Jak diete malucha, oparta o pokarm matki, bezpiecznie i zdro
rozszerzy¢ na produkty znajdujace sie w diecie dorostych?
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Naturalnym sposobem zywie-
nia niemowlat jest karmienie
piersia. Zapewnia ono pra-
widtowy, harmonijny rozwgj
miodego organizmu. Jest ono
rowniez najlepszym elemen-
tem profilaktyki choréb cywi-
lizacyjnych, ktore pojawiajq
sie w wieku dorostym, m.in.
miazdzycy, cukrzycy typull,
otytosci, udaru mozgu,

a takze osteoporozy.

leko kobiece jest swoi-
stym gatunkowo pokar-

mem, a jednoczesnie
aktywnym  biologicznie
systemem  immunolo-

gicznym i hormonalnym o unikalnych
wladciwosciach zdrowotnych. Mleko
kobiece jest wydzieling tworzaca si¢
wskutek miedzykomoérkowego pasazu
sktadnikow osocza i powstaje w gru-
czole sutkowym kobiety.

Mozemy wyrdzni¢ nastepujace ro-
dzaje mleka kobiecego:

1. Siara (colostrum), ktora jest wy-
dzielana przez pierwsze 3 - 4 dni po
porodzie, charakteryzujace si¢ wysoka
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zawarto$cig biatka oraz zawierajacy
duzo substancji biologicznie aktyw-
nych (np. sIgA), nizsza zawartoécia
tluszczu catkowitego i wyzsza zawar-
to$cia DNKT.

2. Mleko przejéciowe - wydziela-
ne przez pierwsze 2 tygodnie laktacji,
zawierajace stosunkowo wysoka ilo$¢
biatka.

3. Mleko dojrzate wydzielane powy-
zej 15 dnia laktacji, charakteryzujace
sie nizsza zawartoscig biatka i wysoka
zawarto$cig ttuszczu.

Wptyw diety kobiety karmiacej
na jakos¢ mleka

Z najnowszych badan wynika, ze
sposob odzywiania matki karmiacej
nie ma znaczacego wplywu na sklad
pokarmu. Dieta matki tylko w bardzo
nieznacznym stopniu wplywa na po-
karm, réznice w jego skladzie sa nie-
duze.

Sktad mleka zmienia si¢ w sposob
dynamiczny w zaleznosci od czasu
trwania laktacji.

Przy i7le zbilansowanej diecie ko-
biety karmiacej, nawet w warunkach
niedostatecznego spozycia sktadnikow
odzywczych, kobiety sa zdolne produ-
kowa¢ mleko w wystarczajacej ilosci
i 0 odpowiedniej jakosci, aby podtrzy-

mac wzrost i zdrowie dziecka. Niedo-
borowe zywienie matki w okresie kar-
mienia piersig wigze si¢ jednak z ryzy-
kiem zubozenia jej wlasnych zasobdw.

Dieta matki moze mie¢ jednak
wplyw na sklad kwaséw ttuszczowych
w mleku. Spozycie kwasu linolowego,
DHA oraz izomeréw trans kwasow
tluszczowych przez matke wplywa na
ich zawarto$¢ w mleku.

Wykazano, ze izomery trans kwa-
sow tluszczowych wykazujg silniejsze
dzialanie aterogenne, wyrazajace sie
wzrostem poziomu lipoproteiny (a) niz
nasycone kwasy tluszczowe.

W celu ochrony niemowlat kar-
mionych piersia przed nadmiernym
spozyciem izomerdow trans kwasow
tluszczowych nalezy w diecie kobiet
karmigcych piersig ogranicza¢ spozy-
cie produktéw zawierajacych tluszcze
utwardzone, przede wszystkim pro-
dukty cukiernicze, margaryny twarde,
zywnos$¢ przetworzong przemystowo.
Dieta matki nie wplywa na zawartos¢
cholesterolu w mleku. Poza tym kobie-
ta karmigca powinna jes¢ jak najwiecej
réznorodnych produktéw, aby w jak
najwiekszym stopniu urozmaica¢ die-
te. Wystarczy tylko obserwowaé, czy
u dziecka nie wystepuje jakie$ niepo-
kojace objawy, mogace wskazywaé na



nietolerancje¢ pokarmowa (alergie), czy
nie ma ono: kolek, biegunki, zaparcia,
czy nie przejawia nietypowego niepo-
koju, czy na skorze nie pojawita sie wy-
sypka. Jezeli matka zauwaza tego typu
objawy, to powinna dokfadniej przyj-
rze¢ sie zjadanym produktom i w mia-
re mozliwosci zasiegnac porady lekarza
lub dietetyka.

Negatywny wplyw na niemowlaka
moga wywola¢ takze réznego rodza-
ju uzywki stosowane przez kobiety
w okresie karmienia, tj: mocna kawa
i mocna herbata - pite w duzych ilos-
ciach, powoduja nadmierng pobudli-
wos$¢ dziecka i trudnoéci z zasypianiem.
Alkohol spozywany w duzych ilo$ciach
przez kobiete karmiacag moze wywoly-
wa¢ u dziecka senno$¢, wymioty, nad-
mierne pocenie, ostabienie, zaburzenia
wzrostu i wagi. Rdwniez negatywny
wplyw na zdrowie dziecka ma niko-
tyna pochodzaca z wypalanych przez
matke papieroséw. W najnowszych
badaniach zwrécono takze uwage na
zawarto$¢ metali cigzkich, szczegdlnie
rteci, ktora przechodzi do pokarmu
matki. Do gléwnych zrédet tego pier-
wiastka w diecie mozemy zliczy¢ ryby
zyjace w skazonych wodach. Ryby na
ktore szczegolnie nalezy zwrdci¢ uwage
to: tunczyk, rekin, miecznik.

Zywienie naturalne 0-6 miesiac

Swiatowa Organizacja Zdrowia za-
leca wylaczne karmienie piersig przez
pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka
(nie nalezy podawa¢ nic poza pokar-
mem matki) i utrzymywa¢ karmienie
naturalne wraz z wprowadzaniem in-
nych pokarméw do 2-go roku zycia.

Niemowlaka nalezy karmi¢ wedlug
jego potrzeb czyli ,na zadanie”, oraz
potrzeb matki czyli wtedy, kiedy matka
ma przepelnione piersi.

Charakterystyczng oznaka glodu
moze by¢: wybudzenie sie ze snu, placz,
charakterystyczne ruszanie buzig lub
- wktadanie raczek do buzi. Jesli dziecko
$pi zbyt dlugo (ponad 3-4 godziny),

mozna je obudzi¢ i przypomniec o je-
dzeniu.

Noworodka nalezy karmic¢ dos¢ cze-
sto, minimum ok. 8 razy na dobe (lub
czedciej), rowniez w nocy.

Przystawienie do piersi musi by¢
prawidiowe, a ssanie musi trwa¢ odpo-
wiednio dlugo, zaleca si¢ zeby trzymacé
dziecko przy piersi min. 10 minut.

Biatko Thuszcz
1g/kgmc 4,69 /kg mc
(4 kcal) (41,4 kcal)

Weglowodany
9,39/ kg mc
(37,2 kcal)

Zywienie naturalne
i uzupetniajace 7-12 miesiac

Zywieniem uzupelniajacym Swiato-
wa Organizacja Zdrowia okresla czas
przechodzenia od okresu wytacznego
karmienia piersig do podawania in-
nych produktéw, wystepujacych na co
dzien w diecie osob dorostych i uwa-
za sie, ze okres ten powinien trwaé od
poczatku 7 miesigca przynajmniej do
18 — 24. Taki okres rozszerzania diety
malucha uznano za najzdrowszy i naj-
bezpieczniejszy, poniewaz redukuje do
minimum problemy zwigzane z aler-
gia, zanieczyszczeniem, lub zlg jakoscig
produktéw, bowiem odbywa si¢ pod
ciagla oslona przeciwcial odpornos-
ciowych, ktore sg obecne w pokarmie
przez caly okres karmienia piersia.

Przy wprowadzaniu produktéw do-
datkowych rytm karmienia piersig nie
powinien ulec zmianie. Nadal nalezy
stosowal zasade karmienia ,na zada-
nie”. Posiltki uzupelniajace nie powin-
ny zastepowaé karmien piersig, lecz
powinny stanowi¢ jak sama nazwa
wskazuje uzupelnienie dotychczasowej
diety. W 7-8 miesigcu mleko matki po-
winno zapewni¢ 70% zapotrzebowania
energetycznego dziecka, a w 9-11 mie-
siacu - 55%.

Szczegblowe zalecenia co do wpro-
wadzania poszczegélnych produktow
przedstawia tabela 1.

Zasada wprowadzania nowych pro-
duktow jest prosta. Jeden produkt po-
dajemy przez 3-5 dni. Zaczynamy od
1 tyzeczki, codziennie zwiekszamy ilo$¢
o0 1-3 tyzeczki. Ostatniego dnia dajemy
dziecku potrawe do syta. Jesli przez te
dni nie zaobserwujemy zadnych ob-
jawoéw nietolerancji, w postaci bolu
brzuszka lub wysypki, dany produkt
moze pozosta¢é w diecie. Najcze$ciej
zaczynamy od podawania jablka go-
towanego lub surowego, ziemniaczka
gotowanego bez soli, marchewki - go-
towanej, banana, kleiku ryzowego.

Pierwsze dania nalezy podawaé
w postaci papkowatej, nalezy je ucie-
ra¢, ugniata¢ widelcem lub miksowac.
Najwygodniej podawa¢ positki tyzecz-
ka. Stopniowo maluch moze je$¢ co-
raz mniej rozdrobnione produkty. Od
8 miesigca mozna podawal dodatki
w postaci chrupek kukurydzianych lub
miekkich owocéw. Po ukonczeniu 12
miesiecy wigkszo$¢ dzieci zaczyna jes¢
podobnie jak cala rodzina.

Nalezy pamieta¢ aby positki byty
podawane w milej i spokojnej atmosfe-
rze. Karmienie w nerwowych warun-
kach czy ,na sil¢” ma odwrotny skutek
i na ogdt konczy si¢ niedozywieniem.
Najlepiej wiec pierwsze zupki podawaé
w spokoju, sam na sam z dzieckiem.
Kiedy dziecko oswoi si¢ z nowym po-
zywieniem mozna podawal positki
w wigkszym gronie domownikdéw.
Wazne jest, aby dobrze rozpoznawac
potrzeby dziecka, poniewaz nie kazdy
placz sugeruje nam potrzebe karmie-
nia. Nalezy réwniez wychwyci¢ mo-
ment, kiedy dziecko juz sie¢ najadto,
aby na site nie zmuszac go do jedzenia.
W miare potrzeby, nalezy takze zmie-
nia¢ smaki i konsystencje potraw.

Poniewaz fizjologicznie przewod
pokarmowy nie jest jeszcze w pelni
dojrzaty, a niemowle dostaje dodatko-
we produkty poza pokarmem matki,
zmieni sie charakter jego stolca. Na po-
czatku bedzie on maogl zawieral czast-
ki nie strawionych warzyw, owocéw
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Dziekujemy za zapoznanie si¢ z fragmentem artykutu
z biezacego wydania miesiecznika:

Jesli interesuje Cie poruszana przez nas tematyka,
zachecamy do zakupu pisma. Szczegdty dotyczace tego,
gdzie mozna zakupi¢ miesiecznik dostepne s
na naszej stronie internetowej pod adresem:

Ogladany plik jest elektronicznie zabezpieczony przed drukiem



