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Wiosna to nowe
oczgtki!

ddajemy w Wasze rece najnowsze, wiosenne wydanie ,Kwartalnika Laktacyjnego”.

Wioshato nhowe poczatki, przyroda budzi sie do zycia, awraz z coraz dtuzszymidniamiiz coraz

cieplejszym wiatrem odzywamy takze my i nasz organizm. To swietny moment, ktory nalezy
wykorzystac¢ do zadbania o swoje nawyki zywieniowe oraz zdrowg dawke aktywnosci fizycznej. Odpo-
wiemy na pytania, jaka aktywnos¢ fizyczna jest najlepsza dla mamy karmigcej piersia i jak wroci¢ do
sylwetki sprzed cigzy.

W numerze szczego6lng uwage kierujemy na kodeks produktow milekozastepczych i pierwsze polskie
badanie natemat jego przestrzegania, o ktérym w wywiadzie opowie dr hab. n. biol. Aleksandra Weso-
towska.

Poruszamy tez temat potogu, ktéry w wielu tradycyjnych spotecznosciach to czas swiety, gdzie Swiezo
upieczona mama otaczana jest troskliwg opieka i wsparciem innych kobiet.

Przedstawiamy Wam tez relacje z Pierwszego Miedzynarodowego Kongresu Wedzidetek w Krakowie.

Pokazujemy tez, ze mamy nasze rodzime superfoods, niekoniecznie drogie i z wyszukanymi nazwa-
mi, gdyz tak naprawde s3a to po prostu produkty, ktére w poréwnaniu do innych zawierajg szczegodlnie
duze ilosci sktadnikéw wartosciowych dla zdrowia. Przekazujemy Wam sprawdzone przepisy na swiet-
ne potrawy z burakow i szparagow, nie tylko na co dzien, ale i od Swieta. Mamy tez wiosenne przepisy w
wersji BLW dla mamy i dziecka oraz sprawdzamy, co tak naprawde jest w tubce z musem.

Serdecznie Was pozdrawiamy i polecamy lekture naszego kwartalnika.

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ materiatéw reklamowych.

Katarzyna Friedlein

Drukowanie i dystrybuowanie w formie elektroniczneji papierowej bez zgody Redakcji jest zabronione. Tresci
zawarte w publikacji majg charakter jedynie informacyjny i nie stanowig porady medycznej ani nie moga by¢
jako porada medyczna traktowane. W przypadku watpliwosci nalezy skonsultowac sie zdobrym lekarzem lub
doradcg laktacyjnym.

Zastepczyni Redaktor Naczelnej
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mleczny skrot

INICJACJA KARMIENIA PIER-
SIA W WARSZAWSKICH SZPI-
TALACH

Miedzy styczniem 2016 r. a
grudniem 2017 r. w jedenastu
warszawskich szpitalach po-
tozniczych o réznym stopniu re-
ferencyjnosci przeprowadzono
obserwacyjne badanie, majace
na celu okreslenie, jak szybko
inicjuje sie karmienie piersia ijak
dtugo trwajg pierwsze karmie-
nia po porodzie sitami natury. Az
97,7% dzieci przebywajgcych po

porodzie z matka byto przysta-
wianych do piersi. 25% dzieci
spedzito przy piersi powyzej 30
minut, okoto 25% 21-30 minut,
przy czymtylko dla5,58% pierw-
sze karmienie trwato mniej niz5
minut. W wiekszosci przypad-
kow inicjacja karmienia piersia
odbywata sie na etapie kontaktu
~Skorado skoéry” i w ponad poto-
wie przypadkow trwata, zgodnie
z rekomendacjami specjalistow,
przynajmniej 20 minut.

Zrédto: Salamoriczyk M., toziriska-
-Czerniak A., Dmoch-Gajzlerska E.,
Bednarczyk M., .Implementation of
the first breastfeeding in Warsaw's

maternity hospitals”, Dev Period Med,
2019;23(4):209-215. PubMed PMID:
31913136.

RELIGIA MA WPLYW SPOSOB
KARMIENIA NIEMOWLAT

Gtéwnym celem projektu Viva
jestokreslenie wptywudietyiin-
nych czynnikéw socjologiczno-
-ekonomicznych w okresie cig-
zy na zdrowie matek i dzieci. Na
przestrzeni lat 1999-2002 do
projektu zaproszono 2128 cie-
zarnych kobiet z okolic Bostonu
w Stanach Zjednoczonych. Do
dzi$ w projekcie uczestniczy
ponad 1600 par matka-dziecko,
wcigz dostarczajgc szczego6-
towych danych na temat stanu
zdrowia. Ta obszerna baza da-
nych pozwala kolejnym grupom
badaczy analizowac¢, jak dane
czynniki wptywaja na rozne
aspekty cigzy, potogu, zdrowia
matek i dzieci w przysztosci.
Dotychczas jednak wptyw religii
wyznawanej przez matke dziec-
ka na karmienie piersig nie byt
przedmiotem zainteresowania
badaczy, wiec dane naten temat
nie byty analizowane.

Sposrod 1637 kobiet, ktére po-
proszono o wypetnienie kwe-
stionariuszy dotyczacych religii
i karmienia piersig, 52% zade-
klarowato wyznanie katolickie,
29% protestanckie, 4% zade-
klarowato judaizm. 4% kobiet
nie wskazato zadnej religii, 11%
wyjawito natomiast, ze nie na-
lezy do zadnej z wymienionych
wczesniej wspoélnot wyznanio-
wych. kagcznie 8,5% ankieto-
wanych kobiet planowato kar-
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mi¢ mlekiem modyfikowanym,
15,9% zainicjowato karmienie
mieszankg mleczng. Porow-
nujac z liczba inicjacji karmie-
nia mlekiem modyfikowanym
wsrod niezrzeszonych kobiet,
katoliczki statystycznie czesciej
catkowicie rezygnowaty kar-
mienia piersig zaréwno juz na
etapie porodu, po narodzinach,
jak i w 3. m.z. dziecka. Wyniki
tych badan mogg wspomaéc per-
sonel medyczny w dostosowy-
waniu wsparcia laktacyjnego do
potrzeb matek réznych wyznan.

Zrédto: Bernard J.Y., Rifas-Shiman
S.L., Cohen E., Lioret S., de Lauzon-
-Guillain B., Charles M.A., Kramer
M.S., Oken E., ,Maternal religion and
breastfeeding intention and practice
inthe US Project Viva cohort”, ,Birth”,
28 grudnia 2019, doi: 10.1111/birt.12477,
PubMed PMID: 31884716.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3
W MLEKU MATKI A TEMPERA-
MENT DZIECKA

Coraz wiecej dowodow na-
ukowych wskazuje, ze podaz
wielonienasyconych  kwasoéw
ttuszczowych omega-3 stano-
wi krytyczny element rozwoju
dzieciecego moézgu. Ich niedo-
bory moga wptywac na nastroj
i by¢ czynnikiem sktadowym
zaburzen o podtozu lekowym.
U dorostych su-
plementacja diety
kwasami ttusz-
czowymi omega-3
moze miec¢ dziata-
nie prewencyjne
i wspomagajgce
leczenie depresji
czy zaburzen afek-

tywnych dwubiegunowych. Da-
nych natematich potencjalnego
wptywu na nastrgj i zachowania
dziecijest mato, cho¢ namodelu
zwierzecym wykazano, ze podaz
kwasoéw ttuszczowych omega-3
w diecie matek matrwaty wptyw
natemperament oseskow. Dieta
szczurzyc uboga w ten sktadnik
skutkowata wydaniem na swiat
potomstwa wykazujgcego ce-
chy zachowan lekowych.

Badanie przeprowadzone przez
kanadyjskich haukowcéw miato
na celu okreslenie, jaki wptyw
na temperament niemowlat
ma zawartos¢ wielonienasy-
conych kwasow ttuszczowych
omega-3 w mleku matki. W tym
celu przebadano mileko 52 ma-
tek trzymiesiecznych dzieci.
Dodatkowo, matki poproszono
o wypetnienie kwestionariu-
szy oceniajgcych temperament
ich dzieci. Badanie wykazato,
ze dzieci matek, ktorych mle-
ko byto bogatsze w omega-3,
wykazywaty nizsze poziomy
smutku, zniecierpliwienia i leku
w porownaniu do dzieci matek,
ktéorych mleko zawierato mniej
tego sktadnika.

Sposrod zbadanych kwasow
omega-3 jedynie zawartos¢
kwasu alfa-
-linolenowego
(ALA) w sta-
tystycznie
istotny sposob
korelowata z
obecnoscia
tych negatyw-
nych emocji

(zaréwno dla kwasu dokozahek-
saenowego, [DHA], jak i eikoza-
pentaenowego [EPA] wykazano
podobng korelacje, lecz nie byta
onaistotnastatystycznie). Przy-
puszcza sig, ze jest to zwigzane
z regulacja na poziomie neu-
roprzekaznikow.

Zrédto: Hahn-Holbrook J., Fish A.,
Glynn L.M., ,Human Milk Omega-3
Fatty Acid Composition is Asso-
ciated with Infant Temperament”,
.Nutrients”, 4 grudnia 2019, 11(12), doi:
10.3390/nul1122964, PubMed PMID:

31817237.

KANGUROWANIE A PERCEP-
CJA PODAZY MLEKA

To, jak kobiety odbierajg swojag
wtasng laktacje, zdaje sie mie¢
kluczowe znaczenie dla proce-
su karmienia piersig, a jednym z
istotnych czynnikéw w tym pro-
cesie okazuje sie by¢ kanguro-
wanie.

W badaniach przeprowadzo-
nych przez tureckich naukow-
cow stwierdzono, ze kobiety,
ktére kangurowaty swoje dzie-
ci, lepiej oceniaty efektywnos¢
swoich karmien i statystycznie
rzadziej uznawaty swojg podaz
mleka za niewystarczajagcg w
porownaniu do grupy kobiet,
gdzie nie stosowano interwen-
cji w postaci codziennego dwu-
krotnego kangurowania.

Zrédto: Yilmaz F., Kiigtikoglu S., Ayte-
kin Ozdemir A., Ogul T., Aski N., ,The
Effect of Kangaroo Mother Care, Pro-
vided in the Early Postpartum Period,
on the Breastfeeding Self-Efficacy
Level of Mothers and the Perceived
Insufficient Milk Supply”, J Perinat
Neonatal Nurs, 27 grudnia 2019, doi:
10.1097/JPN.0000000000000434,
PubMed PMID: 31895303.
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armienie piersig zawsze wy-
dawalo mi sie czyms bardzo
naturalnym. Wiedziatam, ze
chce karmi¢ i, co najwazniejsze,
udato sie. Céorke Lenke karmitam 18
miesiecy. Poczatki nie byty tatwe.
Pamietam tzy, bél, zmeczenie, cza-
sami nawet ztoS¢, mimo to uwazam,
ze byto to piekne 18 miesiecy. Rok
pozniej na swiecie pojawit sie Janek.
Z nim poszto latwiej i przede wszyst-
kim spokojniej. Karmimy sie ji
miesiecy i czuje, ze jeszcze troche
ta nasza droga mleczna potrwa. Nie
przeszkadza mi to, cierpliwie cze-
kam. Przy drugim dziecku czuje sie
madrzejsza, nie mysle o tym, czy po-
winnam juz przestac kar?pzy to
wypada, tylko o tym czego potrze-
buje magj syn. Plszg ten tekst w gto-
WIenp\Eytulona do moich zasypiaja-
- cych dzieci i jestem bardzo dumna,
ze sie nam u&%hﬁ’

- - £ 4
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Agata Aleksandrowicz

PiecC pytan o

przechowywanie pokarmu

1. C2ZY MOGE SWIEZ0 ODCIAGNIETE MLEKO DO-
LAC BEZPOSREDNIO DO ZIMNEGO MLEKA W LO-
DOWCE?

Najlepiej swiezo odciggniete mleko najpierw
schtodzi¢ w lodowce, a nastepnie potgczyc. Na-
gte zmiany temperatury mleka mogg sprzyjac¢
namnazaniu sie niekorzystnych mikroorgani-
zmow. Jezeli masz juz zamrozone mleko, to nie
dolewaj do niego mleka swiezego, tylko je zamroz
w osobnej porciji.

2. PO ROZMROZENIU MLEKA JAK SZYBKO NALE-
ZY JE ZUZYC, JEZELI STOI W LODOWCE LUB W
TEMPERATURZE POKOJOWEJ?

Mleko, ktore rozmrozitas w lodowce, powinnas
zuzy¢ w ciggu 24 godzin. Po rozmrozeniu wyjmij
mleko z lodéwki i ogrzej przez 30 minut w tempe-
raturze pokojowej lub na szybko w kapieli wodnej.

Mleko, ktéore rozmrozitas w kapieli wodnej lub
pod biezagca woda, zuzyj w ciagu 4 godzin, ogrzej
przez 30 minut w temperaturze pokojowej lub na
szybko w kapieli wodnej.

3. JAK PODGRZAC MLEKO PO WYJECIU Z
LODOWKI?

Mozeszje zostawic¢ na pétgodziny w temperaturze
pokojowejinic wiecejnie musiszrobic¢. Mozesz tez
ogrzac je pod biezgcag woda lub w kapieli wodnej,
jezeli potrzebujesz zrobi¢ to na szybko. Dzieci nie
muszg pi¢ cieptego mleka - moga pi¢ mleko w
temperaturze pokojowej.

4. JAK SZYBKO ROZMROZIC MLEKO?

Szybkie rozmrazanie mleka przydaje sie w sy-
tuacjach podbramkowych, np. gdy porcja mleka
przygotowana na karmienie wylata sie przypad-
kiem i musimy dopetni¢ porcje. Mleko w szczelnie
zamknietym pojemniku zanurz w cieptej wodzie
(nie wrzacejinie gorgcej - nagta zmiana tempera-
tury jest niekorzystna dla pokarmu). Po chwili wy-
mien wode na nowa. Kap mleko, az sie rozmrozi.

Mozesz tez pojemnik wstawic pod biezgca ciepta
wode. Zuzyjesz jednak o wiele wiecej wody.

Rozmrozone mleko i ogrzane zawsze przed poda-
niem zamieszaj.

5. CO ZROBIC, KIEDY PO ROZMROZENIU MLEKO
DZIWNIE SMAKUJE?

Na smak mleka rozmrozonego moze wptywac
sposob przechowywania mleka lub jego naturalne
wtasciwosci.

Zawsze stosuj pojemniki na mleko, a jezeli nie
masz takich pod reka, to pojemniki do zywnosci.
Nie uzywaj pojemnikow na mocz. One nie nadajg
sie do przechowywania pokarmu.

Dobrze czysc¢ pojemniki wielokrotnego uzytku i
nie uzywaj ponownie jednorazéwek.

Szczelnie zamknij pojemnik z mlekiem. Zanim
umiescisz go w zamrazalniku, najpierw pozwol
mleku schtodzi¢ sie w temperaturze pokojowej,
potem w lodéwce i dopiero zimne mleko wstaw do
zamrazalki.

Upewnij sie, czy Twoje urzadzenie dziata prawi-
dtowo i jest w zamrazalce odpowiednia tempera-
tura.

Przestrzegaj czasu przechowywania pokarmu w
danych warunkach.

Mydlany posmakizapach mleka mogg by¢ spowo-
dowane obecnoscig wiekszejiloscilipazy. Zwykle
dzieci nie odrzucaja takiego mleka. Im jednak in-
tensywniejszy smak/zapach, tym wieksze ryzyko,
ze dziecko odmowi wypicia takiego mleka, mimo
ze nie jest ono ani popsute, ani trujgce.

Kwartalnik Laktacyjny | 13



ESTEM W CIAZY | MAM OBAWY DOTYCZACE
KARMIENIA PIERSIA. MOJE KOLEZANKI MO-
WIA, ZE JEST TO NA POCZATKU BOLESNE,
JA MAM WRAZLIWE PIERSI. CO ZROBIC, ZEBY
KARMIENIE NIE BOLALO?

Zrozumiate jest, ze obawiasz sie karmienia pier-
sig, jesli miatoby by¢ ono bolesne. Brodawki to
miejsce bardzo wrazliwe: s3 mocno unerwione
i ukrwione, tak wiec nawet niewielki boél, otarcia
czy uszkodzenia mogg powodowac nieche¢ do
karmienia piersia. Jesli jestes w cigzy, wykorzy-
staj ten czas na zapoznania si¢ z najwazniejszymi
zasadami udanego (czyli m.in. niebolesnego) kar-
mienia piersig. Najwazniejszg z nich jest dobre
utozenie dziecka przy piersi tak, aby byto przytu-
lone bardzo blisko Ciebie, a po uchwyceniu piersi
w jego buzi znalazta sie nie tylko brodawka, ale
takze czesc otoczki. W trakcie ssania buzia dziec-
ka ma byc¢ szeroko otwarta, a jego wargi mocno
wywiniete, ,jak u rybki”. Dziecko ssie otoczke,
a nie brodawke, bo to pod otoczka znajduje sie
gruczot piersiowy, gdzie powstaje pokarm. Bro-
dawka ,transportuje” za pomoca przewodow
wyprowadzajgcych mleko na zewnatrz. Dzieki
badaniom naukowym przy uzyciu USG wiemy juz,
co sie dzieje z brodawka w buzi dziecka - jej czu-
bek siega bardzo gteboko do gardta - aztam gdzie

Kg cCik
ekspercki

Malwina Okrzesik IBCLC

konczy sie twarde podniebienie. Przy ssaniu jezyk
malucha wysuwa sie mocno do przodu i dociska
piers od dotu, tak ze cata buzia jest wypetniona
szczelnie piersia mamy i powstaje podcisnienie
umozliwiajgce wyptyw mieka z piersi. Wtedy kar-
mienie piersig nie boli. Gdy dziecko chwyta piers$
za ptytko, nie powstaje proznia, dzigsta uciskaja
brodawke i wtedy bedziesz czuta dyskomfort, a
nawet bol.

W literaturze na temat karmienia piersig znaj-
dziesztez pojecie ,bolesnosc¢ fizjologiczna”, ktéra
moze pojawic¢ sie w pierwszych dniach po poro-
dzie. Mimo gtebokiego uchwycenia piersi przez
dziecko, braku uszkodzen brodawka jest bolesna.
Zmiany hormonalne po porodzie powodujg 0golnag
nadwrazliwos¢ na bol. Podczas ssania brodawka
wycigga sie i wtdkna kolagenowe, ktére sg ,rusz-
towaniem” brodawki, rozciggaja sie i wtasnie to
rozcigganie, przyzwyczajanie do intensywnej
pracy moze byc¢ nieprzyjemne. Bol fizjologiczny
mija po kilku dniach.

Jesli chcesz, zeby karmienie nie bolato, nie po-
dawaj tez dziecku smoczka do uspokajania czy
butelki, bo ich stosowanie moze zmieniac¢ sposéb
chwytania piersiibolesno$¢ brodawek.

Przyczyng boélu brodawek mogg by¢ problemy
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anatomiczne w jamie ustnej malucha - np. krotkie
wedzidetko podjezykowe, ktore po konsultacji le-
karskiej czesto wymaga podciecia.

Jeslibolbrodawek pojawi sie najakims etapie Wa-
szejmlecznejdrogiinie ustepuje, widziszrankina
brodawkach, to nie zaciskaj zebéw z nadzieja, ze
ktopot sam minie, ale koniecznie szukaj fachowej
pomocy.

Szczegolnie jesli miatas piersi bardzo wrazliwe
przed cigzg, bo opisane trudnosci mogg powodo-
wac bol, ktéry bedziesz odbieraé jako silniejszy.
Tym bardziej istotne jest dobre przygotowanie
i znalezienie juz teraz wsparcia laktacyjnego na
czas po porodzie.

CZY KARMIENIE PIERSIA WYKLUCZA AKTYW-
NOSC SPORTOWA? USLYSZALAM, ZE MLEKO
MAMY ZMIENIA SMAK PO WYSIZKU, ALE NIE ZA-
OBSERWOWALAM ZMIAN U DZIECKA, KIEDY JE
KARMIE? CZY NIE ZASZKODZE MALUSZKOWI?

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna jest jak najbar-
dziej wskazana w okresie karmienia piersia i nie
wptywa negatywnie ani na dziecko, ani na ilosc¢
pokarmu. To, co zaobserwowano w badaniach, to
pewne roznice w smaku i sktadzie mleka, ale nie-
znaczace i wystepujgce tylko przy bardzo inten-
sywnym treningu. 10-20 minut powyczerpujacych
¢wiczeniach maleje zawartos¢ immunoglobuliny
IgA w mleku, ale powraca do stanu wyjsciowego
juz po godzinie. Ta zmiana to raczej ciekawostka
naukowa, nieistotna dla malucha, przy zatozeniu,
ze taki trening odbywa sie raz dziennie. Zmiany w
smaku mleka badacze zaobserwowali przy inten-
sywnym treningu, ze wzgledu na wzrost stezenia
kwasu mlekowego, ktory utrzymuje do okoto 90
minut po zakonczeniu ¢wiczen. Zwykle dzieciom
nie przeszkadza taka chwilowa zmiana smaku, ale
jesli zaobserwujemy, ze to ma znaczenie, mozna
odciggng¢ naprawde niewielkg ilosé¢ (kilka ml)
mleka z kazdej piersi przed przystawieniem malu-
cha. Rozwigzaniem jest tez odczekanie z karmie-
niem pétgodziny po intensywnych éwiczeniach.

Dla wtasnej wygody, uprawiajgc sport, zaktadaj
biustonosz dobrze podtrzymujacy piersi. Zadbaj o
dobre nawodnienie. Sg dzieci, ktorym moze prze-
szkadza¢ zapach potu po wysitku - wez prysznic
albo chociaz umyj piersi, zanim po treningu za-
czniesz karmic.

JAK PORADZIC SOBIE Z HIPERLAKTACJA | NAD-
MIERNA PRODUKCJA POKARMU?

Hiperlaktacja i nadmierna produkcja pokarmu to
ogromne utrudnienie dla mamy i dziecka. Dziecko
jest zalewane mlekiem, ma trudnosci, zeby nadg-
zyc¢ z przetykaniem, krztusi sie, puszcza piers, a
mama odczuwa ciggte obrzmienie piersi.

Najczestszg przyczyna hiperlaktacji jest nad-
mierne odcigganie pokarmu, np. na skutek zale-
cen odciggania mleka po karmieniu z piersi(,zeby
dobrze oproznié piers”). Jest to niepotrzebne, bo
piers dopasowuje sie do potrzeb dziecka i odcig-
gajgc, dajemy jej sygnat, ze mleka brakuje.

Bywa, ze nadmierna produkcja pokarmu wyste-
puje u mam przez dtuzszy czas odciggajacych
pokarm - np. mam wczesniakow. Warto wtedy
zmniejszy¢ czestos¢ odciggania: wydtuzy¢ prze-
rwy albo skrocic czas kazdej ses;ji.

Zimne oktady, np. z lodu, na 10-15 minut po kar-
mieniu czy odcigganiu obkurczajg naczynia i po-
magajg zmniejszy¢ naptyw mleka.

Przy bardzo silnej produkcji warto dziecko ukta-
dac tak, aby byto utozone nad piersig, wtedy po-
karm wyptywa z piersi ,pod gorke” i maluchowi
tatwiej jest przetykac. Jest to mozliwe w pozycji
naturalnej, gdzie mama jest lekko odchylona do
tytu.

Sposobem na zmniejszenie produkcji przy hiper-
laktacji moze by¢ tez karmienie zblokowane. Po-
lega ono na tym, ze po oproznieniu obu piersi od-
ciggaczem, podaje sie dziecku przez 3 lub wiecej
godzin tylko jedng piers do karmienia. Potem na-
stepuje zmiana piersi znéw na 3 lub wiecej godzin.
Rzadziej oprozniane piersizaczynajg produkowac
mniej mleka. Karmienie zblokowane stosuje sie
okoto jeden maksymalnie dwa tygodnie.

Warto, aby problemy z hiperlaktacjg rozwigzy-
wane byty pod fachowym okiem, bo nadproduk-
cja mleka moze by¢ tez objawem chorobowym.
Wymaga wtedy konsultacji lekarskiej, najlepiej u
osoby, ktéra ma szerokg wiedze na temat rozwig-
zywania problemow laktacyjnych.
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Karolina Morze

Relacja z

Pierwszego Miedzynarodowego
Kongresu Wedzidetek

First International Tongue Tie Congress 18-19 stycznia 2020 r. w Krakowie

o byt pigtek, jechatam pociggiem do Kra-

kowa na Kongres Wedzidetek. Juz wkrot-

ce miatam spotkac sie z Anng Kotlinska,
organizatorka Kongresu, z ktdrg wspotpracowa-
tam juz wczesniej podczas warsztatéow w maju w
zesztym roku, i z prelegentami, ktérzy w sobote
i niedziele mieli mowi¢ o rzeczach niezwyktych.
Juz wtedy, bedagc w podroézy, wiedziatam, ze ten
weekend bedzie niezapomniany. Jako ttumaczka
miatam dostep do czesci materiatow kongreso-
wych znacznie wczesniej i wiedziatam, ze wie-
dza, jaka beda przekazywac prelegenci, otwiera
umyst na nowe, nieznane wczesniej mozliwosci
i pozwala spojrze¢ na jezyk, ten z pozoru mato
istotny miesien ludzkiego ciata, z zupetnie innej,
nieco przerazajacej perspektywy.

Przerazajgcej, bo w rzeczywistosci jezyk nie jest
wcale niepozorny, ale odgrywa w naszym orga-
nizmie ogromng role, kontrolujgc nie tylko to, jak
nasza twarz bedzie wyglagdac, gdy dorosniemy,
ale takze to, w jaki sposob bedzie rozwijato sie na-
sze ciato, jak bedzie pracowatnasz kregostup, jak
bedziemy oddychali.

W piatek wieczorem osoby, ktore dojechaty do
Krakowa wczesniej, miaty okazje poznac sie lepiej
na spotkaniu przedkonferencyjnym. Moglismy
postuchac¢ specjalistéw z polskich klinik, opowia-
dajacych o swoim doswiadczeniu, porozmawiac¢
i przygotowa¢ sie do dwoch intensywnych dni
nauki.

Poniedziatek rozpoczat sie kawg i rejestracja.
Ania Kotlinska przywitata nas serdecznie w sali

Fundacji Judaica, wspominajac, skad przyjecha-
lismy, witajgc potozne, fizjoterapeutow, neurolo-
gopedow, logopedow, dietetykéw, psychologow,
lekarzy, doradcow laktacyjnych i innych specja-
listow, ktorzy postanowili poswieci¢ weekend na
poszerzanie horyzontéw i nauke.

Gwiazda soboty byta Evija Griskevica, fizjotera-
peutka, osteopatka i mioterapeutka ztotwy, kto-
rakrok po kroku przeprowadzitanas przezmecha-
nizm pracy jezyka, zaleznosci miedzy miesniami
twarzoczaszki a jego funkcjonalnoscig, opisata
aspekty fizyczne i fizjologiczne hydrostatu mie-
$niowego, po czym przesztadoanalizy wedzidetek
i konsekwencjiich skréocenia u noworodkow, dzie-
cistarszych orazudorostych. Naprzyktadachzjej
wtasnej praktyki mogliSsmy zobaczy¢ doktadnie, z
jakimi problemami mozemy mie¢ do czynienia, a
takze jak moze wygladac opieka przedzabiegowa
i pozabiegowa w przypadku podcinania wedzidet-
ka podjezykowego lub/i wedzidetka gornej war-
gi. Evija z wielka plastycznoscig wyttumaczyta,
na co zwracac¢ uwage, badajgc pacjenta, oraz ze
zaburzenia, ktére obserwujemy, moga wynikac z
réznych przyczyn, nie tylko z tych widocznych, jak
skrocone wedzidetko (byta mowa miedzy innymi
o urazach okotoporodowych, kompresji kregow
szyjnych, zaburzeniach pracy nerwu btednego).
Intensywny dzien skonczyliSmy o 18 po omowie-
niu dostepnych narzedzi do oceny wedzidetek u
noworodkow i matych dzieci.

Niedzielne wyktady otworzyta dr Anita Beckmann,
dentystkai doradczynilaktacyjna z Niemiec, opo-
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wiadajac o holistycznych efektach skréconych
wedzidetek, pokazujac, na jak wiele funkcji orga-
nizmu wptywa nasz niepozorny jezyk. Drastyczny
obraztego, jak wiele rzeczy moze pojsc¢ zle, tylko z
powodu tego za krétkiego pasma tkanki pod jezy-
kiem. Nastepnie dr Beckmann pokazata, jak kry-
tycznadla sukcesu wleczeniu zaburzen wynikajg-
cych ze skroconych wedzidetek jest wspotpraca
miedzy specjalistami réznych dziedzin. Szukajgc
sposobu pomocy swoim pacjentom, sama opra-
cowata metode, dzigki ktorej udaje jej sie komuni-
kowac z réznymi specjalistami, do ktorych przed
zabiegiem i po nim chodza jej pacjenci, przeka-
zywac informacje i zalecenia, zeby opieka nad ta-
kim pacjentem byta spojna i miata jak najwiekszg
szanse na powodzenie.

Kolejny prelegent, Yasuo Ito, ktory jest eme-
rytowanym profesorem, lekarzem pediatra-
-praktykiemwcigzaktywnymzawodowo, opowie-
dziatnam, jak podobne mamy problemy w Polscei
w Japonii w kontekscie oceny wedzidetek i kwali-
fikacji do podciecia. UsystematyzowaliSmy czesc¢
wiedzy z dnia poprzedniego i moglismy postuchac
o tym, jak doswiadczenie kliniczne pchneto pro-
fesora do stworzenia uproszczonego protokotu
oceny wedzidetka, ktory kwalifikowatby do za-
biegu na podstawie kroétkiej analizy, mozliwej do
wykonania w realiach gabinetu pediatrycznego.
Mozliwos$¢ poznania osoby o tak analitycznym,
uporzadkowanym umysle, o tak wielkim doswiad-

Na zdjeciu od lewej: Galit Liron, Evija Griskevica,
Anna Kotlinska, Yasuo Ito oraz Ela Banica Otis

czeniu klinicznym i zrozumieniu tematu byta dla
mnie wielkim zaszczytem.

Ostatni wyktad poswiecony byt wptywie posta-
wy jezyka w jamie ustnej na wady zgryzu i rozwéj
ustno-twarzowy. W zawrotnym tempie dr Ela
Banica Otis, ortodontka i specjalistka w ortope-
dii ustno-twarzowej z Rumunii, opowiedziata o
rozktadzie sit w poszczegodlnych czesciach jamy
ustnej i w jaki sposéb zaburzenie ich przyczynia
sie do zmian rozwoju twarzoczaszki, prowadzac
w przypadkach ekstremalnych do problemow z
oddychaniem. Powiedziata o swojej drodze kli-
nicznej i przetomowych metodach, jakie stosuje
w swojej praktyce, zeby pomoc pacjentom lepiej
oddychac¢, a takze wyglagda¢, dzieki korekcie po-
stawy jezyka, korekcie zaburzonego ksztattu
szczeki. Zakonczyta swoj wyktad, bardzo silnie
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podkreslajac, ze aby poméc pacjentowiiuchroni¢
go przed latami cierpienia, trudu i niepotrzebnymi
operacjami szczeki, trzeba postawi¢ na prewen-
cje. Prewencje wad zgryzu, prewencje zaburzenia
rozwoju twarzoczaszki, prewencje zaburzen pra-
cy jezyka. A najlepsza drogag do tego jest wspot-
praca miedzy specjalistami.

Kongres zakonczyt sie, zostawiajgc nas z ogro-
mem wiedzy do przetworzenia. Otworzyt nam
oczy na rzeczy, ktore widzieliSmy wczesniej u
naszych pacjentéw, ale by¢ moze nigdy tak na-
prawde nie rozumieliSmy ich znaczenia. Wierze,
ze ten kongres to pierwszy krok do zrozumienia
istotnosci problemu wedzidetek, pierwszy krok
do nawigzania skutecznej wspotpracy miedzy
specjalistami i pierwszy krok do poprawy funkcji
i komfortu zycia wielu, wielu naszych przysztych
pacjentow.

First International Tongue Tie Congress
18th-19th January 2020
Cracow, Poland

Iam...
midwife
lactation specialist
speech language pathologist
medical doctor
dentist
and

I am
Tongue Tie Specialist
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KLINIKA LAKTACYINA KRAKOW

Pierwszy Miedzynarodowy Kongres Wedzidetek
odbyt sie 18 i 19 stycznia 2020 roku w Krakowie.
Zorganizowata go Anna Kotlinska, potozna, Cer-
tyfikowana Doradczyni Laktacyjna, terapeutka
miofunkcjonalna (orofacial myofunctional thera-
pist, AMOT), badaczka mleka kobiecego (studia
doktoranckie Collegium Medicum UJ), popula-
ryzatorka wiedzy o porodzie, karmieniu, rozwoju
jamy ustnejitwarzy, zatozycielka Kliniki Laktacyj-
nej w Krakowie. Uczestnicy kongresu otrzymali
12,75 pkt CERP L. W Kongresie wzieto udziat 136
oso6b, w tym wielu specjalistow zawodéw medycz-
nych, pracujacych na co dzien z noworodkami.
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Na zdjeciu czytelniézka
Ewazcorka Hanhng
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Wywiad z dr hab. n. biol. Aleksandrg Wesotowska, Warszawski Uniwersytet Medyczny, kierownik Pra-
cowni Badan nad Mlekiem Kobiecym i Laktacjg przy Regionalnym Banku Mleka w Szpitalu im. Swietej
Rodziny w Warszawie i kierownikiem zespotu realizujgcego analize.

Rozmawiata Katarzyna Friedlein

Analiza marketingu zywno-
sci dlaniemowlat i matych
dzieci
w trosce o ochrone karmienia piersia
w Polsce

§

1

Wydziat Nauk o Zdrowiu |

Warszawski Uniwersytet Medyczny ‘\

FU
FUNDAC

10 latw Polsce
41000 Honorowych
awezyn i

616 bankéw

Na zdjeciu: dr n. biol. Aleksandra Wesotowska
i Agata Aleksandrowicz

WARTALNIKLAKTACYJNY: Jest Pani au-

B torem pierwszego w Polsce badaniazgod-
osci marketingu zywnosci dla niemowlat

i matych dzieci z Miedzynarodowym Kodeksem

Marketingu Produktéw Zastepujgcych Mieko Ko-
biece. Jaki byt gtéwny cel tego projektu?

ALEKSANDRA WESOLOWSKA: Celem projektu
jest przede wszystkim upowszechnienie wiedzy
o Miedzynarodowym Kodeksie Produktow Za-
stepujgcych Mleko Kobiece ws$rod polskiej kadry

Kodeks WHO reguluje dziatania w zakresie
reklamy, marketingu i dziatan promocyjnych
dotyczacych produktow przeznaczonych do
zywienia niemowlat i matych dzieci, butelek
i do karmienia, a takze dziatania dotyczgce
produktow w zakresie: promocji, dystrybu-
cji prébek, dziatan w placowkach ochrony
zdrowia, relacji z pracownikami ochrony
zdrowia, dostaw, informacji, etykietowania
produktow czy jakosci produktow. Zasto-
sowanie zapisow Kodeksu pozwala wyod-
rebni¢ dziatania reklamowe produktow do
zywienia niemowlat i matych dzieci, ktére
wymagajg regulacji.

medycznej oraz spoteczenstwa, pokazanie skali
naruszen Kodeksu, ktére udato sie zaobserwo-
wac podczas badania prowadzonego wedtug na-
rzedzia NETCODE, préba porownania i wskazanie,
na ile przepisy krajowe wprowadzajg zalecenia
Kodeksu oraz wskazanie dziatan tamigcych prze-
pisy krajowe. Kluczowe dla nas jest rowniez sfor-
mutowanie rekomendacji wdrozenia Kodeksu do
przepiséw i dobrych praktyk medycznych, sprze-
dazowych oraz w zakresie szeroko pojetego mar-
ketingu zywnosci dla dzieci, butelek i smoczkow.
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KL: Najakiejgrupie prowadzone byty badania?

AW: W ramach badania przeprowadzono 380
wywiadéw z matkami dzieci w wieku 0-6 miesie-
cy oraz 6-36 miesiecy w przychodniach POZ oraz
poza osrodkami, 117 wywiadéw z personelem me-
dycznym. Poza tym w placowkach POZ, szpitalach
oraz najblizej im potozonych punktach sprze-
dazowych przeprowadzono obserwacje dzia-
tan promocyjnych. Udokumentowano dziatania
promocyjne produktow w punktach sprzedazy,
przeprowadzono ewidencje i analize etykiet. Poza
tym przeprowadzono monitoring reklam pojawia-
jgcych sie w telewizji, Internecie oraz w drukowa-
nych czasopismach parentingowych.

Jak podkreslajg eksperci - dostepne i przeanali-
zowane dane wskazuja, ze zapisy Kodeksu w Pol-
sce nie sg przestrzegane.

KL: Jakie sg gtowne wnioski projektu?

AW: 35% ankietowanych kobiet deklarowato, ze w
ciggu ostatniego potrocza polecono im podawa-
nie dziecku jakiegokolwiek preparatu mlekoza-
stepczego do zywienia niemowlat i matych dzieci
innego niz mleko matki. Najczesciej produkty po-
lecat pediatra (51%), potozna (24%) i pielegniarka
(23%). Podawanie produktow mlekozastepcznych
do poczatkowego zywienia niemowlat oraz pro-
duktow uzupetniajgcych przed ukonczeniem 6.
miesigca polecano znacznie czesciej w publicz-
nych placowkach ochrony zdrowia (79%) niz w
prywatnych.

36% kobiet zadeklarowato, ze widziaty w placow-
ce opieki zdrowotnej reklame lub inne dziatania
promocyjne dotyczgce produktéw objetych Ko-
deksem. Ponownie, naruszenie wystepowato
zdecydowanie czesciej w publicznych placow-
kach ochrony zdrowia niz w prywatnych (80% vs.
20% badanych). 62% kobiet zadeklarowato, ze
zetkneto sie z promocjag ze strony firm sprzeda-
jacych produkty objete Kodeksem z innych zré-
det niz placowka ochrony zdrowia. Najczesciej
wskazywaty: reklame w telewizji (71%), w sklepie
lub aptece (27%). Prawie co pigta z kobiet (22%)
otrzymata przynajmniej jedng bezptatng probke
produktu mlekozastepczego. Jako osobe oferu-
jaca probki 37% ankietowanych wskazato pedia-
tre, a20% potozna.

Prawie 40% przeanalizowanych etykiet butelek,
smoczkow lub akcesoridw, 22% stoiczkow, 13%

Konferencja na temat projektu.
Wyktad Matgorzaty Jackowskiej

produktéw mlekozastepczych naruszato zapisy
Kodeksu. Wsrod naruszen zapisow Kodeksu za-
obserwowano: brak jasnych informacji o korzy-
sciach i wyzszosci karmienia piersig, tekst badz
obrazy idealizujgce stosowanie produktéw mle-
kozastepczych, badz mogace zniechecic¢ do kar-
mienia piersig.

KL: Co jeszcze podlegato analizie?

AW: Analizowano tez czasopisma. Srednio w
jednym wydaniu byto ich juz ok. 11 produktow.
Najczesciej w formie reklam (32,8%), notki in-
formacyjnej na temat konkretnego produktu
umieszczonej przy artykule zwigzanym z zywie-
niem dzieci(18,3%) oraz w dziale przeglad produk-
tow promocyjnych (17,6%). Dziatania promocyjne
dotyczyty przede wszystkim preparatéw do dal-
szego zywienia niemowlat - 6+ miesiecy (29%)
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oraz komercyjnejzywnoscilub napoi uzupetniajg-
cych - 6+ miesiecy(20,6%).

KL: A jak wyglada to w Internecie i w mediach
spotecznosciowych?

AW: 37% reklam telewizyjnych zawierato stwier-
dzenie, ze produkt jest ,mlekiem nastepnym po
mleku mamy”. 38% reklam zawierato informacje,
ze produkt usprawniarozwoj dziecka, gtownie do-
tyczyto to komercyjnejzywnoscilub napojow uzu-
petniajacych (6+ miesiecy). Wsréd pozostatych
najczesciej wymienianych zalet produktow wska-
zywano takie cechy jak: wspiera uktad odporno-
$ciowy (38%), unikalna receptura (30%), wspie-
ra rozwoj dziecka (26%), przetomowe odkrycie
(26%), odzywczy (22%), wzmacnia inteligencje
dziecka (18%), rekomendowany przez pediatrow
(7%), nowy/ulepszony (7%), zdrowy (3%) czy opa-
tentowana formuta (2%).

W analizie internetowej wsréod wybranych plat-
form znalazty sie: kanaty social media, magazyny
online dla kobiet, sklepy internetowe oraz fora in-
ternetowe. Najczesciej komunikaty pojawiaty sie
na kanatach spotecznosciowych, takich jak In-
stagram (42%) oraz Facebook (35%). Najpopular-
niejsze byty dziatania uwzgledniajgce testowanie
produktéw oraz bezptatne gadzety, ale obserwo-
wano rowniez: konkursy, cztonkostwo w klubie,
reklamy, noty informacyjne, artykuty sponsoro-
wane, promocje czy marketing wirusowy (szepta-
ny), ktéry ma zachecac¢ matki do kontaktu z inny-
mi matkami w sprawie konkretnego produktu lub
marki.

KL: Jakie najwazniejsze wnioski wyciggnieto z
badania?

AW: Najwazniejsze zalecenie, jakie wynika z ra-
portu, dotyczy potrzeby powstania w Polsce roz-
wigzan systemowych, ktére pozwola na reqgular-
ne monitorowanie poziomu zgodnosci dziatan
marketingowych z Kodeksem, z pomoca narzedzi
WHO, orazzapewni kontrole w obszarze naruszen,
jakie pojawiaja sie na tle polskiego prawa.

W swietle dostepnych i przeanalizowanych da-
nych mozna stwierdzi¢, ze zapisy Kodeksu w
Polsce nie sg przestrzegane. W kazdym z prze-
badanych srodowisk zostaty zaobserwowane na-
ruszenia, ktére byty podstawa do analizy. Z tego

tez wzgledu wiele kwestii wymaga wyjasnienia,
m.in. powody, dla ktérych przychodnie POZ i od-
dziaty podejmuja sie prowadzenia dziatalnoscire-
klamowej i marketingowej na rzecz komercyjnych
podmiotéw zewnetrznych czy tez powody zalecen
dotyczagcych wprowadzania do diety dziecka mle-
ka modyfikowanego i zywnosci uzupetniajgcej.

Wsrod rekomendacji zesp6tbadawczy uwzglednit
m.in. powotanie dedykowanego gremium w ra-
mach wybranej jednostki publicznej. Zastosowa-
na w raporcie metodologia narzedzia NETCODE
oraz specyfika rozwigzan krajowych nie pozwa-
laja na petng ocene wynikoéw raportu pod kgtem
zgodnosci z prawem polskim. Z tego wzgledu nie-
mozliwa jest iloSciowa ocena naruszen prawa.
Dzieki zaprezentowanym wynikom mozna jednak
wskazac¢ obecnosc¢ dziatan tamigcych przepisy
krajowe.

Patronat honorowy nad wydarzeniem objeto Mini-
sterstwo Zdrowia oraz Gtowny Inspektoriat Sani-
tarny. Patronami konferencji jest Fundacja Bank
Mleka Kobiecego oraz Fundacja Promocji Karmie-
nia Piersia.
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ANALIZA MARKETINGU

NOSCI DLA NIE
W TROSCE O OCHROAIGOWLAT

KARMIENIA PIERS] WP
wyniki pierwsgego w Polsce%adani:? s
Zwykorzystaniem narzedzia NET-CODE

dr n. prawn. Anna Koronkiewicz-Wiorek

Kodeks WHO

a prawo polskie

Wybrane kwestie w zwigzku z prawng analizg wynikéw ,Raportu z badania zgodnosci
marketingu produktow dla niemowlat i matych dzieci w Polsce z Miedzynarodowym
Kodeksem Produktéw Zastepujgcych Mleko Kobiece i kolejnymi rezolucjami WHA"

istopadzie 2019 r. zostat opublikowa-
ny ,Raport z badania zgodnos$ci mar-
ketingu produktéw dla niemowlat i

matych dzieci w Polsce z Miedzynarodowym Ko-
deksem Produktéw Zastepujgcych Mleko Kobiece
i kolejnymi rezolucjami WHA" ' (dalej: Raport), nad
ktérym jako prawnik miatam zaszczyt pracowac.
Prezentuje on wyniki pierwszego w Polsce ba-
dania zgodnosci dziatan marketingowych wokaot
zywnosci dla niemowlat i matych dzieci, butelek
do karmienia i smoczkow do nich, z powyzszym
Kodeksem (zwanym dalej Kodeksem WHO albo
Kodeksem) i przedstawia zakres naruszen Ko-
deksu w przestrzeni publicznej, punktach sprze-
dazy, otoczeniu medycznym i w mediach, w tym
w Internecie. Zawiera on rowniez prawng analize
jego wynikéw (rozdziat 7 ,Analiza wynikow. Sy-
tuacja rzeczywista a przepisy krajowe”), ktorej
celem, najogodlniej rzecz ujmujgc, byta ocena od-
notowanych w Raporcie dziatan marketingowych
pod katem ich zgodnosci z prawem polskim. W ni-
niejszym artykule w przystepny sposob zwrécono
uwage na wybrane kwestie zwigzane z prawng
analiza wynikéw Raportu, a takze wyjasniono sta-
tus prawny Kodeksu WHO w Polsce i wskazano, na
ile przepisy krajowe wprowadzajg jego zalecenia.

Czym jest Kodeks WHO i czy ma on w Polsce moc
prawnie wigzaca?

Najogolniej rzecz ujmujgc, Kodeks WHO jest zbio-
rem rekomendacji regulujgcych szeroko rozumia-
ny marketing produktow zastepujgcych mleko ko-
biece, butelek do karmienia i smoczkoéw do nich,
w celu ochrony karmienia naturalnego?. Zostaton
przyjety w 1981 r. przez Swiatowe Zgromadzenie
Zdrowia (WHA) i razem z nastepujgcymi po nim

rezolucjami WHA, stanowigcymi jego integralng
czesc¢, stanowi minimum, jakie jest zalecane do
zaimplementowania przez panstwa cztonkowskie
do swoich porzgdkéw prawnych?. llekro¢ w niniej-
szym artykule jest mowa o Kodeksie WHO, nalezy
przez to rozumiec¢ rowniez nastepujgce po nimre-
zolucje.

Podkresli¢ nalezy, ze Kodeks WHO sam w sobie
nie jest obowiazujacym w Polsce prawem, to
znaczy dokument ten nie ma mocy prawnie wig-
zgcej, a zatem nie ma prawnego obowigzku jego
przestrzegania ani przewidzianych sankcji za jego
naruszenie czy organow panstwowych powota-
nych do kontroli jego przestrzegania. Jednakze
niektére jego postanowienia zostaty wdrozone do
prawa polskiego, zwtaszcza ,za posrednictwem”
prawa unijnego. Z prawnego punktu widzenia na-
lezy ocenia¢, czy dane zachowanie (np. rozdawa-
nie probek konkretnego preparatu mlekozastep-
czego, tres¢ konkretnej reklamy etc.) narusza
przepisy prawa polskiego, a nie zapisy Kodeksu.

W jakim zakresie prawo polskie wdraza zapisy
Kodeksu WHO?

We Wprowadzeniu do Raportu zwiezle poréwna-
no polska regulacje prawng dotyczgcej reklamy,
promocji, prezentacji i oznakowania/etykietowa-
nia zywnosci dla niemowlat i matych dzieci oraz
przedmiotéw stuzgcych do karmienia niemowlat,
z Kodeksem WHO*“. Wynika z niego, ze przepisy
krajowe wprowadzaja jedynie w ograniczonym
zakresie zalecenia Kodeksu WHO®. Wniosek ten
jest aktualny réwniez po dniu 22.02.2020 r., od
ktorego stosowane sg nowe przepisy unijne, nie-
objete Raportem (zob. ponizej).
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Krotka charakterystyka regulacji krajowej, na ktorag
oprécz przepisow stricte krajowych sktadajg sie row-
niez przepisy prawa unijnego, zostata przedstawiona
w rozdziale 7 Raportu (,Analiza wynikow. Sytuacja rze-
czywista a przepisy krajowe”, pkt 2), a we Wprowadze-
niu przedstawiono produkty, ktérych onadotyczyirele-

wantne akty prawne.

Jakie naruszenia przepiséw krajowych
stwierdzono w toku prawnej analizy wynikéw
Raportu?

Jak wskazano w Raporcie, dane w nim zawarte w
wiekszosci przypadkow nie pozwolity na stwier-
dzenie, czy, ajesli tak, to wilu przypadkach, mia-
to miejsce naruszenie prawa. Spowodowane
to byto specyfikg zastosowanego w Raporcie
narzedzia NETCODE i specyfika rozwigzan kra-
jowych®. Na podstawie analizy wynikéw Raportu
stwierdzono jednak nastepujgce naruszenia pra-
wa: rozdawanie matkom probek i kupondow pre-
paratéw do poczgtkowego zywienia niemowlqt;
stosowanie naruszajgcych prawo oswiadczen
zdrowotnych i slogandéw reklamowych w rekla-
mach w telewizji i ,dziataniach promocyjnych” w
Internecie oraz w materiatach promocyjnych w
srodowisku sprzedazowym i sSrodowisku placowek
ochrony zdrowia; wprowadzajgce w btqgd prezen-
tacje w srodowisku sprzedazowym i naruszanie
zakazu cross-promotion; nieprzestrzeganie nie-
ktorych wymogow dotyczgcych etykietowania po-
szczegolnych produktow’.

Poszczegodlne naruszenia zostaty szerzej omo-
wione w rozdziale 7 Raportu (,Analiza wynikow.
Sytuacja rzeczywista a przepisy krajowe”, punk-
ty: 3, 4,7 8,9).

Jakie luki i ograniczenia w krajowych przepi-
sach prawa stwierdzono w toku analizy wyni-
kow Raportu?

Jak czytamy w Raporcie, analiza jego wynikow
potwierdzita, ze polska regulacja prawna jest
niewystarczajgca dla ochrony karmienia piersig
oraz w duzym stopniu niejasna i nieskuteczna®.
Jej gtéwne deficyty® to:

- brak przepisow scisle ochronnych dla karmienia
piersig w zakresie reklamy, prezentacji i etykieto-
wania wigkszosci produktow (tj.: specjalistycznych
preparatow mlekozastepczychdlaniemowlgtima-
tych dzieci, zywnosci uzupetniajgcej i mleka typu

Junior)oraz zbyt skgpa i niewystarczajgca regu-
lacja w tym zakresie w odniesieniu do prepara-
tow do dalszego zywienia niemowlqt i przedmio-
tow stuzgcych do karmienia niemowlqt;

-dopuszczalnosc¢ podania na etykiecie zywnosci
uzupetniajgcej wieku dziecka ponizej 6 miesigca
zycia (a doktadnie: od 4 miesigca zycia), a co sie
z tym wigze mozliwosc¢ wykorzystywania tego w
reklamie tej zywnosci;

- brak zakazu dziatarh promocyjnych (np. rozda-
wania probek) w odniesieniu do produktéow in-
nych niz preparaty do poczgtkowego zZywienia
niemowlgt i przedmioty stuzgce do karmienia
niemowlqt;

- brak wyraznego zakazu reklamy i promocji do
tzw. profesjonalistow (tj. zwtaszcza przedsta-
wicieli ochrony zdrowia, dietetykow, farmaceu-
tow), a takze wreczania im upominkdw;

- niejasna regulacja w zakresie upominkow dla
konsumentow zwiqgzanych z preparatami do po-
czgtkowego zywienia niemowlqgt i przedmiotami
stuzgcymi do karmienia niemowlgt i brak zakazu
dostarczania upominkdow promujgcych pozosta-
te produkty;

- jedynie czesciowa i nieskuteczna regulacja za-
kazu cross-promotion;

- brak zakazu stosowania oswiadczen zywienio-
wych i zdrowotnych w odniesieniu do wszystkich
produktow.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze czesc¢ z tych de-
ficytow zostato wyeliminowanych w od-
niesieniu do zywnosci specjalnego prze-
znaczenia medycznego opracowanej dla
zaspokojenia potrzeb zywieniowych niemow-
Iat z dniem 22.02.2020 r., kiedy to zaczety by¢
stosowane nowe przepisy unijne(zob. ponizej).

W jakim stopniu nowe przepisy unijne wpty-
waja na zakres wdrozenia zapiséw Kodeksu
WHO do prawa polskiego?

Ponizszy tekst jest co do zasady powtorze-
niem mojej wypowiedzi wygtoszonej w czasie
panelu dyskusyjnego podczas konferencji do-
tyczacej Raportu'® (nagranie z konferencji jest
dostepne w Internecie”).
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Wspomniane przepisy to rozporzgdzenia de-
legowane Komisji (UE) nr 2016/127 (dotyczace
preparatéw do poczatkowego i do dalszego
zywienia niemowlat oraz informacji dotyczg-
cych zywienia niemowlgt i matych dzieci) i nr
2016/128 (dotyczace zywnosci specjalnego
przeznaczenia medycznego, w tym opracowa-
nej w celu zaspokojenia potrzeb zywieniowych
niemowlat - w uproszczeniu chodzi tu o spe-
cjalistyczne preparaty mlekozastepcze prze-
znaczone np. dla alergikow), ktore - pomijajac
okres przejsciowy - zaczety by¢ stosowane
zasadniczo z dniem 22.02.2020 r., zastepujac
w tym zakresie obecne przepisy, scharakte-
ryzowane pokrotce w Raporcie. Wspomniane
akty prawne zostang omoéwione w jednym z
kolejnych numerow ,Kwartalnika Laktacyjne-
go”. W tym miejscu wskazac jedynie nalezy, ze
nowe przepisy wptywaja w nieduzym stopniu
na zakres wdrozenia zapisow Kodeksu WHO
do prawa polskiego. W uproszczeniu, patrzgc
na produkty i na obszary, ktére reguluje Ko-
deks WHO, nadal mozna bowiem powiedziec¢,
ze w odniesieniu do wiekszosci z nich nie ma
zakazu reklamy i promocji, a takze wcigz nie
ma przepiséw ochronnych dla karmienia pier-
sig w wiekszosci obszarow.

W poréwnaniu do stanu prawnego objetego
Raportem jest to jednak zmiana na korzysé
przede wszystkim dlatego, ze nowe przepisy
zapewniajg lepszag ochrone niz dotychczas w
obszarze reklamy, promocji, prezentacji i ety-
kietowaniazywnoscispecjalnego przeznacze-
nia medycznego dla niemowlat (przewidujg
podobne ograniczeniaw tym zakresie do ogra-
niczen dotyczacych preparatéw do poczatko-
wego zywienia niemowlat, de facto chronig-
ce karmienie piersia), a takze lepiej (petniej)
niz obecnie regulujg praktyke marketingowg
zwang cross-promotion oraz wprowadzajg
wyrazny zakaz stosowania oswiadczen zy-
wieniowych i zdrowotnych w odniesieniu do
preparatéw do poczatkowego zywienia nie-
mowlat i zywnosci specjalnego przeznaczenia
medycznego dla niemowlat.

W pozostatym zakresie w zasadzie nic sie nie
zmienito w obszarze marketingu zywnosci
dla niemowlat i matych dzieci, zatem mozna
odestac do prawnej analizy wynikow Raportu

w tym zakresie. W tym miejscu wskazac jedynie
nalezy, ze przepisy rozporzgdzenia delegowane-
go Komisji (UE) nr 2016/127 co do zasady powta-
rzajg tres¢ obowigzujacych obecnie przepisow
dotyczacych reklamy, prezentacji i etykietowa-
nia preparatéw do poczatkowego i do dalszego
zywienia niemowlgt oraz materiatow informa-
cyjnych i edukacyjnych dotyczgcych zywienia
niemowlat i matych dzieci. Nowe przepisy nie
dotycza mieka typu Junior (brak w tym zakresie
przepisow ochronnych dla karmienia piersig) ani
przedmiotéw stuzgcych do karmienia niemowlat
(w tym zakresie istnieje regulacja ochronna dla
karmienia piersig, ale nie odpowiada ona w pe#ni
zaleceniom Kodeksu WHO). Zasygnalizowac¢ po-
nadto nalezy, ze jeszcze trwajg prace nad rozpo-
rzgdzeniem delegowanym dotyczgcym zywno-
$ci uzupetniajacej(jezeli nic sie nie zmieni, to tak
jak obecnie, nie bedzie przepiséw ochronnych
dla karmienia piersig).

W zwigzku z powyzszym, nadal jest aktualny
wniosek poczyniony w Raporcie, ze przepisy
krajowe wprowadzajg jedynie w ograniczo-
nym zakresie zalecenia Kodeksu WHO oraz ze
optymalnym rozwigzaniem bytoby petne wdro-
zenie tego Kodeksu do prawa polskiego™.

Przypisy

1. Raport dostepny jest na stronie www.bankmleka.pl/136-raport-
-z-badania-zgodnosci-marketingu-produktow-dla-niemowlat-
-i-malych-dzieci-w-polsce-z-miedzynarodowym-kodeksem-
-produktow-zast.html.

2. Tres¢ Kodeksu WHO, wraz z uzupetniajgcymi go rezolucjami,
dostepna jest na stronie WHO, www.who.int/nutrition/netcode/
resolutions/en/.

3. Por. izob. tam szerzej: Raport, s. 16; WHO, The International Code
of Marketing of Breast-Milk Substitutes, Frequently Asked Qu-
estions, 2017 Update, s. 2, 7i 12, http://www.who.int/nutrition/pu-
blications/infantfeeding/breastmilk-substitutes-FAQ2017/en/ .

4. Zob. Raport, s. 20.

5. Raport, s. 104.

6. Raport, s. 103, a szerzejzob. s. 95.

7. Raport, s. 103.

8. Raport, s. 104.

9. Szerzejzob. Raport, s. 103.

10.  Konferencja pt. ,Analiza marketingu zywnosci dla niemowlqt w
trosce o ochrone karmienia piersiq w Polsce - wyniki pierwszego

w Polsce badania z wykorzystaniem narzedzia NETCODE”, War-
szawa, 15.11.2019r.

Kwartalnik Laktacyjny | 27



I
N



Mema  flvadiediv
POWRACA

Pokazmy, ze karmienie piersig

jest Wtdg’l& U L 4

Podziel sie z nami swoimi zdjeciami zrobionymi
podczas karmienia pler3|a i zostan
Memay Ktvuiear
Zdjecie wyslij na adres: kontakt@kwartalnik-laktacyjny.pl
z dopiskiem ,Mama Kwartatu”.
W kazdym wydaniu opublikujemy wybrane przez Redakcje zdjecie,
a mama ze zdjecia otrzyma od nas upominek.

milk

/dwz/;‘j(. ,.;qwl,}]w(..m//

ml\k@\ovc

W tym numerze zwyciezczyni
otrzyma: bon upominkowz o wartosci200 zt

do sklepu ove

Nazdjeciuczytelniczka,Kwartalnika”: EwazGlorig
armienie w karawale

grafika w.tle: Designed by Freepik regulamin konkursu: www.bit.ly/2uzs9r7

\

P\



Pamela Kucinska

Jak krolowa

- wspieranie kobiety w potogu

W wielu tradycyjnych spotecznosciach potég to czas swiety - matka otaczana jest
troskliwg opieka, a inne kobiety przejmujg wszelkie jej obowigzki, zeby ona sama mo-
gta skupic sie wytgcznie na odpoczynku i budowaniu wiezi z dzieckiem. Nasze wspot-
czesne zachodnie zwyczaje niestety bardzo od takiego nastawienia odbiegajg. Jak
mozemy choc¢ troche przyblizy¢ sie do wyjatkowego traktowania kobiety w potogu w

naszym zabieganym swiecie?

rzede wszystkim: warto samodzielnie za-
Pbraé sie zazapewnienie sobie poporodowe-

go wsparcia jeszcze podczas cigzy. W na-
szym spoteczenstwie nie ma tradycji roztaczania
troskliwej opieki nad kobietg w potogu, dlatego
bezpieczniej jest nie liczy¢ na to, ze takie wspar-
cie przyjdzie do nas samo. Na poczagtek zastanéw
sig, jakiego rodzaju pomoc bedzie Ci potrzebna?
Kto bedzie najlepszy lub najbardziej dostepny, aby
Cijg zapewnic?

Mysliszteraz, zeto strataczasu, bopo prostuogar-
niesz to na biezgco? Coz... Zaufaj mi —a mam tro-
je dzieci i niezliczone wspoétprace z kobietami po
porodzie na koncie - po porodzie NAPRAWDE nie
bedziesz miata gtowy do takich rzeczy. Bedziesz
zapominata jes¢, ubierac sie i bra¢ prysznic, a co
dopiero zatatwiac jakiekolwiek sprawy. Najlepiej
potraktuj to metodycznie, niczym plan dziatania,
i rozpisz wszystko na kartce - bedziesz mogta do
tego wracac w poOzniejszym czasie i wprowadzac
zmiany, ktore ,wyjda w praniu”.

Wsparcie, ktérego najbardziej potrzebuje kobieta
po porodzie, mozna podzieli¢ na trzy najwazniej-
sze obszary: laktacyjne, emocjonalne i fizyczne.

WSPARCIE LAKTACYJNE

Juz w czasie cigzy zainteresuj sie tym tematem
i zbierz w jednym miejscu, na przyktad w notat-
kach w telefonie albo na kartce przyczepionej do
lodowki, wszystkie osoby i miejsca, ktore moga
udzieli¢ Ci wsparcia laktacyjnego ,najuz”. Pamie-
taj: nie musisz mie¢ ogromnych problemow, zeby
zZwrocic¢ sie z prosba o wsparcie, wrecz przeciw-
nie! Kobiety, ktére szukajg potwierdzenia, ze do-
brze sobie radzg z karmieniem, i pytajg o zastana-
wiajgce je drobiazgi (np. dziecko cmokajgce przy
piersi), majg wieksze szanse wczesniej wykry¢
problem i go skutecznie rozwigzac¢ niz te, ktore ze
zgtoszeniem sie po pomoc czekajg do ostatniej
chwili(np.zzapaleniem piersiinieskutecznie ssg-
cym dzieckiem).

Dobrym zréodtem wczesnego wsparcia sa grupy
na Facebooku, zaréwno lokalne (ale nie ,mamu-
siowe” czy rowiesnicze, tylko te zajmujace sie
konkretnie karmieniem piersig), jak i ogdlnokra-
jowe czy nawet ogdélnoswiatowe, dziatajagce pod
bandera popularnych profili eksperckich zwigza-
nych z laktacjg (np. grupa Kwartalnika Laktacyj-
nego, The Milk Meg, Karmiagce Cyce Na Ulice czy
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grupa mojego profilu Mokoshka). Wypisz sobie
tez kilka nazwisk nawet nieformalnie polecanych
przezkogos, kogo dana osoba wczesniej skutecz-
nie wsparta w karmieniu - takie osoby (potozne,
doule, aktywistki, edukatorki, promotorki) moga
czesto przyniesc¢ Ci skuteczniejsze wsparcie niz
bardzo zapracowane doradczynie laktacyjne,
ktére czesto proponujg mocno zmedykalizowane
rozwigzania. Warto jednak mie¢ na swojej liscie
przynajmniej dwa nazwiska tych ostatnich w razie
powazniejszych problemoéw.

WSPARCIE EMOCJONALNE

Tu warto z wyprzedzeniem szczerze sie zastano-
wi¢, kto przynosi mi najwieksze poczucie wspar-
cia, emocjonalnego komfortu? Czy moéj partner
bedzie w stanie by¢ prawdziwg podpora, kiedy
bede przechodzita baby blues? Czy telefon do
mamy jest dobrym pomystem, kiedy czuje sie
niepewnie i jest mi zle? Mozesz to juz wiedziec¢ ze
swoich dotychczasowych doswiadczen, szcze-
golnie podczas cigzy - wiesz, jak partner znosi
twoje hustawki emocjonalne i ,zachcianki”, czy
rozmowa z mama bardziej Cie dotuje, czy Ci po-
maga.

Badz ze sobg szczera. Moze sie okazaé, ze naj-
wieksze ukojenie i wsparcie dostajesz od kogos
nie tak oczywistego: od kuzynki, przyjaciotki,
babci czy tesciowej. Juz teraz szczegodlnie pie-
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legnuj relacje z tymi osobami i oznacz je w spe-
cjalny sposéb na swoim telefonie, zeby ze swoim
poporodowym baby brain nie mie¢ watpliwosci,
do kogo dzwoni¢ w razie stabego samopoczucia
psychicznego.

Warto tez zawczasu zapisac¢ sobie kontakt do
psychologa pracujacego z kobietami po poro-
dzie, douli poporodowej, terapeuty obeznanego
w temacie specyfiki potogu. Jesli znajdziesz sie
w takim miejscu, ze bedziesz tego kontaktu po-
trzebowac, kazdy najdrobniejszy krok mniej, kto-
ry bedziesz musiata wykonac, zeby umowic¢ sie na
wizyte, bedzie na wage ztota. Ale przede wszyst-
kim bedziesz potrzebowata bliskich do przekazy-
wania Ci pozytywnego nastawienia, wiary w sie-
bie i dopingu, kiedy Ty sama bedziesz skotowana i
niepewna siebie.

WSPARCIE FIZYCZNE

Tu chodzi o te wszystkie codzienne, niewidoczne
sprawy, ktore trzeba zrobic¢, a ktore przy opiece
nad noworodkiem, karmieniu piersig, przyzwy-
czajaniu sie do rzeczywistosci stojgcej na gtowie,
przerywanego snu i dojmujgcego poczucia ob-
cosci we wiasnym zyciu (hej, spokojnie, to mija!)
nagle okazujg sie skrajnie trudne do ogarniecia.
Zaplanujcie z partnerem, ile czasu bedzie mogt
on zosta¢ w domu po porodzie - im dtuzej, tym le-
piej, nawet jesli teraz Ci sie tak wcale nie wydaje!
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Idealnie bedzie, jesli bedziesz mogta przynajmniej
przez dwa tygodnie zajmowac sie niemal wytgcz-
nie karmieniem i spaniem z dzieckiem na klacie.
Karmienie piersig i nawigzywanie bliskiej wiezi z
dzieckiem to powinny by¢ teraz Twoje jedyne prio-
rytety.

Nawet nie prébuj planowaé¢ gotowania na te
pierwsze tygodnie - dtugie stanie zle zrobi Twoim
nadwyrezonym miesniom dna miednicy. Popros
zawczasu mame lub tesciowg o przygotowanie
positkdw do zamrozenia jeszcze pod koniec cig-
zy (albo zréb to sama). Coraz bardziej popular-
nym rozwigzaniem, na przyktad w Stanach Zjed-
noczonych, jest zebranie chetnych kolezanek i
stworzenie grafiku positkéw - wystarczy, ze kaz-
da z trzech kolezanek lub sgsiadek (lub cztonkéw
rodziny) ugotuje dwa razy w tygodniu podwojna
porcje obiadu i Ci podrzuci. No i nie zapominajmy
o jedzeniu nawynos - najlepiej, jakby byto zdrowe,
ale pizza na telefon raz w tygodniu bedzie lepsza,
niz gdybys miata stac przy garach.
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Pomysl o optaceniu panido sprzgtaniaw te pierw-
sze kilka tygodni. Cigza to tez ostatni dzwonek
na wyrownanie obowigzkow domowych miedzy
Wami, jesli do tej pory to Ty zajmowatas sie wiek-
szoscig spraw, a Twoj partner ma problem z wta-
czeniem pralki. Uwierz mi: lepszego momentu juz
nie bedzie! Lepiej teraz wytozy¢ sprawe jasno,
niz potem latami prowadzi¢ wojenki i przecigga-
nie liny w temacie ,kto robi wiecej w domu i przy
dzieciach”.

Zyjemy w $wiecie, w ktérym bycie jak krélowa
przez kilka tygodni trzeba sobie skrupulatnie za-
planowagé, ale... naprawde warto! W koncu kiedy,
jak nie w takim przetomowym, wymagajgcym mo-
mencie?

FOTOGRAFIA/ -
CIAZOWA\ . ~/
. N\

"FOTOGRAFIA/ A5
" RODZINNA |

i
.y -
i & P

—

« | WIELE INNYCH

Iewandawm:yphatagrap!w@gmail-:nm

www.sylveco.pl

4

! i

oleiq.

oleiq. | W pmelind

HYD T
/“’/fﬂ""" ; : ROLA
“u ;’é/dm/ ek
OLEJ ZIMNOTEOCZONY.
*TWARZ -

srgance | 30 ml i

|

| CIALO - TWARZ - WLOSY
R TWAR

|prgrce 100 ml ;’




Karotenoidy majg moc

Monika Zielinska

Za kolor warzyw i owocow odpowiadajg rozne zwigzki bioaktywne. Nalezg do nich
réowniez karotenoidy, ktére nie tylko uatrakcyjniajg nasze positki, nadajgc im stonecz-
ng barwe, ale tez pozwalajg zachowac¢ dobre zdrowie!

DZIE JE ZNALEZC?

Karotenoidy to bardzo
rozlegta grupa, ktéra obejmu-
je co najmniej kilkaset réznych
zwigzkow. Ssaki (a wiec i my)
nie potrafiag ich produkowac
W organizmie, zatem moga je
pozyskac jedynie z zywnoscia.
Zaledwie kilkadziesigt z karote-
noidéw wystepuje w codziennej
diecie, a okoto 20 jest spozywa-
nych w ilosci, ktére pozwala na
ich wykrycie w organizmie czto-
wieka.

Najwazniejszymi karoteno-
idami w diecie cztowieka sa:
beta- i alfa-karoten, likopen,
luteina i zeaksantyna, beta-
-kryptoksantyna oraz astaksan-
tyna. Wystepujg one gtownie w
z6tto-pomaranczowych i czer-
wonych warzywach i owocach,
ale kryjg sie takze za zielonym
kolorem warzyw kapustnych i
lisciastych.

Warto wiedzie¢, ze karotenoidy
sg zwigzkami, ktore sg rozpusz-
czalnewttuszczach, dlatego aby
mogty zosta¢ wchtoniete, trze-
ba spozy¢ razem z nimi rowniez
ttuszcz (np. orzechy, awokado,
olej, masto). Dodatkowo, sg nie-
licznym przyktadem zwigzkow
bioaktywnych, ktore sg lepiej
wykorzystywane z produktow,
ktore zostaty poddane obrébce,
takiejjak np.rozdrabnianie - dla-

tego wiecejluteiny zjemy w szpi-
naku rozdrobnionym mrozonym
niz w swiezym baby; a likopenu
wiecej w sosach pomidorowych
nizw swiezych pomidorach.

KAROTENOIDY DO ZADAN SPE-
CJALNYCH

Karotenoidy sg znane przede
wszystkim ze swojego dziata-
nia przeciwutleniajgcego, czyli
zdolnosci do neutralizowa-
nia wolnych rodnikéw. Dzieki
temu zmniejszajg uszkodzenia
oksydacyjne, ktére sag nieod-
tgcznym elementem starzenia
sige, ale tez sg efektem stresu,
spozywania uzywek, promie-
niowania UV, zanieczyszczen
srodowiskowych, a nawet diety
opartej o wysokoprzetworzo-
ne produkty spozywcze. Poza
tym karotenoidy dziatajg prze-
ciwzapalnie, czyli zmniejszajg
nasilenie procesow zapalnych
W organizmie - zwtaszcza tych
na poziomie komoérkowym, kie-
dy jeszcze nie sg przez nas od-
czuwane. Kolejng bardzo wazng
rola niektérych karotenoidow
jest mozliwos¢ przeksztatce-
nia w organizmie do witami-
ny A. Takg zdolnos¢ posiadajg
beta-karoten, alfa-karoten oraz
beta-kryptoksantyna. Warto
podkresli¢, ze nadmiar witaminy
Aw organizmiejest niebezpiecz-
ny, ale jej dostarczanie w formie
prowitaminy A jest w pozbawio-
ne ryzyka, poniewaz zostanie do

niej przeksztatcona tylko taka
iloS¢ karotenoidow, jaka jest
faktycznie potrzebna bez nie-
bezpieczenstwa przekroczenia
bezpiecznego poziomu.

SUPERBOHATER-KAROTENOID

Dzieki swoim funkcjom karo-
tenoidy korzystnie wptywajag
na dziatanie uktadu odporno-
Sciowego, wzroku (zwtasz-
cza o zmierzchu i przy duzej
jasnosci), moézgu, ptuc, skory,
btony $luzowej przewodu po-
karmowego oraz uktadu krwio-
nosnego. Dotgd spozycie i stan
odzywienia karotenoidami po-
wigzano ze zmniejszeniem ry-
zyka wystgpienia wielu choréb
cywilizacyjnych.  Karotenoidy
zmniejszajg ryzyko wystgpienia
niedokrwiennej choroby serca,
choréb nowotworowych (w tym
prawdopodobnie retinoblasto-
my u dzieci), wzroku, chordéb
neurodegeneracyjnych i zwig-
zanego z wiekiem zmniejsze-
nia zdolnosci poznawczych. W
trakcie cigzy moga przyczynia¢
sie do zmniejszonego ryzyka
wystgpienia takich powiktan jak
np. stan przedrzucawkowy.

Dziecko otrzymuje karotenoidy
Zz organizmu mamy - najpierw
w trakcie cigzy, a pézniej razem
z jej mlekiem. W poczgtkowym
okresie zycia mogg poprawiac¢
rozwoéj wzroku i mozgqu, przez
Cco przyczyniajg sie do lepszej
sprawnosci poznawczej i wi-
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dzenia w przysztosci. Prawdo-
podobnie karotenoidy mogg tez
dziatac ochronnie przeciwko
retinopatii wczesniaczej czy
martwiczemu zapaleniu jelit.

WIECEJ ZNACZY LEPIEJ?

Wiekszos¢ badan wskazuje na
korzystng role wyzszego spo-
zycia karotenoidoéw wraz z die-
ta. Nalezy jednak pamietac¢, ze
wtedy poza nimi sg spozywane
cate produkty spozywcze, czyli
tez inne sktadniki pokarmowe i
bioaktywne, i wystepuje szereg
czynnikow, ktére wptywajg na
ich wykorzystanie z dietg. Dla-
tego spozycia z suplementami
diety nigdy nie mozemy trakto-
wac tak samo. Obecnie w sprze-
dazy sg suplementy diety, ktore
chwalg sie bardzo wysoka za-
wartoscig karotenoidow, nawet
taka, ktora nie bytaby osiggalna
przy spozyciu z dieta. Spozy-
wanie wysokich dawek karote-
noidow z suplementami diety
moze byc¢ potencjalnie niebez-
pieczne dla zdrowia. Przeciwu-
tleniacze w wysokich dawkach
mogg odwrocic¢ swoje dziatanie,
co prowadzi do niebezpiecznych
skutkéw - znany jest przypadek,
w ktorym suplementacja pala-
czy beta-karotenem zamiast
chronic¢ przed rakiem zwieksza-
ta jego ryzyko! Dlatego zamiast
tabletek wybieraj warzywa i
owoce.

KAROTENOID ZRODLA W DIECIE CZLOWIEKA

beta-karoten

alfa-karoten

likopen

luteinaizeaksantyna

beta-kryptoksantyna

astaksantyna

marchew, dynia, bataty, jarmuz, szpi-
nak, satata, botwinka, brokuty, pa-
pryka (czerwona, zotta i w proszku),
morele (rowniez suszone), brzoskwi-
nia, melon, arbuz, papaja, wishie,
chlorella, natka pietruszki, koperek,
Swieze ziota, suszone chili, pesto

marchew, dynia, bataty, morele

pomidory, przetwory pomidorowe,
arbuz, grapefruit rézowy, papaja, sok
pomidorowy, sok z czerwonego gra-
pefruita

szpinak, jarmuz, brokuty, brukselka, |
botwinka, dynia, groszek zielony, eda-
mame, satata, kapusta, kapusta wto-
ska, kukurydza i jej przetwory, kiwi,
melon, nektarynki, awokado, zé6ttko
jaja kurzego, olej dyniowy, chlorella,
natka pietruszki, koperek, Swieze zio-
ta, papryka w proszku, pesto, pistacje

mandarynki, pomarancze, papryka,
stodka kukurydza, sok pomaranczo-
wy, sok mandarynkowy, suszone chi-
li, papryka w proszku

pstrag rozowy, toso$, owoce morza
(krewetki, kraby, langusta)
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Maria Szmidt

Wiosenne superfoods
nie tylko dla mamy karmiacej

Korekta merytoryczna: dr Monika Zielinska

Po zachwycie zagranicznymi superfoods (np. nasiona chia, jagody goji czy spirulina)
przyszta pora na polskie i to wiosenne superprodukty!

uperfoods niekoniecznie musza byc¢ drogie i

mie¢ wyszukane nazwy, gdyz tak naprawde

sg to po prostu produkty, ktore w poréwna-
niu do innych zawierajg szczegolnie duze ilosci
sktadnikow wartosciowych dla zdrowia. A skoro
wiadomo, ze na zawartos¢ niektorych sktadnikow
w mleku, np. witaminy A, D, B, B,,, karotenoidow,
jodu oraz selenu, moze wptywac dieta mamy, to
dlaczego by nie poszukac polskich superfoods w
warzywniaku? Zwtaszcza ze po zimie nasz orga-
nizm marzy o uzupetnieniu witamin i sktadnikéw
mineralnych. Ponizej znajdziecie propozycje pro-
duktow, ktore zdecydowanie mozna uznac za wio-
senne superfoods!

POSTAW NA LISCIE

Czesto zapominane i pomijane - zielone warzy-
wa lisciaste, czyli m.in. jarmuz, szpinak, satata,
roszponka. Warzywa te zawierajg szczegolnie
duze ilosci karotenoidow - zwigzkéw, ktorych
duze spozycie koreluje z nizszym ryzykiem wy-
stepowania choréb uktadu krazenia, choréb oczu
oraz niektorych nowotworéw. Ponadto karote-
noidy we wczesnym okresie zycia mogg by¢ ko-
rzystne dla rozwoju psychomotorycznego dziec-
ka. Tego typu warzywa bedg stanowity wspaniate
wzbogacenie diety rowniez w wapn, zelazo, wita-
mine K czy potas.

CZERWIEN | POMARANCZ DO POTEGI

Gdy chcemy zadba¢ o zdrowie, warto podczas
wiosennych zakupéw na targu wrzuci¢ troche

odcieni koloru czerwonego do torby - mtoda mar-
chew, pomidory czy papryka (kazdy kolor). Wa-
rzywa te, zwtaszcza wiosng, zawierajg duze ilosci
karotenoidéw, ktére poprawiajg koloryt skory,
wspierajgc rowniez funkcjonowanie wzroku i bton
sluzowych. Te produkty warto spozywac w réznej
formie - na surowo, zblanszowane czy gotowane,
gdyz niektore zwigzki, np. likopen (jeden z najsil-
niejszych przeciwutleniaczy), zwiekszajg swoja
przyswajalnos¢ pod wptywem obrobki termicz-
nej. Dodatek ttuszczu do potraw z tymi warzywami
rowniez zwiekszy przyswajalnosc karotenoidow.

SZPARAGI

Szparagi to dopiero prawdziwy superfoods! Wy-
kazujg niezwyktg wartos¢ odzywcza, a zarazem
maja jedynie 22 kcal na 100 g. Szparagi sg niezwy-
kle bogate w kwas foliowy (ktéry wspomaga prace
uktadu sercowo-naczyniowego oraz regeneracje
uszkodzonych komorek), beta-karoten, witamine
E oraz C, potas, magnez, wapn, fosfor. Ponadto
zawierajg inuline, ktora stanowi pozywke dla bak-
terii probiotycznych, tym samym wspiera prawi-
dtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego.

KAPUSTA - GLOWA (NIE)PUSTA

Mtoda kapusta, brokut i kalafior zawierajg duze
ilosci witaminy C, K, kwasu foliowego, potasu,
magnezu i wapnia. Natomiast najbardziej istot-
nym skfadnikiem jest sulforafan - silny przeciwu-
tleniacz o udowodnionym dziataniu przeciwno-
wotworowym (w przypadku raka prostaty, piersi,

ptuc, jelita grubego). Jego najwieksze ilosci wy-
stepujg w brokutach i kietkach brokutow. Warto
zwroci¢ uwage, aby byty one blanszowane lub
krotko gotowane na parze - dtuga obrébka ter-
miczna negatywnie wptywa na wartos¢ odzyw-
czj.

BURACZEK, BURACZEK...

Mtode buraki to istna bomba witaminowo-
-mineralna! Zawarte w nich barwniki wspomagaja
uktad krwionosny, wykazujgc silne dziatanie prze-
ciwutleniajgce, wspomagajgce przyswajanie tle-
nu przez komorki oraz obnizajgce cisnienie krwi.
Ponadto sg bogate w kwas foliowy, magnez, po-
tas, cynk oraz w mniejszych ilosciach w witaminy
zgrupy B, C, K, E. Najwiecej wartosci odzywczych
znajduje sie w wycisnietym soku.

OWOCE JAGODOWE

Pod koniec wiosny zaczng sie rowniez pojawiac¢
owoce jagodowe (maliny, truskawki, boréwki),
ktére zdecydowanie mozna uzna¢ za ,superpro-
dukty”. Sg szczegolnie bogate w przeciwutle-
niacze - antocyjany, flawonoidy oraz witamine
C. Zwiazki te poprawiajg funkcjonowanie uktadu
krwionosnego, wspomagajg wzrok oraz popra-
wiajg wyglad skory.

PRODUKTY

SKLADNIKI ODZYWCZE

zielone warzywa liscia-
ste: jarmuz, szpinak,
satata, roszponka

marchew, papryka,
pomidory

brokut, kalafior

szparagi

burak

owoce jagodowe

zelazo, wapn, chlorofil, karotenoidy
(beta-karoten, luteina, zeaksantyna),
kwas foliowy, witamina K, cynk, potas

rézne rodzaje karotenoidow (alfa- i
beta-karoten, luteina, zeaksantyna,
likopen)

witamina C i K, sulforafan (silny prze-
ciwutleniacz), potas, kwas foliowy

kwas foliowy, witamina C i E, beta-
-karoten, wapn, fosfor, potas, aspa-
ragina, glutation, inulina

antocyjany, witamina C, K, E, witami-
ny z grupy B, magnez, potas, cynk

witaminaC, E,zgrupy B, beta-karoten,
magnez, potas, cynk, antocyjany

‘.) : i | - ? '_‘1\‘4‘;':
MOZLIWOSC WYKORZYSTANIA
podstawa satatki, dodatek do koktaj-
lu czy kanapki, duszone, blanszowane

oraz w formie chipsoéw (np. jarmuz)

dodatek do suréwek, soséw, koktajli, ¥
kanapek

dodatek do drugiego dania, zupy

dodatek do obiadu (gotowane Iub
podgrzane na oliwie z czosnkiem)
oraz satatek

sok ze swiezego buraka, sok z kiszo-
nego buraka, dodatek do obiadu lub
satatki(np. z feta)

dodatek do owsianki lub jogurtu, de-
seru, koktajlu, przekaska

\
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ZIELONY MUS ZFETA

Gesty i pyszny mus moze postu-
zyc¢ do dekoracji wielkanocnych
jajek!

SKELADNIKI:

- 1kostka serafety

« 1ljogurtgrecki 400 ml

- natkapietruszki-samelistki

- odrobina sproszkowanego
szpinaku liofilizowanego

e 3zagbkiczosnku
- pieprz
PRZYGOTOWANIE:

Sktadniki umieszczamy w wy-
sokim blenderze i miksujemy na
gtadka mase. Jogurt dodajemy
w czesciach i w zaleznosci od
tego, jaka konsystencje musu
chcesz uzyskaé¢. Gestszy mus
bedzie dobrze stuzyt do deko-
racji jajek na twardo, rzadszy
mus sprawdzi sie jako dressing
do satatek albo dip do swiezych
warzyw.

KACZY ZER

Pod ta nazwa kryje sie nic inne-
go jak satatka jarzynowa!

SKEADNIKI:

e 2 marchewki - nieco wiek-
sze niz sSrednia

- Yagtowkiselera

- pietruszka

e por-jeden matylub 2 duze-
go

e szczypiorek

« 2jajka

« 2 srednie ziemniaki ugoto-
wane w koszulkach

- lY2duzego jabtka

» 3 srednie ogorki konserwo-
we

« groszek konserwowy lub ku-
kurydza konserwowa

e majonez lub zielony mus z
feta, lub hummus, lub jogurt

- mate pomidorki koktajlowe
PRZYGOTOWANIE:

Marchew, seler, pietruszke go-
tujemy al dente. Jajka gotujemy
natwardo, ziemniaki ugotowane
obieramy. Wszystkie warzywa i
jajka kroimy w niewielka kostke.
Pora surowego siekamy w drob-
ne paseczki. Szczypiorek kro-
imy drobno - potowe dodajemy
do satatki - reszte zostawiamy
dla ozdoby. Groszek lub kukury-
dze odsgczamy i dodajemy do
pokrojonych warzyw.

Sktadniki mieszamy razem i do-
prawiamy solg lub pieprzem we-
dtug uznania. Satatke tgczymy
albozmajonezem, albo zmusem
zielonym z feta, albo z hummu-
sem. Jezeli zrezygnujemy z jajek
i dodamy hummus, uzyskamy
potrawe odpowiednig dla we-
gan.

TARTA NA CIESCIE FRAN-
CUSKIM ZE SZPARAGAMI 1
RICOTTA

SKEADNIKI:

- 1opakowanie ciasta francu-
skiego

- zielone szparagi (ok. 15-20
szt. cienkich)

- ljajko

- 200gseraricotta

- skorkaz'zcytryny

- Swiezo zmielony czarny
pieprz

« sol
PRZYGOTOWANIE:

Nagrzewamy piekarnik do
200°C. Szparagi doktadnie my-

jemy, przycinamy zdrewniate
koncowki i osuszamy.

Rozktadamy ciasto francuskie
na blaszce. Zawijamy 1,5 cm
brzeqgu ciasta tak, by stworzyt
rusztowanie dla farszu. Delikat-
nie przyciskamy ranty widelcem
by nie odwinety sie w trakcie pie-
czenia. Wybijamy jajko do miski,
roztrzepujemy. Delikatnie sma-
rujemy jajkiem brzegi ciasta. Do
pozostatego jajka (jesli mamy
mate jajka mozna uzy¢ dwoch)
dodajemy ricotte i startg skor-
ke z cytryny. Solimy i pieprzymy
wedtug uznania i doktadnie mie-
szamy. Na ciescie rownomiernie
rozktadamy farsz, omijajac za-
winiete boki. Na farszu ciasno
uktadamy szparagi. Pieczemy
ok. 20 minut, az ciasto sie zaru-
mieni.

ZIOLOWE SWIATECZNE PIE-
CZONE JAJKA

SKLADNIKI:

- bBjajek

« 0k.100 ml smietanki 36%

- ulubione swieze ziota (np. 2
peczka pietruszki, /2 peczka

koperku, troche szczypior-
ku)

- Swiezo zmielony czarny
pieprz

« sol
PRZYGOTOWANIE:

Nagrzewamy piekarnik do
200°C. W misce mieszamy $mie-
tane, ziota (zostawiamy troche
do posypania przed podaniem),
sol i pieprz. Na patelnie (nadaja-
cg sie do piekarnika) wylewamy
mase sSmietanowga i delikatnie
podgrzewamy na kuchence. Na
mase delikatnie wybijamy jajka
i catos¢ umieszczamy w piekar-
niku na ok. 10 min (w zaleznosci
od preferencji co do stopnia
Sciecia zottka). Posypujemy
resztg ziot i swiezo mielonym
pieprzem. Podajemy prosto z
patelni.

MARTA KOSTKA

© feelzeniu

Przepisy nas. 37:
Marta Kostka o jedzeniu

www.fb.com/kostkaojedzeniu/




Wiosenne przepisy w wersji
BLW dla mamy i dziecka

SNIADANIE:

JAJECZNE BABECZKI Z WA-
RZYWAMI + SWIEZE OWOCE

Sktadniki (6 babeczek):
e 3duzelub 4 mniejsze jajka
- 24tyzki maki(dowolnej)

e 2 tyzki mleka lub napoju ro-
$linnego (lub wody)

e garscszpinaku

« Vacebuli

- olejrzepakowy

- kilkarozyczek brokuta
< maty pomidor

e szczypta ziéot prowansal-
skich

Przygotowanie:

Nastaw piekarnik na 180°C. Jaj-
ka wbij do miski, dodaj mleko,
napéj lub wode i ziota prowan-
salskie. Roztrzep doktadnie,
dodaj make i jeszcze raz dobrze
wymieszaj sktadniki.

Posiekaj cebule drobno. Na
matg gteboka patelnie wlej tyz-
ke oleju, dodaj cebule i 2 tyzki
wody. Dus catos¢ 2 minuty na
matym ogniu, a nastepnie dodaj
szpinak, brokut i posiekany po-
midor (mozesz wczesniej obrac
go ze skorki). Dus wszystko ra-
zem przez okoto 10 minut, dole-

Matgorzata Jackowska

wajgc nieco wody w razie po-
trzeby, az warzywa zmiekna.
Dorzuc catos¢ do masy jajecznej
iwymieszaj.

Przygotuj 6 foremek na muffi-
ny, wlej porcje masy do dwoch
(dla dziecka, zapamietaj, ktére
to byty, albo zaznacz, np. ktadgc
na wierzchu listek bazylii). Do
swojej porcji mozesz dodac te-
raz nieco soli i pieprzu, i dodat-
kowe sktadniki, jesli chcesz (np.
ser feta albo plesniowy). Wiej
mase do pozostatych foremek i
wstaw wszystko do piekarnika
na 20-25 minut. Babeczki uro-
sng i zetng sie w srodku. Poda-
waj lekko przestudzone.

Swojg porcje mozesz zjesc¢ z
mieszanymi satatami z sosem
winegret. Dziecku mozesz po-
dac¢ kilka kawatkéw swiezych
warzyw jako dodatek, np. pomi-
dora, papryke pokrojong w pa-
ski. Do takich babeczek mozesz
dodawac rozne sktadniki, ktore
wprowadzisz do diety dziecka,
np. brokuty, cukinie, zielony gro-
szek, serek smietankowy, par-
mezan, suszony pomidor itd.

Na deser zjedzcie kilka kawat-
kow owocow, np. gruszke, wino-
grona (dla dziecka pokrojone na
po+4), boréwki itd.

OBIAD:

MAKARON PEELNOZIARNISTY 2
FASOLKA SZPARAGOWA, MIE-
SEM Z INDYKA | PESTO Z SU-
SZONYMI POMIDORAMI

Sktadniki na 2 doroste porcje:
« 150-200 g makaronu
- 150 gpiersizindyka

- Y2 szklankifasolki szparago-
wej(moze by¢ mrozona)

» lY2matejcebuli
 zagbekczosnku

o tyzka pesto(na pesto: 2 gar-
scibazyliilubinnychlisci, np.
rukoli, 2 zgbka czosnku, 2
tyzki oliwy, 2 suszone pomi-
dory)

- ziota prowansalskie
- sOlipieprz

- oliwazoliwek
Przygotowanie:

Wstaw wode namakaron. Posie-
kaj cebule i czosnek, podgrzej 2
tyzki oliwy na patelni i wrzuci¢
cebule i czosnek, a nastepnie
dodaj /2 szklanki wody i fasolke.
Poddus wszystko razem okoto
5-6 minut na nieduzym ogniu.
Pokréj indyka w paski i dorzuc¢
na patelnie. Dodaj przyprawy i
podsmazaj 10 minut na niedu-
zym ogniu. Sktadniki na pesto
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zmiksuj razem i dorzuc¢ do sosu.
Mozesz doda¢ jeszcze nieco
wody lub Smietany.

Jesli gotujesz dla malucha, to
odt6z teraz porcje dla niego, a
reszte mozesz nieco posolié.

Wymieszaj sos z makaronem.
KOLACJA:

KANAPKI Z PASTA Z ZIELONE-
GO GROSZKU LUB INNA PASTA
WARZYWNA

Sktadniki na paste:

« 2 szklanki mrozonego zielo-
nego groszku (lub s$wiezego
w sezonie)

- cytryna

« zgbek czosnku(lub dwa)

» 2tyzki posiekanego koperku
e 2tyzki posiekanej miety

« 2-3tyzkioliwy z oliwek

- odrobinasoliipieprzu

Przygotowanie:

Zagotuj wode w garnku. Wrzu¢
groszek do wrzatku i gotuj oko-
to 5-7 minut. Odcedz groszek i
przelej zimng woda. Wrzuc¢ do
miski. Posiekaj czosnek i wrzuc¢
do groszku. Cytryne umyj ciepta
biezacg woda, zetrzyj skorke
i wycisnij sok z jednej potow-
ki. Dodaj do groszku. Wszyst-
kie sktadniki pasty zmiksuj na
gtadko.

Podawaj paste z pieczywem. Dla
dziecka mozesz pokroic¢ pieczy-
wo w paski lub kwadraty, zeby
byto mu wygodniej chwyci¢ ka-
napke.

Przepisy na inne pasty znaj-
dziesz tutaj: www.malgorza-
tajackowska.com/2019/03/17/
straczki-w-pratyce-ulubione-
-pasty-ze-straczkow/

yse|dsun uo uuewJaH uensuyqg Agq o1oyd
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PRZEKASKI

Mozesz uzupetni¢ jadtospis o
przekaski: Swieze owoce, garsc¢
orzechow, koktajl z owocow
i warzyw z dodatkiem masta
orzechowego lub ptatkow zbo-
zowych.

Dziecku mozesz poda¢ na prze-
kaske swieze owoce, np. garsc¢
malin, winogrona pokrojone w
potéwki, banana.

Wszystkie przepisy pochodza ze
strony www.malgorzatajackow-
ska.com i jadtospiséw opraco-
wanych przez Gosie Jackowska.
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Marta Kostka

Mus
to nie przymus

Znajdziesz je na potce w niemal kazdym lokalnym sklepie spozywczym. Sg w osiedlo-
wych warzywniakach, sieciowych drogeriachi marketach. Kupiszje nawet na stacjach
benzynowych, coraz czesciej pojawiajg sie tez w kawiarniach. W ciggu ostatnich lat
musy w tubkach zdominowaty segment zywnosci dla dzieci, deklasujgc nawet nie-
kwestionowanych niegdys liderow: stoiczki i soczki. Nic wiec dziwnego, ze jak grzyby
po deszczu pojawiajg sie firmy oferujgce tego typu produkty. Rodzice sg coraz bar-
dziej zabiegani, coraz rzadziej majg czas i che¢ samodzielnie przygotowywac positki,
a dzieci niezmiennie uwielbiajg kolorowe opakowania i pozgdajg szybkich i stodkich
przekasek. Zdawac by sie zatem mogto, ze nikt nie jest stratny na tej transakgcji.

019 r. Komisja ds. Zywienia przy
Niemieckim Towarzystwie Pedia-
trii i Medycyny Mtodych jako jedna z

pierwszych tego typu organizacji oficjalnie wy-
powiedziata sie na temat tych produktow, jed-
noznacznie deklarujac: ,Dzieci nie powinny ssac¢
musow z tubek”. Specjalisci zarzucajg tubkom, ze
konsystencja i sposoéb pobierania z nich pokarmu
nie wspierajg procesu nauki jedzenia, ze w skta-
dzie brak jest kluczowych dla okresu rozszerzania
diety sktadnikéw jak zelazo, cynk, jod, witaminy z
grupy B czy dtugotancuchowe wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, ze nie wspierajg poznawaniu
nowych (czasem wymagajgcych) smakéw oraz ze
moga sprzyjac rozwojowi prochnicy u dzieci.

Chocjuznasze babcie scieratynamjabtkonatarce
na podwieczorek, to musy w tubkach sg stosun-
kowo nowym wynalazkiem. Pierwsze tego typu
produkty pojawity sie w2008 r. w Stanach Zjedno-
czonychiwkrotce szturmem wziety rowniez rynki
europejskie. Do tej pory raczej nie wypowiadano
sie onichw tak oficjalny sposob, cho¢ zaréwno lo-
gopedzi, neurologopedzi, stomatolodzy, dietetycy
ispecjalisci od terapii karmienia mieli swoje uwagi
wobec czestego podawania tubek w okresie roz-

szerzania diety. Wspomniane wyzej stanowisko
jest zatem istotnym gtosem w sprawie i swoistg
przeciwwagg dla wszechobecnych reklam, opinii
zadowolonych mam i naszego wtasnego poczu-
cia, ze wybieramy dla dziecka najlepszg mozliwag
opcje.

W tym kontekscie historia muséw w tubkach
przypomina nieco historie sokow. Jeszcze kilka
lat temu soki byty uwazane za cudowne antidotum
na dziecieca nieche¢ do warzyw i owocow. Gdy w
2017 r. Amerykanska Akademia Pediatrii ogtosita,
ze soki w diecie dzieci powinny by¢ ograniczane,
rodzice byli zdezorientowani. Nowe rekomenda-
cje odnosnie do tubek niosg ze soba nastepnag
fale pytan i watpliwosci.

SSAC CZY NIE SSAC - OTO JEST PYTANIE

Ssanie jest dla dziecka pierwszym sposobem po-
bierania pokarmu. W czasie rozszerzania diety
dziecko stopniowo nabiera umiejetnosci zucia i
gryzienia i to rozwoj tych umiejetnosci powinno
sie wspiera¢ we wczesnych fazach zapoznawania
sie z jedzeniem. W duzym uproszczeniu - dzieci
powinny jedzenie jes¢, nie ssac. Sg badania, kto-
re wskazuja, ze jest pewne okno tolerancji nainne
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konsystencje i jesli zapoznajemy dziecko z kawat-
kami jedzenia dopiero po 10. m.z., moze to gene-
rowac¢ ciggngce sie za dzieckiem trudnosci w
spozywaniu roznych tekstur i bezposrednio wpty-
wacé nazmniejszong podaz warzyw czy OWOCOW W
przysztosci.

Dlatego tez w ramach rozszerzania diety sta-
ramy sie odchodzi¢ od ptynnych i poétptynnych
konsystencji na rzecz pokarmoéw grudkowatych i
statych, ktoére sg trudniejsze dla dziecka, ale kto-
re niejako stymulujg rozwaéj jego umiejetnosci je-
dzenia i samodzielnego karmienia. Zupy sg oczy-
wiscie mile widziane, ale w kubku czy spozywane
tyzeczka.

OWOC MUSOWI NIEROWNY

Gdy sie nad tym zastanowi¢, to nie ma na swiecie
produktéw, wobec ktérych nie maniemal zadnych
zastrzezen zywieniowych - w nietasce byty juz jaj-
ka, masto, teraz na cenzurowanym jest i mieso. A
owoce i warzywa niezmiennie majg dobrg repu-
tacje. Tu zapewne lezy cze$¢ sukcesu musow w
tubkach, bo wiekszos¢ rodzicow jest faktycznie
przekonana o ich wyzszosci nad innymi produkta-
mi przeznaczonymi dla dzieci.

Ale mus to nie to samo co owoc czy warzywo. Za-
zwyczaj nie zawiera on tyle btonnika i witamin co
wersjanieprzetworzona. Jedzgc jabtko w catosci,
gryzieszjeizujesz. Powolne uwalnianie cukrow ze
struktur komoérkowych w procesie gryzienia chro-
ninas przed intensywnym wzrostem poziomu glu-
kozy we krwi i, co za tym idzie, przed silnym sko-
kiem poziomu insuliny. Efekt metaboliczny zatem

w przypadku tubek jest zupetnie inny niz gdyby “

zjes¢ mus czy wypic sok.

Produkcja musow w tubkach nie ma w sobie nic
z babcinego tarcia. Surowce sg zazwyczaj silnie
podgrzewane, mielone, przecierane przez sita, a
potem ponownie pasteryzowane juz w opakowa-
niach. Koncowy produkt jest bardzo stodki, skta-
da sie niemal wytgcznie z weglowodanéw i choé
bardzo czesto produkty te sg opatrzone opisem
.bez dodatku cukru”, to sposob, w jaki zostaty
przygotowane, sprawia, ze mus taki posiada sto-
sunkowo duzo wolnych cukrow.

Zgodnie z definicja WHO wolne cukry to wszyst-
kie mono- (glukoza, fruktoza, galaktoza) i disa-

”A moze problem nie
1CZIJ w tym, czy nie
ma innych, iepszych
alternatyw dla Posi’t—
ku w trasie? Moze po-
WinnismMy sie Wwszysc
zastav?ow%c’, czgmg
tak strasznie boimy si

dzieciqcego glodu.

Photo by Christian Bowen on Unsplash

-
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charydy (sacharoza) dodane do zywnosci oraz
te naturalnie wystepujgce w miodzie, syropach i
sokach. Agencja Public Health England (PHE) uzu-
petnia te definicje o cukry naturalnie wystepuja-
ce w sokach, koncentratach, smoothies, purée,
pastach i proszkach. Jesli wiec rekomendacje
mowig o ograniczaniu podazy wolnych cukrow do
<10% (jak jest w Polsce) czy dla dzieci powyzej 2.
r.z. do <56% (rekomendacja brytyjskiego Scientific
Advisory Committee on Nutrition, znanego pod
akronimem SACN) energii w dziennej racji pokar-
mowej, to odnosi sie to do cukru biatego, ale tez
produktéw dostadzanych i tych, ktére w swoim
sktadzie majg bardzo duzo wolnych cukroéw, czyli
wiasnie musow czy sokow. Jesli wiec przyjmie-
my, ze dziecko w wieku 1-3 lat potrzebuje na dobe
okoto 1000 kcal, to ograniczenie energii zwolnych
cukréw <5% oznacza, ze maksymalne dzienne
spozycie cukrow przez dziecko nie powinno prze-
kraczac 12,5 g (25 g przy zatozeniu 10% energii).

First Step Nutrition, preznie dziatajgca niezalezna
organizacja pracujgca na rzecz dobrego zywienia
kobiet w cigzy i dzieci, wydata obszerny raport na
temat musow w tubkach dla dzieci, w ktérym po-
réwnata sktady popularnych na rynku brytyjskim
produktéw. Badacze pod lupe wzieli 191 musow w
tubkach 21 producentow. 57% przebadanych pro-
duktow stanowity musy, ktére w swoim sktadzie
zawieraty tylko owoce. Srednia zawarto$é wol-
nych cukrow wahata sie w nich srednio miedzy 2,9
(mus warzywny i dodatkowo rozwodniony)a 11,9 g
wolnych cukrow na porcje. Jako ze cukier uwol-
niony ze struktur komoérkowych pod wptywem
intensywnych procesow technologicznych uzna-
wany jest za wolny, to jedna taka tubka zasadniczo
jest w stanie ,wyczerpac¢ dzienny limit” naszego
dziecka na cukry, przy czym wiekszos¢ rodzicow
nawet nie bedzie swiadoma tego, ze dziecko w
ogole cukier spozywato.

JABLKOWY JARMUZ

Cho¢ producenci musow w tubkach zaczynajg
puszcza¢ wodze fantazji w temacie sktadnikéw,
to nadal ze swiecg szuka¢ takich produktow,
ktére w swoim sktadzie maja jedynie warzywa,
kwasne czy bardziej nietypowe owoce. Nawet tak
bogaty amerykanski rynek nie jest tu wyjgtkiem.
Sposrod przeanalizowanych na przetomie 2016

i 2017 r. 548 warzywnych produktow tylko 52 za-
wierato w sktadzie pojedyncze warzywo. Wsrod
nich nie byto ani jednego produktu zawierajgcego
samodzielnie wystepujgce ciemnozielone warzy-
wa, groszek czy straczki.

We wczesniej przytoczonym brytyjskim raporcie
gtéwny sktadnikiem 68% owocowych i owocowo-
-warzywnych ,tubeczek” byty jabtka lub gruszki.
Dla producentow jest to idealny wktad zaréwno
pod wzgledem technologicznym, gdyz sg stodkie,
ekonomicznym, poniewaz sg stosunkowo tanie,
jak i marketingowym, jako ze sg to owoce, ktore
znailubikazde dziecko. Niemal potowa produktow
zawierajgca te dwa owoce nawet nie uwzglednia-
ta ich obecnosci w nazwie produktu. Dla konsu-
menta jest to o tyle mylgce, ze nie kazdy spoglada
na tyt opakowania, a i producent nie jest zobligo-
wany, by podawac sktad procentowy sktadnikow
na froncie. W 2018 r. liderzy rynku zywnosci dla
dzieci zostali wezwani przez Center for Science
in The Public Interest, organizacje non profit, sta-
nowigca pierwszg linie obrony amerykanskich
konsumentéw przed nieuczciwymi dziataniami
producentéw zywnosci, do bardziej adekwatne-
go znakowania opakowan. W pozwie organiza-
cja uwzglednita dosc¢ kuriozalne przypadki, gdzie
musy, ktore nosity dumng nazwe warzywnych, w
swoim sktadzie miaty ponad 80% purée jabtkowe-
go . Sad odrzucit pozew, ale producenci zobowig-
zali sie do stosowania bardziej transparentnych
praktyk.

WOZKOWE GLODOMORY

.10 jest po prostu praktyczne!” Nie trzeba robic¢
ankiety, by pozna¢ opinie rodzicow o tubkowych
positkach w trasie. Jesli potaczymy elementy,
takie jak wygoda uzytkowania, dostepnos¢, brak
koniecznosci przechowywania w warunkach
chtodniczych, i dodamy do tego fakt, ze ani przed
konsumpcjg, ani po niej nie trzeba myc¢ dziecku
rak, to zaiste zastanawiajgce bedzie, ze sg jesz-
cze jednostki, ktére wtasnorecznie szykujg dzie-
ciom przekaski nadroge.

Karmienie dziecka czy wspolne spozywanie po-
sitkow stanowig bardzo wazny aspekt spoteczny
jedzenia. Towarzyszenie dziecku i baczne obser-
wowanie jego sygnatéw gtodu i sytosci pozwala
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karmic je w sposob responsywny. Muséw z tubek
nie spozywamy razem z rodzing, nie dzielimy sie
nimi. Dziecko bardzo czesto nawet nie widzi i nie
wie, cow nich jest, co wiecej, czasem irodzice nie
wiedzg. Zdaje sie wiec, ze za normalng praktyke
przyjeliSmy cos, co staramy sie wypleni¢ u sie-
bie - czyli spozywanie positkow w biegu. Dziecku
sie nudzi? Dajemy tubke. Chcemy zrobi¢ zakupy?
Mus zagwarantuje nam chwile spokoju. Gdy zalezy
nam, by dziecko wsiadto do fotelika samochodo-
wego, to juz w gtowie rodzi nam sie pomyst, jak je
do tego przekonac, i hop, siegamy do torebki. Tak,
przekgski nie musza by¢ zorganizowane wokot
stotu, ale dobrze, by byty odpowiedzig na dziecie-
cy gtod, a nie narodzicielskie zniecierpliwienie.

A moze problem nie lezy w tym, czy nie mainnych,
lepszych alternatyw dla positku w trasie? Moze
powinnismy sie wszyscy zastanowic¢, czemu tak
strasznie boimy sie dzieciecego gtodu?

Bo czymze jest ta noszona na wszelki wypadek
tubka jak nie strachem, ze gt6d dziecka pojawi sie
w gdzies miedzy drugim sniadaniem a obiadem,
wiasnie kiedy bedziemy trzy przystanki od domu,
a dziecku skonczy sie cierpliwos¢. Budowanie
dzieciecej samoregulacji w temacie jedzenia
przebiega tez przez tak nielubiane przez rodzicow
obszary gtodu i przejedzenia. Nie béjmy sie ich.
One tez uczg dziecko granic.

CO ZROBIC, BY NIE DAC SIE NABIC W TUBKE?

Jedzenie nie powinno by¢ penalizowane. By do-
brze karmic¢ dzieci i uczyc je dobrze jes¢, warto
by¢ otwartym na to, co méwig nam specjalisci, i
Swiadomie korzystac¢ z ich podpowiedzi. Jak w
przypadku wiekszosci rekomendacji, sugeruja-
cych ograniczenie spozycia danego produktu,
problemem nie jest to, ze dany produkt jest nie-

zdrowy czy niebezpieczny, problem lezy w jego
nadmiernej konsumpcji czy niewtasciwym uzy-
ciu. Nawet Komisja ds. Zywienia przy Niemieckim
Towarzystwie Pediatrii i Medycyny Mtodych zo-
stawia nam uchylona furtke i wspomina, ze cho¢
spozywanie przez dzieci tego typu produktéw nie
powinno zastepowac catego positku, to musy w
tubkach moga stanowi¢ element wtasnorecznie
przygotowanego dania (np. w formie owsianki z
musem), wazne tylko, by spozywac je tyzeczka.

Pierwszy rok zycia to krytyczny okres, jesli cho-
dzi o nauke jedzenia i ksztattowanie preferenciji
smakowych, to wtedy powinnismy w szczegdlny
sposo6b pomagac i wspierac dzieci, by utatwic¢ im
ptynne przejscie pomiedzy wytgcznym zywieniem
sie mlekiem a spozywaniem pokarmoéw statych.
Starajmy sie wtedy unika¢ muséw w tubkach, na-
wet jesli sg opisane jako ,od 4-6 miesigca”, ,bez
dodatku cukru”, ,organiczne”, ,wegetarianskie/
weganskie”, ,bez laktozy”, czy ,bez dodatku kon-
serwantéw”. Zadna z tych deklaracji nie stanowi
wyzszej wartosci ponad mozliwo$¢ zaznajomie-
nia sie z jedzeniem, jego zapachem, kolorem czy
tekstura. Zadna nie zastgpi wspolnie zjedzonego
positku.

Rekomendacje nie stanowiag tez wyktadni moral-
nej, wiec nie ma potrzeby oburzac¢ sie na nauke.
Nauka nie ocenia - to my oceniamy siebie przez
pryzmat tego, co styszymy. Pamietajmy jedno:
tak jak podanie tubki nie czyni nas ztym rodzicem,
tak unikanie ich jak ognia nie czyni nas dobrymi.
Wazne jest, bysmy podejmowali $wiadome decy-
zje zywieniowe i umieli radzi¢ sobie z ich konse-
kwencjami.
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Agata Aleksandrowicz

Aktywnosc fizyczna
w czasie karmienia piersia

Do prawidtowego funkcjonowania
organizmu oraz do utrzymania lub
uzyskania optymalnej wagi niezbedna
jest cztowiekowi aktywnosé¢ fizyczna.
Badania pokazuja, ze regularne
podejmowanie wysitku fizycznego niesie
ze sobg ogromne korzysci zdrowotne dla
organizmu cztowieka.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko zgonu z powodu
choroby wiencowej, hadcisnienia,

udaru. Zmniejsza sie ryzyko wystagpienia
cukrzycy typu 2, raka jelita grubego,
raka piersi i depresji. Osoby uprawiajgce
sporty majg bardziej wydolny uktad
sercowo-naczyniowy, korzystniejszg
kompozycje ciataijego mase.

czasie karmienia piersig nie trzeba
powstrzymywac¢ sie od aktywnosci
fizycznej. O ile nie istniejg przeciw-

wskazania, takie jak: problemy z rehabilitacjg
uktadu rozrodczego, miesni, uktadu moczowe-
go po porodzie lub inne pozalaktacyjne przeciw-
wskazania, a okres potogu mamy juz za soba, to
mozna realizowac¢ aktywnos¢ fizyczna.

Nie ma w tym nic dziwnego - aktywnosc¢ fizyczna
jest tak samo jak karmienie piersig dziataniem
na rzecz dobrego zdrowia. Ponadto pomaga ona
wrocic¢ do kondycjii formy po okresie cigzy. U wie-
lu kobiet samo karmienie piersig nie bedzie wy-
starczajgce, zeby pozbyc¢ sie nadprogramowych
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kilogramoéw, zebranych w czasie dziewieciu mie-
siecy oczekiwania.

Aktywnosc fizyczna nie wptywa na sktad mlekaw
sposob znaczacy. Nie zmniejsza sie ilos¢ sktadni-
kow odpornosciowych w mleku. W mleku nie po-
jawiaja sie zadnego rodzaju toksyny. Nie zmienia
sie ilos¢ produkowanego przez mame mleka, je-
zeli uprawia ona nawet intensywny sport. Mikro- i
makrosktadniki w mleku kobiecym nie zmieniajg
sie, kiedy kobieta uprawia jakis$ rodzaj sportu czy
podejmuje wysitek fizyczny. Kobiety, ktore podej-
mujg aktywnosc¢ fizycznag, czesciej dtuzej karmiag
piersia.

48 | Kwartalnik Laktacyjny

W mileku mamy moze pojawi¢ sie kwas mleko-
wy po bardzo intensywnych ¢wiczeniach, np. po
¢wiczeniach sitowych, przebiegnieciu maratonu,
uprawianiu sportéw ekstremalnie obcigzajgcych
organizm. Natomiast aktywnos¢ fizyczna upra-
wiana w minimalny lub umiarkowanym zakresie
nie powoduje podwyzszania poziomu kwasu mle-
kowego w pokarmie i nie wptywa negatywnie na
smak mleka. Natomiast nawet jezeli decydujemy
sie na uprawianie sportu intensywnego, to kwas
mlekowy, ktory moze wydzieli¢ sie do mleka, nie
wptywanegatywnie aninapokarm, ani nadziecko.




Anna Trojanowska

Zdrowiej i lzej
na wioshe

Wiosna, wiosha - nowe poczatki, przyroda budzi sie do zycia, a wraz z coraz dtuzszymi
dniami i z coraz cieplejszym wiatrem odzywamy takze my, odzywa nasz organizm. To
swietny moment, ktéry nalezy wykorzystac¢ do zadbania o swoje nawyki zywieniowe
i zdrowa dawke aktywnosci fizycznej. WHO zaleca 150 minut aktywnosci o sredniej
intensywnosci w ciggu tygodnia - tego zalecenia nie stosuje az 90% Polakéw.

odjecie aktywnosci fizycznejmoze by¢ pro-
Pste i dostosowane do czesto przetadowa-

nego dnia mamy malucha. Nalezy jednak
pamietac o kilku prostych zasadach:

NIGDY NIE POMIJAJ ROZGRZEWKI

Nierociggniete miesnie to przepis na kontuzje. To
rozgrzewka przygotowuje organizm i wszystkie
jego uktady do wysitku i pomaga zabezpieczy¢
miesnie i stawy przed urazami.

NIE RZUCAJ SIE ZMOTYKA NA SEONCE

Czyli dostosuj intensywnos$¢ swojego treningu do
wtasnych aktualnych mozliwosci. Zacznij od ma-
tych krokéw, wystarczy nawet 5 minut spaceru.
Jezeli zaczniesz ze zbyt wysokiego putapu, ta-
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two i szybko sie zniechecisz, ¢wiczenia zamiast
przyjemnosciag stang sie katorgg. A Ty zamiast
czerpac z nich energie, bedziesz tylko dodatkowo
przemeczona. Takze to wyzwanie ,Ciato bikini w
30 dni” z5 treningami w tygodniu, na ktére sie za-
pisatas na Facebooku, odpadal!

Na poczatku, tak jak pisatam, moga to by¢ space-
ry - zczasem coraz dtuzsze. Jezeli chciatabys za-
czgc¢ biegaé¢, mozesz marsz przeplatac¢ biegiemiz
czasem przebiegac ciggiem coraz dtuzsze odcin-
ki. Podstawowe ¢wiczenia mozesz wykonywac w
domu i na poczatku wystarczy Ci obcigzenie wta-
snego ciata, sama zdecydujesz, czy masz ochote
na wiecej. Kilka serii przysiadow, wykrokoéw, pa-
jacykow czy pare minut na skakance 2-3 razy w
tygodniu nie brzmi tak strasznie, prawda?
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reklama

A moze chciatabys ulzy¢ przecigzonemu ciatu i
umystowi joga, pilatesem, stretchingiem? Nie tyl-
ko wzmocnig Twoje ciato, ale rowniez je wyrzez-
big. Moze jako dziecko kochatas tanczy¢? Jezdzi¢
na rowerze? Poszukaj zaje¢ zorganizowanych z
zumby czy indoor cyclingu - wykonuj takg aktyw-
nosc¢, ktora jest dla Ciebie przyjemnoscia.

SYSTEMATYCZNOSC, SYSTEMATYCZNOSC, SYS-
TEMATYCZNOSC

Zeby zbudowaé nawyk, potrzeba systematyczno-
sci. Wiele z nas czeka na ,magiczng motywacje”,
ale zawsze bedg takie dni, gdy nie bedzie nam sie
chciato. Aby osiggna¢ cel, czasem trzeba zrobic¢
trening, nawet gdy nam si¢ nie chce.

KORZYSTAJ Z ROZNYCH ZESTAWOW CWICZEN

Nasz organizm i miesnie to dosy¢ sprytne be-
stie, ktore tatwo sie adaptujg i po pewnym czasie
stabiej reaguja (lub wcale) na dany bodziec tre-
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ningowy. Wtasnie dlatego nalezy stosowac roz-
ne kombinacje ¢wiczen, réozne podejscia, rézne
dyscypliny i metody. Dzieki temu, ze nasz trening
bedzie urozmaicony, my réwniez nie bedziemy sie
nudzi¢. Nikt nie lubi monotonii.

SIEGAJ PO WSPARCIE MERYTORYCZNE

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego ani by¢ alfg i
omega. Swiat treningu i zywienia w catym swo-
im ogromie dostepnych czesto sprzecznych in-
formacji moze byc¢ przyttaczajgcy i przerazajacy.
Specjalista pomoze Ci przy technice ¢wiczen, a
prawidtowa technika uchroni Cie przed bolesny-
mi urazami czy kontuzjami, wtasciwie rozpisany
plan treningowy pozwoli unikng¢ przetrenowania
i zniechecenia. Zapewni r6znorodnos¢. W dobie
Internetu trudno odrézni¢ fakty od mitow - aby
nie frustrowac sie nadmiarem porad i zalecen za-
lewajgcych fora i media spotecznosciowe, warto
znalez¢ wsparcie merytoryczne.

SIKLANE
OPAKOWANIE







Antybiotyki stosowane w
stomatologii

Agata Orzechowska| Karolina Morze

Leczenie stomatologiczne - zarowno zabiegowe, jak i niezabiegowe - wigze sie ze sto-
sowaniem réznych lekéw. Do najczesciej stosowanych nalezg preparaty przeciwbak-
teryjne, znieczulajgce, przeciwboélowe, rzadziej sterydy i preparaty przeciwwirusowe.
Przeanalizujmy ryzyko zwigzane ze stosowaniem poszczegéinych grup lekéw. Dzis

omowimy antybiotyki.

o . )
Antyblotykote,rapla

nie powinna byc prze-

rywana przed czasem.

ntybiotykoterapia jest
czesto stosowana jako
eczenie istniejgce-

go zakazenia tkanek szczeki i
twarzoczaszki lub w przypad-
ku, gdy w wyniku leczenia sto-
matologicznego istnieje ryzyko
powstania takiego zakazenia.
Sposrod dostepnych antybioty-
kow najczesciej stosowane sg
amoksycylina, klindamycyna i
metronidazol.

AMOKSYCYLINA jest antybioty-
kiem z grupy penicylin, dobrze
przebadanym w grupie kobiet
karmigcych piersia, jest stoso-
wany w grupie pediatrycznej. W
badaniach obliczono, ze wzgled-
na dawka antybiotyku dla dziec-
ka otrzymana w mleku mamy
wynosi 0,95% dawki mamy w
przeliczeniu wagowym. Jest to
mniej niz 0,5% zalecanej daw-
ki stosowanej u noworodkoéw.
Wrtasciwosci farmakokinetycz-
ne sugerujg niskie przenikanie
do mleka, brak kumulacji w or-
ganizmie oraz szybkie usuwanie
z organizmu.

Na podstawie przeprowadzo-
nych badan i analizy wtasciwo-
sci leku uznaje sie, ze jego sto-
sowanie w okresie karmienia
piersig wigze sie z niskim ryzy-

kiem dla dziecka. Dawka wchto-
nieta przez dziecko jest znacz-
nie nizsza niz zalecana dawka
pediatryczna. Zarejestrowano
tylko jeden przypadek dziatania
niepozadanego na karmione
piersig dziecko, ktérego matka
zazywatalek - wystgpitawysyp-
ka (pokrzywka) u dziecka. Amo-
ksycylina jest antybiotykiem
pierwszego wyboru w grupie
kobiet karmiagcych piersia.

KLINDAMYCYNA jest antybio-
tykiem o szerokim spektrum
dziatania. Przechodzi do mleka,
ale szybko ulega eliminacji, nie
kumuluje sie. Uznaje sie, ze jej
stosowanie nie jest zwigzane z
wysokim ryzykiem dla dziecka
karmionego piersig, zwtaszcza
jesli terapia trwa krotki czas.
Klindamycynajest czesto stoso-
wana u kobiet karmigcych pier-
sig. Najwiecej badan dotyczy
niskich dawek (150 mg cztery
razy na dobe). U dzieci po okre-
sie noworodkowym ryzyko sto-
sowania antybiotykdéw spada,
poniewaz dawka leku przyjeta z
mlekiem rozktada sie w wiekszej
masie ciata, wiec ryzyko osig-
gniecia dawki, ktora zadziata u
starszego dzieckajest mniejsze.

Analiza dostepnych danych su-
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geruje, zeilosciklindamycyny po
podaniu doustnym w dawce 150
mg cztery razy dziennie w mleku
nie osiggajg dawki terapeutycz-
nej stosowanej w pediatrii. Dane
dotyczace dawki 300 mg cztery
razy na dobe sg ograniczone,
ale podobnie sugeruja, ze ilo-
sci w mleku nie osiggng dawki
terapeutycznej stosowanej w
pediatrii.

Podczas terapii matki karmiagcej
piersia zaobserwowano jeden
przypadek krwiw stolcuudziec-
ka. Jednak poza klindamycyng
mama zazywata inny silny an-
tybiotyk (gentamycyne) i nie ma
pewnosci, ktory lek byt odpo-
wiedzialny za to dziatanie. Uzna-
je sie, ze podczas stosowania
tego leku nie ma koniecznosci
stosowania przerwy miedzy za-
zyciem dawki a karmieniem, ani
dodatkowych srodkéw ostroz-
nosci.

METRONIDAZOL jest Ilekiem
przeciwbakteryjnym, stoso-
wanym u dorostych, a takze w
pediatrii. Uznaje sie go za lek ni-
skiego ryzyka w okresie karmie-
nia piersig mimo przenikania do
mleka. Cho¢ stezenia substancji
w mleku moga obrazowac¢ ste-
zenia leku we krwi mamy, nie
osiggajg najnizszych dawek pe-
diatrycznych. Uznaje sie, ze ry-
zyko ze stosowania leku w okre-
sie karmienia piersig dladziecka
jest niskie (zrodto: Infantrisk
Center, Texas, USA, zespot prof.
Hale'a).

Przeprowadzono wiele badan
na temat tego leku w kontekscie
karmienia piersig i w wiekszosci
przypadkéw nie obserwowano
dziatan niepozadanych u dzieci
karmionych piersig. Zgtoszono
jeden przypadek, w ktérym pod-
czas terapii mamy metronida-
zolem u noworodka karmione-

go piersig wystgpita biegunka
i nietolerancja laktozy, jednak
jest to przypadek stabo udoku-
mentowany i nie jest potwier-
dzone dziatanie niepozgdane
leku. Badanie poréwnawcze nad
czestoscig wystepowania zaka-
zenh Candidg u dzieci ekspono-
wanych na metronidazol drogag
doustng i doodbytniczg (mamy
tu na mysli sytuacje, kiedy dzieci
otrzymywaty ten lek w zawiesi-
nie w dawkach pediatrycznych
doustnie lub w czopku, bada-
nie nie dotyczy sytuacji, gdzie
dziecko otrzymywato lek z mle-
kiem mamy) wykazato zwiek-
szong czestosc¢ zakazen niz w
grupie kontrolnej, gdzie nie byto
ekspozycji na lek. Mleko mamy,
ktora stosuje metronidazol, za-
wiera niewielkg dawke leku,
wiec dla dziecka rozpatrujemy
podanie doustne metronidazo-
lu, co oznacza, ze teoretycznie
moze by¢ ryzyko zaburzenia
flory bakteryjnej jamy ustnej i
jelita dziecka, analogicznie jak w
sytuacji opisanej w powyzszym
badaniu, cho¢ z uwagi na nizsze
dawki substancji w mleku, to ry-
zyko moze by¢ znacznie mniej-
sze, niz opisano.

Mamy tez pewne kontrowersje
zwigzane z tym lekiem. Dawne
doniesienia dotyczgce toksycz-
nosci i mutagennosci metro-
nidazolu u zwierzat podaty w
watpliwos¢é zasadnos¢ i bez-
pieczenstwo karmienia piersig
przez mamy stosujgce ten lek,
stgd wielu specjalistow kie-
ruje sie zasada, zeby leku nie
stosowac u kobiet karmigcych
piersig, bo oznaczatoby to eks-
pozycje zdrowych dzieci ha me-
tronidazol. Jednak to podejscie
zostato wielokrotnie podzniej
zakwestionowane, jak dotad
nie powstato badanie rozstrzy-
gajace. Wiekszos¢ specjalistow

laktacyjnych, znajgc wartosc
karmienia piersig (korzysci
zdrowotne dla matki i dziecka),
uznaje, ze ekspozycja na ilosci
leku w mleku nie jest tak ryzy-
kowna jak zakoriczenie karmie-
nia piersia.

Lek osigga maksymalne ste-
zenie we krwi (i mleku) po 2-4
godzinach. Unikanie karmienia
w tym czasie pozwoli zminima-
lizowac¢ ryzyko ekspozycji dla
dziecka. Wstrzymanie karmie-
nia przez 12 godzin od zazycia
leku zmniejsza znacznie ryzyko
ekspozycji. Jednak wigekszosc¢
badaczy uznaje, ze takie srodki
bezpieczenstwa nie sg koniecz-
ne (biorgc pod uwage rowniez
to, ze ograniczenie karmien
wptywa na laktacje, dziecko
oraz organizacje zycia mamy i
dziecka). Podczas stosowania
leku zaleca sie zwracac¢ uwage u
dziecka na: wymioty, biegunke,
wysypke, mocz moze zmieni¢
kolor na brgzowy.

O CZYM TRZEBA PAMIETAC,
STOSUJAC ANTYBIOTYKI:

«  Wszystkie antybiotyki moga
prowadzi¢ do dysbiozy w
jamie ustnej dziecka lub na
powierzchni jelita dziecka.
Jesli u dziecka wystagpi za-
kazenie grzybicze, mozna
rozwazy¢ stosowanie pro-
biotykéw u mamy i dziecka
podczas antybiotykoterapii.

- Podczas antybiotykoterapii
matki, nalezy obserwowac
dziecko pod katem zaburzenh
gastrycznych oraz wystepo-
wania wysypek.

- Antybiotykoterapia nie po-
winnabyc¢ przerywana przed
czasem.
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Justyna

Historia czytelniczki

Alergie pokarmowg u synka wyczutamin-
stynktownie. Rodzitam sitami natury i nie
miatam probleméw z laktacjg. Mam juz
doswiadczenie karmienia piersig starszej
coreczki(prawie trzy lata karmienia), wiec
spokojnie pozwolitam hormonom dziataé.
Poczatkowo wszystko szto gtadko, synek
jadt, spokojnie zasypiat, nie marudzit, w
chwilach aktywnosci byt zaciekawiony i
zrelaksowany.

miana w jego zachowaniu pojawita sie

po mniej wiecej dwoéch tygodniach: sy-

nek czesto, gtosno i rozpaczliwie ptakat,
nie pomagato tulenie, noszenie ani podawanie
smoczka. Pierwszym moim odruchem byto ogra-
niczenie bodzcow, ktorych mtody miat dos¢ duzo
ze wzgledu na wesotg trzylatke nad gtowa. Corka
jest dzieckiem wysoko wrazliwym, pamietatam jej
nieutulony ptacz z czasow niemowlectwa, ktory
mingt, jak tylko ograniczyliSmy bodzce i dosto-
sowalismy zycie do matego wrazliwuska. Ta stra-
tegia jednak nie przyniosta pozytywnych rezulta-
tow, synek wcale nie potrzebowat ciszy, spokoju
i regularnosci, za to po kilku dniach zauwazytam,
ze ptaczzaczynasie po karmieniu, zwtaszcza wie-
czornym i nocnym, kiedy zjadat naprawde duzo.
Czutam, ze cos jest nie tak z moim pokarmem...

Po pierwszg pomoc zwrocitam sie do doktora
Google’a, ktory podpowiedziat, ze najczesciej
wystepujgca alergig u maluchéw jest alergia na
biatko mleka krowiego. To z kolei przypomniato mi
opowiesci mamy i babci o moich niekonczgcych
sie wysypkach w dziecinstwie, kapielach w kro-
chmalu i wielogodzinnych kolkach, ktorym stynna
herbatka koperkowa nie dawata rady. Swoje po-

-
Ed
-

dejrzenia skonsultowatam z potozng srodowisko-
wa, ktora trafita mi sie naprawde swietna! Ujeta
mnie i mocno wsparta juz jednym z pierwszych
pytan: ,A co pani czuje w tej kwestii?”. A ja czu-
tam catg sobg, ze mdj maluch cierpi i ze to przez
mleko. UstalitySmy plan: na wtasnag reke podje-
tam probe odstawienia wszystkiego, co zawiera
biatka mleka krowiego na dwa tygodnie, do pla-
nowanej wizyty u pediatry. Eliminacja biatka mle-
ka krowiego z mojej diety byta dla mnie trudnym
wyzwaniem, jestem wegetarianka, odkad pamie-
tam, uwielbiam przetwory mleczne i stanowiag
one podstawe mojej diety. Przymusowo zostatam
weganka. Pomogto! Juz po kilku dniach okazato
sie, ze moj kochany chtopczyk nie ptacze, ma sie
swietnie, interesuje sie Swiatem wokot i zaczyna
sie usmiechac.
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Niestety, pediatra nie podzielita mojej opinii doty-
czgcej dolegliwosci synka i mozliwej alergii. Na-
wet nie zostatam wystuchana, powiedziano mi,
ze diet eliminacyjnych juz sie nie stosuje, ze jesli
jadtam przetwory mleczne w cigzy, to alergia na
biatko mleka krowiego jest niemozliwa. Musze
wszystko jesé, jesli chce karmié¢, bo potrzebuje
energii do karmienia piersig i opieki nad dziec-
kiem, mam natychmiast zaczg¢ jes¢ normalnie,
zwtaszcza jesli nie jem miesa! A ja, naiwna, liczy-
tam na wsparcie, porade i skierowanie do die-
tetyka, ktory by mi jaka$ sensowng diete utozyt.
Niestety, postuchatam. Podjadtam troszke ser-
ka, do kawy chlusnetam mlekiem i... do ptaczu
doszta potworna wysypka na twarzy synka! Tym
razem btyskawicznie skonsultowatam sie z aler-
gologiem. Pani doktor potwierdzita moje podej-
rzenia. Dodatkowo zalecita eliminacje przetwo-
réw kozich, owczych oraz jajek. Rozpisata nam
kalendarze rozszerzania diety: mojej - o produkty
uczulajgce, bardzo powoli i stopniowo, zalecajgc
oczywiscie obserwacje i natychmiastowag elimi-
nacje podejrzanego w przypadku wystgpienia
jakichkolwiek objawow; oraz synka - po po6t roku
karmienia wytgcznie piersia.

| to byt strzat w dziesigtke! Bytam na diecie we-
ganskiej okoto siedmiu miesiecy, pézniej stopnio-
wo wprowadzatam produkty uczulajgce. W czasie
stosowania diety okazato sie, ze synek ma row-
niez uczulenie na kakao oraz orzechy. Urodzitam
go pozng jesienia i przyznaje, ze weganizm zimo-
wg porag bywa trudny. Nie wspominam tego okre-
su najlepiej. Nie byto juz dostepnych pysznych
letnich owocow i warzyw, po kilku tygodniach nie

i Eliminacja biatka
mleka krowiego z mo-
jej diety byta dla mnie

tvudnym wyzwamem

mogtam patrze¢ na hummus we wszystkich moz-
liwych smakachizupy z mlekiem kokosowym. Do-
datkowo opiekowatam sie sama w ciggu dnia nie
tylko noworodkiem, ale rowniez wrazliwg trzylat-
ka, ktorej musiatam poswieca¢ mnostwo czasu i
uwagi. Mtody, jak to niemowlak, budzit sie czesto
W nocy, wiec niewyspanie i koniecznosc¢ bycia na
nogach, ciggle dostepna dla dwdjki dzieci przez
cate dnie, sprawiaty, ze nie miatam juz czasu ani
ochoty mysle¢ o gotowaniu dla siebie. Z pomoca
przyszta dieta pudetkowa. Mogtam pozwoli¢ so-
bie na dwa miesigce takiej rozpusty i kazdej ma-
mie, ktora stac¢ na taki wydatek, gorgco polecam
te opcje. Jedzenie na caty dzieh czekato na mnie
o poranku na wycieraczce, wszystko byto swieze
i pyszne, a przede wszystkim réznorodne, co jest
bardzo wazne w przypadku kazdej diety.

Wioshg zaczetam rozszerzac¢ diete, najpierw so-
bie, p6zniej synkowi. Wprowadzatam produkty
mleczne w matych ilosciach i z perspektywy cza-
su dostrzegam, ze naprawde dobrze nam szto.
Czesto byto mi trudno, miatam ochote po prostu
otworzyc¢ lodowke i zjes¢ cos, na co mam ochote,
anie planowacroznych positkow dlasiebieireszty
rodziny i analizowa¢ sktad kazdego produktu. Ale
nie zatuje, byto, mineto, kilka weganskich dan we-
szto nawet na state do repertuaru mojej kuchni.

Kiedy synek miat okoto dziesieciu miesiecy, mo-
gtam juz jes¢ wszystko z wyjatkiem kakao. Obec-
nie synek ma czternascie miesiecy, moze jesc¢
przetwory mleczne oraz jajka, kakao na razie nie
wprowadzam. Nadal karmie piersia. | wtasnie ide
podjes¢ serka.
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Priorytet piekna

Joanna Stanibuta

Bedac w cigzy, czesto rozmawiatam o macierzynstwie na réznych ptaszczyznach:
praca, dom, ogarnianie obiadow, sport... Do dzis pamietam stowa pewnej znajomej,
skierowane do mnie na samym poczatku cigzy: ,, Kobiety dzielg sie na zadbane i na

H

te, co posiadajg wymagajgce dzieci”. Kompletnie sie ztym zatozeniem wtedy nie zgo-
dzitam. Szczegolnie ze na ptaszczyznie zawodowej przyzwyczajona bytam do dbania
o swoj wyglad: do petnego makijazu, zadbanych paznokci i utozonych wtosow. | tutaj
takie stowa, ktore miatyby kompletnie zrujnowa¢ moja rzeczywistosc...

le jak to w zyciu bywa,
niekiedy dostajemy nie
o, co chcemy, ale to, co

jest dla nas najlepsze. Urodzi-
tam, poczatki byty dos¢ ksigz-
kowe - duzo lezenia w pizamie
i przebierania pieluch. Nie wie-
dziatam jednak, kiedy te poczat-
ki przerodza sie w codziennosé¢,
ale wspominano mi, ze dzieci
szybko rosng. Prawda to, zde-
cydowanie, bo juz po paru mie-
sigcach moje dni skupione byty
wokot petzajagcej po podtodze i
szukajgcej przygod matej isto-
ty. Ja, po zamienieniu pizamy na
wygodne jeansy i komplet pod-
koszulek w roznych kolorach
(wtedy uwazatam to za szczyt
elegancji), rzadko zerkatam
w lustro. Picie wody i w miare
zdrowe odzywianie sie uznatam
wiec za miano dbania o siebie.

Tymczasem 2z boku przygla-
datam sie mamom w petnym
makijazu, brodzgcych miedzy
sklepowymi pétkami w poszu-
kiwaniu proszku do prania deli-
katnych dzieciecych ubranek. |
myslatam: ,Jak one to robig?”.
Jednak te mysl szybko zagtu-
szatam: ,masz wymagajgce
dziecko, nie réb sobie ztudzen”.

Przewartosciowanie prioryte-
tow jest sprawcg tego zjawi-
ska. W moim wiasnym odczu-
ciu, oczywiscie. 0 co chodzi?
Wyobraz sobie, ze potrafitam
wtedy dzien w dzien sprzatac
mieszkanie. Rutynowo ogar-
niatam tazienke (tak, z myciem
podtogi), salon, kuchnie i tak
dalej... Poswiecatam tym czyn-
nosciom zwykle od 40 do 60 mi-
nut. Pézniej szykowatam obiad
i pitam kubek swiezo parzonej
kawy (berto macierzynstwa, jak
wszystkie wiecie), i jak wreszcie
stwierdzatam, ze mam jeszcze
chwile dla siebie - potomek sie
budzitze swojejdrzemki. A ogar-
niac cokolwiek mozna, ale jak
dziecko $pi. Btogostawienstwo
drzemek nie zostaje nam jednak
dane na dtugo, o czym pewnie
powiedzg Wam rodzicielki dwu-
i trzylatkow.

Wracajgc do meritum, ockne-
tam sie. Pewnego wiosennego
dnia przegladajac gazetke pro-
mocyjng jednego z dyskontow i
zerkajac na wozek wypetniony
Spiacymi 12 kilogramami szcze-
scia, dotarto do mnie, ze chyba
przesadzam. Ze ten czas dla
siebie mozna spozytkowac w

innych proporcjach. Tu dodam,
ze moéj matzonek zawsze byt mi
wdzieczny za porzadek, ale ni-
gdy nie wymagat niczego, to ja
od siebie wymagatam. Jak byt
obiad czy jak go nie byto, rela-
cja byta taka sama, najwyzej z
kawatkiem pizzy w reku. Troche
mnie gryzto, jak to mozliwe, ze
zapomniatam, jak lubie spra-
wiac sobie przyjemnos¢ wygla-
dem. Tak, wiasnym wyglagdem.
Niekoniecznie przeciez musze
obsypywac¢ sie brokatem, ale
odrobina pielegnacji, wizyta raz
na jakis czas u manikiurzyst-
ki czy tez wersja all inclusive w
domowym spa (wanna, swiecz-
ki, maseczka i najwazniejsze:
dziecko z ojcem na spacerze).

Na tym etapie wymaga grzecz-
nie przedstawic¢ sie tutaj Wam
troszke w innym wydaniu: z za-
wodu jestem wizazystka i sty-
listkg fryzur. Pasjonuje sie ma-
kijazem od lat, ale sama o sobie
wole mowic¢: fanka naturalnego
piekna. Naturalnego, poniewaz
staram sig, aby przede wszyst-
kim nie zakrywac siebie. Dla
wielu z nas bowiem to, jak wy-
gladamy, jest odzwierciedle-
niem tego, jak sie czujemy. Nie
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twierdze przy tym, ze nie lubie
mochniejszych wizerunkéw czy
tez seksownej czerwieni ha
ustach, do niektérych z Was to
po prostu szalenie pasuje!

A na co dzien? Jezeli chciata-
bys sprébowac¢ wykorzystac 10
minut (naprawde wystarczy Ci 5
minut), to powiem Ci, na co po-
winnas zwrocic¢ uwage:

e Pi¢ duzo wody! Chyba nie
musze ttumaczy¢, ze na kaz-
dym aspekcie naszego zycia
odwodniony organizm traci,
a zmarszczki sie pogtebiaja,
niestety.

« Dobrac¢c odpowiedniag piele-
gnacje do swojego rodzaju i
typu skory (tak, rodzaj i typ
to nie to samo) i sumiennie
stosowac jg dzien w dzien
i od swieta, a nie tylko od
wielkiego dzwonu.

- Wykonywa¢ makijaz z
uzyciem minimalnej ilo-
sci produktow, ktére maja
wygodne opakowania, nie-
wymagajgce posiadania
trzeciej reki, oraz akceso-
riow, takich jak zapomniana
i jakze wspaniata zalotka do
rzes. Ta czynnos¢ moze byc¢
na co dzien zbedna, zgoda,
ale jak juz idziesz do wa-

rzywniaka, to przeciez jest
to wspaniata okazja, zeby
pokazac sie z tej piekniejszej
strony! Tak, ja tak serio.

- Dba¢ o doktadny demaki-
jaz. Pod prysznicem masz
te 2 minuty na oczyszczenie
skory, nie szukaj wymoéwek.
Podpowiem tylko, ze dema-
kijaz mozna wykonac¢ nawet
jedna reka.

Ateraz skrot moich codziennych
czynnosci makijazowych na
zdjeciach, moze Cie zainspiruja.

1. Moja skéra bez makijazu, nato-
zytam krem nawilzajgcy.

2. Dtonig zaaplikowatam krem
BB, korektor pod oczy oraz du-
zym pedzlem przypudrowatam
strefe T.

3. Natozytam wypiekany roz w
swiezym, brzoskwiniowym od-
cieniu na policzki oraz powieki
(uzytam tego samego duzego
pedzla do pudru), kosci policz-
kowe podkreslitam neutralnym
w odcieniu rozswietlaczem, po-
dobnie jak grzbiet nosa i tuk ku-
pidyna. Roz$wietlacz naniostam
opuszkiem palca na catg powie-
ke ruchoma i kacik wewnetrzny
oka. Zwré¢ uwage, ze roz i roz-
sSwietlacz to dwa wielofunkcyjne
produkty.

4. Wypetnitam brwi kredkg, wy-
czesatam je, uzytam zalotki i wy-
tuszowatam rzesy maskarg, kto-
rg tatwo usunagc¢ za pomoca zelu
do mycia twarzy (na co dzien nie
uzywam produktéow, do ktérych
zmycia trzeba uzy¢ ptynu dwufa-
zowego, bo zwykle nie mam na to
czasu). Na usta natozytam ukocha-
ng lanoline - ta wersja jest moim
najczestszym makijazem dzien-
nym. Lanoline pewnie masz juz od
porodu w swojej kosmetyczce.

5. Dodatam matowg czerwong
pomadke - wersja: randka lub wyj-
$cie do pracy, ewentualnie zaku-
py nowej tetry. Nic tak nie dodaje
elegancji jak klasyczna czerwien,
tylko pamietaj, zeby uzy¢ trwatej
pomadki, ktéra nie zostawia sla-
dow i nie wymaga poprawek w cig-
gu dnia (jest teraz ogromny wyboér
takich produktow).

Podsumowujac, do wykonania
makijazu potrzebowatam:

krem nawilzajgcy pod makijaz,
krem BB (lub podktad), korek-
tor pod oczy, transparentny pu-
der, wypiekany roz, rozswietlacz,
kredka do brwi (ze szczoteczkg),
tusz do rzes, lanolina kosmetycz-
na, matowa czerwona pomadka
w ptynie, akcesoria: duzy puchaty
pedzel do pudru (modelowania),
zalotkadorzes.
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Bluza do karmienia Lilac
cena: 175 zt
www.mumwear.pl

Bluza do karmienia marki Lilac wyréznia sie pieknym, intensywnym
wzorem i kolorystyka. Bluza jest wygodna i wytrzymata. Karmienie
utatwiajg dwasuwaki po bokach, ktore ze wzgledu na to, ze sg bardzo
dtugie, umozliwiaja bardzo wygodne i tatwe udostepnienie dziecku
piersi: Bluzazakoriczona jest szerokim krotkim golfem. Ma dtugie wy-
godne rekawy, jest idealna do nowoczesnych casualowych stylizacji.

Kostium kgpielowy do
karmienia
cena: 249 zt
www.migelove.pl

Kostium kapielowy do karmienia polskiej marki Migelove to pomyst
oczywiscie mamy! Jest zaprojektowany tak, zeby dobrze trzymac
biust, nawet ten w duzym rozmiarze. Miseczki sg lekko usztywniane,
co umozliwia w razie potrzeby precyzyjne umocowanie wktadki lak-
tacyjnej. Kostium jest dwuwarstwowy i lekko sztywny, ma bardzo do-
brze zaprojektowany kréj, dzieki czemu pieknie maskuje ewentualne
kragtosci, ktore chciatybysmy zakry¢, uwydatnia kobieca sylwetke i
optycznie ja wyszczupla. Sznureczki na wysokosci dekoltu umozliwia-
ja wygodne i szybkie odstoniecie piersiinakarmienie dziecka.



Sukienka cigzowa i do karmie-

e MOthegggg;d'z%g;y melanz . : ". Bluza'ciqz'owa i do karmienia o
www.milkandlove.pl o L3 Milk Pleas? w kaktusy
B cena: 239 zt

www.milkandlove.pl

Sukienka Motherhood to swietne rozwigzanie dla kazdej mamy! Za-
projektowana zostata tak, by najpierw otulac rosngcy brzuszek kobie-
ty w cigzy az do czasu porodu, a nastepnie utatwic jej karmienie pier-
sig. Dzieki wszytym po bokach krytym zamkom umozliwia swobodne,
ale i dyskretne nakarmienie dziecka piersia.

Oversize’'owa gora wyglada bardzo dobrze zarowno na cigzowym
brzuszku, jak i bez niego. Dzieki wszytej w talii gumce istnieje mozli-
wos¢ regulowania dtugosci. Sukienka posiada takze do$¢ pojemne
kieszenie, dzieki ktorym wiele potrzebnych rzeczy mama moze miec¢
.podreka”.

Sukienka Motherhood zostata uszyta z lekko elastycznej, miekkiej ba-
wetny, ktéra od spodu posiada przyjemny, milutki meszek. To sprawia,
ze jest ciepta, ale jednoczesnie przewiewna.

Dodatkowym jejatutem jest oryginalny, kolorowy komin, nadajgcy kre-
acji charakteru. Sukienka ta bedzie odpowiednim wyborem zaréwno
na co dzien, jak i na mniej oficjalne okazje. Jest stworzona dla kobiet,
ktore w wyjatkowym momencie swojego zycia pragng czuc¢ sie mod-
nie i kobieco, ale dbajg rowniez o swojg wygode i uzytecznosc kreacji.

Kolejna fantastyczna bluza od Milk & Love! Tym razem z modnym prin-
tem kwiatowym w kaktury. Bluza jest przeznaczona dla mam w cigzy

i mam karmigcych piersig, ale na pewno bedzie dobrze stuzyta i po

okresie laktacji! Jest bardzo wygodna i ma obszerny kaptur. Uszyta -
jest z miekkiej i wygodnej grubszej dreséwki. Zdecydownie must have -

tej wiosny!
= T
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Sukienka
Laurette Indigo
cena: 249 zt

Fantastyczna sukienka od Bonjour Mommy to propozycja dla mam,
ktére szukjg wygody i modnej miejskiej eleganciji. Sukienka jest stwo-
rzona dla mam oczekujgcych na maluszka, a w gérnej czesci ma napy,
ktore po porodzie utatwiajg dyskretne karmienie piersig. Sukienka
uszyta jest z wysokiej jakosci tkaniny, ktéra bardzo dobrze zachowuje
fason po praniu. Sukienki Laurette dostepne sg w kilku modnych ko-
lorachiprintach.

www.bonjourmommy.pl

Magnetyczny T-shirt do
karmienia - biaty
cena: 139 zt
www.bonjourmommy.pl

Magnetyczny T-shirt do karmienia to bluzka z unikalnym patentem po-
mocnym w przystawniu dziecka do piersi. W lamoéwke wycigcia wszy-
te sg mate magnesiki, dzieki ktérym nie musimy walczy¢ z suwakami
ani guziczkami i bluzka po karmieniu zapina si¢ sama. Wykonanajest z
wysokiej jakosci tkaniny i zachowuje ksztatt po wielu nawet praniach.
Bluzka dostepna jest w kolorze czarnym i biatym. Zdecydownie po-

mocnaw czasie karmienia!




Na zdjeciu czytelniczka ,Kwartalnika”: Agata z dzie¢mi

oy



Justyna Osinska

Matka Polka

morsujgca

W tym roku rozpoczetam 10. sezon lodo-
wych kagpieli. Czuje sie wysmienicie i nie pa-

mietam, kiedy ostatnio bytam chora.

le od poczatku. Pasjg zarazita mnie moja
Aztarsza Siostra. Prawie caty sezon jez-
zitam robi¢ jej zdjecia. Piekna przyro-
da, snieg, przygotowanie przerebla, mnéstwo
usmiechnietych ludzi i |6d - wszystko idealne do
pstrykania zdje¢. Ale ta zimna woda... brrr! No ja-
kos nie dla mnie, wolatam by¢ kobietg opatulong
po czubek nosa, z aparatem w reku. Siostra zobli-
gowata mnie, zebym obiecata, ze jak nastepnym
razem przyjade do Bydgoszczy, to sprobuje. No i
traf chciat, ze przyjechatam... Stowo sie rzekto,
przerebel u ptotu.

l... to bytjeden z najlepszych dni w moim zyciu! Na-
prawde! Zatuje, ze tak pdzno zostatam morsem.

A teraz pomyslicie: ,no dobra, ale o co w tym
wszystkim chodzi?”.

Morsowanie to wchodzenie oraz ptywanie w zim-
nej wodzie w okresie jesienno-zimowym.

Co daje?

Niesamowita odpornos$é¢, kopa energetycznego,
polepszenie krazenia krwi poprzez stymulacje
uktadu krwionosnego, regeneracje miesni, uje-
drnienie ciata i na koniec poprawe nastroju.

Czerwone krwinki sg bardzo towarzyskie i lubig
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tworzy¢ skupiskaw naszych zytach, amy w czasie
wejscia do zimnej wody ,wpuszczamy” mnostwo
adrenaliny w zyty i rozbijamy te kétka wzajemnej
adoracji, i pobudzamy krew do lepszej pracy w na-
szym krwiobiegu.

Przez osiem sezonéw morsowatam z rézng cze-
stotliwoscig - efekty zawsze byty bardzo pozy-
tywne. Sezon numer 9 to czas mojej cigzy. Bitam
sie zmyslami, co robi¢? Czy to bedzie bezpiecznie
dla dziecka. Moja ginekolog rozktadata rece i po-
wiedziata, ze jesli wejde, to na swojg odpowie-
dzialnos¢. Nie znalaztam, niestety, nigdzie badan
naukowych. Moja cigza przebiegata bardzo do-
brze, nawet ksigzkowo. Udato mi sie morsowac do
7. miesigca. Moje samopoczucie byto wysmienite,
miatam morze energii i checi do dziatania. Udato
mi sie zarazi¢ mitoscig do morsowania kilka no-
wych oséb. Pozniej pogoda byta tak fatalna, ze nie
dato rady morsowac¢. Mozna byto jedynie zatozy¢
ptaszcz przeciwdeszczowy i kalosze.

Sezon numer 10 rozpoczetam jako matka karmig-
caztak szalong laktacjg, ze hoho! - wktadki lakta-
cyjne to moje przyjaciotki. W tym wypadku moim
wyznacznikiem byto to, ze przeciez piersi sie nie
przeziebii mleczko nie zrobi sie nagle lodem.

Kazda kapiel zaczyna sie rozgrzewka, w wodzie
spedzam duzo czasu - okoto 10/15 minut. Preferu-
je wyjscie, szybka rozgrzewke i po raz kolejny hop
do wody. Polubitam ptywanie w zimnej wodzie.
Mija zmeczenie, niewyspanie, zte samopoczucie.
Czyli wszystko w porzadku. Pierwsze karmienie
syna po wyjsciu z wody zaliczytam na plazy w biki-
ni, reczniku i czapce. Nic sie zmleczkiem nie dzie-
je, laktacja pieknie pozwala sobg kierowac przez
Mojego Matego Ssaka. Nigdy nie miatam zastoju
ani innych problemow. Piersi sg jedrniejsze. A ja
morsuje nawet 2 razy w tygodniu i w weekendy.
Dlatego chciatabym uspokoi¢ wszystkie mamy
- da sie wzmocnic¢ swojg odpornos¢ w natural-
ny sposob! Naprawde zimna woda zdrowa doda!
Podpisuje sie pod tym petng odpowiedzialnoscig
swoim mlekiem.

Rozmarzytam sie lekko, bo gdzie sa te prawdziwe
zimy z siarczystym mrozem, sniegiem i siekierg w
aucie zawsze gotowgq, zeby zrobi¢ przerebel... Az
musze dodac: ,kiedys to byty zimy!”. ;)
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Noemi Pawlak
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Jak zapewnic

dziecku, ktore jest w inkubatorze?

Opieka nad wczesniakiem, ktory wymaga
czesto wielotygodniowej czy wielomie-
siecznej hospitalizacji, nigdy nie nalezy
do tatwych wyzwan. Wsrod wszystkich
medycznych sukcesow, ktore dajg takim
dzieciom szanse na zycie, jest cos, co
czesto wydaje sie niemozliwe do zreali-
zowania - zapewnienie dziecku bliskosci,
ktérej potrzebuje zaréwno noworodek,
jakirodzice.

edna z najbardziej znanych form zapewniania
bliskosci wczesniakom jest kangurowanie.
Pomyst narodzit sie w 1978 roku w Bogocie w
olumbii. Nie dlatego, ze tamtejszy personel me-
dyczny zdat sobie sprawe, ze by¢ moze taka for-
ma bliskosci bedzie miata jakikolwiek pozytywny
wptyw na dzieci. Po prostu zabrakto inkubatorow.

Inkubatory wowczas stosowano tylko u najbar-
dziej potrzebujgcych wczesniakéw, ktore w tam-
tych czasach i tak miaty naprawde mate szanse
na przezycie. Lekarze zaczeli stosowa¢ metode
kangurowania jako alternatywe dla inkubatorow,
ktadgc wczesniaki na piersi matek. Ku zaskocze-
niu wszystkich okazato sie, ze wiekszos¢ kan-
gurowanych maluszkéow przezyto. Oczywiscie,
jak tatwo sie domysli¢, nie byta to alternatywa
dla skrajnie niedojrzatych noworodkow, bo takie
dzieci potrzebujg przede wszystkim specjali-
stycznego sprzety i lekow.

W wielu szpitalach w Polsce kangurowanie nie
zawsze jest mozliwe. Wynika to ze specyfiki po-
mieszczen. Wiele szpitali, ktore dzisiaj majg
ogromne sukcesy na koncie w dziedzinie neona-
tologii i zrzeszajg najlepszych specjalistow, byty
budowane w czasach, w ktorych o kangurowaniu

\t

bliskosc

niewiele sie mowito. Dzisiaj, aby méc kangurowac
wczesniaki, np. na OITN, potrzebne sg specjalne
fotele, ktore zajmujg duzo miejsca. Dla wszyst-
kich jest wiec jasne, ze jezeli trzeba wybiera¢ mie-
dzyjednym stanowiskiem dla dzieckaafotelemdo
kangurowania, wszyscy wybiorg opcje pierwsza.
Tym bardziej, ze porody przedwczesne nadal sg
problemem wspétczesnej ginekologii i potoznic-
twa mimo coraz bardziej rozwinietej medycyny.

SKORO WIEC NIE WSZEDZIE DA SIE KANGURO-
WAC DZIECKO, CO MOZE ZROBIC RODZIC?

Stanzdrowiadzieckarowniezjestistotny, ale poza
tym ogromne znaczenie ma placowka, w ktorej
jest dziecko. Nadal w wielu szpitalach sa rygory-
styczne zasady, ktore ograniczajg réwniez czas,
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w ktorym rodzic moze przebywac. Gtownie doty-
czy to specyficznych oddziatéw, jakimijest OITN.

Jest cos jeszcze: stan psychiczny gtownie matki,
tak czesto w wielu sprawach pomijany lub spy-
chany na bok. Poza opiekg nad dzieckiem przed-
wczesnie urodzonym nalezy réwniez pamietac o
opiece nad rodzicami wczesniakéw. Kangurowa-
nie moze mie¢ wiec pozytywny wptyw nie tylko na
dziecko, ale rowniez na rodzica. Tym bardziej, ze
czasem zdarza sie, ze przez brak mozliwosci an-
gazowania sie w opieke nad wczesniakiem docho-
dzi do zaburzenia wiezi z dzieckiem, co ma dalsze
konsekwencje w jakosci macierzynstwa, kiedy
dziecko wychodzi ze szpitala do domu.

CO MOZESZ ZROBIC JAKO RODZIC, KIEDY DZIEC-
KO JEST W SZPITALU?

- Zapytajpersonel, co mozesz robi¢ przy dziec-
ku (chociazby przewijanie pieluszki) oraz jak
prawidtowo dotykac¢ wczesniaka (zwtaszcza
skrajnie urodzonego).

- Dziecko zna Twoj gtos. Jezeli oddziatna to po-
zwoli, mozesz czytaé¢ mu ksigzki. Réwnie do-
brze mozesz czytac nawet gazete lub opowia-
da¢ cokolwiek. Nawet to, jakie macie kolory
$cian w domu. Po prostu do niego mow.

- Sproébuj nawigzac¢ kontakt z innymi rodzicami
w tej samej sytuacji (w szpitalu i Internecie -
grupa wsparcia).

- Kanguruj, jezeli sg na to mozliwosci.

- Jezeli dziecko nie wymaga (juz albo w ogodle)

intensywnej terapii, a jego obserwacja jest
poza inkubatorem zamknietym, warto wow-
czas robic¢ przy dziecku wszystko.

« Sproébuj ustali¢ sobie jakis cel, np. rozbudze-
nie laktacji. Warto jednak zawsze pamietac,
ze karmienie wczesniaka (zwtaszcza skrajne-
go) bywa bardzo trudne i potrzebujesz ogrom-
nego wsparcia (rowniez partnera), aby podo-
tac¢ temu wyzwaniu. Jezeli z jakichs powodow
ta droga sie nie uda, pamietaj, ze to nie koniec
Swiata, a Ty nadal jestes najlepsza matka na
sSwiecie. Coraz wiecej szpitali wdraza juz banki
mleka.

« Poznaj rytm dnia swojego dziecka. Jest to
bardzo wazne, bo kiedy dziecko wroéci do
domu, bedziesz mniej wiecej wiedzie¢, do ja-
kich rytuatéw jest przyzwyczajone (godziny
karmienia, spania czy pielegnacji). Jest to o
tyle wazne, ze kiedy wreszcie dziecko wroci
do domu, bedziesz mogta dostosowac jego
rytm, ktory i tak bedzie zaburzony, w innym
miejscu. Pamietaj o tym, ze do tej pory Two-
je dziecko znato obce rece, zapach oddziatu i
dzwiekiurzadzen.

Czesto rodzice pytaja, czy przy wczesniakach da
sie wprowadzi¢ rodzicielstwo bliskosci, ktére w
dzisiejszych czasach jest coraz czesciej prakty-
kowane. Oczywiscie, ze tak.

Badz wiec blisko, méw wiele, angazuj sie, na ile
w danym momencie mozesz, i pamietaj o tym, ze
niezaleznie od wszystkiego jestes najlepszg mat-
ka na swiecie.
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Olga Vitos, koordynatorka inicjatywy ,Ma c'hy na brzuchy”

Przytulenie ma znaczenie,
czyli o zaletach kontaktu
~Skora do skor

Kontakt ,skoéry do skoéry” (skin to skin, STS) miedzy matkg i dzieckiem od razu po po-
rodzie powinien by¢ czyms naturalnym i szeroko rozpowszechnionym. Niestety, cate
dekady traktowania kobiet przedmiotowo zamiast podmiotowo oraz stosowania
praktyk opartych o btedne zatozenia na temat mikrobiologii czy znaczenia karmienia
piersig na polskich porodowkach wptynety na prawie catkowity zanik kontaktu ,skoéra
do skoéry”. Na szczescie w ostatnich latach ten stan sie zmienia i coraz wiecej szpita-
li przestrzega zapiséw Standardu Organizacyjnego Opieki Okotoporodowej w zakre-
sie dwugodzinnego i nieprzerwanego kontaktu ,skora do skory” po porodzie drogami
natury. Po cesarskim cieciu nadal nie jest wystarczajgco dobrze, ale mamy nadzie-
je, ze i to sie zacznie zmienia¢ w niedtugiej przysztosci. Razem z Anig (Planeta Poréd)
nieustannie wskazujemy na dobroczynny wptyw dwugodzinnego kontaktu ,skora do
skoéry” od razu po urodzeniu dziecka.

wej z dnia 16 sierpnia 2018 r., ktéry wszedt

w zycie dnia 1 stycznia 2019 r., méwi o tym,
ze: ,bezposrednio po urodzeniu nalezy umozliwic¢
dziecku nieprzerwany kontakt z matkg »skoéra
do skory, trwajacy dwie godziny po porodzie. W
tym czasie nalezy zacheca¢ matke do rozpozna-
nia momentu, kiedy dziecko jest gotowe do ssania
piersi, a takze obserwowac¢ matke i dziecko, kon-
trolujagc cechy dobrego przystawienia i pozycji
przy piersi, aw razie potrzeby zaoferowa¢ pomoc.
Kontakt ten moze by¢ przerwany wytgcznie w sy- HORMONY
tuacji wystgpienia zagrozenia zycia lub zdrowia

matki lub noworodka, odnotowanego w doku- STS pomagaréwniez w regulacji gospodarki hor-
mentacji medycznej”. monalnej u dziecka i u matki. W czasie tego kon-

taktu w organizmach obojga wydzielajg sie same
To oznacza, ze tylko w przypadku wystgpienia za- przyjemne hormony (na przyktad oksytocyna). U
grozenia zycia lub zdrowia matki lub dziecka moz- 5tk wptywaija na produkcje pokarmu i przez to
na ten kontakt ograniczyc. W standardzie nic nie \gpijerajg karmienie piersia, u dziecka zmniejsza-
wspomniano o koniecznosci ubierania, wazenia, ja stres porodowy. Przyczyniajg sie réwniez do
mierzenia czy wykonywania jakichkolwiek pro- pudowania wiezi miedzy matka i dzieckiem.
cedur w stosunku do matki lub dziecka, ktorych

zdrowie lub zycie nie jest zagrozone. kamanie DOBRE BAKTERIE
tego zapisu jest tamaniem prawa. Warto o tym
wiedzie¢.

Kontakt ,skoéra do skéry” wspiera termoregulacje
noworodka. Dzieki temu nie wychtodzi sie oni nie
przegrzeje. To bardzo dobry sposéb na zapewnie-
nie mu tagodniejszego przejscia ze srodowiska
brzucha matki do naszego duzo zimniejszego i
mniej przyjaznego. Znacznie prosciej jest zosta-
wi¢ noworodka na piersiach mamy i ewentualnie
okry¢ go recznikiem lub pieluchg niz od razu ubie-
rac, powodujgc niepotrzebny stres.

Standard Organizacyjny Opieki Okotoporodo- TERMOREGULACJA

W czasie kontaktu ,skora do skéry” dziecko jest
rowniez kolonizowane przez dobre bakterie mat-

Dlaczego tak wtasciwie kontakt ,skora do skory” ki, co moze wptywac na cate jego przyszte zdro-
po porodzie ma duze znaczenie? wie i zycie. Oczywiscie temat dobroczynnych
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bakterii nadal nie jest do korica zbadany, ale wielu
naukowcow wskazuje, ze znacznie korzystniejsza
jest wczesna kolonizacja dziecka bakteriami jego
mamy (lub taty) w poréwnaniu z kolonizacjg bak-
teriami szpitalnymi.

MNIEJSZA SZANSA KRWOTOKU

Caty mechanizm kontaktu ,skora do skory” po po-
rodzie, ruchy dzieckanabrzuchu matki(tzw. breast
crawl), przystawienie dziecka do piersi wptywa na
zmniejszenie mozliwosci krwotoku poporodowe-
go u kobiety. Ruchy dziecka stymulujg macice do
kurczenia sie (rowniez bardziej efektywnego wy-
dalania fozyska). Tak samo jak wydzielajgca sie w
tym czasie oksytocyna.

WADY DWUGODZINNEGO KONTAKTU ,.SKORA DO
SKORY” PO PORODZIE

Dwugodzinny i nieprzerwany kontakt ,skora do
skory” od razu po porodzie miedzy matkg a dziec-
kiem ma bardzo duzo zalet i nie ma zadnej wady.
To réwniez istotna informacja, poniewaz w wiek-
szosci wypadkow nie ma powodow by ten kontakt
ograniczac.

reklama

KONTAKT _.SKORA DO SKORY” A CIECIE
CESARSKIE

Rowniez po porodzie przez ciecie cesarskie nie
ma w wiekszosci wypadkow powodow, by ten
dwugodzinny kontakt ,skéra do skoéry” miedzy
matka a dzieckiem ogranicza¢, jezeli operacja nie
przebiegata pod petnym znieczuleniem. Sg szpi-
tale w ktoérych praktykuje sie tzw. gentle cesarean,
podczas tak przeprowadzanej operacji perso-
nel stara sie zapewnic¢ jak najlepsze warunki dla
matki i dziecka i zminimalizowac¢ szkodliwe skutki
cesarskiego ciecia. Kobieta moze liczy¢ m.in. na
obecnos¢ osoby towarzyszgcej oraz natychmia-
stowy kontakt ,skdéra do skory” po wyciaggnieciu
dzieckaz brzucha.

W Polsce nadal niecate 30% kobiet po porodzie
drogami natury ma szanse doswiadczy¢ dwugo-
dzinnego i nieprzerwanego kontaktu ,skoéra do
skory”. W odniesieniu do cesarskiego ciecia ten
odsetek jest znikomy. Na szczescie sg szpitale, w
ktorych respektujg zapis Standardu Organizacyj-
nego Opieki Okotoporodowej dotyczgcy kontaktu
.Skora do skoéry”. W rankingu ,Maluchy na Brzu-
chy” znalazto sie 26 takich szpitali, wyréznionych
ztotym i srebrnym medalem. Mamy nadziejg, ze w
2020 roku bedzie takich szpitali wiece;j.

lennylamb

kod rabatowy 10%

LennyLambKL1
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Pomidorowy zawrét gtowy
www.ogrodekdziadunia.pl/
cena: 4zt

Zurus Dziadunia
Koncentrat z prawdziwych pomidoréw! Zadnych

zakwas
www.ogrodekdziadunia.pl/
cena: 5zt
sztucznych dodatkéw - sama natura. Potrawy,
do ktérych dodamy ten koncentrat, zachowuja

piekny czerwono-pomaranczowy kolor i smak
soczystych pomidoréw. Moze stanowic¢ baze sosu
pomidorowego, dipu, zupy pomidorowej, ale tez
Swietnie sprawdza sie na pizzy.

Na swigteczny zurek potrzeba dobrego zakwa-
Su, a nie znajdziecie lepszego zakwasu niz ten z
Ogrodka Dziadunia.

Mozecie kupi¢ go w dwoch rozmiarach na mniej- .
szg lub wieksza uczte. Rozrobiony w bulionie | <&
warzywnym lub miesnym stanowi wysmienita i uideh Diadusia

e baze to tej zupy. Bardzo tatwo sie go przyrzadza, B PO

= : a efekty zachwyca kazdego wielbiciela polskiej L { :

; ' kuchni. Polecamy!

Coviatah ';.n;u..huw'

Hhg pryApuNIA
FAKWAS

s

! A
Tungg prranunt

Ognisty duet
www.ogrodekdziadunia.pl/
cena: 7,50 zt

Ognisty duet to sos paprykowo-pomidorowy dla
odwaznych! Swietnie sprawdza sie w sosie do
pikantnej pizzy, ale i jako dodatek do miesa, wedlin
i pieczeni. Wzbogacony nim sos pieczeniowy
nabiera ostrego charakteru!

Musztarda chrzanowa z miodem
www.ogrodekdziadunia.pl/
cena: 6zt

Condcled Przicauiist

' B o OGNIsTY DUET ? :
X t”"Ililpj}'!—.-.-_-. il ki

FHODLKT POLSE

Troche stodka, troche pikantna - jednym stowem
idealna musztarda dla wielbicieli nietuzinkowych
doznan kulinarnych.

Musztarda stanowi swietny dodatek do musu ja-
jecznego lub sosu majonezowego. Idealna do mies
iwedlin. Na pewno wspaniale urozmaici swigtecz-

ne Sniadanie. SRR
Cyrdde, Driadunic &—f; s 4 ¥
w W = L . g "
MUSZTARDA CHRZANO A : ﬂ Zurawina w syropie
%\ 7. MIODEM ,j ! 1 \: www.ogrodekdziadunia.pl/
has www.ogrodekdziadunia-P! L s 8 i cena: 12 zt

< N S
St LT PRODUKT POLSKI = PP~
: : 1 T o { Duze owoce zurawiny zanurzone w pysznym
2 syropie sg idealnym dodatkiem do mies. Ale
Swietnie sprawdzaja sie takze jako stodki dodatek
do deserow czy do naturalnego jogurtu. Owoce

pieknie skomponuja sie ze stodkim karmelem na
Swigtecznym mazurku. :




BLOR FAVOR

Ciasteczka Irenki
www.irenki.pl
ceny: 5-8zt
Ciastka jaglane z daktylami

Zdrowa, bezglutenowa, a do tego przepyszna przekaska

dla catejrodziny! W ich sktadzie znajdziecie: ptatkijagla-

ne, jajka, olej rzepakowy, cukier, daktyle suszone, cukier

waniliowy. Bogate w witaminy z grupy B, bez konserwan-

tow i sztucznych barwnikéw. Smakuja jak zrobione w
domu. Polecamy!

Ciasteczka owsiane z czekolada

Stodkie, zbozowe, mocno czekoladowe - oto przekaska
dla starszych fanéw czekolady! W sktadzie znajdziecie
petnoziarniste ptatki owsiane, jaja, cukier, olejrzepako-
wy, kropelki czekoladowe i cukier waniliowy. Bogate w
magnez, cynk, witamine Bi E.

ODKRYCIE

{\\ﬁ;’lllﬂ )

Ciasteczka owsiane z wiorkami kokosowymi

A oto przekgska dla fanéw kokosu. Chrupigce i smako-
wite ciasteczka, stworzone na bazie petnoziarnistych
ptatkdéw owsianych. Bez konserwantéw, za to bogate w
witaminy i mineraty (magnez, cynk).

BIO ciastka owsiane z figami

Oto propozycja BIO - certyfikowane i ekologiczne
ciasteczka na bazie petnoziarnistych ptatkéw owsia-
nych. W sktadzie znajdziecie BIO: ptatki, figi, jaja, cukier
trzcinowy i olej rzepakowy ttoczony na zimno, a takze sol
himalajska. Przepyszne!
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Naturalne Batony
www.zmianyzmiany.pl
cena: 4,50-7,90 z¢/ szt.

Szukacie pysznych batonéw na przekaski, ale takich, ktére byty-
by zrobione z samych naturalnych sktadnikéw? Zmiany Zmiany to
najlepszy wybor.

Do dobrze znanej i pysznej rodziny batonéw: Kosmos, Sierpowy oraz
owocowych Urwiséw dotgczyty w ostatnim czasie nowe!

Daleko jeszcze?

W sktadzie znajdziecie daktyle, orzechy ziemne, kokos, kakao,
orzechy laskowe i juz! Zadnych konserwantéw, zadnych sztucznych
barwnikow i zadnego dodanego cukru! Daleko jeszcze to idealny
baton na podrézikiedy dziecko spyta,Daleko jeszcze? Bo chce mi
sie jes¢!”, mozesz $miato podaé mu Daleko jeszcze!

..—-'/’ 4, . g / ”
2. BATON ORZECHOWY —Z-2

KOMPAS

JAGODY GOJI g 1 /1 : :
E - | ™ 100% NATURALNYCH SKEADNIKOW ———— Sy,

100% NATURALNYCH SKEADNIKOW / (
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IQ%O by iessica Rockowitz on Unsplash

a0
Ile mam, ,

tyle Yodzajow

macierzynstwa

0O macierzynstwie
stow kilka

-wywiad z life coachem dla mam, Katarzyng Morzewska,
przeprowadzita Zuzanna Kotacz-Kordzinska

KWARTALNIK LAKTACYJNY:
Jak myslisz, czy w dzisiejszych
czasach trudno jest by¢ mama?

KATARZYNA MORZEWSKA: My-
sle, ze to zalezy. Nie uzalezniata-
bym tego od danych czasow. Ra-
czej od tego, jak same czujemy
sie ze sobga. Jak dla nas przebie-
gta zmiana od niebycia mama
do bycia mama. Jakimi ludzmi
sie otaczamy. Co czytamy. Czym
karmimy nasze mysli i emocje.
Jakim doswiadczeniem jest dla
nas nasze macierzynstwo. To
jest bardzo indywidualna spra-
wa. lle mam, tyle rodzajow ma-
cierzynstwa. Spojrzatabym na
to bardziej, czy trudno byc¢ dzis
cztowiekiem w ogole. Nie tyl-
ko mama. Mysle, ze sa dni, gdy
bywa bardzo trudno. Patrzysz
na zegarek, a tu dopiero 7.10
rano. Zwtaszcza gdy dzieci sg
malutkie i polegajg gtéwnie na
nas, mamach, bywa ciezko. Gdy
w gre wchodzi chroniczne zme-
czenie, trudne emocje w duzym

natezeniu. | sg te dni, gdy my-
Slisz sobie: ,o rany, jestem w
tym mega dobra, moje dziecko
rosnie na fajnego cztowieka”.
Wtedy serce rosnie, prawda?

KL: Macierzynstwo to wazna i
bardzo odpowiedzialna rola - w
dodatku na caty etat! Co moze-
my zrobi¢, by sie nie wypali¢?

KM: To pytanie za milion. Zacze-
tabym od zadania sobie pytan
pomocniczych. Co mnie wypala?
Kiedy nie daje rady? Jak sie wte-
dy czuje? Co sie wtedy dzieje?
Jak reaguje? Czy mi sie ta moja
reakcja podoba, czy nie? Czy to
moj autopilot? Dlaczego reaguje
witasnie w ten sposob?

A jak chciatabym sie czuc¢? Jak
chciatabym reagowac¢? Jak wy-
gladatby scenariusz idealny? A
jak wystarczajgco dobry?

Jakiego wsparcia potrzebuje?
Gdzie moge go szukac? Co mi
osobiscie pomaga poczu¢ sie

lepiej? Czego mibrakuje w obec-
nym zyciu? Za czym tesknie?
Co pomogtoby mi juz dzis? Jak
sprawa ma sie w perspektywie
tygodnia, miesigca, roku?

Pamietajmy tez, ze nasze dzieci
rosng. | nasze macierzynstwo
tez dojrzewa. Zmieniaja sie po-
trzeby po obu stronach, wiec co
jakis czas warto sprawdzi¢ sa-
memu ze sobg, jak sie mamy w
tym naszym macierzynstwie. To
bardzo pomaga zadbac o siebie.

KL: Czy mozesz mi troche przy-
blizy¢, czym zajmuje sie life co-
achikiedy warto do kogos takie-
go jak Ty sie zgtosic?

KM: Life coach, jak nazwa wska-
zuje, to coach od zycia. Coach to
taka osoba, ktora zadaje odpo-
wiednie pytania tak, zeby klient
mogt znalez¢ odpowiedzi, ktore
pomogg mu dojsé¢ do wyznaczo-
nego przez niego celu. W skroé-
cie mozna powiedzie¢, ze zada-
je duzo pytan i bardzo uwaznie
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stucham. Potem robimy razem rézne ¢wiczenia
i wychodzi z tego nowe rozwigzanie dla Twojego
problemu. Najczesciej trafiajg do mnie kobiety,
ktore chcg potaczyé bycie mamg i prace zawodo-
wa w taki sposoéb, zeby to wszystko razem fajnie
wspotgrato. Tak zeby cate ich zycie byto zgodne z
ich wartosciami na etapie, w ktérym obecnie sie
znajduja. Po tym, jak zostaty mamami, wszystko
sie zmienito. Teraz trzebato jakos utozy¢ nanowo.
Ja pomagam w tym procesie.

Warto rozwazy¢ prace z coachem, gdy czujesz,
ze potrzebujesz zobaczy¢ swoje problemy z innej
perspektywy, gdy czujesz, ze krecisz sie w kotko
z wtasnymi myslami. Jesli wiesz, ze musi by¢ ja-
kis inny sposob, ktory pozwoli Ci to wszystko ja-
kos$ ogarngc¢ i czu¢ wewnetrzny spokéj. Gdy nie
wiesz, od czego te zmiany zacza¢, bo wydaje Ci
sie, ze opcji jest za mato lub za duzo. Razem to
ogarniemy!

KL: | nazakonczenie - czego nauczyto Ciebie Two-
je macierzynstwo?

KM: Jestem mamg od trzech lat i to byt zdecydo-
wanie moj najbardziejintensywny okres pracy nad
sobga. Moge szczerze powiedzie¢, ze macierzyn-
stwo jest dla mnie zarowno bardzo trudne, jak i
bardzo piekne. Codziennie ucze sig, jak by¢c mama
nanowo, cho¢zuptywem czasu wydaje sie, ze jest
nieco tatwiej to wszystko ogarng¢. Macierzyn-
stwo nauczyto mnie kocha¢ moje ciato - bo dato
mi synka. Nauczytam sie, ze w tym samym czasie
mozna przezywac kilka intensywnych, totalnie
skrajnych emocji i zapomnie¢ o tym 10 minut po
tym, jak juz wybrzmiag. Przytulanie jest dobre na
wszytko. Nauczytam sie ufac¢ sobie i swojej intu-
icji, zwtaszcza w sprawach zwigzanych z moim
dzieckiem. Od kiedy jestem mamga, odpuszczam
wiekszos¢ rzeczy, ktore ,sie powinno”. | nic sie
nie dzieje. No i poniewaz jestem mama bardzo ak-
tywnego chtopca, mam kondycje jak nigdy dotad.
($miech)
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Joannazroczng Basig i zdobyty szczyt!




Monika Koc DOTYK MILOSCI

Dla prawidtowego rozwoju dziecka potrzebne jest
nie tylko zaspokojenie potrzeb fizjologicznych,
jak nakarmienie, napojenie, ubranie odpowiednio
do warunkow atmosferycznych. Na stymulacje
uktadu nerwowego juz od pierwszych chwil zycia
maluszka ogromny wptyw majg bodzce wysytane
od bliskiej, kochajgcej osoby, takie jak méwienie
do dziecka, przytulanie, kotysanie i dotykanie.
Znaczna czes¢ receptoréw czuciowych jest w
skorze. Dotykanie, a wiec masowanie, dostarcza
uktadowi nerwowemu wiele bodzcow z zewnatrz.
Masaz Shantala jest juz dla malutkiego dziecka
sposobem budowania swojej tozsamosci, odreb-
nosci. Doznania dotykowe pozwalajg mu poczu¢

Masaz Shantala
- dotyk miosci

Masaz Shantala wywodzi sie z Indii. To tam matki masujg swoje dzieci od chwili narodzin,
w ten sposob budujgc z nimi wiez i dajgc poczucie bezpieczenstwa. To w Indiach doszto
do spotkania, ktore pozwolito przeniesc¢ tradycyjng prostg metode masazu na grunt eu-
ropejski. Indyjskg niepetnosprawng kobiete o imieniu Shantala, z czuto$cig masujgca
swoje dziecko, zobaczyt francuski potoznik i pisarz Frederick Leboyer. Zafascynowany
potaczeniem prostoty i efektow masazu spisat swoje obserwacje i opublikowatw ksigz-

ce ,Shantala. Tradycyjna sztuka masazu”.

KROK PO KROKU

Masaz Shantala moze wykonywac kazdy. Nie wy-
maga od osoby masujgcej specjalnego przygoto-
wania, warto jednak pamietac¢ o kilku elementach.
Temperatura powietrza w pomieszczeniu nie
moze by¢ zbyt niska, poniewaz dziecko jest roze-
brane. Podobnie oliwka uzyta do masazu powinna
by¢ najpierw rozgrzana w dtoniach masujacego.
Nie nalezy wykonywa¢ masazu bezposrednio po
jedzeniu, trzeba odczeka¢, np. okoto godziny. Nie
bez znaczenia jest tez nastroj dziecka, zaréwno
przed masazem, jak i w jego trakcie. Lepiej zrezy-
gnowac z masazu, jesli przed jego rozpoczeciem
dziecko jest zmeczone czy niespokojne. Gdy za-
uwazysz oznaki rozdraznienia w trakcie maso-
wania, przerwij. Masaz Shantala wykonuje sie w
pozycji siadu prostego z dzieckiem utozonym na
dolnych konczynach, na plecach, ztwarzg skiero-
wang do osoby masujgcej. Taka pozycja pozwala
na nawigzanie kontaktu wzrokowego, od ktoére-
go masaz powinien sie rozpoczac. Istotne jest to,
by nie odrywac¢ obu ragk od ciata dziecka, zawsze
jedna dton powinna je dotykac. Masujemy kolejno
rézne czesci ciata dziecka, zaczynajgc od brzucha
poprzez klatke piersiowa, grzbiet, konczyny gor-
ne i dolne az po twarz. Ruchy nalezy wykonywac
spokojnie i rytmicznie.

NIEPRZEBRANE KORZYSCI

Masowanie dziecka regularnie, 3-4 razy w tygo-
dniu przynosi korzysci zaréwno dla maluszka,
jak i osoby masujgcej. Opiekun ma mozliwos¢ za-
spokojenia potrzeby dotyku dziecka i pogtebiania
komunikacji z nim. Masaz i zwigzana z nim obser-
wacja maluszka pomagajg zrozumie¢ potrzeby
dziecka, a tym samym wzmagana jest z nim wiez.
Masowanie poprawia pewnos¢ i wiare w siebie,
poniewaz zwieksza wiare w umiejetnos¢ opieko-
wania sie swoim dzieckiem. Swiadomos$é tego
pozwala ztagodzi¢ objawy depresji popoborowe;j.
Relacja nawigzana podczas masowania jest zro-
dtem spokoju i poczucia bezpieczenstwa zarow-
no dladziecka, jakidla opiekuna. Podczas masazu
maluszek wycisza sie, co pomaga w uregulowaniu
jego snu. Dotyk wptywa korzystanie na jego skoé-
re, uktad krazenia, jak i uktad odpornosciowy.
Masowanie brzuszka utatwia trawienie i moze
poméc w oddawaniu gazow dzieciom cierpigcym
na kolki. Przede wszystkim jednak masaz Shan-
tala jest formag nawigzania bliskosci z rodzicem,
wzmochienia wiezi, a tym samym daje poczucie
bezpieczehstwa obojgu.
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siebie samego, wyznaczyc¢ granice swojego cia-
ta. Dotyk osoby kochajgcej daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa, a jak wskazujg badania, wie-
zi nawigzane w dziecihstwie, emocje wowczas
przekazane, zbudowane zaufanie sg podstawg
budowanie relacji w przysztosci. Masaz Shantala
jest wiec dotykiem mitosci.

Photo by Kelly Sikkema on Unsplash
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Wywiad z zatozycielami Your KAYA przeprowadzita Maria Szmidt

Menstruacja” Naturalnie!

Rok temu podczas gali oskarowej nagrode za najlepszy film krotkometrazowy zdo-
bywa film pt. ,Okresowa rewolucja”, w Polsce akcja #sexedPL angazuje do podejmo-
wania rozmoéw na temat seksu i poznawania wtasnej tozsamosci, a w Internecie po-
jawia sie gtosna kampania, gdzie krew menstruacyjna nie jest zastgpiona niebieskim
ptynem. Czy zatem nadszedt czas, aby gtosno moéwic o jednym z najwiekszych tabu i

zaczgc¢ normalizowac¢ temat menstruac;ji?

KWARTALNIK LAKTACYJNY: W Waszych kam-
paniach pojawia sie krew zamiast niebieskiego
ptynu, na stronie umieszczacie artykuty na temat
zdrowia menstruacyjnego, psychicznego oraz
krotkie teksty o kobietach, ktore zmienity swiat.
Czy Your KAYA to juz cos wiecej niz firma sprzeda-
jacasrodkido higieny intymnej?

YK: Zdecydowanie! To, z czego jestesmy najbar-
dziej dumni, to zbudowanie spotecznosci ma-
drych, swiadomych i podobnie do nas myslgcych
kobiet, dla ktoérych tematy tabu po prostu nie ist-
niejg. Dziewczyny wzajemnie sie wspieraja, wy-
mieniajg opiniami, otwarcie wypowiadajag sie na
tematy zwigzane z okresem, seksem, zdrowiem
psychicznym. Zjednoczyta je nasza grupa dys-
kusyjna na Facebooku, #mensTRUEacja by Your
KAYA, do ktérej zapraszamy wszystkie osoby,
ktére szukajg bezpiecznej przestrzeni do szczerej
i merytorycznej wymiany zdan lub po prostu chca
sie gdzies poczu¢ ,jak u siebie”. Chodzcie, zadba-
my o to, by byto Wam u nas wygodnie!

KWARTALNIK LAKTACYJNY: Jestescie pierw-
szg narynku w Polsce firmg oferujgca subskryp-
cje srodkow higienicznych. Ponadto stawiacie na
naturalnos$¢ - zaréwno pod wzgledem sktadnikéw
w produktach, jak i przekazywanej informacji w
kampaniach - okres to naturalna sprawa! Na co
stawiacie jako marka?

YOUR KAYA: Stawiamy na dobre, zdrowe dla ko-
biecego ciata produkty, ktérych sktad jest prosty:
100% organicznej bawetny z certyfikatem GOTS i

nic wiecej. Tak jak wspomniatas, mozna u nas za-
tozyc¢ subskrypcje na skomponowany przez siebie
zestaw srodkoéw higienicznych - dziatamy troche
tak jak Netflix, tylko ze zamiast seriali i filmow
oferujemy tampony i podpaski z regularng wysy+t-
ka. To super wygodna opcja dla wszystkich zabie-
ganych dziewczyn, ktorym zdarza sie zapomnie¢
0 zaopatrzeniu w sklepowe produkty (kiedys$ by-
tam jedna z nich!) - zamoéwienie sktada sie tylko
raz, wybiera sig, jak czesto chce sie otrzymywac
paczke (np. co miesigc lub co dwa), a pézniej moz-
na juz zapomniec¢ o pamietaniu. Nasza w tym gto-
wa, by wszystko zawsze docierato do Was pieknie
zapakowane inaczas.

To, co jest dla nas niezwykle wazne, to otwarta
komunikacja - przede wszystkim! Od pierwszego
dnia istnienia naszej marki jesteSmy znani z tego,
ze nie owijamy w bawetne i raczej wprost méwimy
o okresie. Menstruacje przedstawiamy taka, jaka
jest, i nazywamy jg po imieniu. Nie méwimy o niej
.te dni”, bo to w kohcu normalna sprawa! Staramy
sie jej tez nie demonizowac - w koncu kazda z nas
przechodzi jg inaczej (tak, sg wsrod nas szcze-
Sciary, ktorym miesigczka nigdy nie pokrzyzowa-
ta planow).

KL: No wtasnie, w mediach spotecznosciowych
stworzyliscie przestrzen #mensTRUEacja by
Your KAYA, gdzie kobiety moga zasiegng¢ porady
zwigzanej z menstruacjag i sSrodkami higieny czy
wymieni¢ sie doswiadczeniami. A czy menstru-
acja to nadal temat tabu?
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YK: Z radoscig obserwujemy, ze z kazdym dniem
to tabu jest coraz mniejsze - przed nami (i mamy
tu na mysli cate spoteczenstwo) jednak jeszcze
sporo pracy. Mamy zresztg problem z mowieniem
nie tylko o okresie - drugim takim tematem jest
seks, ktéry nadal w naszych gtowach wydaje sie
czyms, o czym rozmawia sie tylko za zamknietymi
drzwiami sypialni (albo w ogéle). A rozmawianie o
nim jest super wyzwalajgce! Czujemy jednak, ze
wszystko idzie w dobrym kierunku - pojawia sie
coraz wiecej ksigzek, publikacji i kampanii, ktére
pomagajg naszym gtowom sie otworzyc¢. My tez
nie przestaniemy dziata¢ i prowadzi¢ otwartej
dyskusji na ,tematy tabu” - dajcie nam chwile, a
pokazemy Wam cos$ nowego...
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Your KAYA Ptyn do higieny intymnej (i nie tylko) Propozycje Drogerii ekologicznej BETTERLAND

cena: 16 zt Kubeczek menstruacyjny Mooncup
www.yourkaya.com/ www.drogeria-ekologiczna.pl/
Ptyn do higieny Your KAYA zaskakuje delikatnoscia. Prawie cena: 124,99 z¢

catkowicie sktada sie z naturalnych sktadnikow. Jest idealny dla Kubeczek menstruacyjny Mooncup dostepny jest w 2 rozmia-
wrazliwych okolic intymnych, ale Swietnie sprawdza sie tez jako rach: AiB, by jak najlepiej dostosowac sie do potrzeb uzywa-

ptyn do mycia twarzy. Sktad jest bardzo prosty i nie ma w nim jacych go kobiet (w zaleznosci od wieku i faktu, czy kobieta
zadnych substancji zapachowych. Ma naturalny, bardzo neutral- rodzita sitami natury). Kubeczki sa catkowicie bezpieczne w
ny zapach. Bardzo polecamy! uzytkowaniu, nie zawierajg dioksyn, chemikaliéw, wybielaczy

czy farb. Wykonany z hipoalergicznego silikonu medycznego.

Duza wartoscig w przypadku zakupu kubeczka w Betterland

jest fachowa i bezptatna pomoc w dobraniu jak najlepszego
kubeczka dla siebie.
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—

Your KAYA Wkitadki higieniczne
cena: 18 zt
www.yourkaya.com/

Niebielone, bawetniane wktadki sg bardzo
wygodne. Sa miekkie i cieniutkie. Swietnie sie
trzymaja inie roluja. Sa w petni oddychajace, bo
stworzone sa z delikatnych, biodegradowalnych
sktadnikow. Sa chtonne i dobrze spetniajg swoja
funkcje. Polecamy!

Podpaskii wktadki wielorazowe Soft Moon
www.drogeria-ekologiczna.pl/
cena: od 25,79zt

Szeroka oferta Soft Moon przeznaczona jest dla kobiet, ktére
postanowity zrezygnowa¢ z jednorazowych podpasek i wktadek
V < narzeczich wielorazowych zamiennikow. | tak znajdziecie tutaj:

wktadki higieniczne, podpaski slim, podpaski regular, maxi,

maxi plus, na noc, potogowe. Dopetnieniem oferty jest specjalny

woreczek na podpaski. Zbudowane z warstwy chtonnej(100%
mikrofibra)i baweiny organicznej oraz warstwy nieprzeciekalnej
(poliester laminowany paroprzepuszczalng membrang poliure-
tanowa). Miekkie i przyjemne w dotyku, dobrze dopasowuja sie

do bielizny. Ze skrzydetkami zapinanymi na napki.




JEDZPYSINIE NE BOD SIE
T ROSIINNTE MIEDOBOROK!

W tej ksiagzce znajdziecie mnéstwo
przepisébw na pyszne ciasta, cia-
steczka i desery, ktére nie sg sto-
dzone cukrem, a jednak nadal sa...

Czy rezygnacja z miesa w codzien-
nej diecie jest trudna? Jak je za-
stapi¢ innymi wartosciowymi pro-
duktami? O tym, jak cieszyc¢ sie z
weganskiej kuchni, pisze autorka
pureveg.pl - Dorota Jaworska.

.Bez cukru, a stodkie”

K. Bitas

cena: 44,90 zt
www.pascal.pl

stodkie. Wyjgtkowo urzekta mnie izadbac ozdrowie.

szybka szarlotka z patelni

POLOZNA
[ZABELA DEMBINSKA:

Pievwsze chwile
2 nowovod¥kiew

ortye00eR codeiea
e d«,q_\\uowlﬁ \QM\P_A
K032

Bardzo lubie pozycje wydawane
przez Dobrg Literature z serii ,kon-

i deser

.Pierwsze chwile znoworodkiem”
|. Dembinska

cena: 49,90 z+

www.4em.pl/

.Pierwsze chwile z noworodkiem”
to kolejna po ,Rodzi¢ moznatatwiej”
ksigzka autorstwa niezwyktej po-
toznej Izabeli Dembinskiej. To swo-
isty cigg dalszy - bo po pieknym po-
rodzie przychodzi czas zdzieckiem:
czas jego poznawania, uktadania na
nowo zycia, troski o maluszka. Duza
czes$c¢ ksigzki,cowazne, toinforma-

,Zaburzenia u dziecii mtodziezy. Co
obcigza nasze dzieciijak mozemyim
pomaoc”

M. Schulte-Markwort
www.dobraliteratura.pl/

cena: 54,90 zt

tona, Kevina, Glorii, Sofii, Lei, Ahme-

orzechowy. Polecamy kazdemu ta-
suchowi, ktéry nie chce rezygno-
wac¢ z drobnych przyjemnosci, a
chce zachowac szczupta sylwetke

da, Flavia i wielu innych, by ukaza¢
troski, z jakimi mierzg sie dzisiejsze
trasty i kontrowersje”. Tym razem dzieci. Jak mozna im poméc? Co
to ksigzka napisana przez znanego
psychiatre dzieci i mtodziezy, ktory
swoje dzieto opartna historiach An-

kryje sie za ich trudnosciami i pro-
blemami? Oto pozycja, ktéra moze
pokaza¢ naminng perspektywe.

Dzieki tej lekturze zmiana nawykow
zywieniowych na zdrowsze bedzie
tatwiejsza. Szczegodlnie do gustu
przypadto nam meksykanskie pate
z fasoli i tempeh po grecku. Bardzo
polecamy!

LA jak nie mieso, to co?”
D. Jaworska

cena: 44,90 z+
www.pascal.pl

Katarzyna 'E)u’f

Qutorka Instagrama @zdrowy_toler

cje natemat karmienia piersia. Rze-
czowe, zgodne z najnowsza wiedza
medyczng, zar6wno wspierajgce
mtoda mame w nauce skutecznego
karmienia piersia, jak i rozprawiajg-
ce sie zmitami, ktére narosty wokot
niego. Cieszy, ze matki majg dostep
do tak podanej wiedzy, w poszano-
waniu potrzeb ich i matych dzieci.

.Potega obecnosci. Jak obecnosé
rodzicéw wptywa na to, kim stajag
sie nasze dzieci, i ksztattuje roz-
woj ich mozgoéw” to ksigzka, ktorag
zdecydowanie warto mie¢ na swo-
jej potce. Odnoszgca sie do teorii
wiezi, ale tez oparta na podstawie
najnowszych badan nad funkcjo-
nowaniem moézgu. Napisana przez

.Potega obecnosci”
D.J. Siegel, T.P. Bryson
cena: 39,90 zt
www.mamania.pl

autoratakich ksigzek jak ,Zintegro-
wany mozg, zintegrowane dziecko”
czy ,Moézg na tak”. Pozycja, ktorej
gtowng myslg przewodnig jest, niby
oczywiste, a jednak warte ciggtego
uswiadamiania sobie, ze: ,Kazde
dziecko musi poczu¢ sie: bezpiecz-
ne, dostrzezone, ukojone, pewnie”.
Polecamy goraco!

Duzg niespodzianke sprawito mi
wydawnictwo MiND, drukujgc kolej-
na ksigzke wspaniatego pedagogaii
terapeuty rodzinnego Jespera Ju-
ulapétrokuodjegoniespodziewanej
smierci. W tej niedtugiej ksigzeczce
Juulwzigtnawarsztatjedenzgorg-
cychrodzicielskich tematow: grani-
ce. | zrobitto w wtasciwy sobie spo-
sob: ,Ta ksigzka zostata pomyslana
jako zaproszenie do refleksji nad

Matgorzata Taraszkiewicz
Zuzanna Taraszkiewicz

,0 granicach. Kompetentne relacje

zdzieckiem”

J. Juul

cena: 29,90 z+
www.wydawnictwomind.pl

wiasnymi postawamii doswiadcze-
niami w Swietle doswiadczen i war-
tosci autora. Niniejsze rozwazania
nie bazujg na rozréznieniach typu
»stuszny-niestuszny« (...).Chodzi w
nich jedynie o wiekszg swiadomosc¢
samego siebie, a takze odkrycie
wiasnej niepewnosci i watpliwo-
Sci, jesli rzeczywiscie gdzies w nas
drzemig". Zapraszam z autorem do
tej podrozy.

LZrozum

Daniel J. Siegel
Tina Payne Bryson

y /-""T'—‘”/

Jak ohecnosé rodzicow wplywa na to,
Kim stajg sig nasze dzieci,
]mm‘ltny.mmﬁjnhm&w

mnie. Rozwd¢j dziecka w
wieku od 5do 10 Iat”

M. Taraszkiewicz, Z. Taraszkiewicz

cena: 44,90 zt

www.dobraliteratura.pl/
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Rozwéj dziecka w wieku od 5 do 10 lat
Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli

~Zrozum mnie” to swoisty przewod-
nik dla rodzicéw i nauczycieli, na-
pisany przez znang psycholozke,
coacha, neurometodyka, Matgo-
rzate Taraszkiewicz, i Zuzanne Ta-
raszkiewicz - trenerke, edukatorke,
doule. To pozycja o tym, ze zadne

dziecko nie jest projektem rodzica
czy nauczyciela - tylko indywidu-
alna jednostka, ktéra rozwija sie w
swoim tempie i zgodnie z wtasnymi
mozliwosciami. Warto sobie o tym
od czasu do czasu przypomniec.
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@ .Spod kozetki. O pewnym psychiatrze  ,Spod kozetki” Martazcorka Julig
= LL i jego najdziwniejszych przypadkach G. Small, G. Vorgan

to ksigzka stworzona przez matzenski  cena: 39,90 zt
duet-doktora Gary’ego Smalla, profe- www.marginesy.com.pl
sora psychiatrii i dyrektora Centrum

Badan nad Pamiecig i Starzeniem, i

Y X X X X X Gigi Vorgén—proc'iuce.ntl.(e filmow pet-

nometrazowych i seriali, scenarzyst-

ke, aktorke. To btyskotliwa opowies¢ o

pracy psychiatry - zestaw historii cza- T ndi m
sem zabawnych, czasem tragicznych, . PE,&&%ZUCKE% -
opisujacych najbardziej intrygujace S R
przypadki, z jakimi spotkat sie Small. G POC HO
Jesli czytaliscie ksigzki Oliviera Sack-
sa-siegnijcie i po te pozycje.

@ ‘ Na zdjeciu czytelniczka ,Kwartalnika:

O PEWNYM PSYCHIATRZE
| JEGO NAJDZIWNIEJSZYCH
PRZYPADKACH

MARGINESY

2

.Pochowaniw niebie’

P. Zuckerman, A. Padoan
cena: 39,90 zt
www.marginesy.com.pl

Oto lektura dla wielbicieli gor, wspinaczek, zdobywania szczytéw - tych
najwyzszych, ale nie tylko. Niezwykle przejmujgcai petna napiecia historia
najwiekszej tragedii na K2, kiedy to w 2008 roku zgineto jedenascie osob,

ale pokazana zinnej perspektywy - czesto zapomnianych, cichych boha- AT T T
terow wypraw wysokogorskich: Szerpéw, ktorzy od zawsze towarzysza W NAITRAGICZNIEISZYM DNIU NA K2
himalaistom w ich zdobywaniu swiata. Ciekawa lektura, nie tylko o tragedii
i K2, ale przede wszystkim o Szerpach - ich kulturze i cywilizacji.

.Podroz Cilki” to kontynuacja bestsellerowego ,Tatuazysty z Auschwitz”. To
historia mtodej dziewczyny Cilki, ktorg uroda ocalita przed zagtada w Auschwitz,
ale jednoczesnie skazata na lata cierpienia na wygnaniu - wtagrze w Workucie.
To historia niezwyktej, odwaznej kobiety, ktorej przyszto zy¢ wsréd okruciefistwa
i niesprawiedliwosci. Lektura trudnai waznajednoczesnie.

.Zima czarownicy” ~Podroz Cilki”

K. Arden H. Morris

cena: 44,90 zt cena: 37,90 zt
www.muza.com.pl www.marginesy.com.pl

»Zima czarownicy” to trzeci tom trylogii o przygodach Wasi! Jeszcze nie dokoriczytam
czytac ostatniej czesci, a juz jestem zachwycona (zupetnie tak samo jak obydwoma
poprzednimi tomami). Stowianska stara Rosja, a wtasciwie Rus$, zamieszkana przez
ludzi oraz istoty nadprzyrodzone, ktérych los zalezy od gtéwnej bohaterki i jej towa-
rzysza Morozka. Klimat ksigzki sprawia, ze jest to bez dwéch zdan jedna z najlepszych
trylogii stowianskiej fantasy, jaka miatam przyjemnos¢ czyta¢. Autorka nie opisuje
krajobrazéw zimowego Wschodu, ona je mistrzowsko maluje stowami tak, ze czytajac,
czujesz pod stopami $niegi styszysz trzaskajacy w kominkach ogien. Koniecznie prze-
czytajcie! Zakochacie sie w $wiecie Katherine Arden tak samo jakja!




Kolory zajmuja w historii swiata wyjatkowe miejsce. Pozyskiwanie
barwnikéw czy barwienie odziezy miato niejednokrotnie znaczenie reli-
gijne lub ceremonialne. Szafran, cynober czy indygo to tylko niektére ko-
lory, ktérych historia zostata zapisana na kartach tej ksigzki. Polecamy
lekture matym wielbicielom przygéd i tajemnic!

Urocza ksigzeczka dla najmtodszych dzieci o tym, jak to jest, gdy na

o Swiecie pojawia sie¢ mtodsze rodzenstwo. Petna ciepta historyjka, bo

SIOSEI‘ZYGZR& cho¢ nie zawsze jest tatwo, zwtaszcza ze mtodsza siostrzyczka (lub bra-

ciszek) nie umie mowic¢ ani nie mozna sie z nig pobawig¢, to jednak bycie

.Historia koloréw” starszym bratem (siostrg) ma w sobie ogromna moc!
C. Gifford

cena: 34,90 zt

www.nk.com.pl

3 HISTORIA
gA\

P g . - .Siostrzyczka”
¥ N KOLOROW U Stark il.¢. Ramel
cena: 24,90 zt

www.zakamarki.pl

clive gifford |
ilustracje marc-etienne peintre |

ULE Stark
Charlotte Ramel

ZRKAMARKI

L e
|

WIATA

p .\‘ Odkry) pigkno | wipaniatedé CUDOW SWIATA 3 -
- - zaréwno ZIAWISK NATURALNYCH, bl

. Jak | DZIEE LUDZKICH RAK.
{ 2

Najbardziej znane miejsca zcatego swiata, opisane zostaty w tym piek-
nie ilustrowanym albumie. Pomniki przyrody, dzieta ludzkich rak oraz
unikalne zjawiska przyrodnicze - lektura zabierze Was w fascynujaca
podroz po kuliziemskiej! Ksigzka jest duza, wyjatkowo pieknie wydanai
pasjonujgca dla matego czytelnika!

LAtlas cudow swiata”
L. Letherland
cena: 59,90 zt

www.nk.com.pl

Nastrojowa opowiesc¢ ,Awaria elek-
trowni” to propozycja dla tych, kto-
rzy lubig klimat ciemnego miasta,
natury, tajemnic, stow wspoétgrajg-
cych z obrazem. Co sie dzieje, gdy

"

LJAwaria elektrwoni”

T. Oziewicz, il. R. Kaczmarska
cena: 32 zt
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

gle gasng wszystkie swiatta? Kto
cieszy sie z tych niespodziewanych
ciemnosci? Przekonajcie sig, zaglg-
dajagc do nowej propozycji wydaw-
nictwa Dwie Siostry.

chriq
elektrowni

dochodzi do awarii elektrowni i na-

literatura dla dziecka

.Ryba o imieniu Fabian” to druga po .Sznuréwka, ptakija” czes¢ przygod
Selmy. Wciaggajaca historia dziewczynki, ktéra bywa, ze czuje sie samot-
na, teskni za swoja przyjaciotka poznana na wakacjach i zaczyna wtasnie
druga klase. Czy znajdzie tam bratnig dusze? | kim jest tytutowy Fabian?

Przekonaijcie sie sami. o .Brune”
il L H. Overas
ON"BVRERS -
N MO cena: 32zt
,Ryba o imieniu Fabian” . www.wydawnictwodwiesiostry.pl

E.Karlsson,il. E. Lindstrom
cena: 29,90 zt
www.zakamarki.pl

.Brune” to jedna z tych niezwyktych nas, dorostych, w magiczny swiat
ksigzek, ktéore w sposébbardzorze- dziecinstwa, a dzieciom zapewnia

Ellen Karlsson
Eva Lindstrém

ZAKAMARKI
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czywisty pokazujg emocje, jakie to-
warzyszg nam i naszym maluchom
na co dzien. Porusza problem
S$miercibliskiej osoby, temat bardzo
trudny, z ktérym czesto nie czuje-
my sie komfortowo, gdy rozmawia-
my o nim z naszymi dzie¢mi. Autor
pieknie pokazuje, jak moze wygla-
da¢ przezywanie zatoby, przenosi

niesamowite przygody, pokazuje,
jak mozna radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami. Ksigzka jest napisana
Swietnym jezykiem, a obrazki uzu-
petniaja tres¢, tworzgc piekna, nie-
tuzinkowg opowies¢. Gorgco pole-
cam. Zwtaszcza tym osobom, ktére
muszg stawic czota stracie bliskiej
osoby.
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A oto pozycja dla starszych czytel-
nikdw - napewnoich porwg przygo-
dy czworki bohateréw, ktérzy nie-

rewolwer. Co znajdg w przesytce?
Dokad zaprowadzi ich tajemniczy
przedmiot? Jesli Wasze dzieci w

Ksiazka, ktérej chyba nikomu nie trzeba przedstawia¢ - absolutny klasyk,

zawsze chciatam, by poznaty go moje corki. ,Ronja, cérka zbéjnika” to wzru-
szajgca historia o dzieciach dwoch hersztow zbéjeckich band: Ronji i Birku

- najpierw wrogowie, potem przyjaciele, a potem.... Nie zdradze zakonczenia,
przeczytajcie sami. A kto zna te ksigzke z wtasnego dziecinstwa - niech prze-
czytajeszczeraz!

spodziewanie znajdujg niezwykty wieku ok. 10 lat lubig szalone po-
skarb: 3 dolary. A ze historia dzieje drézne, mroczne zagadki i niezwy-
sie w roku 1904 w Luizjanie, okazu- kte przygody - to ksigzka w samraz
je sie, ze za te zawrotng sume gru- dlanich.
pa przyjaciét postanawia kupic...
,Renomowany katalog Walker & Dawn”
D. Morosinotto
cena: 42 zt
www.wydawnictwodwiesiostry.pl

”

,Ronja, cérka zbdjnika
A.Lindgren

cena: 39,90 zt
www.nk.com.pl/

KitDy
NADCHODZE . ™

Co sie dzieje, kiedy smutek przychodzi

niespodziewanie? Co mozemy wtedy zro- Co tuduzo moéwic - jestem fanka komiksow. ,Fistaszki” wyda-

T

bi¢? Jak znimrozmawiac¢? Na te i wiele i=, [ Eva Eland A wane naktadem Naszej Ksiegarni cieszg mnie od lat i wresz-
innych pytan odpowiada autorka ksiagzki, '\C cie nadeszta pora na kolejng bohaterke: matg argentynska
R dziewczynke o imieniu Mafalda, ktora kazdego dnia troszczy sie

pokazujgc dziecku i dorostym, jak nie
uciekac przed smutkiem iz szacunkiem
go wystuchac.

o losy $wiata, interesuje sie polityka, jest oredowniczka pokoju
i demokracji oraz walczy o prawa kobiet. Szczerze zachecam,
byscie poznali Mafalde, jej przyjaciotijej sposob widzenia
Swiata.

mamania

.Kiedy przychodzi smutek”
E.Eland A

cena: 34,90 zt —— i g
WSZYSTKIE KOMIKSY TOM 1

www.mamania.pl

+Mafalda. Wszystkie komiksy”t. 1
Quino

cena: 69,90 zt
www.nk.com.pl/

- A to pozycja dla dzieci w wieku ok. 6-9 lat. Ciekawe napisana, zabawna, a
7 do tego poruszajgca historia wiedzmy Poli i maszkarona Bustera - opo-
wies¢ o przyjazni, ktéra trwa wbrew przeciwnosciom. Przyjazn ta jest
jednak utrzymana w tajemnicy, bo podobno wiedzmy nie przyjaznia sie z
maszkaronami... Co sie stanie, gdy prawda wyjdzie na jaw? Polecamy do
samodzielnego czytania!

.Ja, mitos¢. Ksiega wspdétodczuwania”
S.Verde, P. H. Reynolds

cena: 29,90 zt

www.mamania.pl

.PolaiBuster. Niesforna wiedzma i
uczuciowy maszkaron”

S. Rippin
cena: 34,90 zt

www.mamania.pl

Po raz kolejny autorki wspaniatej serii podejmuja temat uwaznoscii
dbania o siebie. Cudowna opowies$¢ wypetniona pieknymi ilustracja-
mi stanowi doskonate wsparcie w rozmowach o mitoscido innych,
jak ido samego siebie. Opowies$¢ sktania do refleksji na temat = —
réznych twarzy mitosci - zyczliwosci, czutosci, empatii, wdzieczno-

$ci. Na koncu ksigzki czytelnikow czeka prezent od autorek - krotki SUXM \'r{ % : PHER H&ETNDI-DS
podrecznik wybranych pozycji jogi i medytacji.
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K acC 13
ieknosci
Awokado. Serum nawilzajgco wygtadzajace z
kwasem hialuronowym

cena: 80,10 zt
www.iossi.eu

Serum aplikowane jest z porecznej pipety bez-
posrednio na twarzlub na gagbeczke. Ma piekny
ziotowy zapach. Bardzo szybko sie wchtania i
daje uczucie natychmiastowego wygtadzenia.
Pozostawia twarz odzywiong i miekka. Apliko-
wane wieczorem skutecznie zastepuje kremy
nanoc. Olejek ma bardzo lekka formute i nie
thusci skory, pozostawiajac jg delikatng, ale bez
ttustego filmu. Zdecydowanie jeden zmoich
ulubionych olejkéw do twarzy!

Aromaterapia: zestaw olejkéw i
dyfuzor Amo Pura
cena: 40-60 zt/olejek

110 zt - dyfuzor
www.amopura.com

Amo Pura to nowa firma na polskim rynku olejkéw eterycznych, ktéra od razu przyciagneta mojg uwage. Ucieszyto mnie
wiec, gdy okazato sie, ze bede mogta przetestowaé zaréwno ich olejki, jak i dyfuzor. | musze przyznaé, caty zestaw zrobit

na mnie duze wrazenie!

Dyfuzor jest niewielki, jego pojemnos$¢ to 80 ml, a szybkos$¢ mgietki to 20-30 ml na godzine - w sam raz, by nienatarczywie
rozprzestrzeni¢ zapach w nieduzym pomieszczeniu. Zawiera 7 kolorow LED (z ktérych nie trzeba korzystag, jesli nie ma sie
ochoty) oraz funkcje automatycznego wytaczania. Nie rzuca sie w oczy, ale tez wyglada tadnie. Jedynym jego minusem
jest to, ze posiada kabel zasilajgcy USB bez wtyczki w zestawie, co sprawia, ze np. nie moge uzywac¢ nawilzacza, gdy taduje

telefon komoérkowy.

Olejki, ktére miatam okazje przetestowac, sa o zapachu: cynamonu, wiciokrzewu, pomaranczy, ylang ylang oraz lawendy.
Sa to stuprocentowo czyste olejki, wolne od wszelkich dodatkéw, takich jak nafta, parabeny, siarczany, co czu¢ w zapachu
(piekny i naturalny!). Moga by¢ stosowane na skorze (po rozciennczeniu w oleju bazowym)i spozywane (pod okiem specjali-

sty). Kazdy olejek jest dostepny w opakowaniu 10 ml.

Ryzowa Piana. Nawilzajgca, delikatna pianka do mycia
twarzy

cena: 73zt

www.iossi.eu

Piana pachnie latem i stoncem. Jest bardzo delikatna,
ale skuteczna. Potaczenie naturalnych sktadnikow,
takich jak ekstrakty z zielonej herbaty, nagietka i lu-
krecji, nawilzajgce fermenty z bambusa, rzodkiewki i
kokosa oraz oczyszczajgcych protein ryzowych, swiet-
nie sprawdza sie do codziennej pielegnacji twarzy. Po
myciu skoéra jest gtadka i aksamitna oraz dobrze na-
wilzona. Nie ma uczucia $ciggniecia czy przesuszenia,
nawet jak woda w kranie jest twarda. Pianka jest bar-
dzo wydajna i na pewno starczy na dtugo, nawet przy
codziennym stosowaniu!

{iossi}

{iossi}

NAWILZAJACE

B LA RYZOWA PIANK

S -

RZEWD SAN ‘ NAWILZAJACA,
KWAS HIALURONOWY ULTRA DELIKATNA.

10 mi - NATURAL - VEGAX PIANKA DO MYGIA TWARZY
1woda pomaranczowg,

ekstraktem 2 zielonej herbaty

i stalwia hiszpariska (Chia)

150 ML + NATURAL + VEGAX
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IMBIR

~ KREMO'WA MASECTZKA
do twarzy
OOMEODZENIE
| mﬂu’ux“

NAWILZENIE

zelowa maseczka do twarzy

MASECZKINA WIOSNE OD LIRENE

Lirene Vege Skin

Kremowa maseczka do twarzy szpinak & pietruszka
Kremowa maseczka do twarzy dynia & imbir

cena: 3,99 zt

www.lirene.pl

Warzywne maseczki do twarzy Lirene to propozycja
dla os6b, ktére chca odzywic¢ intensywnie i wygtadzi¢
oraz odmtodzi¢ skére twarzy. Maseczke mozna stoso-
wacé 2-3 razy w tygodniu. Pozostawia skore swiezg, na-
wilzong i wzmocniong! Polecamy na wiosne!

Perfect Look

Maska na tkaninie, na okolice oczu
cena: 9,99 zt

www.lirene.pl

Maseczka przeznaczona jest do pielegnacji i odzywie-
nia twarzy w okolicach oczu. Zawiera ekstrakt z kory
wierzby i oczar wirginijski. 0dmtadza, odswiezairege-
neruje wrazliwg skore wokot powiek. Maseczka ma ku-
szacy wyglad czarnej maski karnawatowej. Rozswietla
skore, nadajac okolicy oczu czarujgcy look.

Double bouble

Maska glinkowa z vit. C
Maska glinkowa z Cica
cena: 7,99 zt
www.lirene.pl

Dwie maski na wiosne, ktére pielegnujg dwie newral-
giczne strefy skory twarzy - strefe T oraz strefe U.
Kolorowe maseczki sg podzielone na dwie saszetki,
a kazda z nich stuzy do pielenacji innej czesci twarzy.
Maska z witaming C reguluje wydzielanie sebum i od-
zywiaidotlenia, maskaz Cica oczyszczaimatowi, wy-
gtadzainawilza.

Fruit Power

Kiwi Peeling
Arbuzowe nawilzenie
cena: 3,99 zt
www.lirene.pl

Seriaowocowych maseczek Fruit Power da Twojej sko-
rze zastrzyk energii, nawilzy, oczysci i odzywi. Idealna
propozycja na wiosenne dni. Maseczki sa lekkie i przy-
jemnie pachna!
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Oto jednaz najprzyjemniejszych
chwil po dtugim dniu: aroma-
tyczna, odzywcza kapiel! Zeby
byto jeszcze milejizeby pieknie
pachniato, polecam ten weganski
kosmetyk: himalajska s6l do ka-
pieli, zdodatkiem olejku z drzewa
sandatowego, olejku paczuli, ylang
ylang, bergamotkiilimonki. Wspa-
niale relaksuje, oczyszczaidodaje
sit. W duzym opakowaniu: 1200 g.
Polecamy!

Oto wyjgtkowy kosmetyk, kto-
ry sprawi, ze kazda kobieta po-
czuje sie jak krolowa. Delikatny
olejek, ktory nie tylko odzywi
skore, ale nada jej promienne-
go, ztocistego blasku. Do tego
oszatamiajgcy zapach trawy
cytrynowej, grapefruita, wani-
lii, szatwiii cedru. W pojemniku
zwygodnym dozownikiem.

Himalajska sél do
kapieli

cena: 49 zt
www.hagi.com.pl

Naturalny olejek do
ciatazolejemchiai
ztotymi drobinkami
cena: 64 zt
www.hagi.com.pl

Er —— 4
NATURALNY OLEjEK |
DO CIALA Z OLE CHIA| !
1ZEOTYMI DRO EI_} i

hag

cosmMETI

Naturalny scrub do
ciatazolejem z pestek
sliwki i jojoba

cena: 43 zt
www.hagi.com.pl

Kolejny naturalny, weganski
kosmetyk, ktéry oferuje nam
firma Hagi. Peeling na bazie
bogatych w mineraty soli za-
btockiejibochenskiej, Swietnie
pobudzai poprawia mikrokrgze-
nie, a takze pomaga pozbyé¢ sie
martwego naskorka. A do tego
olejjojoba, ktéory wykazuje dzia-
tanie ochronne i rewitalizujace.
Polecamy do pielegnacji skory
normalnejisuchej.

ATURALNY SCRUB DO CIALA
BJEM'Z PESTEK SLIWKI | JOJOBA
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Oleiq

Hydrolat werbena
cena: 29z/100 mi
www.sylveco.pl

Werbena byta ceniona juz w starozytnosci. Przypisywano tej rosli-
nie niezliczone wtasnoscilecznicze, znana jest réwniez jako ,zioto
na kazde zto". Dziata uspokajajgco i usmierzajgco. Posiada wta-
snosci przeciwzapalne i antybakteryjne oraz doskonale reguluje
wydzielanie sebum. Skéra po zastosowaniu produktu pozostaje
nawilzonaiodswiezona. Hydrolat jest polecany do pielegnac;ji
cery ttustej, mieszanej orazz tendencjg do powstawania niedo-
skonatosci.

i1

|
| oleiq. %

|

| oleiq. |

i f
W b %%Mféh ‘

i
|
HYDROLAT %

()leiq.
e |

OLEJ ZIMNOTLOCZONY | |

D,

OLEJ] ZIMNOTLOCZONY

) |

0d dawna doceniano nie tylko walory smakowe
owocow granatu, ale rowniez dziatanie lecznicze

i kosmetyczne. Jest bogaty w witamine C, kwasy
ttuszczowe, ale réwniez sabinen, mycenan, limonen,
atakze alfapineniterpinenol. Mozna powiedzie¢,

ze jest ,,bomba odzywczg”. Wzmachnia i odbudowuje
naskoérek. Zawarty w oleju unikalny kwas ttuszczowy
omega-5 ma wtasciwosci przeciwzapalne, zapobie-
ga szkodliwemu dziataniu wolnych rodnikéw i po-
wstrzymuje procesy starzenia. Olej z pestek granatu
whnika gteboko w skore, tworzac tym samym trwatg
izdrowa warstwe nawilzenia. Dzigki swojej lekkiej
konsystencji dobrze sie wchtania, nie pozostawiajgc
na skorze ttustego filmu. Polecany dla kazdego typu
cery - poprawia kondycje skoéry, w przypadku cery
podraznionej, zaczerwienionej czy trgdzikowejtago-
dzi wypryski i goi podraznienia. Posiada wtasnosci
antyoksydacyjne - regeneruje komorki i odmtadzania
cere.

Oleiq

Olejz pestek granatu
cena: 39 z+/100 ml
www.sylveco.pl

4

CIALO - TWARZ - WLOSY

- TWARZ -
srgfanic 30 ml

CIALO - WLOSY

w-ym|100m1 i

V;«W\loom

=

Owoce maliny sg bogatym zrédtem cukréow, kwaséw owo-
cowych (AHA), witamin (zwtaszcza wit. C)i soli mineralnych.
Posiadajg doskonate wtasciwosci antyoksydacyjne i wy-
gtadzajgce cere. Hydrolat zwieksza elastycznosc¢ i jedrnosc
skory. Cera po zastosowaniu produktu pozostaje doskonale
nawilzonaiodswiezona, a koloryt oraz ogélna kondycja skory
ulegajg znacznej poprawie. Wycigg z malin wykazuje korzyst-
ne dziatanie szczegolnie dla cery suchej, dojrzatej, wrazliwej i
tradzikowe;.

Oleiq

Hydrolat malina
cena: 29z/100 mli
www.sylveco.pl

. ..é‘.‘
oleiq. )
Y

NZe /} endq
HYDROLAT g

: CIALO - TWARZ - WLOSY ér,\
srfanic j 100 ml 4

Oleiq

Olejz nasion czarnuszki
cena: 39z+/100 m
www.sylveco.pl

Olej otrzymywany przez ttoczenie aromatycznych
nasion czarnuszki. Nazywana ,czarnym kminkiem”
czy ,ztotem faraonéw” byta znanaicenionajuz w
starozytnosci. Nasiona to istna skarbnica zwigzkow
aktywnych: kwasoéw ttuszczowych, witamin A, Ci

E, biotyny, steroli i mikroelementéow. Dzieki temu
skutecznie goi zmiany skérne, zapobiega powstawa-
niu blizn oraz redukuje juz powstate. Jednoczes$nie
tagodzi zaczerwienienia oraz poprawia koloryt skory.
Olej polecany w przypadku skory ttustej, tradzikowej
i mieszanej -tagodzi wypryski, zapobiega tworzeniu
zaskornikoéw, tagodzi stany zapalne.
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