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mleczny skrot

KARMIENIE PIERSIA ZMNIEJ-
SZA RYZYKO NADCISNIENIA U
DZIECI

0d dawna wiadomo, ze karmie-
nie piersig zmniejsza ryzyko
choréb cywilizacyjnych u dzie-
ci. Tak karmione maluchy sg w
przysztoscirzadziejnarazone na
otytosé, dyslipidemie czy cho-
roby serca. Jak dotad brakowa-
to jednak odpowiedzi na pytanie,
jak dtugo nalezy karmic, by uzy-
skac¢ ten ochronny efekt.

Naukowcy z Kanady przestu-
diowali dane zebrane od ponad
2400 dzieci urodzonych pomie-
dzy 2009 a 2019 rokiem. Az 98%
dzieci byto karmionych piersig
na jakims etapie swojego zycia.
Wsréd nich 78% byto karmio-
nych przez 6 miesiecy (lub wie-
cej), 4% otrzymywato pokarm
kobiecy jedynie podczas pobytu
w szpitalu. Te 2% dzieci, ktore
nigdy nie byto karmione piersia,
miato statystycznie wyzsze ci-
$nienie krwi w wieku 3 lat ($red-
nio 103/60 mm Hg) niz te, ktore
byty karmione mlekiem (srednio
99/58 mm Hg). Nawet w grupie
dzieci, ktére otrzymywaty mie-

ko tylko przez kilka pierwszych
dob, miaty lepsze wyniki. Cisnie-
nie w grupie dzieci karmionych
byto nizsze niezaleznie od ich
BMI, sposobu zywienia czy czyn-
nikow socjoekonomicznych ma-
jacych wptyw na matke.

Naukowcy sugeruja, ze produ-
kowana w pierwszych dobach
po porodzie siara moze byc¢
kluczem do zdrowego uktadu
sercowo-naczyniowego w przy-
sztosci. Dalsze badania wyja-
Snig, ktéry aktywny sktadnik
siary ma tak intensywne dziata-
nie i jak moze dziata¢ to na na-
szg korzysé.

Zrédto: Kozeta Miliku, Theo J. Mora-
es, Allan B. Becker, Piushkumar J.
Mandhane, Malcolm R. Sears, Stuart
E. Turvey, Padmaja Subbarao, Me-
ghan B. Azad. Breastfeeding in the
First Days of Life Is Associated With
Lower Blood Pressure at 3 Years of
Age. Journal of the American He-
art Association, 2021; DOI: 10.1161/
JAHA.120.019067

DIETA MATKI WPLYWA NA
SKLAD OLIGOSACHARYDOW
MLEKA

Karmienie piersig niesie ze sobg
wiele korzyscidlazdrowiadziec-
ka, zaréwno tych kréotkotermi-
nowych, np. zmniejszenie ryzy-
ka martwiczego zapalenia, jak i
tych dtugofalowych, zmniejsza
ryzyko choréb cywilizacyjnych.
Przypuszcza sig, ze jednym ze
sktadnikow, ktéry moze miec
kluczowe znaczenie dla prewen-
cji tych (i wielu innych) chorob,
sg oligosacharydy mleka kobie-
cego (HMO). Te czasteczki zto-
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zonych weglowodanow to jedne
z najliczniejszych sktadnikéw
mleka. Co ciekawe, nie petnig
one funkcji odzywczych, gdyz
nasz organizm nie posiada en-
zymow, ktore bytyby w stanie je
trawi¢. Naukowcy wskazuja, ze
to wtasnie ta grupa réznorod-
nych ztozonych weglowodanow
stanowi pozywke dla mikroor-
ganizmow budujgcych dzieciecy
mikrobiom.

Badanie opublikowane w ,Natu-
re Scientific Reports” wskazuje,
ze dieta matki moze bezposred-
nio ksztattowac¢ sktad i, co za
tym idzie, wptywac¢ na witasci-
wosci oligosacharydow wyste-
pujacych w mleku kobiecym, a
to moze rzutowa¢ na zdrowie
metaboliczne dzieci w przy-
sztosci. Oligosacharydy mieka
kobiecego stymulujg rozwdj
korzystnej mikroflory, a hamuja
rozwoj tej patogennej. W toku
badan stwierdzono rowniez, ze
w odpowiedzi na zmiane sposo-
bu zywienia matki zmiany oligo-
sacharydow nastepujg niezwy-
kle szybko. Juz po 2-3 dniach
mozna byto wychwyci¢ wyrazng
réznice w sktadzie HMO.

Zrédto: Maxim D. Seferovic, Mahmo-
ud Mohammad, Ryan M. Pace, Melin-
da Engevik, James Versalovic, Lars
Bode, Morey Haymond, Kjersti M.
Aagaard. Maternal diet alters human
milk oligosaccharide composition
with implications for the milk meta-
genome. Scientific Reports, 2020; 10
(1)DOI: 10.1038/s41598-020-79022-6

KARMIENIE PIERSIA KORZYST-
NE DLA SERCA MATKI

Do niedawno zaktadano, ze
tkanka ttuszczowa petni tyl-
ko funkcje energetyczna. Dzis
wiemy juz, ze obecnos¢ trzew-
nej tkanki ttuszczowej zwieksza
ryzyko chorob serca, zawatuy,
cukrzycy typu 2, udaru oraz no-
wotworéw (w tym piersi i jelita
grubego). Ttuszcz odktada sie
w naczyniach krwionosnych,
ale rowniez wokot watroby, jelit
czy serca. W ten sposob moze
wptywaé zaréwno na produk-
cje insuliny, jak i by¢ czynni-
kiem warunkujgcym zdrowie
sercowo-naczyniowe. Aktyw-
ne biologiczne substancje wy-
dzielane przez komorki tkanki
ttuszczowej majg szerokizakres
dziatania. Mogg m.in. wytwa-
rza¢ hormony, ktére poten-
cjalnie zmniejszajg wrazliwosc¢
tkanki miesniowej na insuline.
To z kolei moze wptywac na po-
jawienie sie insulinoopornosci
czy nietolerancji glukozy.

Kobiety karmigce piersig sa
W grupie o nizszym ryzyku za-
chorowania na choroby ukfadu
krazenia oraz cukrzyce. Trudno
na chwile obecng okresli¢, co
stoi za tym zjawiskiem. Badanie
opublikowane na tamach ,The

Journal of Clinical Endocrino-
logy & Metabolism” wskazuje,
ze to wtasnie poprzez obnize-
nie ilosci trzewnej i osierdzio-
wej tkanki ttuszczowej laktacja
moze pozytywnie wptywac za-
rowno na glikemie, jak i na uktad
sercowo-naczyniowy. To bada-
nie stanowi kolejny dowéd na
to, ze karmienie piersig jest nie
tylko korzystne dla dziecka, ale i
matki.

Zrédto: Appiah, D., Lewis, C. E., Ja-
cobs, D. R., Shikany, J. M., Quesen-
berry, C. P., Gross, M., Carr, J., Sidney,
S., & Gunderson, E. P.(2021). The As-
sociation of Lactation Duration with
Visceral and Pericardial Fat Volumes
in Parous Women: The CARDIA Study.
The Journal of clinical endocrino-
logy and metabolism, 106(6), 1821-
1831. https://doi.org/10.1210/clinem/
dgaa980
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uz prawie rok karmie piersia i bardzo to lubie.
Méj poczatek, jak w wielu przypadkach, nie byt
tatwy. W szpitalu po porodzie dostatam pomoc
oradczyni laktacyjnej, ktora pokazata, jak pra-

widto przystawia¢ corke. Jej stowa, a szczegodl-
nie wsparcie karmigcych kolezanek, daty mi site
przejsc przez potdg, zapalenie piersi i kryzys lak-
tacyjny. Teraz karmienie to przyjemnos¢. Nie za-
ktadam, jak dtugo bede karmic piersia, bedzie to
trwato tak dtugo, jak obie bedziemy tego potrze-
bowac. Nie béjmy sie szuka¢ pomocy ibgdzmy dla
siebie samych i innych mniej krytyczne, bo rodzi-
cielstwo i tak jest trudne.

Zdjecia: Katarzyna Friedlein | kejka.com

Na zdjeciach: Olga z corka
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Psychologicznie rzecz
biorgc: karmienie piersia

Czes¢é ll: jak karmienie piersig wspiera

rozwoj psychospoteczny dziecka?

Biologiczne korzysci z karmienia piersig sg dobrze znane. Czy jednak potrafitabys po-
wiedzie¢, jak wptywa na rozwaéj poznawczy, emocjonalny czy spoteczny? Przeczytaj i

sprawdz.

MOCJE I PRZYWIAZANIE
I 'W 2014 roku zespot ba-
dawczy pod przewodnic-
twem Krol dowiédt, ze im dtuzej
trwa wytgczne karmienie pier-
sig, tym szybciej maluch bedzie
rozpoznawat pozytywne emocje
na twarzy swojej matki. U do-
rostych uzyskanie tego efektu
jest mozliwe po donosowym po-
daniu oksytocyny, co wskazuje
na to, ze niewielkie ilosci tego
neuropeptydu mogg przenikac¢
do mleka matki i wptywac¢ na
procesy emocjonalne. Dlaczego
rozpoznawanie ekspresji emocji
jest tak wazne?

Mate ssaki od urodzenia komu-
nikujg sie ze swoimi opiekuna-
mi, kierujgc w ich strone zacho-

Karla Orban

wania przywigzaniowe. Nalezy
do nich m.in. ptacz, usmiech,
uspokajajgce ssanie, przywie-
ranie czy gaworzenie. Kiedy
maluch prébuje nawigza¢ kon-
takt z dorostym, to wtasnie z
ich twarzy czyta, czy proby sie
powiodty, otoczenie jest bez-
pieczne, a ptacz moze ustac.
Jednoczesnie usmiech dziec-
ka nagradza wysitki rodzica i
pobudza reakcje hormonalng
organizmu do produkcji hormo-
now przywigzania. Co wiecej,
wytgczne karmienie mlekiem
matki przez minimum pie¢ mie-
siecy wptywato na preferencje
pozytywnych ekspresji emocjo-
nalnych (co oznacza, ze dzieci
wolaty twarze usmiechniete niz
przerazone). To dos$¢ ciekawe

rezultaty, biorgc pod uwage, ze
udziecinaturalnajest tendencja
odwrotna: do skupiania uwagi
na twarzach budzacych lek. Ze-
spo6t Krol wykluczyt jednocze-
snie, by na taki efekt wptywaty
inne zmienne, takie jak tempe-
rament dziecka (m.in. tendencja
do $miechu, ptaczliwos$¢), spo-
sO6b reagowania mamy podczas
interakcji oraz liczba rodzen-
stwa. Jakie znaczenie mato, czy
wolimy twarze usmiechniete od
przestraszonych? Zwiekszona
wrazliwosc¢ na pozytywne bodz-
ce emocjonalne sprzyja budo-
waniu wiezi oraz wchodzeniu w
interakcje spoteczne.

Rola karmienia w ksztattowaniu
stylu przywigzania zostata tak-
ze wykazana w badaniu Gibbs i

16 | Kwartalnik Laktacyjny

Forste w 2015 roku. Obserwa-
torzy opisywali dwuletnie dzieci
karmione piersig jako bardziej
przyjazne, wspotpracujace, ,lu-
bigce towarzystwo” oraz mniej
wymagajace i okazujagce mniej
ztosciw interakcji w porownaniu
do ich rowiesnikow karmionych
mieszankami mlekozastep-
czymi. Jednoczesnie nie wy-
kazali, by badane dzieci réznity
sie pod wzgledem niektorych
czynnikow wptywajgcych na
styl przywigzania, tj. niezalez-
nos¢, poszukiwanie uwagi, lek
separacyjny, tendencja unikania
kontaktu czy zmienno$¢ emo-
cjonalna.

W procesie przywigzania klu-
czowa role odgrywa to, by mat-
ka odpowiadata na sygnaty wy-
sytane przez dziecko. W 2011
roku Kim i wspotpracownicy za
pomoca funkcjonalnego rezo-
nansu magnetycznego przeba-
dali aktywnos¢ obszarow mo-
zgu odpowiedzialnych za wiez
matka-dziecko i empatie. Za-
uwazyli zwigzek miedzy karmie-
niem piersig a zwiekszong ten-

dencjg reagowania na potrzeby
dziecka i zaleznos¢ ta utrzyma-
ta sie nawet po uwzglednieniu

zmiennych demograficznych
(np. wieku czy statusu cywilne-
go matki) czy poziomu depres;ji.
Co ciekawe, reaktywnosc¢ utrzy-
mywata sie podczas szescio-
miesiecznej obserwacji wcze-
snych wskaznikow interakcji w
diadzie matka-dziecko.

ROZWGOJ POZNAWCZY

Mleko matki wykazuje takze
wtasciwosci  neurostymulujg-
ce. U dzieci karmionych piersig
obserwuje sie wzrost objeto-
$ci tkanki moézgowej, objetosci
istoty biatej oraz grubosci war-
stwy korowej mozgu. Wyniki te
wyjasniajg zwigzek karmienia
naturalnego z lepszym roz-
wojem funkcji poznawczych.
Srednia réznica w testach po-
znawczych pomiedzy dzieé¢mi
karmionymi piersig a sztucznie
wynosi 3,2 punkty i utrzymuje
sie po uwzglednieniu ilorazu in-
teligencji matki oraz pozosta-
tych czynnikéw zaktécajgcych,

w tym jakosci stymulacji w sro-
dowisku dziecka czy statusu
socjoekonomicznego rodziny. W
przypadku dzieci o niskiej masie
urodzeniowej, réznica ta wzra-
stanawet do 5,2 punktéw.

Dtuzszy okres karmienia natu-
ralnego wigze sie takze z lep-
szym rozwojem psychomoto-
rycznym utrzymujgcym sie w
okresie dojrzewania. Dzieje sie
tak, poniewaz w mileku matki
znajdujg sie dwa kwasy ttusz-
czowe odgrywajace kluczowg
role w rozwoju komoérek moézgo-
wych, siatkowki i mézgu: kwas
dokozaheksaenowy i arachido-
nowy. Odpowiadajg za popra-
we widzenia i szybkos¢ moto-
rycznej odpowiedzi na bodzce
u dzieci, zas zaden z nich nie
wystepuje w mleku krowim ani
mieszankach mlekozastep-
czych. ,Karmcie sie na zdrowie”
nabiera wiec nowego, psycholo-
gicznego znaczenia!

Kwartalnik Laktacyjny |17



Karolina Morze

Wybrane ziota uspokajajgce
akarmienie piersia

Bezpieczenstwo stosowania zi6t w okresie laktacji ocenia si¢ podobnie jak bezpie-
czenstwo stosowania lekow. Zeby zrozumie¢, jak ono wyglada, musze opowiedziec¢ o

tym, czym jest produkt ziotowy.

rodukt ziotowy czy lek ziotowy zawiera
Pw swoim sktadzie surowiec lub surowce

roslinne. Surowiec roslinny to taka
czesc¢ rosliny, ktéra ma najwiecej pozadanej
substancji aktywnej o konkretnym dziataniu.
Surowcem moze by¢ korzen, liscie, kwiaty,
ktgcza, cate nadziemne czesci roslin (ziele) i
wiele innych. Niezaleznie od tego, jaki surowiec
danej rosliny zostatuzyty do produkcji preparatu,
bedzie on zawierat nie tylko te substancje,
ktéra ma okreslone dziatanie, ale takze inne,
ktoére wystepujg naturalnie w tym surowcu,
sg potrzebne roslinie do wzrostu, rozwoju,
przetrwania. Wiec, gdy myslimy o preparacie
roslinnym lub o leku roslinnym, pamietamy, ze
wewnatrz jest nie jeden konkretny sktadnik, ale
cate mnéstwo réznych. | rozwazajgc stosowanie
preparaturoslinnego u kobiet karmigcych piersia,
trzebarozwazy¢ bezpieczenstwo kazdego z nich.

Zanim przejdziemy do omawiania wybranych
surowcow i sktadnikéw w nich wystepujgcych,
trzeba zauwazyé¢, ze kazdy surowiec roslinny
pochodzi z 2zywego organizmu, rosliny, na
ktorej wzrost i sktad chemiczny wptywa wiele
czynnikow srodowiskowych. Jesli uprawa nie
jest nalezycie kontrolowana, te czynniki mogag

wptyng¢ na zawartos¢ substancji czynnych,
zanieczyszczen i zwigzkéw  toksycznych.
Znaczenie ma takze przetworstwo surowcow
ziotowychiichtransport.Podczastych procesow,
jeslinie sg dobrze zorganizowane zgodnie zdobrg
praktyka wytwarzania (ang. Good Manufacturers
Practice, GMP), do surowca mogg dostac sie inne
sktadniki, czesci innych roslin, plesni, grzybow,
zanieczyszczen mechanicznych. Wybierajgc
produktroslinny, wartosprawdzi¢, skad pochodzag
zawarte w nim surowce, czy producent posiada
certyfikat GMP, albo zapytac¢ o to farmaceute lub
wykwalifikowanego w dziedzinie fitoterapii czy
zielarstwa innego specjaliste.

Dzis zajmiemy sie wybranymi  ziotami
stosowanymi w stanach napiecia o dziataniu
uspakajajagcym, o ktore pacjentki pytaja
najczesciej na konsultacjach. Jesli chodzi o
surowce stosowane uspakajajgco, skutecznosé
wiekszosci z nich nie jest potwierdzona klinicznie
odpowiednimi badaniami, ale jest oparta o
tradycyjne stosowanie.

KOZLEK (VALERIANA OFFICINALIS)

Koztek lekarski jest tradycyjnie stosowany w
leczeniudepresjipoporodowej, wstanachnapiecia
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oraz stresu. Surowcem jest korzen i ktacza,
zawierajg miedzy innymi mono- i seskwiterpeny
oraztriestryirydoidowe, kwas walerianowy. Wiele
preparatéw jest standaryzowanych na zawartosc¢
kwasu walerianowego (czyli ilo$¢ tego sktadnika
jestznana w danym preparacie).

Nie ma badan dotyczgcych stosowania koztka w
okresie karmienia piersig. Surowiec jest dobrze
tolerowany, sporadycznie u dorostych zdarzajg sie
takiedziatanianiepozgdane, jaknudnosciibolgtowy.
Koztek nie jest zalecany do stosowania podczas
karmienia piersig przez czesc¢ osrodkow z uwagi na
potencjalne ryzyko dziatan niepozadanych u dziecka



(dotyczy dziatania toksycznego waleroporiatow).
Stosowany w niskich dawkach uznawany jest za
dopuszczalny do stosowania u kobiet karmigcych
piersiag (z wyjgtkiem okresu noworodkowego).

Biorgc pod uwage te informacje, ryzyko dla
dziecka majgcego za sobg okres noworodkowy
wydaje sie by¢ niskie, zwtaszcza jesli surowiec
stosowany bytby tylko doraznie. Ekspozycja na
kwas walerianowy jest wtedy mata, nawet jesli
zatozymy, ze lek przeniknie do mleka. Dziatanie
niepozadane, jakie moze sie pojawi¢ potencjalnie
u dziecka, to sennos¢, cho¢ nie zaraportowano
dotad zadnego takiego przypadku.

MELISA (MELISSA OFFICINALIS)

Lis¢ melisy lekarskiejjest surowcem stosowanym
tradycyjnie w celu zmniejszenia napiecia oraz
mlekopednie. Surowiec zawiera olejki, takie jak:
citronellal, geranial, monoterpeny, glikozydy i
polifenole. Nie ma dowodéw na skutecznosé
stosowania tego surowca jako Srodka
zwiekszajgcego produkcje mleka u kobiet, nie ma
tez badan dotyczgcych przenikania sktadnikow
do mleka mamy, jednak z uwagi nha powszechne
stosowanie u kobiet karmigcych piersig oraz
u matych dzieci bez wystepowania dziatan
niepozadanych, uwaza sie, ze - nawet jesli czes¢
sktadnikow tego surowca przenika do mleka -
jest to ilos¢ zbyt mata, zeby wywotac¢ dziatania
niepozadane u dziecka. llos¢ zalecana do
stosowania to zwykle napar z lisci 2x dziennie lub
w tabletkach zgodnie z zaleceniami producenta.

CHMIEL (HUMULUS LUPULUS)

Szyszki chmielu zwyczajnego sg surowcem
stosowanym tradycyjnie jako srodek tonujgcy,
zmniejszajagcy napiecie oraz mlekopednie.
Zawierajg substancje kwasowe, flawonoidy,
fitoestrogeny oraz olejki eteryczne. Badania
na zwierzetach wykazaty, ze zwieksza ilosc¢
produkowanego mleka, jednak w badaniach
nie wykazano takiego dziatania u ludzi. Jest
stosowany jako preparat tagodnie uspakajajacy
i nasenny. Brak badan dotyczgcych przenikania
do mleka. Niektore zrodta odradzajg stosowanie
chmielu w okresie karmienia piersia z uwagi
na zawartosc¢ fitoestrogenow. Stosowanie

niewielkich ilo$ci przez mame nie powinno jednak
wptynac¢ na karmione piersig dziecko.

DZIURAWIEC (HYPERICUM PERFORATUM)

Ziele dziurawca zwyczajnego jest surowcem
tradycyjnie stosowanym w leczeniu depresji
poporodowej. Ma udowodnione w badaniach
dziatanie uspakajajgce.

Zawiera kwercytyne, hyperycyne i hyperforyne.
Hyperycyna i hyperforyna bardzo stabo
przenikajg do mleka mamy, przenikania
innych sktadnikéw nie badano. W nielicznych
przypadkach mamy podczas stosowania
dziurawca zauwazajg wzmozong sennosc¢ i
sktonnos¢ do kolek u dzieci karmionych piersia,
w zadnym ze zgtoszonych przypadkow objawy
nie byty nasilone i nie wymagaty interwencji.
Badania nad stosowaniem dziurawca podczas
karmienia piersig dotyczyty starszych dzieci. U
noworodkow i wczesniakow dziatanie niewielkiej
ilosci sktadnikow surowca moze zadziatac silniej
lub w sposo6b nieoczekiwany, dlatego nie zaleca
sie stosowania preparatow zdziurawcem podczas
karmienia wczesniaka lub noworodka. Dziurawiec
wchodzi w istotne interakcje z wieloma lekami
(np. antykoncepcyjnymi) i moze ostabia¢ ich
dziatanie lub nasilac dziatania niepozagdane. Moze
wywotywac uczulenie na $wiatto.
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0CZYM WARTO PAMIETAC L L . .
Niniejszy artykut nie jest poradg medycznqg, nie zastqpi

konsultacji ze specjalistq, wywiadu, badan diagnostycznych.
Roslinne leki ziotowe mogq nie pomoc w leczeniu zaburzen
depresyjnych czy lekowych, a stosowanie ich w sytuacji, gdy
wystepujq niepokojgce objawy, moze opdzni¢ wizyte ulekarza
specjalisty czy psychologa. Jesli nie czujesz sie sobq, jesli
czujeszlek, jesliuwazasz, ze potrzebujeszzidtuspakajajgcych
lub podejrzewasz, ze ktos Ci bliski moze zmagac sie z lekiem
lub depresjg -zwrd¢ sie po pomoc do zaufanej osoby, lekarza,
potfoznej czy innego specjalisty, ktory zaproponuje sposob

Preparaty roslinne moga zawiera¢ w swoim
sktadzie kilka surowcéw roslinnych, co
oznacza, ze bedzie tam mnostwo roéznych
substancji chemicznych. Pamietamy, ze zaréwno
skutecznos¢, jak i toksycznos¢ danego leku,
substancji, preparatu zalezy w gtéwnej mierze od
dawki, jaka przyjmie mama. Jesli dawki sa niskie,
ryzyko dziatan niepozadanych réwniez zwykle

jest niskie leczenia lub skieruje dalej.

Podczas stosowania preparatow ziotowych przez
mame karmigcag piersig lub swoim odcigganym
mlekiem zawsze warto obserwowac dziecko.
Niewielkie ilosci sktadnikow roslinnych (jak
np. olejki eteryczne) z tatwoscig przenikajg do
mleka i mogg zmieni¢ jego smak lub zapach, co
samo w sobie nie jest zjawiskiem niezwyktym
czy niepozadanym, ale moze wptyna¢ na
zachowanie dziecka przy piersi - od wiekszego
zainteresowania piersig/mlekiem po niechec¢ do
karmienia. Sg to kwestie zupetnie indywidualne.
Jesli podczas stosowania jakiegokolwiek
produktu obserwuje sie niepokojace objawy u
dziecka, warto natychmiast skontaktowac sie z
lekarzem lub farmaceuts.

Najwygodniejsze
ubrania dla mam
karmigcych

piersiq

www.milkandlove.pl

10% kupon
rabatowy: KL

milk@love

wazny do 3112.2021r. przy
zakupach za minimum 100 zt.
Promocie Risselzo sie.
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Mleko mamy

a dtugie karmienie piersia

Mleko mamy dynamicznie zmienia sktad w trakcie trwania laktacji, zeby dopasowac sie
do wieku i potrzeb malucha. Zmiany w sktadzie mleka zachodzg tez w trakcie dtugiego

karmienia piersig. | bynajmniej nie majg one wiele wspolnego ze zmiang w wode.

armienie  piersia  jest najlepszym
szosobem zywienia dziecka, ktore
ostarcza wiecej niz tylko sktadniki

pokarmowe. Potrzeby zywieniowe (i dieta)
dziecka zmieniajg si¢ wraz z jego wzrostem i
rozwojem, dlatego zeby je zaspokoi¢, mileko
kobiece automatycznie zmienia swodj sktad.
Najbardziej charakterystyczne sa zmiany w
pierwszym okresie po porodzie, ale i podczas
dtugiego karmienia, pod wzgledem sktadu robi sie
coraz bogatsze!.

POCZATKILAKTACJI

Przez pierwszych kilka dni laktacji produkowane
sg niewielkie ilosci siary, ktora czesto ma
intensywny z6tto-pomaranczowy odcien.
Wynika to z wysokiego stezenia antyoksydantow.
Siara zawiera takze duzo biatka i zwigzkéw
wspierajgcych uktad odpornosciowy noworodka.
W kolejnym tygodniu po porodzie stopniowo
zwiekszasie objetos¢ produkowanegomleka, jego
kalorycznosc¢ i zawartos¢ ttuszczu, a zawartosc¢
biatek i innych sktadnikéw wspierajacych uktad
odpornosciowy stopniowo sie zmniejsza.

0d okoto 2 tygodnia po porodzie produkowane
jestmleko dojrzate. Mozemy w nim zaobserwowac
zmiany w zawartosci ttuszczu (i wartosci
energetycznej) w trakcie doby i podczas
pojedynczego karmienia. W prébkach zebranych
kilka razy, w pierwszym roku laktacji, o zblizonej
porze dnia i momencie karmienia, zawartos¢
wiekszosci sktadnikow pokarmowych w mileku
mamy bedzie podobna. Mleko dojrzate zawiera

srednio okoto 3,5 g ttuszczu, 7 g weglowodanow i
1 g biatka w 100 ml mleka. Wieksze zmiany w
sktadzie mleka mamy mozna zauwazy¢ po
pierwszym roku laktaciji.

JAK DLUGO KARMIC?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca karmienie
piersig przez co najmniej 2 lata i jego kontynuacje
tak dtugo, jak tego chcg mama i dziecko. Badania
antropologiczne pokazaty, ze nasi przodkowie
czesto karmili swoje dzieci znacznie dtuzej, bo
nawet do 6-7 roku zycia. Niestety obecnie dzieci
sg czesto karmione zdecydowanie zbyt krotko niz
rekomendowane 2 lata. Dlatego nauka dopiero
poznaje doktadniej, jak sktad mleka dostosowuje
sie do potrzeb rosngcego malucha, ktéry juz
wyrostz okresu niemowlecego.

MLEKO W DIECIE MALEGO DZIECKA

Wraz z wiekiem malucha mozemy zaobserwowac,
ze stopniowo zmniejsza sie liczba positkow
mlecznych (karmien mlekiem mamy) w jego
diecie. Dzieci zaczynajg wtedy coraz czesciejjes¢
positki takie jak reszta rodziny. Jednak mniejsza
objetos¢ zjadanego mleka wcale nie znaczy,
ze przestaje ono by¢ waznym elementem diety
dziecka. Badania pokazujg, ze mimo mniejszej
objetosci zjadanego mleka (w poréwnaniu do
pierwszego roku laktacji) nawet 40% dziennego
spozycia sktadnikow pokarmowych pochodzi
wiasnie z mleka mamy. Dzieje sie tak wtasnie
dzieki zmianom w sktadzie mleka w trakcie
dtugiego karmienia piersia.
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CALA PRAWDA 0, WODZIE” W MLEKU

W trakcie dtugiego karmienia piersig stopniowo
zmniejsza sie ilos¢ laktozy. Jest ona gtownym
zrédtem weglowodanow oraz reguluje cisnienie
osmotyczne. Dlatego tez zawartosc¢ laktozy w
mleku bedzie zwigzana z zawartoscig wody: im
wiecej laktozy, tym mleko zawiera wiecej wody
i odwrotnie. Mleko mamy w trakcie dfugiego
karmienia piersig zawiera nie tylko mniej laktozy,
ale takze mniej wody, a tym samym ma bardziej
skoncentrowany sktad. Z tego powodu, w trakcie
dtugiego karmienia piersig, w mleku kobiecym
bedzie tez wiecej biatka i ttuszczu, a tym samym
dostarcza ono wiecej energii w pordéwnaniu
do pierwszego roku laktacji: nawet okoto
10 kcal/100 ml w poréwnaniu do 70 kcal/100 ml
w pierwszym roku laktacji. Co ciekawe, te zmiany
w sktadzie postepuja wraz z trwaniem laktacji.
Dlatego tez, nawet jesli maluch zbliza sie juz do
samoodstawienia i karmienia mlekiem mamy sg
naprawde rzadkie, to w dalszym ciggu jest ono
waznym elementem diety dziecka.

IMMUNOLOGICZNA MOC MLEKA MAMY

Sktadniki pokarmowe to nie wszystko. Mleko
mamy dostarcza setek innych zwigzkow
o0 dziataniu biologicznie aktywnym, ktoére
wspierajg prawidtowag prace i rozwoj organizmu
dziecka. Jednymi z najwazniejszych i najlepiej
poznanych sa sktadniki immunoaktywne, a
zwtaszcza immunoglobuliny i biatka o dziataniu
immunomodulujgcym, np. laktoferyna.
Bardzo duzo zawiera ich siara, dzieki czemu
wspiera niedojrzaty i niedoswiadczony uktad
odpornosciowy noworodka. Pozniej, w trakcie
przeksztatcania do mleka dojrzatego, ich ilos¢
znacznie sie zmniejsza. Co ciekawe, badania
pokazuja, ze w trakcie dfugiego karmienia
piersig ich stezenie w mleku kobiecym znowu
sie zwieksza. Mleko mamy w drugim roku
laktacji dostarcza ich juz tyle samo, ile wczesniej
siara! Nie jest doktadnie jasne, dlaczego tak
sie dzieje. Najprawdopodobniej ma to na celu
wzmochnienie uktadu odpornosciowego malucha
w okresie po zakonczeniu karmienia piersia, kiedy
uktad odpornosciowy bedzie juz pozbawiony
codziennego wsparcia ptyngcego z mlekiem
mamy.

DIETA MAMY MA ZNACZENIE

Musimy pamieta¢, ze nie tylko dtugos¢ karmienia
piersig ksztattuje sktad mleka. Sposéb zywienia

mamy jest kolejnym czynnikiem, ktéry wptywa na
jego sktad. Mleko kobiece nawet przy niedozywieniu
i nieprawidtowej diecie mamy jest najlepszym
pokarmem dla dziecka. Jednak zawartosc¢
niektérych sktadnikow mleka jest wrazliwa na
zmianywspozyciuistanieodzywieniamamy.Dotyczy
to kwasow ttuszczowych, niektorych witamin (B6,
B12, C, D), choliny, selenuijodu. Niewielkieilosci DHA,
wit B12, jodu i choliny zawierajg na przyktad ryby,
z6ttko jaja, podroby, nasiona roslin strgczkowych,
czyli produkty spozywane zbyt rzadko. Dlatego
czesto spozycie tych sktadnikow jest zbyt niskie
podczas laktacji (i nie tylko).

SUPLEMENTY DIETY - WIECEJ NIE ZNACZY LEPIEJ

Podczas laktacji zaleca sie kazdej mamie
suplementacje sktadnikéw pokarmowych, takich
jak DHA, kwas foliowy, jod i witamina D. W przypadku
niedostatecznego spozycia witaminy B12 i choliny
tez konieczna jest ich suplementacja. Pamietajmy o
tym, ze to dotyczy catego okresu laktacji, nie tylko
jego poczatku. Produkcja mleka jest priorytetem
dla organizmu mamy. Dietozalezne sktadniki mleka
w pierwszej kolejnosci beda trafia¢ do mleka, co
w diuzszym czasie spowoduje ich niedobory u
mamy oraz mniejszg ilos¢ w mleku. Te sktadniki sg
bardzo wazne dla prawidtowego rozwoju dziecka,
dlatego bardzo wazna jest odpowiednia dieta i
suplementacja odpowiednio skomponowanymi
preparatami. Dlatego zeby da¢ dziecku wszystko, co
najlepsze, w pierwszej kolejnosci mama musizadbac
0 swojg diete. W przypadku suplementacji wiecej
wcale nie znaczy lepiej, dlatego suplementujemy
tylko to, czego nam naprawde potrzeba.

WSPIERANIE PRODUKCJI MLEKA

Wiele mam zastanawia sie nad wyborem preparatu
wspierajgcego produkcje mleka. Na rynku mozemy
znalez¢ wiele takich produktow, ale niestety
wiekszos¢ nie ma potwierdzonego dziatania.
Obecnie jeden preparat (Femaltiker Plus) wptywa
na zwiekszenie produkcji mleka, co jest klinicznie
potwierdzone. To nie jego jedyne mocne strony -
dostarcza tez wyzej wspomnianych sktadnikow
(kwas foliowy i foliany, witaminy B6 i B12 oraz
choling). Warto siegng¢ po ten srodek w trakcie
trudnosci laktacyjnych, zwtaszcza w poczatkowym
okresie stabilizacji laktacji, ktory ma ogromne
znaczenie dla poézniejszego okresu laktacji.
Pamietajmy tez o tym, ze najwazniejsze jest
wyeliminowanie przyczyny problemow zkarmieniem
piersig, w czym pomoze certyfikowany doradca
laktacyjny.



Anna Trojanowska (we wspotpracy z Martg Pawelec)

Twoje piersi

to wyjatkowa struktura - badaj je

W 2020 roku raka piersi zdiagnozowano u ponad 2 milionéw kobiet na swiecie. Blisko
700 tysiecy z nich przegrato walke z choroba.

OO

eczenie raka piersi moze by¢ wysoce sku-
I teczne - daje nawet 90% szans na przezycie
jesli choroba zostanie wykryta odpowied-

nio wczesnie.

Dlatego regularne badanie piersi ma tak funda-
mentalne znaczenie - nie tylko poprzez samoba-
danie, ale takze badania obrazowe, jak mammo-
grafia czy USG.

Niestety wiekszos¢ Polek nie bada piersi regular-
nie. Mimo rosnacej Swiadomosci dotyczacej raka
piersi wiele z nas nie odwiedza regularnie gineko-
loga, nie bada piersi ani nie zgtasza sie na profilak-
tyczne badania obrazowe.

Zbliza sie Rézowy Pazdziernik, czyli Miesigc Swia-
domosci i Profilaktyki Raka Piersi - to szczegél-
ny czas, kiedy na catym swiecie zwracamy sie
ku tym i wspieramy tych, ktérych rak piersi do-
tknat. To rowniez idealny moment, by w kalenda-
rzu zarezerwowac date, zadzwoni¢ i umoéwic sie
na badania.

W przypadku raka piersi wspoétczesna medycyna
pozwala postawic trafng diagnoze jeszcze w fazie
bezobjawowej - nierzadko jest to rowniez wstep-
ny etap choroby, na ktérym rozpoznanie oznacza
szanse na catkowite wyleczenie lub skuteczniej-
szg terapie!

Istotnymi czynnikami ryzyka raka piersi sg: pte¢
(chorujg gtéwnie kobiety), wiek, wywiad rodzin-
ny, pojawienie sie pierwszej miesigczki we wcze-
snym wieku (12. rok zycia), menopauza w péznym
wieku, pézny pierwszy porod (po 35. roku zycia)
oraz mutacja genow BRCA-1i BRCA-2, ktora skut-
kuje uposledzeniem systemu kontroli podziatéw
komorkowych i znaczgco podnosi ryzyko zacho-
rowania na nowotwaor piersi; nosicielstwo muta-
cji mozna zweryfikowa¢ poprzez badanie gene-
tyczne z krwi lub wymazu. Nie mamy jednak na te
czynniki wptywu. Wsréd tych, ktére mozemy mo-
dyfikowac, znajduja sie: wysokie spozycie ttusz-
czow czy alkoholu, nadwaga oraz dtugotrwata
hormonalna terapia zastepcza.
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Zadbanie o styl zycia, odpowiednie nawyki zywie-
niowe i aktywnos¢ mogg zmniejszac ryzyko wy-
stgpieniaraka piersi. Dodatkowo porody oraz dtu-
giokres karmienia piersig uwazane sa za czynniki,
ktore zmniejszajg ryzyko zachorowania.

Mammografia jest najwazniejszym badaniem ob-
razowym, ktére - regularnie wykonywane -umoz-
liwia wczesne wykrycie raka piersi — nie mozna
jednak zapomina¢ (ani umniejszac) znaczeniu sa-
mobadania piersi oraz ultrasonografii.

Samobadanie piersi polega na wzrokowej ocenie
piersi oraz badaniu palpacyjnym - ta podstawowa
metoda powinna stac¢ sie nawykiem kazdej z nas,
poniewaz to regularnos¢ jest tu istotna. U oséb
miesigczkujgcych najlepiej wykona¢ samobada-
nie ok. 2 dni po zakoniczeniu krwawienia, a u oséb
niemiesigczkujagcych w dowolnym, najlepiej za-
wsze tym samym dniu miesigca.

Wsréd niepokojgcych objawow podczas samoba-
dania piersi, ktore powinny nas sktoni¢ do wizyty u
lekarza, znajdziemy:

- zmiane wielkosci i/lub ksztattu jednej piersi;
- zmiane koloru skory piersi;

- zmiang skoéry piersi, np. kiedy przypomina
skorke pomaranczy; obecnos¢ owrzodzen;

- wzmozony rysunek naczyn zylnych w obrebie
piersi;

- zmiana wyglgdu brodawek sutkowych, np.
zmiana ksztattu lub zarysu brodawki, zaczer-
wienienie, wciggniecie, tuszczenie naskorka;

- wyciek wydzieliny lub krwawienie zbrodawek;

« zgrubienia lub guzki w obrebie piersii/lub pod
pachami;

- obrzek konczyny goérnej.

Badanie USG piersi to catkowicie bezpieczna i
bezinwazyjna metoda. Wbrew wielu mitom mozna
wykonywac to badanie rowniez w cigzy i w trak-
cie karmienia piersia. Najlepiej wykonywac je w
pierwszej potowie cyklu miesigczkowego. Profi-
laktyczne badanie USG jest zalecane co 2 lata u
kobiet pomiedzy 20-30 rokiem zycia, a nastepnie
co roku. Wskazaniem do wykonania USG sg réw-
niez nieprawidtowosci wykryte w trakcie mam-
mografii czy samobadania.

Mammografia umozliwia wykrycie 90-95% zmian
nowotworowych w poczgtkowym stadium rozwo-
ju. Badanie to ma kluczowe znaczenie we wcze-
snej diagnostyce raka piersi i dlatego w Polsce
powstat program profilaktyki przeznaczony dla
kobiet, ktére choroba ta dotyka najczesciej - czyli
w grupie wiekowej 50-69 lat. W ramach programu
mammografia wykonywana jest:

« ukobiet wwieku50-69 lat co 2 lata;

« U kobiet w wieku 50-69 lat co rok, w przy-
padku obcigzajacego wywiadu rodzinnego
lub stwierdzonych mutacji genéw BRCA-1 lub
BRCA-2.

Przed 35. rokiem zycia oraz w trakcie laktacji nie
zaleca sie wykonywania mammografii.

Jako nasz wktad w szerzenie swiadomosci i edu-
kowanie na temat raka piersi w tym numerze
Kwartalnika Laktacyjnego oddajemy w Wasze
rece ilustracje anatomicznej struktury piersi wy-
konang przez Marte Pawelec - ilustratorke me-
dyczng. Pobierzcie jg i wydrukujcie. Niech stuzy
Wam jako przypomnienie o tym, jak wyjagtkowa
strukturg sg Wasze piersi, jak ogromng prace
wykonujg dla Was, utrzymujac przy zyciu matego
ssaka. Nie zapominajcie o sobie i swoim zdrowiu
w tym wymagajgcym czasie, gdy potrzeby dzieci
wydaja sie ponad Waszymi. Masz dla kogo zy¢!
Pamietaj o badaniu piersi!
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TWOJE PIERSI TO WYJATKOWA STRUKTURA

Miesien piersiowy wiekszy
Wiezadla wieszadlowe Coopera

Cialo tluszczowe

Przewdd mleczny

Gruczoly pecherzykowe

Plat ciala sutka

Miazsz gruczotowy sutka

DBAJ O NIE. BADA]J JE.

W 2021 roku USG moich piersi wykonatam

W 2021 roku mammografi¢ moich piersi wykonatam ... .

Pamietaj!
Nie ma znaczenia ile masz lat. Uméw sie na badanie.
Nie ma znaczenia czy wlasnie karmisz piersiag. Umow sie na badanie.
Na USG umdw sie miedzy 1 a 10 dniem cyklu miesigczkowego.
Na mammografie umow sie, jezeli skonczytas 4o lat.
Ta grafika zostata stworzona z troska o Twoje piersi przez Marte Pawelec - ilustratorke medyczna.

POBIERZ GRAFIKE

Antykoncepcja w okresie
laktacji

Alicja Misztal

Obecnie istnieje szereg mozliwosci ochrony przed niepozgdang cigzg. Wiekszos¢ z
nich jest bezpieczna podczas karmienia piersig i nie wptywa na laktacje oraz dziecko.

Wybor odpowiedniej metody antykoncepcji powinien by¢ indywidualny i uwzgledniac¢
nie tylko aktualny stan zdrowia kobiety, ale rowniez aktualne/przebyte schorzenia,
przesztosé ginekologiczno-potoznicza, dalsze plany prokreacyjne oraz - co niezwykle
wazne - preferencje i osobiste potrzeby kobiety.

wyborze odpowiedniego postepo-
N x- / wania powinien pomoéc lekarz gine-
kolog, tak aby - po wyjasnieniu ko-

rzysci i przedstawieniu potencjalnego ryzyka
zwigzanego z dang metodag antykoncepcyjna
- kobieta mogta podjg¢ swiadoma i najbardziej
korzystng decyzje.

JAKIMAMY WYBOR?

PREPARATY HORMONALNE JEDNOSKLADNI-
KOWE

Jest to antykoncepcja zawierajgca wytgcznie
gestageny. W tej grupie rozrézni¢c mozemy pi-
gutki tzw. mini pill, iniekcje, implanty oraz hor-
monalne wktadki wewnatrzmaciczne - system
domaciczny z lewonorgestrelem. Antykoncep-
cja oparta na gestagenach przyjmowanych do-
ustnie polega na ciggtym przyjmowaniu table-
tek (bez przerwy na krwawienie). Dopuszczalne
sg przesuniecia w przyjmowaniu pigutek tylko
o ok. 3 godziny. Iniekcje z gestagenu polegaja
na podawaniu formy depot raz na 12 tygodni (lek
podaje sie w formie wstrzykniecia, a on powo-
li uwalnia sie przez kilka tygodni). Implant ma
forme elastycznego precika i jest wszczepiany
pod skore - jego dziatanie utrzymuje sie ok. 3
lata. Niedogodnoscig w tych formach antykon-
cepcji moze by¢ brak krwawien lub nieregularne
krwawienia. Hormonalna wktadka wewnatrzma-
ciczna ma wbudowany zbiornik, ktéry uwalnia
hormon od 3 do 5 lat. Jest ona umieszczana w
macicy przez ginekologa. Do wyboru mamy dwa
rodzaje wktadek: wiekszg i skuteczniejszg, kto-
ra niemal catkowicie hamuje krwawienia mie-

sieczne oraz mniejszg, polecang dla kobiet, ktore
jeszcze nie rodzity (matagodniejsze dziatanie i nie
powoduje ustania krwawien).

Stosowanie tych preparatow w okresie laktacji
jest hormonalng metodg antykoncepcyjng z wy-
boru wsréd kobiet karmigcych, z uwagi na nie-
wielkie przenikanie substancji aktywnej do mleka
(uwazasie, ze nie sg klinicznie istotne dla dziecka),
bezpieczenstwo stosowania oraz niewielka liczbe
dziatan niepozadanych. Poniewaz istniejg prze-
stanki, ze syntetyczny progesteron moze op6z-
niac¢ laktacje (laktocyty - komoérki odpowiedzialne
w piersiach za produkcje pokarmu sg wrazliwe na
stezenie progesteronu, aw cigzy progesteron ha-
muje wytwarzanie mleka), zaleca sie ich stosowa-
nie po ok. 6-8 tyg. po porodzie, w momencie gdy
laktacja jest juz ustabilizowana.

PREPARATY HORMONALNE DWUSKLADNIKOWE

Jest to antykoncepcjazawierajgca w swoim skta-
dzie estrogeny i gestageny. Rozrézni¢ mozemy
tu tabletki dwusktadnikowe, plastry oraz ring.
Standardowe opakowanie zawiera 21 tabletek.
Przyjmowanie rozpoczyna sie w 1. dniu cyklu (dniu
rozpoczecia krwawienia miesigczkowego), po 21
dniach nastepuje 7 dni przerwy, w ktérej docho-
dzi do krwawienia z odstawienia. Dopuszczalne
sg przesuniecia w przyjeciu tabletki nawet do 12
godzin przy zatozeniu, ze zachodzi to stosunkowo
rzadko. Plastry antykoncepcyjne stosuje sie w po-
staci 3 plastrow przyklejanych co tydzien (dowol-
ne miejsce na ciele, oprocz piersi), z tygodniowa
przerwa. Ring hormonalny zaktada sie do pochwy
raznamiesigc, z7-dniowa przerwa. Mozna go wy-
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ja¢ z pochwy na 2 godziny, bez
utraty skutecznosci.

Antykoncepcyjne $rodki hor-
monalne zawierajgce w swoim
sktadzie progestageny i estro-
geny nie sg najlepszym wybo-
rem, poniewaz mogg zaktocac
proces laktacji poprzez zmniej-
szenie produkcji mleka. Jesli
kobieta decyduje sie na ten spo-
so6b antykoncepciji, powinna za-
czac¢ jg stosowac jak najpozniej
po porodzie (przynajmniej 6-8
tygodni po). Zaleca sie stoso-
wanie jak najmniejszych dawek
oraz obserwacje efektywnosci
karmien, produkcji mleka oraz
przyrostow masy ciata dziecka.

NIEHORMONALNA WKEADKA
WEWNATRZMACICZNA

Gtéwnym mechanizmem dziata-
nia wktadki wewngtrzmacicznej
jest zapobieganie zaptodnie-
niu. Jest to alternatywa dla ko-
biet, ktére nie moga stosowac
antykoncepcji hormonalnej. W
przypadku zatozenia wktadki nie
zaburza sie rytmu miesigczko-
waniaifunkcjijajnikow. Najlepiej
zatozyc¢ jg ok. 6 tygodni po poro-
dzie. Ta metoda nie ma wptywu

na karmienie piersig i moze by¢
bezpiecznie stosowana w okre-
sie laktacji.

MECHANICZNE METODY ANTY-
KONCEPCJI

Prezerwatywy, diafragmy, kap-
turek naszyjkowy, ggbka dopo-
chwowa czy srodki plemniko-
bojcze réowniez sg skuteczne i
stosunkowo niedrogie. Moga
by¢ bezpiecznie stosowane
podczas karmienia piersig - nie
stanowig zadnego ryzyka dla
dziecka.

ANTYKONCEPCJA AWARYJNA

Ten sposob antykoncepcjimana
celu unikniecie cigzy po nieza-
bezpieczonym stosunku lub gdy
inna metoda antykoncepcyjna
zawiodta. Na rynku dostepne sg
dwa preparaty: jeden z nich za-
wiera lewonorgestrel. Dziatanie
polega na hamowaniu uwalnia-
nia komorki jajowej przez jajniki
oraz uniemozliwienie zaptod-
nienia uwolnionej juz komorki
(nalezy ja zazy¢ jak najwczes$niej
po stosunku i nie pozniej niz 72
godziny po). Lewonorgestrel w
niewielkim stopniu przenika do
mieka.

U dzieci mam, ktére zasto-
sowaty tg metode antykon-
cepcji i odczekaty 8 godzin do
nastepnego karmienia, nie
zauwazono dziatan niepoza-
danych ani zmniejszenia pro-
dukcji mleka. Producent row-
niezzalecazachowac odstep 8
godzin od przyjecia preparatu
do karmienia. Amerykanska
Akademia Pediatryczna uwa-
za te substancje za bezpiecz-
ng dla dzieci. Z kolei badania z
2013 r. wykazaty, ze wstrzymy-
wanie sie przed karmieniem
piersig po zastosowaniu pre-
paratu zlewonorgestrelem nie
jest naukowo uzasadnione.

Drugi lek zawiera octan ulipry-
stalu. Jego dziatanie polega
gtownie nahamowaniulub op6z-
nieniu owulacji - tabletke nalezy
zastosowac¢ maksymalnie 120
godzin po stosunku. Producent
leku zaleca odczekac¢ tydzien do
nastepnego karmienia. Czes¢
zrodet sugeruje, aby wstrzymac
sie od karmienia do 36 godzin od
przyjecia preparatu - informa-
cje te bazujg na wtasciwosciach
farmakokinetycznych leku, kto-
rego czas pottrwania wynosi
wiasnie 36 godzin. Jednak prof.
Hale z InfantRisk Center oraz
prof. Newmann z MotherRisk nie
widzg potrzeby odstawiania od
piersi z uwagi na mate dawki, na
jakie dziecko bedzie narazone,
oraz fakt, ze stosowanie tego
leku jest jednorazowe.

Warto pamietac¢, ze tabletki po
stosunku zawierajg duzg dawke
hormonow, sg ochrong dorazng
iniewolnoich traktowacjakore-
gularnej metody antykoncepcji.
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*Kwas foliowy + aktywna forma folianow.
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Mleko mamy
to najlepszy
spersonalizowany
aktywny biologicznie
pokarm o statusie
leczniczym!
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Natalia Fabrykiewicz

drazni...

Droga mleczna nie zawsze bywa ustana rézami. Sg wsrod nas takie mamy, ktore pra-
wie nigdy nie musiaty mierzyc¢ sie z trudnymi emocjami w trakcie karmienia piersia.
Jednak sg i takie, dla ktorych rozdraznienie, zmeczenie czy frustracja zwigzane z kar-
mieniem to niemalze codziennos$c¢. Jakie moze by¢ zrodto nieprzyjemnych emociji - czy
na pewno zawsze jest nim karmienie piersig? Co mozna zrobi¢, by sobie poméc? Kiedy
warto rozwazyc¢ ograniczenie karmien lub catkowite odstawienie dziecka od piersi?

AJCZESTSZE PRZYCZYNY ROZDRAZ-
‘ \ ‘ NIENIA W TRAKCIE KARMIEN

Karmienie piersig moze bywac trudne i wigzac¢ sie
Z nieprzyjemnymi emocjami z wielu réznych po-
wodow. Czasem rozdraznienie jest niewielkie, a
czasem tak silne, ze mamy czujg fizyczng niemoz-
nos¢ karmienia. Jakie przyczyny moga sie kryc za
trudnymi emocjami mamy?

DZIECKO CZESCIEJ ZGLASZA SIE DO PIERSI
- bobas zgbkuje albo przechodzi przez trud-
ny etap rozwojowy (lek separacyjny czy skok
rozwojowy), wiec chce by¢ o wiele czesciej
przy piersi, a mama zaczyna by¢ tym stanem
rzeczy coraz bardziej sfrustrowana. Karmien
jest o wiele wiecej zaréwno w ciggu dnia, jak
i w nocy. Trwajg tzw. maratony przy piersi, a
jako przyczyne czestego rozdraznienia mamy
otoczenie przewaznie wskazuje karmienie
piersig wtasnie. Niejedna z nas zyje wtedy w
pewnego rodzaju btednym kole - chciataby
cos$ zmieni¢, jakos sobie ulzy¢, ajednoczesnie
widzi, ze dziecko potrzebuje terazjej mleka jak
nigdy dotad, wiec nietatwo jest podjg¢ decy-
zje o ograniczeniu karmien lub o odstawieniu.

ZAJSCIE W KOLEJNA CIAZE - niejedna mama
dopiero wtedy orientuje sie, ze zaszta w cigze,
gdy cos sie zmienia w karmieniu piersig. Za-

Kiedy karmienie piersig

czyna by¢ ono draznigce (bo czesto brodaw-
ki sg bolgce, bardziej wrazliwe). U wielu mam
spada wtedy produkcja, a dzieci zaczynaja sie
przy piersi denerwowac, bo leci mniej mleka.
Trudne emocje w cigzy - towarzyszgce zarow-
no mamie, jak i dziecku - moga prowadzic¢ do
znaczacego ograniczenia karmien lub nawet
do odstawienia starszaka od piersi. Niekto-
re dzieci same rezygnujg z mleka mamy, gdy
orientuja sie, ze jest go o wiele mniej. Nie ma
medycznych, nhaukowych przestanek do tego,
by ciezarna mama odstawita dziecko od pier-
si, ale moze to zrobi¢, jesli czuje, ze karmienia
staty sie dla niej zbyt duzym obcigzeniem fi-
zycznym, psychicznym, emocjonalnym.

NIEPRZYJEMNE ETAPY CYKLU MIESIACZKO-
WEGO - chodzi przewaznie o czas tuz przed
miesigczka iwjejtrakcie. Wptyw estrogenuna
produkcje mleka jest taki, ze mozna ona spa-
dac¢. W trakcie okresu mamy karmigce czesto
odczuwajg bdl podczas karmienia, a takze
wolniejszy wyptyw mleka. Dziecko przy pier-
si bywa bardziej nerwowe, moze chciec spe-
dzac¢ na niej wiecej czasu, moze przypominac
noworodka, ktoéry tylko by wisiat na mamie.
Cho¢ po kilkunastu godzinach od pojawienia
sie miesigczki przewaznie wszystko wraca do
normy, to dla wielu mam tych pare dni w mie-
sigcu bywa bardzo trudnym doswiadczeniem.
Dla mnie najtrudniejsze sg noce - ktore cze-

sto bywajg wtedy nieprzespane - ze ssakiem
nieustannie domagajgcym sie piersi. W tym
okresie pomaga mi picie napojow majgcych
potwierdzony pobudzajgcy wptyw nalaktacje.

D-MER - to odosobniony i najbardziej skraj-
ny przypadek w tym zestawieniu. Gdy mama
karmiagca cierpi na syndrom D-MER, czyli wy-
ptyw mleka z dysforig, to zmaga sie z bardzo
intensywnymi i trudnymi emocjami (nie tylko
rozdraznieniem, ale takze lekiem, poczuciem
beznadziei, przygnebieniem, gtebokim smut-

kiem czy niechecig do dziec-
ka). Te emocje pojawiajg sie
w trakcie wyptywu mleka z
piersiiutrzymujg maksymal-
nie do kilku minut. Jesli po-
dejrzewasz u siebie D-MER,
zwro¢ uwage na intensyw-
nos¢ doznan, na to, czy po-
jawiajag sie one bez wyjatku przy kazdym kar-
mieniu i odcigganiu pokarmu oraz na to, czy w
czasie poza karmieniami czujesz sie dobrze.
D-MER ma podtoze fizjologiczne i mozna, a
nawet trzeba ten stan leczy¢ (w zaleznosci od
stopnia natezenia metodami naturalnymi lub
farmakologicznymi). D-MER moze - ale wca-
le nie musi - by¢ powodem do odstawienia
dziecka od piersi. Ostateczna decyzja powin-
na naleze¢ do mamy karmiacej, po jej osobi-
stym bilansie zyskow i strat.

30 | Kwartalnik Laktacyjny

Kwartalnik Laktacyjny | 31



ZMECZENIE KARMIENIEM PIERSIA - MOJA
HISTORIA

Osobiscie jestem mamag, ktorg karmienie piersig
zaczynato bardziej meczyc¢ i czesciej drazni¢, gdy
zarowno moje pierwsze, jak i drugie dziecko kon-
czytook.1,5roku. Mniejwiecejwtedy wracatamie-
sigczka i zwigzane z nig kryzysy laktacyjne. Jed-
nak mysle, ze najwazniejszym powodemdla moich
trudnych emocji byt ogromny deficyt snu, ktory
towarzyszyt mi od narodzin cérki. Mela miewata
lepsze i gorsze noce - w trakcie tych pierwszych
budzita sie zaledwie 4-5razy na krotkie karmienia,
a gorsze noce byty wtasciwie nieprzespane, bo
budzita sie co 10-15 minut, nieustannie domagajgc
sie obecnosci przy piersi. Jesli dodamy do tego
maratony przy piersi, by zasnetawieczoremlub na
drzemke, a takze pobudki o 5-6 rano, to wtasciwie
przychodzi mi do gtowy tylko jedno - jak to mozli-
we, ze nadal jg karmitam, nadal odnajdywatam w
tym sens, nadal tego chciatam? Mimo najwieksze-
go w moim zyciu zmeczeniaiogromnego deficytu
snu, ktére przyczyniaty sie do czestej drazliwosci
i napadow ztosci, coraz czesciej takze na mysl o
karmieniu piersia, nie chciatam z niego catkowicie
rezygnowac. Odkrytam bowiem, ze odpowiednie
zadbanie o siebie sama w ciggu dnia (odsypianie
razem z corkg, wdrozenie w zycie planu minimum,

chwytanie momentow tylko dla siebie, czytanie
ksigzek, ogladanie seriali- wstaw to, co Ciebiere-
generuje) wystarczyto, by rozdraznienia z powodu
karmien byto o wiele mniej. Odkrytam, ze jestem
zmeczona po prostu macierzynstwem i spedza-
niem tak duzej ilosci czasu non stop u boku tego
matego cztowieka, a nie karmieniem piersiag jako
takim. W rezultacie nie przestatam karmi¢ w cig-
zy (a jedynie ograniczytam karmienia) i karmie w
tandemie juz ponad 1,5 roku, cho¢ bywam mocno
zmeczona i czasem rozdrazniona tym faktem... ;)

Zanim podejmiesz decyzje o odstawieniu dziec-
ka od piersi, sprawdz sama ze sobg, czy to na
pewno o karmienie chodzi, a nie przypadkiem o
niezaspokojenie innych potrzeb. Tym bardziej, ze
odstawienie dziecka od piersi nie jest gwarantem
przespanych nocy, o czym pewnie juz styszatas.
Jednak gdy Twadj organizm bedzie juz nieustannie
informowat Cie ztoscig i rozdraznieniem o tym, ze
cos trzeba zmienic, i gdy juz podejmiesz decyzje,
ze tg zmiang powinno by¢ ograniczanie lub odsta-
wienie karmien, to pamietaj, ze dawatas swojemu
dziecku mnostwo ciepta i bliskosci, ale przyszedt
czas na to, by kroczy¢ razem inng, nielaktacyjng
droga, ktora tez bedzie petna mitosci.
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Noszenie dzieci w chustach
| nosidtach jesienig | zima

Zuzanna Kotacz-Kordzinska

artykutsponsorowany przez LennyLamb

Znowu nadchodzi ten czas. Coraz zimniej, coraz mniej sprzyjajgca aura, wieje albo
padai szybko robi sie ciemno. Do lata daleko, maluch nadal maty, zycie toczy sie dalej,
a z szafy trzeba wyja¢ kurtki, czapki i kombinezony. Jak nosi¢ malucha w chuscie lub
nosidle w takg pogode? Czy to w ogole mozliwe?

pewnie, ze mozliwe! Nie

tylko mozliwe, ale tez

cale nie takie trudne,

a do tego jakie przyjemne, gdy

grzejecie siebie nawzajem w tak

duzej bliskosci, ciato do ciata!

To catkiem pocieszajgca mysl,

gdy zyje sie w tej strefie klima-

tycznej, w ktérej zimno i mokro

jest przez potroku, albo i dtuzej,

prawda? Jak wiec mozecie so-
bie poméc?

Z odpowiedzig i pomystami
przychodzizaprzyjaznionafirma
LennyLamb, ktorej zatozyciel-
ki réowniez przeciez pochodzg
z tej samej strefy klimatycznej i
dobrze znajag te kaprysna, cho¢
takze piekna, polskg pogode, i
tak samo jak setki innych rodzi-
cow one rowniez nosity swoje
dzieci nie tylko latem, ale jesie-
nig i zima. Jako mama, lubie te
perspektywe, ze ktos, kto pro-
ponuje mi jakies produkty maja-
ce utatwi¢ moje rodzicielskie zy-
cie, ma podobne doswiadczenia
do mnie, bo wiem, ze produkty
te bedg przemyslane w kazdym
szczegoble. Ze wzruszeniem
wspominam swojg pierwsza
kurtke dla dwojga, kiedy to wy-
bor na rynku byt wcigz niewiel-

ki (w koncu byto to 8 lat temu!),
a kurtka LennyLamb stuzyta
mi dzielnie praktycznie od paz-
dziernika do kwietnia, dajgc wy-
gode, ciepto i komfort noszenia
mojej coreczki, ktora... najzwy-
czajniej w sSwiecie uwielbiata
by¢ noszona (jak wiekszos$¢
dzieci, prawda?).

Niewiele lat pézniej asortyment
odziezy do noszenia znacznie
sie rozszerzyt, dzieki czemu
praktycznie kazdy moze znalez¢
cos dla siebie - mamy bluzy do
noszenia (tradycyjne i asyme-
tryczne), ptaszcze przeciwdesz-
czowe, golfiki dla dwojga, a w
tym roku ta wesota, kolorowa
rodzina (naprawde, uwielbiam
te dbatos¢ o kazdy szczegot, te
wykonczenia z uzyciem skraw-
kow chust, dzieki czemu bluzy
majg niepowtarzalny charak-
ter!) powiekszyta sie wtasnie o
ostonke na chuste/nosidto.

Ostonka ta to niezwykle cieka-
we rozwigzanie: nie dos¢, ze
Swietnie chroni przed wiatrem

i deszczem - zostata uszyta z
softshellu, jest tatwa w uzyciu i
zajmuje mato miejsca, moze by¢
uzywana przy noszeniu zarowno
z przodu, jak i z tytu - to jeszcze
moze by¢ uzywana przez obo-
je rodzicow, bo ma uniwersalny
rozmiar (nie musicie wiec mie¢
dwoéch sztuk specjalnej odzie-
zy, by nosi¢ swojego malucha
naprzemiennie). Ucieszy tez
wszystkich tych rodzicow, kto-
rym jest wiecznie ciepto i grzejg
sie w bluzach czy kurtkach.

Znacie to powiedzenie, ze nie
ma ztej pogody, a tylko nieodpo-
wiednie ubranie? Zrozumiatam
je, gdy zostatam mama. Wcze-
$niej zimg wybieratam ksigzke i
kocyk, dzis wybieram dobrej ja-
kosci obuwie i ubranie, by czu¢
sie przyjemnie i komfortowo,
korzystajgc z kazdej pogody,
ktérg przynosi nam polska je-
sien i zima. Was tez do tego za-
checam!

oS
lennylamb

Ostonka na chuste/nosidetko
LennyLamb
https://pl.lennylamb.com/
cena: 240 z+

Ostonka na chuste/nosidetko to nowa propozycja LennyLamb na
ochrone malucha przed polska, kaprysng pogoda. Uszyta zostata z
materiatu softshell, dzieki czemu przepuszcza powietrze, ale jest wia-
troiwodoochronna, awewnetrzna warstwa zapewnia izolacje cieplng
i szybkie odprowadzanie wilgoci. Jeden rozmiar, ztatwym dopasowa-
niemidorodzicaido malucha-ostoniinoworodkaistarszaka, zarow-
no tego noszonego z przodu, jak i na plecach. Dostepna w trzech ko-
lorach: czarnym, szarym i niebieskim. Co wazne - posiada kieszonke
na niezbedne drobiazgi. Swietna alternatywa zwtaszcza dla rodzicéw,
ktorym zawsze ciepto, ale chcag chroni¢ malucha, lub dla tych, ktorzy
nie chca inwestowac w kurtke do noszenia. Polecamy!
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Mleko dla juniora -
aspekty nie tylko prawne

CZ.?”

W poprzednim numerze Kwartalnika Laktacyjnego (KL 2021 nr 2) ukazat sie pierwszy
artykut z cyklu poswieconego tzw. mleku modyfikowanemu typu Junior, czyli mleku
dla dzieci w wieku 1+. Mozna sie z niego byto przede wszystkim dowiedzie¢, czy mleko
to jest niezbedne w diecie matych dzieci (czyli dzieci w wieku 1-3) oraz poznac¢ stano-
wiska waznych instytucji i organizacji zajmujgcych sie ochrong zdrowia i zywieniem
dzieci w tych zakresie. Z niniejszej, drugiej czesci dowiecie sie zwtaszcza, czy war-
to zastgpic¢ karmienie piersig mlekiem modyfikowanym typu Junior i co w przypadku
dzieci niekarmionych naturalnie. Zapraszam do lektury.

ZY WARTO ZASTAPIC KARMIENIE PIER-
SIA MLEKIEM MODYFIKOWANYM DLA JU-
NIORA?

Nie. Karmienie piersig jest najlepszym i najbar-
dziej optymalnym sposobem zywienia niemowlagt
i matych dzieci, czyli dzieci do 3. roku zycia(co nie
oznacza, ze nie mozesz karmi¢ po tym okresie).
Jezeli wiec zastanawiasz sig, czy Twoje mleko po
1. roku zycia dziecka jest nadal wartosciowe, to
odpowiedz brzmi - tak. | na pewno jest bardziej
wartosciowe od jakiejkolwiek mieszanki mleko-
zastepczej. Przypomina o tym nieustannie Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO), podkreslajgc
korzysci dla dziecka i mamy z dtugiego karmienia
piersia.

Jak wynika z badan karmienie piersig w drugim
roku zycia jest wazne, poniewaz:

« chronidzieci przed umieralnoscia;

- wspiera zdrowie i rozwoj dziecka, m.in. po-
przez:

> zapewnienie mu waznych sktadni-
kéw odzywczych (w tym m.in. okreslonych
ilosci witaminy A, wapnia i niezbednych
kwasow ttuszczowych), takze w czasie cho-

roby dziecka, oraz skraca czas trwania cho-
roby i poprawia stan odzywienia dziecka;

> ochrone przed nadwagag w dziecin-
stwie (ta ochrona jest najsilniejsza u dzieci
karmionych piersiag dtuzej niz rok);

- wspiera zdrowie matki m.in. poprzez zmniej-
szenie ryzyka raka piersi i jajnika oraz cukrzy-
cy typu 2.

[WHO, UNICEF, Clarification on the classification of
follow-up formulas for children 6-36 months as bre-
astmilk substitutes]

Dtugie karmienie piersig (tj. karmienie powyzej
roku) jest zalecane takze przez inne $wiatowe i
europejskie organizacje i autorytety w dziedzinie
zywieniaimedycyny, jak np. Amerykanska Akade-
mia Pediatrii czy Komitet ds. Zywienia ESPGHAN.

Karmienie piersig powinno by¢ zalecane jako ele-
ment zdrowejdiety po pierwszymroku zycia, jezeli
jest to obopadlnie pozadane przez matke i dziecko
(Komitet ds. Zywienia ESPGHAN).

Jezeli zamierzasz odstawié¢ dziecko od piersi po
ukonczeniu przez nie 1. roku zycia, to rowniez nie
musisz wprowadzac¢ do jego diety mleka modyfi-
kowanego typu Junior.
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W obydwu przypadkach pamietaj o zdrowej, do-
brze zbilansowanej, urozmaiconej diecie dziecka,
zwtaszcza bogatej w zelazo i wapn.

A CO W PRZYPADKU DZIECI W OGOLE NIEKAR-
MIONYCH PIERSIA?

Réwniez w takiej sytuacji mleko modyfikowane
dla Juniora nie jest koniecznoscig i mozna w inny
sposob dziecku zbilansowac diete.

- Jak wskazuje na swoim blogu dietetyczka M.
Jackowska, w niektorych przypadkach mleko
modyfikowane moze byc¢ jednak przez jakis
czas pomocnym rozwigzaniem (moze to by¢
mleko nastepne, czyli mleko nr 2, ktore dziec-
ko dotychczas pito; nie trzeba przechodzic¢
na mleko nr 3, tym bardziej, ze mleka te cze-
Sciej zawierajg dodatki stodzgce) - w okresie
przechodzenia dziecka na petne zywienie z
rodzinnego stotu. Wszystko zalezy od kon-
kretnej sytuacji, w tym od tego, jak duzo mie-
ka modyfikowanego dziecko do tej pory pito i
jakwygladajego dieta w pozostatym zakresie.
W przypadku karmienia mieszanego (tj. pier-
sig i mlekiem modyfikowanym) zazwyczaj
mozna w ciggu kilku dni zmniejszy¢ ilos¢ mle-
ka modyfikowanego, ktére pije dziecko (czyli
mleka nr 2) lub catkiem z niego zrezygnowac,
wiaczajgc w jego miejsce naturalne produkty
mleczne (np. jogurty naturalne, mleko krowie,
biaty ser, nieduze ilosci zéttego sera), przy
czym karmienie piersig mozna kontynuowac
tak dtugo, jak dtugo chce tego matka i dziec-
ko. [szerzej: https://malgorzatajackowska.
com/2020/02/22/mleko-modyfikowane-po-
-1-roku-zycia/].

MLEKO KROWIE - UNIKAC CZY NIE UNIKAC?

No dobrze, ale co ztym mlekiem krowim - to warto
je podawac matym dzieciom, czy jednak nie?

S3 rozne, sprzeczne opinie na temat mleka kro-
wiego (chodzi o zwykte, tj. niemodyfikowane mle-
ko krowie) i jego roli w diecie dzieci, w tym dzieci
w wieku 1-3 lat. Polscy dietetycy zajmujgcy sie zy-
wieniem matych dzieci nie traktujg zwykle mleka
krowiego i przetworéw z niego jako koniecznego
elementu diety matego dziecka, ale réwniez ich
nie demonizujg. Sg one bowiem dobrym zrédtem
tatwo przyswajalnego wapnia i - spozywane w

rozsgdnych ilosciach - zdrowym sktadnikiem die-
ty.

Mleko krowie i przetwory z niego sa zalecane jako
element diety matych dzieci przezWHO oraz przez
wiodgce amerykanskie organizacje w dziedzinie
medycyny i zywienia.

[por. WHO, Information concerning the use and
marketing of follow-up formula; Healthy Bevera-
ge Consumption in Early Childhood, September
2019].

Jezeli wiec dziecko nie ma stwierdzonej alergii
na mleko krowie, to mozesz mu to mleko - i prze-
twory z niego - podawac. Warto jednak pamietac¢
o zaleceniu, zeby mleka (tgcznie z przetworami z
niego) w diecie matego dziecka nie byto wiecej niz
500 ml dziennie. Mleka koziego lub owczego nie
zaleca sie podawac wcale. To samo dotyczy tzw.
mlek smakowych, poniewaz zawierajg one sub-
stancje stodzace [por. zwt. H. Szajewska, et al.,
Zasady zywienia zdrowych niemowlgt. Stanowisko
Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepato-
logii i Zywienia dzieci, Przeglad Pediatryczny 2021/
vol. 50]. Jezeli Twoje dziecko ma anemig, moze
warto skonsultowac z dietetykiem ilos¢ i sposob
spozywania przez nie nabiatu.

JEZELI NIE MLEKO KROWIE, ANI MODYFIKOWA-
NE, TOCO?

Kontrowersje wywotujg réwniez coraz bardziej
modne mleka (napoje) roslinne jako substytut
mleka krowiego w diecie dzieci powyzej 1. roku
zycia m.in. dlatego, ze nie odpowiadajg one pod
wzgledem odzywczym mleku krowiemu [por.
Healthy Beverage Consumption in Early Childho-
od, September 2019]. Na rynku jest wiele takich
mlek, jednak jak wskazujg dietetycy, nie sg one
dobrym, naturalnym zrodtem wapnia, a wiele z
nich ma w swoim sktadzie substancje stodzace.
Jezeli chcesz lub musisz zastgpi¢ mleko krowie
mlekiem roslinnym, zalecajg oni mieko (napdj)
wzbogacony wapniem (zwtaszcza mleko sojowe)
oraz podawanie dziecku takze innych zrodetwap-
nia. Natomiast odradzajg stanowczo napdj ryzo-
wy z uwagi na ryzyko zanieczyszczenia arsenem.
Warto takze sprawdzac sktad mleka roslinnego,
by unikng¢ napojéw z dodatkiem cukru lub innych
substancji stodzacych.
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0CZYM JESZCZE WARTO PAMIETAC?

Zawsze warto dba¢ o zdrowa, urozmaicong
diete dziecka, zwtaszcza bogata w wapn i
zelazo, a w razie potrzeby, po konsultacji z le-
karzem, wtgczyc¢ suplementacje okreslonych
witamin, mineratow lub innych substanc;ji od-
zywczych, jak np. kwasy ttuszczowe DHA czy
witamina D (ta ostatnia jest zwykle zalecana
profilaktycznie).

Jestcorazwiecejblogéw prowadzonych przez
dietetyczki, w tym bedace certyfikowanymi
promotorkami karmienia piersig, gdzie moz-
na znalez¢ sporo wskazowek dotyczacych
komponowania wartosciowych positkéw dla
matych dzieci (i dla catej rodziny) oraz uzy-
skac odpowiedzi na nurtujgce pytania. Zatem
mleko modyfikowane typu Junior na pewno
nie jest jedyng opcjg w sytuacji, kiedy nie kar-
misz dziecka juz (lub wcale) piersig. Jest ono
ponadto drogie i czesto dostadzane.

Wazne jest réowniez, aby dziecko, ktére skon-
czyto 1. rok zycia dostawato regularnie positki
state, a nie tylko mleko, niezaleznie od tego,
czy jest to mleko kobiece, roslinne, zwykte
mleko krowie czy mleko modyfikowane.

W razie jakichkolwiek watpliwosci zwigza-
nych ze zdrowiem i zywieniem matego dziec-
ka mozesz skontaktowac sie z lekarzem (np.
w celu wykonania dziecku okreslonych badan,
jezeli podejrzewasz u niego anemie) lub z die-
tetykiem dzieciecym (np. w celu ustalenia od-
powiedniej diety dla dziecka, ktore ma alergie
na mleko krowie).

Jezeli tego jeszcze nie zrobitas, to warto zre-
zygnowac z podawania dziecku mleka w bu-
telce ze smoczkiem, zwtaszczaw nocy, zuwa-
gi na rosnace ryzyko prochnicy butelkowej, a
takze pamietac o profilaktyce przeciwproch-
niczej (mycie zabkdw, regularne kontrole sto-
matologiczne, eliminacja Ilub ograniczenie
spozycia stodkich pokarmow i napojow).

Zrédta:

WHO, UNICEF, Clarification on the classification of
follow-up formulas for children 6-36 months as bre-
astmilk substitutes, https://www.who.int/nutrition/
publications/infantfeeding/information-note-follo-
wup-formula-bms/en/

I. Hojsak, et al., Young Child Formula: A Position Pa-
per by the ESPGHAN Committee on Nutrition, J Pe-
diatr Gastroenterol Nutr 2018; 66 (1): 177-185, https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29095351/

https://malgorzatajackowska.com/2020/02/22/
mleko-modyfikowane-po-1-roku-zycia/

WHQO, Information concerning the use and marketing
of follow-up formula, https://www.who.int/nutrition/
topics/WHO_brief_fufandcode_post_17July.pdf

Healthy Beverage Consumption in Early Childhood,
September 2019, https://healthyeatingresearch.org/
wp-content/uploads/2019/09/HER-HealthyBevera-
ge-ConsensusStatement.pdf

H. Szajewska, et al., Zasady zywienia zdrowych nie-
mowlgt. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastro-
enterologii, Hepatologii i Zywienia dzieci, Przeglgd
Pediatryczny 2021/vol. 50, https://przegladpedia-
tryczny.pl/files/4337.pdf
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Malwina Okrzesik, IBCLC

Kacik eksperta

CZY W CZASIE ZAPALENIA PIERSI MOZNA
KARMIC DZIECKO PIERSIA?

Mozna, a nawet trzeba, bo czeste karmie-
nie piersig jest najwazniejszym elemen-
tem leczenia stanu zapalnego! Oproéznianie
gruczotu, przeptyw pokarmu w kanalikach
mlecznych sg niezbedne do tego, aby piers
byta zdrowa. Dlatego przystawiaj malucha
do piersi jak najczesciej i warto, abys kazde
karmienie zaczynata wtasnie od tej, w ktorej
jest stanzapalny. Niektére maluchy niechet-
nie pija z chorej piersi: czasem mleko gorzej
z niej leci i zmienia sie jego smak na lekko
stony. Sprobuj wtedy przystawi¢ dziecko
do piersi zdrowej, aby pobudzi¢ wyptywanie
mieka i po krotkiej chwili przetéz do chorej,
zachecajgc je do pracy przy piersi. Odcigga-
nie zastosuj tylko wtedy, gdy maluch zdecy-
dowanie odmowi ssania.

Gdy przydarzy Ci sie stan zapalny, mozesz
czuc zmeczenie, ostabienie z powodu bolu
piersi czy wysokiej gorgczki. Pojawig sie
tez niepokoj i watpliwosci, czy dalej karmié
dziecko. Dlatego jesli ustyszysz od kogos
zalecenie odciggania i wylewania pokarmu
z chorej piersi lub zachete do catkowitego
odstawienia, pamietaj, ze sg to zalecenia
niezgodne z aktualng wiedza naukowg! Re-
zygnacja z karmienia piersig w tym momen-
cie moze tylko pogorszyc¢ Twdj stan i wydtu-
zyc¢ leczenie!

Mleko z chorej piersi jest bezpieczne dla
dziecka: wprawdzie pokarm zawiera ,niedo-
bre” bakterie, ale unieszkodliwiane sg one
przez przeciwciata znajdujgce sie w mleku.
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Po karmieniu zréb zimny oktad, najlepiej z lodu,
na 10, maksymalnie 15 minut. Dobrze nadajg sie
do tego schtodzone zelowe kompresy, kostki lodu
lub produkty, ktére trzymasz w zamrazarce: wa-
rzywa, drobne owoce. Oktad z lodu powinien by¢
zawiniety w pieluszke. Gdy podwyzszona tempe-
ratura utrzymuje sie dtuzej nizdwa dni, konieczna
jest konsultacja lekarska.

Stan zapalny piersi i stosowane przez Ciebie leki
wptywajg na flore bakteryjng przewodu pokar-
mowego malucha, dlatego podczas choroby cza-
sem obserwuje sie zmiane koloru lub konsystencji
kupek dziecka. Nie nalezy sie tym martwic.

JAKIJEST WPLYW KARMIENIA PIERSIA NA ROZ-
WOJ EMOCJONALNY DZIECKA?

Karmienie piersiag to komfort, mitos$é, bezpie-
czenstwo i sposdb komunikacji. Jest kontynuacjg
fizycznej bliskosci: naturalnej, biologicznej wiezi
miedzy dzieckiem a matka, rozpoczynajgcej sie w
momencie poczecia i trwajgcej przez catg cigze.
Po porodzie, zalezne dotychczas w 100% od ciata
matki, dziecko jeszcze przez dtugi czas adaptuje
sie i dojrzewa do samodzielnosci i opieka rodzi-
cow jest mu tym czasie niezbedna. Sktadniki mle-
ka kobiecego petnig wazna role w rozwoju komo-
rek uktadu nerwowego i moézgu dziecka, a bliski,
intensywny, wielogodzinny kontakt z matka pod-
czas karmienia piersia jest jednym z waznych fun-
damentéw rozwoju emocjonalnego malucha. Ssa-
nie piersiifizyczna dostepnos¢ mamy to nie tylko
dostarczanie maluchowi najlepszego na swiecie
pozywieniaizapewnienie ochrony immunologicz-
nej w nowym srodowisku. To rowniez pokarm dla
wrazliwego uktadu nerwowego, niedojrzatego
mozgu i wsparcie psychicznego dobrostanu.

Dlaczego ten aspekt karmienia jest taki wazny?

Podczas karmienia piersig uruchamia sie juz do-
brze poznana i opisana przez nauke gra hormo-
nalna, ktéra angazuje dzieciece zmysty: wechu,
smaku, wzroku i dotyku, wyzwala hormony dajgce
poczucie sytoscii bezpieczenstwa. To rodzaj wy-
jatkowej, niepowtarzalnej relacji, sposéb komu-
nikacji miedzy mama a malenstwem. A cztowiek
wzrasta dzieki bodzcomirelacjom.

Poprzez ssanie piersi dziecko otrzymuje uspoko-
jenie, zmniejsza sie u niego ogdélny poziomu stre-

su i dyskomfortu, umozliwiajgc regulacje emocji,
czyli tagodne przejscie od stanu nadmiernego
pobudzenia, ptaczu do wyciszenia, rozluznienia.
Doswiadczanie stanu ukojenia jest niezbedne do
prawidtowego rozwoju emocjonalnego.

Oksytocyna, hormon wytwarzany w czasie lak-
tacji, wptywa na matke uspokajajgco, daje jej
rados¢, zmniejsza leki, obniza poziom kortyzolu
(hormon stresu), poprawia nastréj. Jesli mama
jest rozluzniona, jest tez bardziej emocjonalnie
dostepnadla dziecka, bardziej gotowa na kontakt.
Odczytywanie sygnatéw ptynacych od malucha,
szczegoOlnie oznak gtodu, jest jednym z warunkow
udanego karmienia piersig. Dlatego podawanie
piersi do ssania zawsze, gdy dziecko tego potrze-
buje, czyli karmienie ,na zadanie”, ksztattuje w
mamie wrazliwos¢ na subtelne komunikaty, jezyk
malucha. Dziecko czuje sie rozumiane | akcepto-
wane ze swoimi potrzebami.

Badania nad dzie¢mi dtugo karmionymi piersia
pokazujg, ze bliskos¢, spokdj, poczucie bezpie-
czenstwa przy piersi mamy pozwalajg maluchowi
radzi¢ sobie lepiej z nowymi doznaniami, emocja-
mi. Dzieci, ktore zakonczyty ssanie z piersi wtedy,
kiedy byty na to gotowe (zwykle dzieje sie tak po
pierwszym roku zycia), sg bardziej samodzielne,
dobrze znoszg roztgke z matkag i moga tatwiej
wchodzi¢ w relacje rowiesnicze.

CZY W CZASIE KARMIENIA PIERSIA MOGE PIC
CZARNA | ZIELONA HERBATE?

Wiele osdéb ceni napary z zielonej lub czarnej her-
baty ze wzgledu na ich smak, dziatanie pobudza-
jace, a takze znane korzysci zdrowotne, m.in. po-
prawe przemiany materii. Takze mama karmigca
piersia moze potrzebowac relaksu przy filizan-
ce czy kubku dobrej herbaty. Zaréwno herbata
czarna, jak i zielona zawierajg teing, odpowied-
nik kofeiny, i nie wykazano w badaniach, aby ten
sktadnik przenikat w znaczacej ilosci do mleka
lub zmniejszat jego produkcje. Dziecko otrzymu-
je minimalng czes¢ dawki kofeiny spozytej przez
mame, ale warto pamietac, ze im mniejsze dziec-
ko, tym jego przewo6d pokarmowy trudniej rozkta-
daniekorzystne dlasiebie substancje. Najwigksze
stezenie kofeiny w mleku obserwuje sie okoto 1
godziny po spozyciu napoju, dlatego gdy karmisz
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piersig albo odciggasz mleko dla wczes$niaka lub
maluszka w pierwszych tygodniach po porodzie,
postaraj sie zachowac 1-, 2-godzinng przerwe po
wypiciu herbaty.

Filizanka (ok. 250 ml) czarnej herbaty zawiera
25-48 mg kofeiny, niektoére zrédta podajg, ze 50-
80 mg. Mozna wnioskowac, ze jest to zalezne od
gatunku i od mocy naparu uzytego w badaniach.
Zielona herbata zawiera mniej kofeiny, okoto 28-
40 mg w filizance.

Dawka do 200-300 mg kofeiny spozywanej przez
mame nadobe jest bezpieczna podczas karmienia
piersig. Latwo policzy¢, ze to odpowiednik okoto
5 filizanek/kubkoéw czarnej herbaty. Ale sg zrodta
naukowe, ktére dopuszczajg wyzsze - powyzej
300 mg - dawki kofeiny dla mam karmigcych. Pa-

“ZOBACZ COj
DLA CIEBIE

e

mietaj, ze w razie watpliwosci obserwacja malu-
cha bedzie najistotniejsza.

Jesli jestes mitosniczkg herbaty, zwréo¢ uwage,
czy spozywasz tez inne produkty zawierajgce ko-
feine: kawe, coca-cole, napoje energetyzujace,
duze ilosci czekolady. Nadmiar kofeiny w mleku
moze powodowac niepokoj u dziecka, pobudze-
nie i trudnosci z zasypianiem. Badacze zalecajg
umiarkowane picie herbaty przez mamy karmiag-
ce piersig takze ze wzgledu na wykryte w lisciach
zanieczyszczenia otowiem i innymi toksynami,
takimi jak kadm, aluminium, magnez i substancje
bromowane.
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Anna Jakoébik

Laktacyjna droga kazdej z nas wyglada
inaczej. Czasem nasze pragnienia roz-
mijajg sie z rzeczywistosciag. O tym, ja-
kim wyzwaniem dla kobiet jest decyzja o
karmieniu jedng piersig, porozmawiam z
ozng srodowiskowgq, Darig. Wiecej
ej temat mozna przeczytac¢ na prﬂ
1ediach spotecznosciowych: Wsp ;

Potoznej-Daria Walewska.
P .

REKLAMA

WARTALNIK LAKTA-
K:YJNY: Masz duze do-
Swiadczenie w pracy z

kobietami po porodzie i nowo-
rodkami podczas wizytwich do-
mach. Jak czesto spotykasz sie
z matkami, ktore zdecydowaty
sie karmic jedna piersig?

DARIA WALEWSKA: Z moich
doswiadczeh wynika, ze odse-
tek kobiet, ktore decydujg sie
karmi¢ jedng piersia, jest do-
sy¢ niewielki. W zwigzku z tym
kobiety te majg duzo watpliwo-
Sci. Zastanawiajg sie, czy taki
sposob karmienia jest mozliwy.
Towarzyszy im wrazenie, ze sg
osamotnione w swojej sytuacji.
Duza role odgrywa tez aspekt
psychiczny, szczegélnie na sa-
mym poczatku, gdy doswiad-
czajg burzy hormonéw po po-
rodzie, a niedobor snu daje sie
we znaki. Czasem sie obwiniaja,

maja poczucie, ze nie sg dobrymi
mamami. Czesto padajag stowa:
.nawet nie potrafie nakarmic¢
dziecka z obu piersi”. Dopiero po
rozmowie z innymi kobietami z
podobnymi doswiadczeniami,
pojawia sie nadzieja, ze taka for-
ma karmienia dziecka jest moz-
liwa. Powraca wiara we wtasne
kompetencje, umiejetnosci,
poczucie mocy, sprawczosci, a
zmniejsza frustracja i przekona-
nie, ze ,co$ ze mng jest nie tak”.
Nie bez znaczenia jest réwniez
wsparcie personelu medyczne-
go - potoznych, lekarzy i dorad-
cow laktacyjnych - ktéry dzieki
swojej wiedzy i empatii pomaga
kobietom na tej laktacyjnej dro-
dze.

KL: Na ktorym etapie laktacjiiz
jakich przyczyn kobiety najcze-
Sciej decyduja sie na karmienie
jedng piersig?

Y
¥

DW: Jest to sprawa bardzo in-
dywidualna i zalezy miedzy in-
nymi od tego, z jakiej przyczyny
kobieta karmi jedng piersia.
Najczesciej robig to przez jakis
czas, o ile o statym charakterze
takiego karmienia nie decydu-
je chociazby budowa jednego z
sutkow, na przyktad brodawka
jest ptaska lub wklesta, przez
co trudniej dziecku jg chwycié.
Wowczas sprawdza sie zmiana
pozycji, najczesciej na te ,spod
pachy”. Warto takze korygowac
technike przystawiania, tak aby
dziecko gteboko uchwycito i
ssato otoczke. Mozna tez przed
przystawieniem uzywac¢ wkta-
dek formujgcych sutek badz
prawidtowo dobranych kaptur-
kow podczas karmienia. U nie-
ktérych kobiet dobre efekty daje
réwniez korzystanie z laktatora,
ktory przy regularnym uzywa-
niu sprawia, ze brodawka sie
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wycigga. Dzieki temu dziec-
ku bedzie tatwiej ja uchwyci¢.
Czasem karmienie z obu piersi
utrudnia fizjologia, jakg jest na-
wat. Wowczas pojawia sie trud-
nos¢zuchwyceniembrodawkiw
zwigzku z wypetnieniem piersi.
Rozwigzaniem jest odciggnie-
cie przed karmieniem niewiel-
kiej ilosci pokarmu lub ciepty
prysznic i gtaskanie piersiw kie-
runku sutka. Sprawia to, ze jest
ona bardziej miekka, a przez to
tatwiejsza do uchwycenia przez
dziecko. Czasami dziecko ma
swojg ulubiong piers. Moze tak
by¢ przez problemy z napieciem
miesniowym i wtedy potrzeb-
na jest konsultacja z fizjotera-
peutg. Czasem nie znajdujemy
uchwytnego problemu, po pro-
stu dziecko ma takg preferen-
cje. W zwigzku z tym w ulubio-
nej piersi moze sie utrzymywac
wiecej pokarmu, a razem z nim
lepszy wyptyw. Wtedy dziecko
przystawiane do drugiej, mniej
lubianej piersi moze sie dener-
wowac. Nalezy pamietac o tym,
aby nie probowac¢ przystawic
bardzo gtodnego dziecka do
mniej lubianej piersi, bo moz-
na je w ten sposoéb rozdrazni¢
i wywota¢ dodatkowy stres u
mamy. Czasem powodem kar-

mienia jedna piersig sg czynniki
niezalezne, na przyktad u kobiet
z doswiadczeniem choroby no-
wotworowej, po jednostronnej
mastektomii. Wtedy wiadomo,
ze karmienie jedng piersig trwa
od samego poczatku, czesto z
fantastycznymi efektami.

KL: Czy mozna karmi¢ jedna
piersig rownie efektywnie i dtu-
go jak dwoma?

DW: Oczywiscie! Kobiecy orga-
nizm jest w stanie podotac roz-
nym wyzwaniom. Najczesciej
ulubiona piers zaczyna produko-
wac wystarczajgca ilos¢ pokar-
mu potrzebng do wykarmienia
dziecka.

KL: Jakie wyzwania wigza sie
z taka modyfikacjg karmienia
piersig?

DW: Kobiety mowig, ze najwiek-
szym wyzwaniem jest decyzja o
tym, czy catkowicie zakonczyc¢
karmienie z jednej piersi czy tez
karmi¢ jedna piersig, a z drugiej
odciggac¢ pokarm. Jest to o tyle
istotne, ze w przypadku zakon-
czenia karmienia drugq piersig
moze sie pojawi¢ znaczna asy-
metria, ktéraczasem wptywa na
komfort i pozycje ciata. Réwnie
wazny jest aspekt psychiczny i

to, jak kobieta czuje sie w sytu-
acji karmienia jedng piersig: czy
ma wsparcie czy tez otaczajacy
ja ludzie sprawiajg, ze czuje sie
zniechecona.

KL: Jakie podpowiedzi mozna
przekaza¢ poczatkujgcym ma-
mom pragngcym karmic jedng
piersig?

DW: Jesli matka akceptuje kar-
mienie jedng piersig, ale moz-
liwos¢ pojawienia sie asymetrii
pomiedzy piersiami jg niepokoi,
moze podtrzymywac laktacje w
tej .mniej lubianej” piersi i requ-
larnie odcigga¢ pokarm. Jesli
nie chce podtrzymywac laktacji
w drugiej piersi, powinna zadbac¢
0 wygaszanie w niej laktacji.
Moze to zrobi¢ poprzez odcigga-
nie niewielkiej ilosci pokarmu,
az do uczucia ulgi, a nastepnie
wykonywanie zimnych oktadéw
po odciggnieciu. Oktady powin-
ny by¢ trzymane w lodéwce, a
nie w zamrazalniku.

KL: Dziekuje za rozmowe i po-
dzielenie sie Twoim doswiad-
czeniem.
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Co roku coraz wieksze grono rodzicéw wraz z maluchami obchodzi Swiatowy Dzieh Wcze$niaka

wypadajacy 17 listopada.

Warto wspomnieé, ze kolorem symbolizujacym tg wyjatkowa grupe dzieci jest fiolet. Dodajmy
do tego sznur skarpet gdzie 9 jest duzych i 1 malenka symbolizujgca fakt, ze Srednio na 10 urodzen jedno

dziecko rodzi sie przed czasem.

My jako rodzice wczesniaka Swiepujemy juz po raz 8. Przez ten czas poznalismy setki Waszych
historii i kazda zajmuje wyjgtkowe miejsce w naszym sercu. W podziekowaniu za zaufanie codziennie

trzymamy mocno kciuki za kazdego malenkiego Superbohatera!
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W tym miejscu przekazujemy na Wasze rece kod rabatowy do naszego wyjgtkowego
sklepu: KWARTALNIK upowazniajacy do 15% znizki na caty asortyment do wykorzystania do
31.12.2021r.




Kamila Goszczynska, doula,

promotorka karmienia piersig, autorka bloga KamaDoula

Mleko dla

wczeshiakow

Na swiece co 10 dziecko przychodzi na swiat przed 37 tygodniem cigzy. W Polsce
niestety rodzi sie coraz wiecej wczesniakow. Rocznie notuje sie ponad 25000 przed-
wczesnych urodzen. Na szczescie jedynie 5,5% z nich to dzieci o masie urodzenio-
wej 2500 g, a niespetna p6tprocenta stanowig maluchy wazgce ponizej kilograma.

zanse przedwczesnie urodzonych dzie-

ci rosng wraz z ich przybraniem na wadze i

rozwojem uktadow wewnetrznych. Za pra-
widtowy rozwéj odpowiedzialne sg warunki, w
jakich noworodek wzrasta. Medycyna rozwija sie
dynamicznie i wspotczesna wiedza tworzy wcze-
$niakom warunki coraz bardziej zblizone do tych
w tonie mamy. Nie zastgpig one jednak czutosci
i nie ukojg dzwiekiem matczynego serca. Dlate-
go niezwykle wazna jest rola zwtaszcza mamy w
procesie dojrzewania przedwczesnie urodzonego
dziecka. Takze pokarmjest wazny w procesie pra-
widtowego rozwéj malucha.

Badania dowodzg, ze mleko matki jest najlep-
szym positkiem dla noworodka, takze urodzone-
go przedwczesnie. Najmniejsze dzieci, urodzone
z niskg masa urodzeniowa, karmione sg pozajeli-
towo i wszelkie potrzebne im do zycia substancje
sg dostarczane dozylnie. W miare uptywu czasu
jednak niemowle przechodzi na karmienie przez
sonde, poniewaz nadal, przed 34 tygodniem, nie
wyksztatca sie odruchu ssania. Odzywianie doje-
litowe powinno oznaczac¢ podawanie mleka kobie-
cego. To niezwykle wazne, gdyz mleko to zawiera
dobre bakterie, ktére kolonizujg uktad pokarmo-
wy, uodparniajgc go na przysztosc¢. Nawet kilka
kropel siary jest na wage ztota. Co ciekawe, oka-
zato sie, ze ,mleko wczesniacze” jest bardziej ka-
loryczne od mleka mamy, ktéra urodzita dziecko
o czasie. Ma tez wieksze stezenie lipidow, biatek,

sodu, chlorkéw, potasu, zelazai magnezu. W, mle-
ku wczesniaczym” jest znacznie wiecej biatka z
optymalnym sktadem aminokwasow, wiecej im-
munoglobuliny SIgA, cholesterolu, fosfolipidow i
sredniotancuchowych kwasow ttuszczowych.

Wiele mam przedwczesnie urodzonych dzieci
martwi sie, czy w ogole bedzie w stanie wytwo-
rzy¢ pokarm, a przeciez laktogeneza rozpoczyna
sie juz w 16 tygodniu cigzy, natomiast oderwanie
sie tozyska daje sygnatdo produkcji. Rozpoczecie
odciggania mleka najp6zniej do 6 godzin, a ostat-
nie badania méwig nawet, ze w ciggu pierwszej
godziny, po porodzie, pomaga prawidtowo ksztat-
towac laktacje, a co za tym idzie wspiera pro-
dukcje pokarmu na pézniejsze miesigce. Bardzo
wazna jednak jest czesta praca z laktatorem (8-12
razy na dobe), odcigganie reczne oraz wsparcie
potoznych i doradczyn laktacyjnych. Na poczatku
dzieli sie mleko na kubki. Najlepsze dla wczes$nia-
ka, bo najbardziej kaloryczne, odcigga sie w ciggu
pierwszych 5 minut do jednego kubeczka. Reszte
pokarmu - z drugiego kubka - zaleca sie zamrozi¢
lub przekaza¢ do Banku Mleka Kobiecego. Z cza-
sem, gdy niemowle uczy sie ssa¢, moze przejsc
do pobierania pokarmu z piersi tym lepiej, ze zna
jego smak i zapach mamy. W przypadku niepo-
wodzen istnieje opcja podawania dziecku mleka
witasnie z Banku Mleka. Po uptywie 6-8 tygodni
po porodzie mleko matki,dojrzewa” i nie moze nie
zaspokajac¢ w petni potrzeb wczesniakéw. Istniejg
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i na to sposoby w postaci suplementacji (poprzez
tzw. wzmacniacze pokarmu kobiecego HMF). Za-
wsze odbywa sie do na polecenie lekarzy.

Mleko mamy to samo dobro, takze dla tych dzie-
ci, ktore pierwsze dni, a nawet tygodnie, spedzajg
na walce o zycie. Mleko mamy jest tatwostrawne,
dzieki specjalnym enzymom przyspiesza dojrze-
wanie uktadu pokarmowego, zapobiega ciezkim
chorobom, na ktére sg szczegodlnie narazone
wczesniaki, w tym posocznicy i martwiczemu za-
paleniu jelit, a takze przyspiesza ogolny rozwdj
tkanek i niweluje ryzyko wystapienia alergii. Jak-
by tego byto mato, zapobiega retinopatii wcze-
$niaczej(chorobie siatkowki oka) - dzieci karmio-
ne mlekiem modyfikowanym zapadaja na nig 2,3
razy czesciej. Mleko kobiece ratuje dzieciom zycie
i zdrowie, a do tego karmienie wczesniakow w
ten sposob pomaga mamom oswoi¢ sie z trudng
sytuacjg roztgki oraz uwierzyc¢ w siebie i spraw-
czosc¢ swoich rodzicielskich kompetencji.

Kamila Goszczynska - jest zong, mama,
doulg, promotorka karmienia piersia,
autorka bloga KamaDoula.

Wspiera kobiety i ich partneréw w czasie
okotoporodowym, a takze w przypadku
poronienia. Dziata gtéwnie w okolicach
Ptocka. W wolnych chwilach pisze ksigzke
fantasy, oglgda gwiazdy i jezdzi konno.
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.Martwie sie, ze mam za mato pokarmu i moje dziecko sie nie najada. Przy piersi jest
nerwowe, zamiast zjesc i iS¢ spac, walczy z piersia. A jak zasnie i go odtoze, to zaraz sie
budzi - rozumiem, ze z gtodu. Na domiar ztego sprawdzitam, ile Sciggam laktatorem,
i wyszto ledwo 30 ml. Jestem podtamana. Wystatam meza po mleko modyfikowane,

Nina Btaszczyk-Nowik

Moje dziecko sie nie najada!

Jak mity laktacyjne moga sabotowaé
Twoja droge mleczng

przeciez dziecko nie moze gtodowac!”

zy to brzmi znajomo?
( :Bardzo mozliwe, ze od-

najdujesz sie w tych
przemysleniach i obawach, po-
niewaz kultura karmienia pier-
sig dopiero raczkuje, a wraz z
nig raczkuje takze wiedzg od-
nosnie norm i prawd laktacyj-

nych. Zamiast nich funkcjonujag
4 gtdowne mity:

MIT NR 1: DZIECKO, KTORE SIE
NAJADA, SPOKOJNIE SSIE
PIERS

MIT NR 2: DZIECKO, KTORE SIE
NAJADA, ZAWSZE BLOGO ZA-
SYPIA PRZY PIERSI

MIT NR 3: DZIECKO, KTORE SIE
NAJADA, ZASYPIA 1 ODLOZONE
SPINIEZAKLOCONYM SNEM

MIT NR 4: MAMA DZIECKA,
KTORE SIE NAJADA, JEST W
STANIE ODCIAGNAC LAKTATO-
REM DUZE ILOSCI MLEKA

Zadne z tych stwierdzen nie jest
prawdziwe. Kazde z tych stwier-
dzen dziata na niekorzysc¢ drogi
mlecznej mamy karmigcej pier-
sig. Najwazniejsza zasada, kto-
rg warto wzig¢ sobie do serca
i wracac¢ do niej, gdy pojawiajg
sie watpliwosci, to: ,moje dziec-
ko sie najada, jesliprzybierapra-
widtowo".

Jesli Twoje dziecko ma srednio
10 karmieh nadobe i przybieraw
pierwszych 3 miesigcach okoto
200 g na tydzien to, oznacza, ze
sie najada.

Jesli zauwazasz, ze ssanie pier-
si przychodzi maluszkowi z tru-
dem i wywotuje ptacz i nerwy,
albo jesli maluszek ma wiecej
karmien niz 10-12 na dobe, ale
przyrosty sg na granicy normy,
powodem mogag by¢ uwarun-
kowania i wyzwania fizyczne
po stronie dziecka. Warto za-
siegngc¢ porady trzech specja-
listow, ktérzy razem potrafig
przenosic¢ laktacyjne gory: cer-
tyfikowana doradczyni laktacyj-
na, neurologopeda i fizjotera-
peuta/osteopata.

Jesdli martwisz sig, ze Twoje
dziecko nie zasypia na piersi
i z trudem przychodzi mu wy-
ciszenie sie, zwré¢ uwage na
inne metody - moze potrzebuje
chustowania, moze woli zasng¢
odtozone i pobujane w woz-
ku, moze zamiast z mama woli
zasngc¢ z tatg, moze pomocne
beda szumy i pitka. Kazde dziec-
ko jest inne i potrzebuje inne-
go wsparcia. Uspienie dziec-
ka karmieniem nie jest Twoim
obowigzkiem i nie Swiadczy o
Twoich kompetencjach macie-
rzynskich.

Jesli jestes zaniepokojona fak-
tem, ze Twoje dziecko odtozone
natychmiast sie budzi, pamietaj,
prosze, ze do tej pory przez 9
miesiecy spato zawsze... z Toba.
Utulone Tobg - dostownie. | na-
dal moze tego potrzebowac.

Jesli oczekujesz, ze Twoje piersi
sg magazynami, z ktérych lak-
tator pobierze dowolne ilosci

mleka, mozesz niestety czuc sie
zawiedziona - Twoje piersi to fa-
bryki, ktore produkujg pokarm,
bo czujg bliskos¢ dziecka, jego
zapach, jego buzie, jezyk, sline
na piersi. Czy odpowiedzg na
podtgczenie do *maszyny - nie
wiadomo. Nie ma to nic wspoél-
nego ze stanem Twojej laktacji.

Mity laktacyjne maja sie bardzo
dobrze w naszym spoteczen-
stwie i to wtasnie one potrafig
zaprowadzi¢ mamy karmigce
piersig na skraj. Watpiace w
swoje karmicielkowe kompe-
tencje moga goni¢ za stereoty-
pem i iluzjg, czyli maluszkiem,
ktory tylko je i spi. Wtasnie tak
czesto wyglada dziecko niena-
jedzone, a... przejedzone. Warto
znac roznice, warto znac praw-
dy i mity i warto da¢ sobie czas,
aby przetrwac okres czwartego
trymestru, ktéry jest etapem
adaptacyjny w zyciu zaréwno
niemowlecia, jak i jego mamy.

* Jesli chcesz dowiedzie¢ sie
wiecejo najlepszych praktykach
Sciggania mleka, wroc do sierp-
niowego numeru Kwartalnika.
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Potegaliczb. Jak liczby ksztattujg swiat, w ktorym zyjemy to bardzo cie-
kawa, bogato ilustrowana ksigzka dla nieco mtodszych dzieci, ktéra w
interesujgcy sposoéb przybliza tematyke fascynujgcego swiataliczb, bez
ktérego... nie ma naszego swiata. Bardzo tadna, kolorowa i inspirujgca
= M Foteun m pozycja Wydawnictwa Kropka. Polecamy!

r ”()3 Razem. W stadzie, tawicy i chmarze to piekna ilus-
joamnoRecaek P ’* ¥ trowana ksigzka o tym, ze wigkszos¢ gatunkow zwier-
rﬁ* & * zat wybiera zycie stadne. To zbior ciekawostek o

b }%& takich gatunkach, jak $ledzie, flamingi, zebry, delfiny,

\ dzo wzruszajgcej odstonie. W koncu cztowiek tez jest

kraby czy wilki. Duze ilustracje i niewiele tekstu w bar- I RS

Kiseym yjemy

istotng stadna, czyz nie? Potega liczb
I. Thomas, R. Klanten, M.-E. Niebius,
R. Honigstein

Razem. cena: 39,90 zt

J. Rzezak Wydawnictwo Marginesy

Wydawnictwo Agora
cena: 39,99 zt

W STADZIE, LAWICY | CHMARZE

Jesli lubisz opowiesci grozy, a jednoczesnie szukasz wciggajgcych historii na P E+ N I I(

dtugie jesienne wieczory, to moze by¢ ksigzka dla Ciebie. Do tytutowego Petnika,
miejscowoscilezacejw Kotlinie Ktodzkiej, przybywa gtéwna bohaterka, Emilia, by
zamieszka¢ w domu odziedziczonym po ciotce i zmieni¢ swoje zycie. Jakie przy-
gody ja czekajg? Co znajdzie w starym domu? Jak zmieni sie jej zycie? Tego do-
wiesz sie po przeczytaniu ksigzki.

Petnik Lapis - miasto, ktére wskutek niecnych poczytan wtodarzy, jednej nocy zostaje

A.Lewicka Y prawie catkowicie zniszczone... Lapis - miasto, juz odbudowane, do ktérego 50 lat
Wydawnictwo Jaguar ANNA LEWICKA pozniej przybywa rezolutna, odwazna i zbuntowana Irenka, ktora postanawia odkryc¢,
cena: 39,99 zt dlaczego o pewnych rzeczach sie tutaj nie méwi. Lapis - opowies¢ o tym, jak wazne sg

stowa, jakg majg mocidlaczego nie moznaich lekcewazyé¢. Pigknalekturadla troche

starszych dzieci.

Wspaniata gratka dla wielbicieli autora Ginekologéw oraz Stulecia chi-
rurgéw! Pacjenci to opowies¢ o powstaniu i rozwoju niezwykle pasjonuja-
cej dziedziny medycyny, jaka jest transplantologia. W obszernej pozyc;ji,
w sposob wnikliwy i jak zawsze pasjonujacy, Thornwald snuje opowiesé o
historii tej stosunkowo mtodej dziedziny i jej cichych bohaterach - pacjen-
tach. Polecamy najesienne wieczory!

Lapis

E. Kieres

cena: 39,90 zt
Wydawnictwo Marginesy

Pacjenci

J. Thornwald
Wydawnictwo Marginesy
Cena: 59,90 zt

Najnowsza propozycja wydawnictwa Zakamarki to prawdziwa
gratka zaréwno dla wielbicielek i wielbicieli przygod biura de-
tektywistycznego Lassego i Mai, ktore od lat podbijajg serca
polskich czytelnikow, jak i dla wszystkich dzieci, ktére kochaja
czyta¢ komiksy. W tym opracowaniu znajdziecie cztery nowe
przygody w zupetnie nowej, ilustrowanej odstonie. Dzigki proste-
mu jezykowi i licznym obrazkom komiksy bedg takze odpowied-
nie dla dzieci dopiero zaczynajgcych przygode z czytaniem.

ALBENA
GRABOWSKA

TAKIMERKL

Niezwykle wciggajgca, oparta na faktach opowiesc¢ o pierwszejdyplo-
mowanej lekarce, ktéra pracowata na polskich ziemiach - Annie Toma-
szewicz. Czy mtodej, utalentowanejizaangazowanej lekarce, ktéra ukon-
czyta studia w Zurychu, uda sie zaistnie¢ w Towarzystwie Lekarskim? Czy
zostanie zaakceptowana jako lekarka, bedac przede wszystkim kobieta?
Wciagz aktualna historia o rownoscii rownouprawnieniu, ubrana w tkanke
inspirujgcej powiesci.

Sabotaz w punkcie skupu iinne komiksy

Doktor Anna M. Widmark, il. H. Willis
A. Grabowska cena: 39,90 zt
Wydawnictwo Marginesy www.zakamarki.pl

Cena: 44,90 z+
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Autorka tej pozycji, dr Leslie Korn, to zielarka i klinicystka,
ktéra w swojej pracy pieknie tgczy osiggniecia nauki z madros-
cig rdzennych kobiet. Dzieki temu stworzyta niezwykta ksigzke,
w ktérej znajdziecie przepisy - zarowno proste, jak i te bardziej
skomplikowane - nazdrowe koktajle, ziotowe napary, syropy wz-
macniajgce odpornosé¢, domowe kosmetyki. Ale to nie po pros-
tu ksiega przepisow, autorka dzieli sie swojg rozlegtg wiedza

na temat wptywu roslin na zdrowie, rytuatéw, ziot przydatnych Seria Akademia mqdrego dziecka. Przygody znaukg to

na réznych etapach zycia. Znajdzie sie tez co$ na odnalezienie bardzo ciekawe, niewielkie i inspirujace ksigzeczki skie-
wewnetrznej bogini! rowane do dzieci, ktore chcg wiedzie¢ wiecej i uwielbiaja Przygody
Naturalna. Ziotowe wsparcie na eksperymenty. Kazda czes¢: Balon, Cukieri Woda, zawie- Z nau Rq

s 90 9 kazdy dzien, raw sobie 10 prostych, interesujgcych eksperymentow,

ktére wykona¢ moga dzieci przedszkolne i w mtodszym
wieku szkolnym. Trzy kolejne pozycje sg kontynuacja
serii, w ramach ktorej pojawity sie tez fascynujace eks-
perymenty: Jajko, Cytryna oraz Papier. Polecamy!

°® e . ° .. L. Korn
https://www.znak.com.pl/
cena: 52,99 zt

LESLIE KORN

. Rodzicielstwo bliskosci dla tych,
Y, ktérym korczy sig cierpliwosd

Naturalna

—— ZIOLOWE —
wsparcie na kazdy dzien

Akademia mgdrego dziecka. Przygody z naukq
C. Jugla, J. Guichard

.‘.;,1;-{&_;3;‘\ Cena: 22,99 ztza kazdy tytut
~:~'."-;§ www.harpercollins.pl

7

g

x
4
e,

Przugody
z naukg

" e

=3 | e
Blizej. Rodzicielstwo bliskosci dla -~ JOANNA JUASKOLEKA
tych, ktorym koriczy sie cierpliwosé, Ttonea blogo Mot i e
J. Jaskotka
https://www.znak.com.pl/

cena: 44,99 z+

lustragje Miriela Dzik {choé Kura)——""
T,

o w Mowym Jorky

Hedzt\h‘

Oto znakomity duet. Ksigzka napisana przez znanag blogerke, Joanne
Jaskotke - kto nie znajej bloga ,Matka tylko jedna”, kto cho¢ raz nie zasmiat
sie z opisanej przez nig historii, i cho¢ raz nie wzruszytjej stowami? Zobra-
zowana przez Mariole Dzik, znang wszystkim jako Kura. Pozycja z odpowie-
dnig dawka humoru, napisana lekkim piérem o waznych rzeczach.

Co robi milion ostryg na szczycie gory? Przepiekna, poetycka opowiesé, kto-

ra snuje znany geolog, przeprowadzajgc czytelniczki i czytelnikow przez miliony Zgadnij, kto to to seria czterech niezbyt dtugich ksigzeczek
na szczycie géry : : lat i niezwykte tajemnice naszej planety. 0 czym mowig nam skamieniatosci? Jak z ciekawymi zagadkami, przygodami i ilustracjami nawia-
o vouts ke rsmioms fascynujgca jest Ziemia? Wspaniata historia, zobrazowana pigknymi ilustracjami zujacymi do popularnej gry planszowej o tym samym tytule.
- zainteresuje i dzieciidorostych! Polecamy. Zgadnij, kto to Ksigzki przeznaczone sa dla dzieci w wieku od oémiulat, sa
G. Wendling zabawne, uczg logicznego myslenia i zdecydowanie wcigga-
Cena: 19,99 ztza kazdy tytut ja, ajednoczesnie pozwalajg na doskonalenie umiejetnosci
Milion ostryg na szczycie gory, www.harpercollins.pl czytania.

A.Nogués, M.A.Lora
https://www.znak.com.pl/
cena: 49,99 z+
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Antyoksydacyjna mgietka do twarzy Antioxidant
Cena: 119,00 z+ City Face
. www.iossi.eu Mist
kg Cik
Antyoksydacyjna mgietka z hydrolatem z rozy, aloe vera
o 7 . swiezym sokiem z aloesu, ekstraktem z piwo- grape
I k n O S ( : I nii. Do twarzy, szyi, dekoltu - chroni przed za-
nieczyszczeniami, odswieza, nawilza i tagodzi
podraznienia. Ma delikatny zapach. Mgietka Tk
wspaniale sprawdzi sie w upalne dni. Jest od- " il
powiednia dla kazdego rodzaju cery. 90.6%
1ol organic
Antioxidant
City Face
Mist
rose
aloe vera
grape
Serum z witaming C na przebarwienia
Cena: 149,00 z+
www.iossi.eu
99.460%0 natu®
. .. . . 90.64%0 0182/
Niezwykle lekkie i bardzo skuteczne serum z witaming
C w aktywnym stezeniu 10%. To prawdziwy zastrzyk {iossi}™ {. .}pno
energii i antyoksydantéw. Regularne stosowanie re- 10SsS1
dukuje szorstkos¢ skory, przywraca gtadkosé¢, zmniej- — =
. . R . . "";__dgﬁ:j
sza produkcje sebum, zapobiega starzeniu sie skory,
a dzieki dodatkowi hydrolatu z geranium wspiera cere
lossi PRO to seria roslinnych kosmetykow naczynkowa.
funkcjonalnych, oparta na synergii biozgodnych
komponentéw, olejkéw eterycznych, prebio-
tykow i witamin. To prawdziwie profesjonalne { na;f:‘eg
wsparcie codziennej pielegnacii. , N Cream
Fo Lottt
_\_-af%"“me
C-shot g
Luminescent acid
skin i
Antioxidant
Treatment
vt G0 o Krem Deep Hydration
lemon ot g1 Cena: 159,00 zt
W
grape veep WIS ide o www.iossi.eu
#eblote & L axing
RV cam
gace CT8 g @ L i
e Nawilzajgcy krem z naturalnym peptydem z czerwonej
oulin . . . . . .
alqgi, prebiotykiem i kwasem hialuronowym. Delikatny,
bt 80.4% Ie!«k'l, §zybk9 sie \{Vf:.h’ranlaja.cy, wyg+adz'a' skoére, popra-
luminescent Skin natural wiajej sprezystosc¢iredukuje szorstkosc. Przeznaczo-
A%l':loxidant 78200 ny szczegolnie dla cery mieszaneji ttustej. Ma lekko
aatmentvitaminc 10% organic cytrusowy zapach. Krem jest Swietng propozycja dla
[:r:‘:;‘ 0so6b, ktére preferujg lekkie kosmetyki o mocnym
3™ sktadzie i dziataniu.
89.40% nall’® 510005
78.26%0 0%
. * ) PRO -\ P70 PR
liossi)™ {iossi} (iossV) Gossi)
o _f_/”
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Kosmetyki BabyAnthyllis Zero

Mydto w ptynie dla dzieci
Cena: 26,99 z¢

Ptyn do kapieli dla dzieci
Cena: 25,99 z¢

Olejek do ciata dla dzieci
Cena: 26,99 z¢
www.drogeria-ekologiczna.pl

Kosmetyki BabyAnthyllis Zero to dla mnie przede wszystkim 99% natu- Bag“;“‘:d;“::"
ralnego sktadu oraz bezpieczne stosowanie nawet w przypadku dzieci z gg,ue...ﬁ?.&sﬁaum
AZS. Kosmetyki sg bezzapachowe i delikatne, zawieraja naturalne pre- ﬁ@@-

biotyki. To produkty wyjgtkowe pod wzgledem sktadu, jak i opakowania,
poniewaz sprzedawane sg w szklanych pojemnikach, ktére z powodze-
niem moga by¢ wykorzystane np. jako urocze wazoniki.

PHASES

TRZY CYKLOCZULE KREMY DO TWARZY
odpowiadajace na unikalne potrzeby skory
w réznych fazach cyklu

BUCATO

DETERSMO LI
PERIL LAVAGRO DEL BUCATD AMAND E

1 - ] 3
faza menstruacyjna faza folikularna faza lutealna

kiedy potrzebujesz kiedy potrzebujesz kiedy potrzebujesz

nawilzenia odiywienia regulacii i fagodzenia

Zh),

Olio corpo
Detergente delicato :
Body oil
Delicate cleanser lmsmmdymdw Delikatny ptyn do prania Ekos z dodatkiem olejku

99,4 % natural origin of total
lawendowego

2 D G @D % Cena: 37,99 2+

www.drogeria-ekologiczna.pl

Ptyn do prania recznego i do uzycia w pralce, w duzym
opakowaniu - az do 40 pran. W jego sktadzie znaj-
dziecie srodki powierzchniowo czynne pozyskane z
surowcow naturalnych pochodzacych z odnawial-
nych zrédet. Czystosé i odpowiedzialnos$é za swiat, w
ktorym zyjemy.
Ekologiczne srodki do zmywarki Ekos
Cena: 26,99 zt
www.drogeria-ekologiczna.pl

Kolejny produkt stworzony dla wygody uzytkownikéw i z dbatoscia o
Ziemie. W tych tabletkach znajdziecie cytrynian sodu, ktéry w natu-
ralny sposéb zapobiega powstawaniu kamienia, a nadweglan sodu
jest skuteczny nawet w niskich temperaturach, co oszczedza czasi
energie. W opakowaniu znajduje sie 25 tabletek.
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Co za cudownie pachnagca seria kosmetykéw dla dzieci powyzej 3. roku zycia! Uroczy design z wesoty-
mi zwierzakami, delikatne i stodkie aromaty i piana tam, gdzie potrzeba - to co$, co uwielbiajg chyba
wszystkie dzieci, a na pewno moje! A do tego, jak zawsze w Sylveco, Swietny, naturalny sktad, czyli to,
czego szukam ja jako mama. Seria tazdecydowanie skradta nasze serca.
Polecamy!
W serii dla dzieci 3+ znajdziecie:
e kagodzacy krem do twarzy - malina, jezéwka, zurawina, boréwka;

50 ml,

Cena: 36 zt

« Piankado myciarak - aloes, boréwka, kokos;
290 ml,
Cena: 21zt

 Piankado myciarak -aloes, malina, kokos;
290 ml,
Cena: 21zt

e Szamponiodzywka 2w1-malina, skrzyp polny, zurawina;
300 ml,
Cena: 35zt

e Piankado mycia ciataiwtosoéw - boréwka, zurawina, rumianek, aloes;

290 ml,
Cena: 25zt

e 0dzywka utatwiajgcarozczesywanie - proteiny, migdaty, zurawina, malina; SYLYECO
150 ml dla dziea 3+
Cena: 29zt o o

 Ptyndokapieliz piang - boréwka, zurawina, kokos;
500 ml,
Cena: 30 zt

e Pastadozebéwzfluorem - ksylitol, stodka mieta, fluor;
75 ml,
Cena: 20 zt

e Pastadozebdéw bezfluoru - ksylitol, czarna porzeczka, sorbitol;

75 ml,
Cena: 20 zt
S (0]
oiyEco Tl
ZeC ot
o do 2eh8 3 SYLYECO
pmbot@ Mur sz Wﬁw \le 5’2{8%%9 dia dziea 3+
o e 1Y oianko.do ok

odﬂj{urka
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SYLYECO

dua dziea 3+

SYLYECO

dla dziea 3+
pionka. do
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SYLYECO
da dziea 3+
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Dr Irena Eris
Dr Irena Eris
MATTIFYING
Liquid Powder
Foundation
SILKY SHINE
Mluminating
Primer

b

s

Dr Irena Eris

BODY ART

Dr Irena Eris Podktad Mattifying Liquid Powder
Foundation 30 ml

Cena: 95,20 zt

drirenaeris.com

Fantastyczny podkiad od dr Irena Eris pieknie
rozprowadza sie na twarzy, jest wydajny i nie powoduje
efektu maski. Jednoczesnie bardzo dobrze kryje i
matuje skore. Skiadniki podktadu majg dziatanie
antybakteryjne dzieki czemu pomagajag w hamowaniu
tworzenia sie niedoskonatosci.

DrIrena Eris Silky Shine llluminating Primer 30 ml
Cena: 87,20 zt
drirenaeris.com

Primer pod makijaz po zastosowaniu zostawia skore
delikatng, odzywiongigtadka.Delikatnyrozswietlajgcy
efekt dodaje cerze blasku i mtodego wyglagdu. W
sktadzie znajduja sie emolienty i kwasy, ktére nawilzaja
twarz i przedtuzajg zywotnos¢ i kondycje makijazu
potozonego na baze.

Dr Irena Eris Body Art Regenerujgcy Krem Do Rak

Silky Hands
Regenerating and Spots
Brightening Hand Cream
SPF 20

Regenerujgcy Krem do Rgk
Rozjainiajgcy Przebarwienia

Cena: 56,80 zt
drirenaeris.com

Rozjasniajgcy Przebarwienia SPF 20; 75 ml

Krem regenerujgcy do rgk Body Art zawiera swietng
kompozycje sktadnikbw regenerujacych, takich
jak olej arganowy, wosk pszczeli, wosk z oliwek i
niacynamid. Dzieki tym sktadnikom skéra na dtoniach
po zastosowaniu kremu szybko sie regeneruje i
ujedrnia. Specjalna kompozycja pomaga niwelowac
przebarwieniaichroni przed skutkami promieniowania
uv.
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