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Wiele mitéw narosto wokét zywienia matki karmigcej. Na szczescie wiedza idzie do
przodu. Nawet w tej waskiej dziedzinie — w zywieniu matek karmigcych - nastgpity
powazne przetomy. Minety juz czasy tzw. ,diet dla karmigcych matek”, , list produktéw
zakazanych w czasie karmienia” oraz stynnych ,diet eliminacyjnych” stosowanych
profilaktycznie. Wymienione praktyki, mimo ze stosowane w dobrej wierze, przyniosty
wiecej szkody niz pozytku. Byty przyczyng niedoboréw zywieniowych u kobiet, rzadziej
niedoboréw pokarmu i niedozywienia dzieci, a przede wszystkim zniechecaty kobiety do
karmienia piersia.

Karmigca matka jest zdrowg kobietg, a laktacja jest stanem fizjologicznym, dlatego
powinna odzywia¢ sie normalnie, zgodnie z zasadami zdrowego zywienia. Nawet
uzywanie stowa ,dieta”, sugerujgcego jakies ograniczenia, jest w tym wypadku
niewtasciwe. Podaz sktadnikéw odzywczych tylko w niewielkim stopniu wptywa na sktad
pokarmu, zasadniczo kazda kobieta wytwarza petnowartosciowy pokarm przez caty okres
laktacji. W czasie laktacji rosnie zapotrzebowanie kaloryczne o 500-650 kcal/dobe, w
zaleznosci od stanu odzywienia kobiety. Rosnie tez zapotrzebowanie na biatko, waphn,
zelazo, cynk, fosfor, magnez, jod, selen, witaminy rozpuszczalne w wodzie, ale organizm
matki korzysta przede wszystkim z rezerw cigzowych.

Zaproponowatam 5 zasad uzytecznych dla karmigcych kobiet (1):

1. Odzywiaj sie zdrowo. Matka, kierujgc sie upodobaniami, powinna dobierac
réoznorodne produkty ze wszystkich grup. Codziennie spozywac: 5 porcji produktéw
zbozowych (zrédto weglowodandéw), 3-5 porcji warzyw i 2-4 porcje owocoéw (zrédio
witamin i mineratdw), 3 - 4 porcje mleka i jego przetwordw (zrédto biatka i wapnia!),
1-2 porcje miesa (zrodto biatka, zelaza), 1-2 tyzeczki ttuszczéow roslinnych (zrédto
NNKT). Powinna wybiera¢ zywnos$¢ s$wiezg, najlepiej przygotowywang w domu.
Ttuszcze zwierzece i stodycze - w umiarkowanych ilosciach. Unika¢ Zzywnosci
przetworzonej, typu ,Fast-food”, konserwowanej, barwionej itp.

2. Obserwuj dziecko. Dzieci reagujg bardzo indywidualnie na jadtospis matki. Jesli
matka zauwazy u dziecka niepokdj lub objawy kolki jelitowej po konkretnym
pokarmie — moze unika¢ go przez kilka dni. Powigzanie objawdéw ze spozywaniem
potraw jest trudne — czasem wrecz mylgce. W wiekszosci przypadkéw objawy sa
przemijajgce. Jesli jednak powtarzajg sie, a do problemdéw z brzuszkiem i
zachowaniem dotaczg sie inne np. wysypka, staby przyrost masy, ulewanie - powinna



skonsultowac dziecko z pediatrg lub alergologiem (2). W zadnym wypadku nie wolno
stosowac ,diet eliminacyjnych” na wtasng reke. Stosowanie ich profilaktycznie w
Swietle aktualnych doniesien nie ma uzasadnienia (3,4).

Nie przejadaj sie. Zwiekszone zapotrzebowanie kaloryczne zaspokaja jeden
dodatkowy positek lub dwie przekaski. Matki dobrze odzywione czesto go nie
potrzebujg. Karmienie sprzyja utracie zbednych kilograméw zgromadzonych w
okresie cigzy, ale nie mozna liczy¢ na ten efekt przejadajac sie stodyczami czy
potrawami z duzg zawartoscig zwierzecego ttuszczu.

Pamietaj o napojach. Karmigca matka musi pamietaé o uzupetnianiu ptyndéw, zgodnie
z pragnieniem (bywa 2-3 litry!). Nadmiar jest zbedny, ograniczanie podazy ptynéw w
celach rzekomo leczniczych np. przy obrzeku piersi, jest nie tylko nieskuteczne, ale
szkodliwe.

Unikaj uzywek (mocna herbata, mocna kawa, alkohol, nikotyna). Wszystkie
przechodzg do pokarmu i wptywajg na dziecko, a w duzych ilosciach wyraznie
szkodzg. Kofeina zawarta np. w kawie, coca-coli, herbacie, niektérych lekach moze
powodowa¢ niepokdj, pobudzenie, kolke, bezsennos¢ dziecka, a takze bdle piersi u
matki. Spozycie do 300 mg kofeiny/dobe nie powinno skutkowaé objawami. Nikotyna
jest trucizng, ktéra moze dociera¢ do dziecka zaréwno przez mleko matki-palaczki, a
takze przez wdychanie dymu. U matki poza silnym uzaleznieniem (silniejszym niz
znane narkotyki) zwieksza zachorowalnos¢ na 25 powaznych, grozacych zyciu choréb,
a takze ostabia laktacje. Jesli matka pali do 5 papieroséow dziennie, nie przy dziecku,
tylko po karmieniu — moze karmi¢. Utarto sie, ze alkohol poprawia laktacje. Alkohol
obniza poziom oksytocyny, hamuje odruch wyptywu mleka, usypia dziecko i w ten
sposdb zaburza laktacje. Jesli karmigca okazjonalnie wypije po karmieniu jeden
kieliszek wina (max. 10g etanolu), nie zaszkodzi dziecku. Kobiety ciezarne i karmigce
spozywajgce regularnie alkohol narazajg swoje dzieci na powazne zaburzenia wzrostu
i rozwoju.

Jedzenie jest przyjemnoscig. Nadmiar regut te przyjemnos$é zmniejsza. Karmienie dziecka

piersig jest wyjgtkowym, pozytywnym przezyciem dla matki. A w praktyce spotykam matki

umeczone dietami zalecanymi im przez pracownikéw ochrony zdrowia oraz inne osoby,

czesto ,,medrcéw” ze stron internetowych. Te kobiety to dzielne Matki Polki, ktére dla

swoich pociech jedzg 3 produkty przez pét roku, wykluczajg nabiat i rzekomo szkodliwe

warzywa i owoce (np. pestkowe!). Pediatrzy i owi ,medrcy” dziwig sie potem, ze nasze

karmigce matki, wbrew swiatowym badaniom, sg w grupie ryzyka osteoporozy. Dziwig sig, ze

one krotko karmig. Jakie jest ich zdziwienie, gdy dziecko ma staby przyrost masy, cho¢ matka

robi co moze i czesto karmi piersig. Gdy uswiadamiam takiej mamie, Zze to niepotrzebne i

kompletnie niezgodne z obecng wiedza, patrzy na mnie z niedowierzaniem. Zalecenie



normalnego odzywiania traktuje jak szkodzenie jej dziecku. Wiele wysitku musze wtozy¢, aby
ja przekonaé, ze jedzac normalnie uratuje swojg stabnacag laktacje, uzupetni niedobory
zaréwno u siebie jak i u dziecka. Potem dostajg telefon: ,Ojej, jak cudownie byto zjesé biaty
serek z truskawkami i popi¢ kawg z mlekiem!”.

Kto miat sumienie doprowadzié jg do takiego stanu? Prosze Was, nie zniechecajcie ,, dietami”
i ,produktami zakazanymi” kobiet do karmienia piersig!
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