin po jego odciagnieciu, umie$¢ je w lodéwce natychmiast po
odciagnieciu, aby wydtuzy¢ jego przydatnosc.
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Przechowywanie
w lodéwce turystycznej

Jesli korzystasz z lodoéwki turystycznej z wktadami chtodzacymi, mleko nie powinno
przebywad w niej dtuzej niz 24 godziny.

Przechowywanie w zamrazarce

Mleko matki przechowywane w zamrazarce w temperaturze okoto -20°C lub nizszej
moze by¢ przechowywane przez okres od 3 do 6 miesiecy. W tym czasie sktadniki
odzywcze, takie jak cytokiny i czynniki wzrostu, pozostajg na niezmienionym poziomie.
Jednak po dtuzszym czasie mleko zaczyna traci¢ cze$¢ swoich cennych sktadnikéw,
takich jak witamina C, laktoferyna, ttuszcze i biatka. Najlepiej przechowywac mleko

w woreczkach odpowiednich do zamrazania, zostawiajac w nich troche wolnej
przestrzeni, aby uwzglednic rozszerzanie sie mleka podczas zamrazania.

Rozmrazanie mleka

Mleko, ktére zostato zamrozone, nalezy rozmrazac¢ w lodéwce przez catg noc

lub w cieptej biezacej wodzie. Istnieje réwniez mozliwosé rozmrazania mleka w cieptej
kapieli wodnej, ale nie nalezy podgrzewa¢ mleka do wyzszych temperatur niz 40°C,
aby nie zniszczy¢ cennych sktadnikéw odzywczych. Mozesz skorzystac takze

z elektrycznego, dedykowanego podgrzewacza do pokarmu. Zrezygnuj z podgrzewania
mleka w mikrofaléwce. Powolne rozmrazanie gwarantuje zachowanie najwiecej
sktadnikéw odzywczych w mleku.

Mieko po rozmrozeniu

Po rozmrozeniu mleka najlepiej jest je przechowywac w lodéwce przez maksymalnie 24
godziny. Nie nalezy ponownie mrozi¢ mleka, ktére zostato juz rozmrozone. Ponadto, nie
przechowuj mleka, ktére miato kontakt ze $ling dziecka, dtuzej niz 1-2 godziny.
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W czym przechowywac?

Najlepszym wyborem bed3 specjalistyczne woreczki do przechowywania mleka. S
szczelnie zamykane i czesto wyposazone w miejsce na zapisanie daty i godziny
odciggania. Nalezy wybierac te wykonane z materiatow, ktére sg bezpieczne dla mleka
(bez BPA, ani innych szkodliwych substancji). Mleko moze by¢ takze przechowywane
zarowno w pojemnikach szklanych, jak i plastikowych (polipropylenowych). Pojemniki
muszg by¢ szczelnie zamkniete, aby zapobiec dostepowi powietrza i zanieczyszczen.
Przechowywanie mleka w szczelnych pojemnikach minimalizuje ryzyko namnazania
bakterii i pozwala na dtuzsze utrzymanie jego jakosci.

Mieszanie réznych porcji mleka

Mleko odciagniete w réznych godzinach lub z ré6znych dni powinno by¢ przechowywane
w osobnych pojemnikach. Jesli zdecydujesz sie potaczy¢ mleko, zawsze schtodz je
najpierw, zanim potaczysz je z mlekiem przechowywanym w lodéwce. Pozwoli to
unikna¢ szybkiego podgrzewania sie starszego mleka i rozwoju patogenéw.

Podawanie mieka dzieu

Mleko moze by¢ podawane dziecku zaréwno schtodzone
z lodéwki, w temperaturze pokojowej, jak i podgrzane.
Aby podgrza¢ mleko, najlepiej uzywac kapieli wodnej
o temperaturze nie wyzszej niz 40°C. Podgrzewanie
mleka w wodzie o wyzszej temperaturze niz 40°C jest
niewskazane, poniewaz moze to uszkodzi¢ sktadniki
bioaktywne i zmniejszy¢ wartos$¢ odzywcza mleka.




Karmienie piersiqg
w miejscach publicznych

Karmienie piersig to naturalny proces, ktéry powinien odbywac sie w komfortowych
warunkach, zaréwno w domu, jak i poza nim. Wiekszo$¢ Mam, szczegodlnie

w poczatkowych tygodniach, moze czué sie niepewnie, karmigc w miejscach publicznych.
To catkowicie zrozumiate, poniewaz pojawienie sie dziecka na Swiecie wigze sie z nowymi
doswiadczeniami, a karmienie piersig w przestrzeni publicznej moze poczatkowo
wywotywac stres. Warto jednak pamietaé, ze karmienie piersia jest naturalnym prawem
kazdej Matki, a odpowiednie przygotowanie moze sprawic, ze bedzie to bardziej
komfortowe zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka.

79,5%
17,9%

Mam karmito
swoje dziecko
piersiag publicznie.

13,9%

Mam spotkato sie
z negatywnymi
reakcjami na karmienie
piersia w miejscach
publicznych.

Mam czuto sie
niekomfortowo,
karmiac dziecko

piersig publicznie.
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Co zabrac ze sobg?

Pieluszka lub ostonka do karmienia
< \/[ Czes¢ Mam czuje sie bardziej komfortowo, zakrywajac siebie i dziecko

podczas karmienia, aby zapewnic¢ sobie prywatnos¢. Na rynku dostepne s3
rézne chusty i ostonki, ktére pomagaja w dyskrecji. Pamietaj, ze zakrywanie
nie moze powodowac podniesienia temperatury ciata dziecka, ani
ograniczac przeptywu powietrza.

Jesli karmisz w pozycji siedzacej, szczegdlnie w dtuzszej perspektywie
czasu, poduszka moze by¢ pomocna do wygodnego podparcia dziecka.

Woda do picia
< \/’ Nie ruszaj sie z domu bez butelki z wodg, ktéra nie tylko pomoze Ci

doraznie ugasi¢ pragnienie, ale takze zadba o Twoje odpowiednie
nawodnienie w ciggu dnia.

Chusteczki nawilzane
< \/’ Warto miec je zawsze pod reka, aby szybko przetrzec rece, piers lub

miejsce, w ktorym siedzisz. Uzywanie chusteczek z naturalnymi sktadnikami
zapewnia komfort i higiene.

@ Poduszka do karmienia (w przypadku dtuzszych wyjazdéow)

Jak poradzi¢ sobie
z wstydem lub niepewnoscig?

Wiele Mam, szczegdlnie na poczatku, moze czué sie niepewnie lub wstydzi¢ karmienia
piersia w miejscach publicznych. Z czasem jednak zauwazysz, ze karmienie staje sie coraz
bardziej naturalne. Pamietaj, ze nie ma nic ztego w tym, ze karmisz swoje dziecko - to co$
zupetnie naturalnego, a Ty masz prawo robi¢ to wszedzie, gdzie jestes. Daj sobie czas,
aby poczu¢ sie komfortowo i swobodnie w réznych sytuacjach. Wazne jest, bys
pamietata o regularnym karmieniu, nawet poza domem. Nie odktadaj karmienia do czasu
powrotu do domu - staraj sie karmi¢ dziecko zgodnie z jego naturalnym rytmem, takze
w miejscach publicznych.
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Wsparcie przy
karmieniu piersiqg

“Najwiekszym wsparciem w mojej "mlecznej drodze" okazaty sie ciepte ramiona
partnera i... poduszka do karmienia! ;) Bez zartow - wsparcie bliskich, ich dobre
stowo i pomoc w codziennych obowiqgzkach byty bezcenne. Szczegdlnie doceniam,
ze Mama codziennie dzwonita z pytaniem ,jak dzis karmienie?”, a przyjaciétka
potrafita rozbawic¢ mnie do tez, gdy miatam gorszy dzien. No i oczywiscie
internetowe grupy Mam, gdzie mozna zapytac o wszystko (nawet o to, czy dziecko
moze odbic trzy razy pod rzqd). Bez tego miksu wsparcia, czekolady i odrobiny
poczucia humoru bytoby duzo trudniej!” - Uczestniczka badania “Karmienie
Oczami Mam.”, Laureatka konkursu, Mama dwajki dzieci

3 6 5 0/ W jaki sposéb Twoj partner pomagat Ci w karmieniu?
7 o

Mam nie doswiadczyto pomocy
w karmieniu piersig po wyjsciu ze szpitala.

X
N
wn
Mam nie miato °
wystarczajacego wsparcia . Zajmowat sie Podawat
s Wspierat L. : odawa .
najblizszych w trudnych e dzieckiem ~ Dbatomoje o\ moje  Pomagatmi.
X K . pomiedzy positki odciagniete W przystawieniu
momentach zwigzanych emocjonalnie karmieniami | nawodnienie mieko dziecka do piersi

z karmieniem piersia.

Mimo to, 11,8% Mam zadeklarowato, ze partner nie wspierat ich
w karmieniu piersia.
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Jak wspiera¢ kobiete
karmiqgcq piersiqg?
Rekomendacje psycholog.

Karmienie piersia to nie tylko sprawa Mamy i dziecka. Réwniez Ojcowie odgrywaja
wazng role w tym procesie, a ich wsparcie ma ogromny wptyw na to, jak Mam przezywa
ten czas. Czasami to wtasnie w codziennych drobnostkach i gestach partnera tkwi sita,
ktéra pomaga kobiecie poczuc sie pewniej i komfortowo.

Dobrze, bys miata swiadomos¢, jak bardzo pomocne moze by¢ wsparcie Twojego
partnera. Ale te wskazéwki bedg tez przydatne, gdy bedziesz miata okazje wesprzec
inng Mame, ktérej mozesz pomodc w trudnych chwilach, jesli bedzie takie przezywad.

@ Odciazenie w obowiazkach

Karmienie piersig, szczegblnie w pierwszych tygodniach, moze pochtonac
duzg czesc¢ dnia. Czeste karmienia, zmiana pieluszek, opieka nad dzieckiem,
to wszystko moze by¢ wyczerpujace, zwtaszcza gdy dojda do tego
obowiazki domowe. Partner ma tu do odegrania ogromng role. Sprzatanie,
gotowanie czy robienie zakupdw, czy przejecie opieki nad dzieckiem miedzy
karmieniami, nie tylko odcigzy Mame, ale takze pomoze jej skupic sie na
odpoczynku i regeneracji.

@ Wsparcie emocjonalne

Czesto méwi sie, ze karmienie piersig to piekny czas, ktéry buduje wiez
miedzy matka a dzieckiem, ale nie zapominajmy, ze moze wigza¢ sie takze z
wyzwaniami. Nie kazda Mama od razu poczuje sie dobrze przy karmieniu, a
nawet nie poczuje od razu wiezi z dzieckiem. Zdarzaja sie trudne momenty,
obawy o ilo$¢ pokarmu, czy frustracja z powodu trudnosci lub bolu. Ciepte
stowo, wyrazenie uznania dla staran i wsparcie w tych chwilach niepewnosci
maja nieocenione znaczenie. Czasem wystarczy, by partner po prostu
wystuchat, wyrazit zrozumienie i przypomniat, ze jest obok i mozna liczy¢ na
jego wsparcie.
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Zrozumienie dla zmian fizycznych

Po porodzie ciato kobiety przechodzi szereg zmian, zaréwno fizycznych,

jak i emocjonalnych. Niezaleznie od tego, czy karmienie przebiega bez
trudnosci, czy pojawiaja sie problemy, kobieta moze czu¢ sie zmeczona,
obolata, a nawet nieswojo w swoim ciele. Okazanie zrozumienia dla tych
zmian, bycie wrazliwym na jej potrzeby, wyrazanie akceptacji dla jej ciata,
moze pomoéc w budowaniu pewnosci siebie. Czasami partner moze takze
pomac, np. w codziennej pielegnacji ciata, np. masujac, czy balsamujac ciato.

Zachecanie do odpoczynku

Zmeczenie to jedna z czestszych rzeczy, z ktorymi kobiety karmigce sie
zmagaja. Karmienie piersia, zwtaszcza na poczatku, jest czasochtonne

i intensywne, wymaga takze nocnych pobudek. Ciato matki potrzebuje
odpoczynku, a sen jest kluczowy. Partner moze przejg¢ czes¢ obowigzkow
zwigzanych z opieka nad dzieckiem, pozwalajagc Mamie na chwile
regeneracji. Dzieki temu bedzie mogta nabrac sit na kolejne dni.

Wspodlne podejmowanie decyzji

Karmienie piersig to decyzja, ktora wiaze sie z wieloma pytaniami i
watpliwosciami. Czesto pojawiajg sie pytania dotyczace ilosci pokarmu,
czestotliwosci karmienia czy techniki. Partner, aktywnie uczestniczac w
rozmowach na temat karmienia, moze pomoc kobiecie poczué sie pewnie;j.
Wazne jest, by wspdlnie podejmowac decyzje, dotyczace tego, co najlepsze
dla dziecka i dla Mamy, co pozwala budowac poczucie zaufania i wsparcia.

Szacunek i akceptacja wyborow

Kazda Mama ma prawo do wyboru, jak chce karmi¢ swoje dziecko. Warto,
by partner okazywat szacunek dla jej decyzji, bez wzgledu na to, czy jest to
karmienie piersig, mieszane czy karmienie butelka. Wspieranie wyboru
Matki bez presji jest bardzo wazne. To, co najwazniejsze, to poczucie, ze
Mama ma petng kontrole nad tym, co dla niej i dla jej dziecka jest najlepsze,
a partner nieustannie wspiera jg w tych decyzjach.
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Jak diugo powinno si¢
karmic dziecko piersig?

Zalecenia WHO

Zacznijmy od najwazniejszego, zalecen ekspertéw: Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca wytaczne karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka. Po tym czasie,
wraz z rozszerzaniem diety, karmienie piersig (KP) powinno by¢ kontynuowane do 2. roku
zycia lub dtuzej, o ile Mama i dziecko tego chca. Decyzja o kontynuacji lub zakonczeniu
karmienia piersig nalezy wiec do Ciebie i Twojego maluszka.

50,7%

Az tyle Mam spotkato sie z negatywnymi uwagami
dotyczacymi tego jak dtugo karmity piersia.

Jako przyktady takich komentarzy Mamy wymieniaty miedzy innymi: “Takie
duze dziecko, a nadal je karmisz?”; “Do 18 bedziesz je karmita?”; “To mleko
i tak jest juz bezwartosciowe.” i wiele innych. Negatywne uwagi styszaty
réwniez Mamy, ktére w opinii innych karmity zbyt krétko.
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Korzysci z diugiego
karmienia piersiqg

Karmienie piersia to cos wiecej niz tylko zapewnienie dziecku pokarmu, czy budowanie
wiezi. To proces, ktory niesie ze sobg liczne korzysci zaréwno dla malucha, jak i dla
Mamy. Cho¢ decyzja o dtugosci karmienia piersig zalezy od indywidualnych potrzeb

i sytuacji kazdej Mamy, warto poznaé wszystkie korzysci ptynace z dtugotrwatego
karmienia.

Wzmocnienie odpornosci dziecka

< \/[ Mleko Mamy to naturalna tarcza ochronna dla dziecka. Zawiera ono
przeciwciata, immunoglobuliny, leukocyty, lizozym i laktoferyne -
substancje, ktore wspieraja rozwoj uktadu odpornosciowego maluszka.
Dtugotrwate karmienie piersig ma kluczowe znaczenie w budowaniu silnej
odpornosci dziecka, co pomaga w walce z infekcjami, zwtaszcza gdy maluch
zaczyna uczeszczac do ztobka lub przedszkola. Wedtug AAP (Amerykanska
Akademia Pediatrii) dzieci karmione piersia rzadziej zapadaja na infekcje,
takie jak zapalenie ucha srodkowego, a takze mniej narazone sa na wady
zgryzu.*

Mleko jest dopasowane do potrzeb dziecka
< \/[ Sktad mleka Matki zmienia sie od pory dnia, pogody (na przyktad podczas
upatéw), a nawet podczas infekcji, aby zapewni¢ to, czego maluch akurat

najbardziej potrzebuje. Sktad mleka jest réwniez inny, w zaleznosci od
etapu rozwoju dziecka.

Zmniejszenie ryzyka otytosci i cukrzycy
< \/[ Dtugotrwate karmienie piersiag moze réwniez wptywac na zdrowie dziecka

w przysztosci. Badania sugeruja, ze dzieci karmione piersia dtuzej, maja
mniejsze ryzyko rozwoju otytosci, cukrzycy typu 2 oraz innych choréb
metabolicznych w dorostosci.*Mleko matki zawiera hormony, takie jak
leptyna, ktoére regulujg apetyt, pomagajac dziecku w ksztattowaniu
zdrowych nawykéw zywieniowych i utrzymaniu prawidtowej wagi.
*zrodta:
Breastfeeding and the Risk of Metabolic Diseases in Adulthood," The Lancet Diabetes & Endocrinology, 2017.

Lactation and the Risk of Ovarian Cancer: A Systematic Review and Meta-analysis" (The Lancet, 2017)
Duration of Breastfeeding and Risk of Type 2 Diabetes in Women: A Prospective Cohort Study" (Diabetes Care, 2011)
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Regulacja emocjonalna i budowanie wiezi

Karmienie piersig to nie tylko pokarm, ale i blisko$¢. Fizyczna blisko$é, ktéra
maluch doswiadcza podczas karmienia, sprzyja budowaniu silnej wiezi
emocjonalnej z Mama. Dtugie karmienie piersig pomaga w tworzeniu poczucia
bezpieczenstwa u dziecka, co ma istotne znaczenie dla jego rozwoju
emocjonalnego i spotecznego. Ta wiezZ sprzyja réwniez stabilizacji
emocjonalnej malucha, a Mama odczuwa ogromng satysfakcje z bycia w tak
bliskiej relacji z dzieckiem.

Korzysci zdrowotne dla Mamy

Korzysci z dtugiego karmienia piersig nie koricza sie na dziecku. Karmienie
piersig ma rowniez pozytywny wptyw na zdrowie Mamy. Dtugie karmienie
piersig zmniejsza ryzyko wystapienia raka piersi i jajnika i osteoporozy.
Kazdy miesigc karmienia piersig obniza ryzyko zachorowania na te choroby,
co ma szczegblne znaczenie w kontekscie zdrowia kobiety w dtuzszej
perspektywie. Karmienie piersig przyczynia sie takze do zdrowszego
przebiegu potogu.

Szybszy powroét do formy po porodzie

Produkcja mleka wiagze sie z wysokim wydatkiem energetycznym. Ciato Mamy
karmigcej spala srednio okoto 670 kcal dziennie, co wspomaga proces utraty
wagi po porodzie. Karmienie piersia sprzyja takze szybkiemu obkurczaniu
macicy, co przyspiesza powrot organizmu do stanu sprzed cigzy. Zatem
karmienie piersig nie tylko sprzyja zdrowiu dziecka, ale takze pomaga Mamie
W regeneracji po porodzie.

Wygoda i oszczednosci

Jedna z praktycznych zalet dtugiego karmienia piersig jest wygoda. Mleko

Mamy jest zawsze dostepne, nie trzeba sie martwic¢ o przygotowanie
butelek, podgrzewanie mleka czy zakup mleka modyfikowanego. Mleko jest
gotowe do spozycia w odpowiedniej temperaturze, co jest szczegdlnie
przydatne w podrdézy czy poza domem. Dtugotrwate karmienie piersig to
takze oszczednosé srodkow finansowych, ktére w innym wypadku trzeba
przeznaczy¢ na mleko modyfikowane, butelki czy akcesoria do karmienia.
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Kiedy nalezy udaé¢ sie do lekarza?

“ “Dtugie karmienie mlekiem Mamy pomaga w budowaniu silnego uktadu
odpornosciowego dziecka, co ma znaczenie zwtaszcza w okresie, gdy maluch
zaczyna uczeszczac do ztobka lub przedszkola. Ponadto badania pokazujq, ze
dtugie karmienie piersig moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia u dziecka m.in.:
zapalenia ucha srodkowego, oraz wad zgryzu.”

Barbara Niezgoda

Certyfikowany Doradca Laktacyjny
(CDL), Psycholog, Potozna

w Klinice Potoznictwa i Ginekologii
w Instytutcie Matki i Dziecka

Wazne!

Jesdli jednak karmienie piersig nie wychodzi albo z jakich$ przyczyn nie jest
mozliwe, nie ma powodu, by sie z tego powodu obwiniaé. Kazda Mama robi
wszystko, co w jej mocy, aby zapewni¢ swojemu dziecku najlepsza opieke, a
czasami oznacza to, ze nie wszystko przebiega zgodnie z planem. Warto
pamietac, ze mitosc, troska i zaangazowanie sg wazniejsze niz cokolwiek innego.
Jesli karmienie piersig staje sie zrédtem stresu i frustracji, nie ma nic ztego w
tym, by szuka¢ innych rozwigzan. Kazdy etap macierzynstwa to wyzwanie, ale
takze ogromna nauka i doswiadczenie. Dlatego nie pozwdl, by trudnosci w
karmieniu piersig odbieraty Ci rados¢ z bycia Mama. Jestes$ wystarczajaco dobra
i kochajacg Mama, niezaleznie od tego, jak karmisz swoje dziecko.

******

Polecany artykut:

Certyfikowany Doradca Laktacyjny (CDL) -
Barbara Niezgoda: Do kiedy karmic piersia?
Korzysci dtugiego karmienia piersia dla
mamy i dziecka
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Odstawienie od karmienia

49,8%

L]
Mam samodzielnie zadecydowato o zakonczeniu etapu
- karmienia piersia, bez innych czynnikéw zewnetrznych.
- A 33,9% odpowiedziato, ze zakonczenie karmienia miato
\ wptyw na ich relacje z dzieckiem.

Jak oceniasz trudnos¢ odstawienia
o dziecka od piersi w skali od 1 do 5
I o (1 - bardzo tatwe, 5 - bardzo trudne)

Mam stosowato stopniowe ograniczanie karmien, jako
metode na odstawienie dziecka od karmienia piersia.

ankietowanych Mam
odpowiedziato, ze dziecko
bez problemu zaakceptowato
sytuacje zwigzana

z odstawieniem od piersi. Mam miato mieszane uczucia
wzgledem odstawienia dziecka od
piersi. Natomiast 39,3% odczuwato
smutek i tesknote za tym rytuatem.
34,5% Mam poczuto ulge po
zakonczeniu karmienia.
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Rekomendowane sposoby
na bliskoSciowe odstawienie
dziecka od piersi

Odstawienie dziecka od piersi to proces, ktéry moze budzi¢ wiele emocji - zaréwno

u Mamy, jak i u maluszka. Jest to etap, w ktérym wyjatkowa wiez, jaka buduje
karmienie piersia, zmienia sie, ale nie oznacza tez, ze blisko$¢ miedzy Mamga a dzieckiem
zanika. Wrecz przeciwnie - blisko$ciowe odstawienie, to sposéb na tagodne przejscie,
w ktérym nie tylko dziecko, ale takze Mama czuje sie kochana i zrozumiana.

Blisko$ciowe odstawienie nie polega na nagtym rozstaniu z piersig, ale na stopniowym,
czutym i w petni wspierajagcym procesie, ktéry pozwala dziecku rozwijaé sie w swoim
tempie. Oto kilka rekomendowanych metod, ktére moga w tym poméc:

O Stopniowe ograniczanie karmien

Zamiast nagle eliminowac wszystkie karmienia, warto rozpocza¢ stopniowe
zmniejszanie liczby sesji karmienia w ciggu dnia. Mozesz na przyktad
zredukowac jedno karmienie w ciggu dnia, zastepujac je mlekiem
modyfikowanym lub innym pokarmem, lub po prostu wybra¢ jedng pore,

w ktérej maluszek nie bedzie juz karmiony piersia. Rob to powoli

i sukcesywnie, dajac zaréwno dziecku, jak i sobie czas na adaptacje. Dzieki
temu proces nie bedzie nagty, a dziecko bedzie miato czas na oswojenie sie
Z nowg sytuacja.

@ Zastepowanie karmienia piersig innym sposobem bliskosci

Zamiast karmienia piersig, staraj sie nawigzac bliskos¢ w inny sposdb, ktéry
bedzie réwnie kojacy dla dziecka. Moze to by¢ np. przytulanie, tulenie do
piersi bez karmienia, wspodlne lezenie lub noszenie dziecka w chuscie. Te
czynnosci wcigz bedg sprzyjaty budowaniu silnej wiezi miedzy Wami, nawet
jesli nie bedzie juz karmienia piersia.
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Stopniowe wprowadzanie butelki lub kubka niekapka

Jesli zdecydujesz sie zastgpi¢ karmienie piersig mlekiem modyfikowanym,
zacznij wprowadzac butelke lub kubek niekapek w sposéb tagodny. Daj
dziecku czas na przyzwyczajenie sie do nowych akcesoriow. Pamietaj, ze
maluszek moze poczué sie poczatkowo zdezorientowany, dlatego wprowadzaj
te zmiany stopniowo, zapewniajgc mu poczucie bezpieczenstwa w procesie.

Przypadkowe karmienie na ,prosbe”

Kiedy zdecydujesz sie na odstawienie, moze sie zdarzyc, ze Twdj maluszek
nadal bedzie szukat piersi w sytuacjach, gdy bedzie czut sie zmeczony,
zestresowany lub potrzebujacy poczucia bezpieczenstwa. Zamiast od razu
odmawiaé, sprobuj da¢ mu na chwile piers do poczucia bezpieczenstwa, bez
petnego karmienia. To pomoze mu przejsé przez etap adaptacji, nie
odrzucajac od razu tego, co byto jego ostojg i poczuciem bliskosci przez
dtugi czas.

Cierpliwosc¢ i wsparcie emocjonalne

Odstawienie piersi to proces, ktéry wymaga duzej cierpliwosci i zrozumienia,
zaréwno ze strony Mamy, jak i dziecka. Czasem maluszek moze potrzebowac
wiecej czasu na zaakceptowanie tej zmiany, a Ty mozesz poczuc sie smutna
lub zaniepokojona. Pamietaj, ze to naturalna cze$¢ procesu i masz petne
prawo do swoich emocji. Zadbaj o siebie emocjonalnie, daj sobie przestrzen
na refleksje i wsparcie od bliskich osoéb, ktére pomogg Ci przej$¢ przez ten
etap.

Zaufaj instynktowi

Podczas tego procesu wazne jest, abys stuchata swojego instynktu i
reagowata na potrzeby swojego dziecka. To Ty najlepiej znasz swojego
maluszka i to Ty najlepiej wiesz, kiedy jest gotowy na ten krok. Nie ma
idealnego momentu na zakonczenie karmienia, a kazdy maluszek jest inny.
Badz elastyczna i dostosuj tempo odstawiania do Waszych potrzeb.
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adz Ieje, formac e | rekor daqe o€
2 W Twojej 1 e. Karmienie rsig to nie tylko aspekt ﬁzyczny,
ale takze onalny. Kazda chwila s dzona na bliskosci z Waszym
maluchem | na ogromne znaczenie, zarbwno ‘dla Ciebie, jak i dla niego. Czesto
jednak, mimo najlepszych checi, pojawiajg sie trudnosci, ktére moga sprawit,
Ze poczujesz sie zmeczona, sfrustrowana czy niepewna siebie. Pamietaj, ze

nie jestes w tym sama.

Kazda Mama, niezaleznie od doswiadczenia, moze zmagac sie z trudnosciami
przy karmieniu piersig. Wazne jest, abys dbata o siebie w tym wyjgtkowym
czasie, bo dbajac o siebie, dbasz takze o swojego maluszka. W razie
jakichkolwiek trudnosci nie bdj sie poprosi¢ o pomoc. Pomoc najblizszych,
potoznej, doradcy laktacyjnego czy psychologa. Przede wszystkim jednak
badz dla siebie wyrozumiata. Karmienie piersig to piekny, cho¢ czasami
trudny etap, ale kazdy krok i decyzja, ktérg podejmujesz, pozwala Twojemu
dziecku rosna¢ zdrowo, bezpiecznie i petnymi sitami.

Mamy nadzieje, ze ta podréz okaze sie dla Was petna spetnienia i mitosci,
a Ty bedziesz czuta, ze datas mu to, co najlepsze - i nie tylko w postaci
pokarmu, ale i bliskosci i czutosci.

Zyczymy Ci duzo sity, cierpliwosci i mitoéci w tym wyjatkowym okresie zycia.
Z serdecznymi pozdrowieniami i wsparciem,
Re,clal(cja EFonJwanaOFinia

& partner badania: ROAOWiJfa z ROZ*OCZG
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Epozytywnaopinia.pl — portal
tworzony przy wspotpracy
z Instytutem Matki i Dziecka

Portal powstat z mysla o wszystkich, ktorzy poszukuja wiarygodnych infor-
macji dotyczacych wybierania bezpiecznych artykutow, zdrowego odzywa-
nia i prawidtowego rozwoju dziecka.

Kazdego dnia, przy wspotpracy z ekspertami Instytutu Matki i Dziecka, dokta-
damy wszelkich staran, aby rodzice byli spokojni o prawidtowy rozwdj swoich
dzieci, wskazujac bezpieczne produkty, edukujac oraz wspierajac w codzien-
nych wyborach i trudnosciach z rodzicielskiego zycia.

,Pozytywna Opinia jest wydawana na 3 lata. Produkty z Pozytywng Opinig
sg oznaczone na opakowaniu numerem opinii lub wyréznione logo Instytutu.
Podlegajq statej obserwacji, a zespot ekspercki wyjasnia wszelkie ewentualne
zgtoszenia ze strony rodzicow”.
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Co robimy?

Przewodnik po karmieniu piersiq

Publikujemy badania Instytutu Matki i Dziecka

Na naszej stronie znajdziesz Baze Produktéw Zaopiniowanych, w ktérej znajduja sie szcze-

go6towe wyniki badan produktéw. To jednak nie wszystko.

Na portalu znajdziesz artykuty pisane przy wspot-
pracy z ekspertami Instytutu - lekarzami, potozny-

mi, dietetykami czy fizjoterapeutami. To prawdopo-

dobnie jedyne takie miejsce w sieci!

Obok portalu prowadzimy konta w mediach spo-
tecznosciowych (Face-book, Instagram, LinkedIn,
YouTube), wysytamy do Was newslettery z aktual-
nosciami oraz prowadzimy grupe rodzicow na FB.
Dotacz do nas!

Na epozytywnaopinia.pl znajdziesz polecenia
wytacznie tych produktow, ktore maja Pozytywna
Opinie Instytutu Matki i Dziecka lub zostaty
przetestowane przez rodzicow w EPO klubie
#MamyRecenzuja. Uczciwa polityka biznesowa

to dla nas priorytet - nie promujemy artykutow,

Yt
/
Na stronie znajduje sie rowniez Kalendarz
Ciazowy oraz Kalendarz Pediatryczny przygoto-
wany we wspotpracy z doswiadczonymi lekarza-
mi Instytutu Matki i Dziecka, specjalizujacymi sie

w zagadnieniach z zakresu pediatrii oraz ginekologii
i potoznictwa.

ani producentéw, co do ktérych nie mamy pewno-
sci, ze sg bezpieczne i sprawdzone. Ta zasada doty-
czy zarowno portalu, jak i wszystkich naszych tresci
sponsorowanych, rowniez tych pojawiajacych sie

w naszych mediach spotecznosciowych czy wysyt-
ce newsletterowe].
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Co jeczcze ject dla nag wazne?

Reprezentujemy Instytucje, ktora ma ponad 70 lat!

» Instytut Matkii Dziecka od 1951 r. opiniuje produkty dzieciece w Polsce.

» Do 2004 roku przez opiniowanie IMiD musiat przejs¢ kazdy produkt dla dzieci wyprodukowany
w naszym kraju. Nakaz ten zostat zniesiony po wejéciu Polski do UE.

s |atadoswiadczenia sprawiaja, ze IMiD jest jedyna w kraju instytucjg o takiej wiedzy na temat rodzime-
go rynku produktéw dzieciecych.

Dzielimy si¢ wiedzq — z rodzicami i z producentami

» Nasieksperci dziela sie wiedza nie tylko z rodzicami, ale i z twércami produktow - taczymy obie strony,
aktywnie wspottworzac rynek produktow dzieciecych w Polsce,

¢ Logotypem Instytutu Matkii Dziecka sa wyrdznione wytacznie produkty ktore przeszty ocene
ekspercka oraz osiagnety ocene min. 4.5/5 w badaniach uzytkowych,

» Testy uzytkowe sa przeprowadzane wsrod rodzicow bedacych w wiekszosci przedstawicielami
srodowiska medycznego i posiadajacych dzieci w odpowiedniej grupie wiekowej.
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Wierzymy, ze Swiadome rodzicielstwo powinno isé
W parze z luzem

* Rekomendacje srodowiska lekarskiego oraz wyniki badan publikujemy, majac na uwadze rowniez
potrzeby i perspektywe rodzicow,

¢ Uwielbiamy badania, analizy i ankiety, a w naszych tresciach publikujemy nasze przemyslenia na rozne,
bliskie rodzicom tematy,

*  Mamy swiadomosc, ze kazda rodzina jest inna i staramy sie wspierac rodzicow i rozne podejscia
w radzicielstwie.
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Jedyny taki — nasz Kalendarz
Rozwoju Dziecka!

To jedyny kalendarz w internecie, ktéry jest tworzony we wspot-
pracy z Instytutem Matki i Dziecka. Jesli szukasz w 100% warto-
Sciowych informacji o rozwoju swojego malucha — to jest to
dobre miejsce na ich poszukiwanie.

Rozwdj dziecka mierzony w tygodmiach, miecigeach i latach ()

Z nami dowiesz sie nie tylko, czego spodziewac sie w pierwszych tygodniach i mie-
sigcach zycia Twojego dziecka — nasz Kalendarz Rozwoju Dziecka moze Ci towa-
rzyszyc do dnia, w ktorym Twoje Dziecko skonczy 10 |at!

TY(KO rzetelna wiedza

O taka w internecie ciezko, bo wiele artykutow tworza osoby bez wiedzy medycz-
nej, gléwnie parafrazujac inne tresci w internecie. Tymczasem nasz Kalendarz
Rozwaoju Dziecka (i niemal wszystkie artykuty na EPO) sa tworzone lub autory-
zowane przez ekspertow. Wtasnie dlatego mozesz im zaufac.

I

Wyezerpujace materiady
Kazdy tydzien, miesiac i rok jest opisany mozliwie wyczerpujaco - zawiera naj-
wazniejsze informacje o dziecku w danym okresie zycia oraz najpopularniejsze
problemy (1), z ktorymi eksperci spotykaja sie w swoich gabinetach.

Kliknij w link i zapoznaj sie z niezwykiym
Swiatem rozwoju dziecka



https://epozytywnaopinia.pl/rozwoj-dziecka

Jedyny Kalendarz Cigzowy stworzony we wspoétpracy
z ekspertami Instytutu Matki i Dziecka!

Wiarygodny i kompletny, bo pisany przez ekspertow (lekarzy i potoi'ne),

Nie jest jedynie ttumaczeniem zagranicznych
aplikacji: opiera sie na polskich standardach opieki medycznej
i okotoporodowej,

Wszystkie rekomendacje odpowiadajg badaniom lekarskim zalecanym
przez Polskie Towarzystwo Ginekologii i Potoznictwa (PTGIP).

I Trymecstr

Spodziewasz sie dziecka? Gratulacje! Sprawdz, porady na typowe dolegliwosci
| trymestru i jak rosnie ta (malerka jeszcze) fasolka, ktora juz za kilka miesiecy
bedziesz trzymac w ramionach. Czytaj wiecej

IT Trymectr

Kiedy mozna sprawdzic ptec? Jakie dolegliwosci w |l trymestrze powinny niepo-
koic, a jakie sa zupetnie naturalne? Kiedy maluch zaczyna juz styszec? Poczytaj,
co stycha¢ u Was w Il trymestrze. Czytaj wiecej

/
IIT Trymectr

To juz koricowka ciazy, czas na przygotowanie do porodu. BadZ? na biezaco z roz-
wojem Twojego maleristwa i tym, co aktualnie wptywa na samopoczucie przy-
sztej mamy. Trzymamy kciuki! Czytaj wiecej


https://epozytywnaopinia.pl/kalendarz-ciazowy/trymestr-i
https://epozytywnaopinia.pl/kalendarz-ciazowy/trymestr-ii
https://epozytywnaopinia.pl/kalendarz-ciazowy/trymestr-iii
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Jadiospis dla Mamy
karmiacej piersiqg

Sniadanie

Kanapki z twarozkiem

@ 1 butka grahamka (80 g) @ 3 starte na tarce rzodkiewki (3x15 g)
@ 2 wieksze plastry sera twarogowego pétttustego (2x40 g) G/j 1 tyzka oleju Inianego (10 g)
@ 2 tyzki jogurtu naturalnego (2x25 g) @ 1 szklanka zielonej herbaty (250 ml)

@ 3 tyzeczki posiekanej natki pietruszki (3x5 g)

Ser twarogowy rozdrobnij w misce widelcem. Dodaj do niego jogurt, natke pietruszki,
rzodkiewki, olej Iniany i wymieszaj. Zjedz z grahamka.

Il Sniadanie | 415keal

Smoothie z woda mineralng Rodowita z Roztocza
oraz jogurt z migdatami, ptatkami i malinami

@ 2 garsci lisci szpinaku (2x25 g) @ sok z % limonki (6 ml)
@ 1 kiwi (75 g) @ 1 maty jogurt naturalny (150 g)
@ % banana (60 g) @ 2 tyzki ptatkéw owsianych gérskich (2x10 g)

@ 10 szt. migdatéw (10 g)
@ 1 garé¢ malin (50 g)

@ 1 tyzka nasion chia (10 g)

@ 125 ml wody mineralnej Rodowita z Roztocza

Sktadniki smoothie - z wyjatkiem nasion chia - zmiksuj na gtadki koktajl. Nastepnie
dodaj chia, wymieszaj i odstaw na co najmniej 30 minut, aby nasiona nieco napeczniaty.
Wypij koktajl w towarzystwie jogurtu wymieszanego z ptatkami, migdatami i malinami.
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Obiad GN 656 keal

Szasztyki z indykiem i kaszg gryczang

@ 70 g kaszy gryczanej (masa przed ugotowaniem) @ 4 pomidorki koktajlowe (4x20 g)
@ 150 g miesa z piersi indyka @ 2 tyzki oliwy (2x10 g)
I . . - przyprawy do smaku: pieprz, papryka
@ % nieduzej cukinii (150 g) @ stodka, cynamon, szczypta soli
@ Y% 76ttej papryki (100 g) @ 250 ml wody mineralnej Rodowita z Roztocza

Warzywa pokréj na kawatki o podobnej wielkosci, ale pomidorki zostaw w catosci.

Do matej szklanki dodaj po trochu kazdej z przypraw, dodaj oliwe i doktadnie wymieszaj.
Mieso umyj, oczysé, pokrdj w kostke, zamarynuj w przyprawach rozrobionych z oliwa.
Wstaw mieso do lodéwki na minimum 30 minut. Na patyczki do szasztykéw nabijaj na
zmiane rézne warzywa i mieso. Wstaw do piekarnika nagrzanego na 180 stopni i piecz,
az mieso bedzie gotowe. Podawaj z ugotowang kasza gryczana.

Podwieczorek | 265keal

Satatka owocowa z orzechami

@ 3 morele (3x50 g) @ 2 garéci boréwek (2x50 g)

@ 8 potowek orzechow wioskich (20 g) @ 250 ml wody mineralnej Rodowita z Roztocza

Morele pokrdj na mniejsze kawatki. Wymieszaj je z borowkami i posiekanymi orzechami.
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Kolacja | 459keal _

Kanapka z serem z6ttym oraz satatka z awokado

Satatka:

@ 1 kromka chleba zytnego razowego (40 g)
@ 4 liscie sataty rzymskiej (4x10 g)

@ 1 tyzeczka masta do posmarowania chleba (5 g)
@ 1 $redni pomidor (200 g)

/) 1lis¢ sataty rzymskiej (10 g)
CJ @ 1 éredni ogérek gruntowy (50 g)

@ 1 plaster sera z6ttego (20 g)

V) % awokado (60 g)
@ 250 ml wody mineralnej Rodowita z Roztocza CJ

@ 1 tyzeczka oliwy (5 g)
@ 1 tyzeczka soku z cytryny (6 ml)
@ 2 tyzeczki nasion sezamu (2x5 g)

Satate podrzyj na kawatki i wrzu¢ do salaterki. Dodaj do niej pokrojonego ogérka,
pomidora, awokado. Skrop sosem na bazie oliwy i soku z cytryny. Posyp nasionami

sezamu. Zjedz satatke w towarzystwie kanapki.

Rodowita z Roztocza jest wodg
rekomendowangq dia kobiet karmigcych piersiq
przez ekspertow Instytutu Matki i Dziecka.
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Jak przechowywac odciggniete mieko?

Jesli to mozliwe, najlepiej podaj
dziecku Swiezo odciggniety pokarm. v
Jesli nie planujesz podac mleka

% W ciqQgu 4h, schowaqj je od razu
po odciggnieciu do lodowki.

Przechowywanie

Mleko przechowuj zawsze

w szczelnie zamknietym
pojemniku: szklanym, z tworzywa
bez bisfenolu A | DEHP, lub

w dedykowanych woreczkach
do przechowywania pokarmul.

¥ \é\{ gtegnsggsc.lturze pokojowe]j

4-8h

optymalnie 4h, maksymalnie 6-8h, w sterylnym
| zamknietym pojemniku, na czystej powierzchni

¥ wlodéwce J
2

do 96h =/2)
w temperaturze ok. 4°C, najlepiej /

z tytu, na Srodkowej potce

Mleko po kontakcie
ze Sling dziecka mozesz

% przechowywac do 2h.
T

W zamrazarce

@ @
3-6 miesiecy
w temperaturze ok. -20°C, przy mrozeniu wazne, aby
zostawic€ przestrzeh w pojemniku na zwigkszenie objetosci

w lodéwce turystycznej \

do 24h (@)

(ol ) - Nie martw sig, gdy mieko sie
w temperaturze 4-15°C ze specjalnymi roZwa rStWI' WYStCl rCZy Je
wktadami chtodzgcymi

zamieszac przed podaniem.

Mleko po rozmrozeniu moze pachniec

Inaczej niz Swieze. Po rozmrozeniu mozesz
przechowywac w lodoéwce do 24h.

Mozesz podac dziecku mleko,

gdy jestes chora (przeziebienie,
grypa, katar, wysoka gorgczka), pod
warunkiem, ze nie przyjmujesz lekow,
ktére to uniemozliwiajg (w tej kwestii
najlepiej skonsultuj sie z lekarzem).

Rozmrazanie

Y v cieptej kgpieli wodnej
(woda o temperaturze do 40°C)
P

@ Ppod cieptq, biezgcq wodqg
(woda o temperaturze do 40°C)

@ Wwdedykowanym, suchym
podgrzewaczu do mleka

Nie powinno sie rozmrazac
K mleka w mikrofaléwce, ani
gotujgc na kuchence.

Wazne! Rozmrozonego mleka
nie wolno mrozi¢ ponownie!




