Zasady karmienia piersig
oraz inne porady
dla kobiet karmigcych

Juz 3 miesigce po porodzie
moze dojs¢ do owulacji,
nawet, jesli nie miatas jeszcze
miesigczki.*

Dlatego, pomimo karmienia
piersig potrzebujesz
skutecznego zabezpieczenia
przed niechciang cigza.

Materiat edukacyjny dla kobiet karmiagcych piersig

Zapytaj lekarza o zasady karmienia piersig oraz o skuteczng
metode antykoncepcji dla kobiet karmigcych.

* Leon Speroff, Philip D. Darney, A clinical guide for contraception — 3 edition 2001: 309-332



Karmienie piersig jest naturalnym sposobem dostarczenia
pozywienia noworodkowi i niemowleciu. Wszystkie organizacje
prozdrowotne oraz kolegia lekarzy specjalistow zalecaja
te metode karmienia. Mleko matki, pojawiajace sie jako
fizjologiczna konsekwencja porodu, ma ztozony skfad, ktdry
podlega samoregulacji, co wigze sie z sytuacja matki i dziecka.
Nawet w czasie jednego karmienia skfad ten ulega zmianie,
zmienia sie¢ rowniez konsystencja mleka — w pierwszej kolejnosci
zaspokajane jest pragnienie, a potem dostarczany jest pokarm
o wysokiej kalorycznosci. Zmiany zwiazane s z uptywem czasu,
pora dnia i rozwojem dziecka.

Podkreséli¢ nalezy réwniez, ze karmienie piersia ma
niebagatelne znaczenie dla utrzymywania odpornosci
dziecka i zapewnienia mu ochrony. W mleku matki znajduja
si¢ bowiem immunoglobuliny, ktére powstaty jako odpowiedz
organizmu na wirusowe i bakteryjne czynniki chorobotwércze.
Ponadto karmienie piersig korzystnie wptywa na zasiedlenie
przewodu pokarmowego niemowlecia wiasciwg florg bakteryjna.

Mieko matki jest tatwiej przyswajalne niz mleko krowie,
nawet modyfikowane. Laktoalbumina, biatko mleka ludzkiego jest
bowiem fatwiej przyswajalna niz biatko mleka krowiego. Dzieci
karmione piersia nie cierpig na zaparcia wtasnie z tego powodu.
Bardzo rzadko maja tez biegunki. Mleko kobiece praktycznie nie
wywotuje alergii u dziecka.

Karmienie piersia umozliwia naturalne budowanie
wiezi miedzy matka i noworodkiem. Fizyczna bliskos¢

z matka zapewnia niemowleciu ciepto, poczucie bezpieczenstwa,
uspokaja je i pomaga zasypiac.




Wazne informacje o karmieniu piersig

Dla matki:

<) karmienie piersig stymuluje zwijanie sie macicy po
porodzie,

<) w pofaczeniu z prawidfowym odzywianiem przyspiesza
powrét do przedporodowej masy ciafa,

2) zmniejsza ryzyko wystapienia raka jajnika i piersi,

<) w pewnym stopniu i do pewnego momentu hamuje
owulacje, chociaz nie jest to skuteczna metoda
antykoncepcyjna,

<) mozliwe jest w kazdych warunkach i o kazdej porze,

2) karmienie piersig jest ekonomiczne,

) wymusza okresy odpoczynku, co jest wazne dla matki
w pierwszych tygodniach po porodzie,

<) uspokaja matke.

Dla dziecka:

2) karmienie piersig dostarcza najwartosciowszego pokarmu
w optymalnej temperaturze,

2) zabezpiecza dziecko immunologicznie,

2) dostarcza pokarmu sterylnego,

) umozliwia dziecku pobieranie tylko takiej ilosci pokarmu,
jaka jest mu w danym momencie potrzebna,

2) buduje wiez z matka,

2) zapewnia poczucie bezpieczenstwa, zaspokaja jego
potrzeby emocjonalne.




Podstawowe zasady karmienia piersiq

Karmienie piersig to fascynujacy proces fizjologiczny,
w ktorym biorg udziat 2 hormony: oksytocyna i prolaktyna. Ich
wydzielanie, a wiec réwniez udane karmienie piersia, zalezy od
wielu bodzcow.

Bodzce wzrokowe i stuchowe, towarzyszace przystawieniu
dziecka do piersi, pobudzaja wydzielanie pierwszego z tych
hormondw, tzn. oksytocyny, ktéra odpowiada za skurcz miesni
gtadkich przewodoéw gruczotu sutkowego, dzieki czemu mleko
sptywa z tylnych czesci gruczotu do brodawki. Przystawione
do brodawki dziecko z tatwoscia zaspokaja pierwszy gtod.
Wydzielanie drugiego z hormonéw, prolaktyny, pobudzane jest
przez ssacego noworodka. Prolaktyna dziata pobudzajgco na
dalsze wydzielanie mleka, tym wieksze, im bardziej oproznione
zostajq tylne czesci gruczotu sutkowego. Dlatego, im kobieta
czesciej przystawia dziecko do piersi, tym wiecej ma pokarmu,
a karmienie nie sprawia trudnosci!

Kilka rad dotyczacych pozycji podczas karmienia

2) Karm dziecko w najwygodniejszej dla Ciebie w danej
chwili pozycji — na siedzaco lub na lezaco. Trzymaj
dziecko w taki sposob, aby réwniez jemu byto wygodnie.

2) Wyjmij piersi z biustonosza i palcem pobudz brodawke.
2) Przysun dziecko do piersi, tak aby mogto poszuka¢
brodawki (odruch szukania).
2) Dziecko, ktore jest gtodne i chce jes¢, samo przejmie
inicjatywe, odszuka brodawke i zacznie jg ssac.
<) W czasie karmienia upewnij sie, Zze dziecko trzyma
ustami nie tylko brodawke, ale rowniez jej otoczke.
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Jesli dziecko chwyci brodawke nieprawidfowo, to nie
tylko karmienie bedzie nieefektywne, lecz rowniez
nieprzyjemne, a nawet bolesne.

Jesli to potrzebne, mozesz poméc dziecku, odsuwajac
palcem sutek od jego noska, aby utatwi¢ maluchowi
oddychanie.

Karmienie przebiega prawidfowo, jesli dziecko ssie
miarowo i energicznie.

Gdy dziecko zaspokoi gtdd i przestanie jes¢, mozesz je
odstawic od piersi. Nie wyciggaj brodawki na site z ust
niemowlecia, jesli ma zacisnigte na niej wargi. Poméz
sobie, wktadajac palec do ust dziecka.

Karm dziecko raz z jednej, raz z drugiej piersi. Staraj
sie zawsze oprozniac piers, z ktorej wiasnie karmisz.
Im bardziej oprézniasz piers, tym wiecej mleka ona
produkuje. Co wiecej, mleko z tylnych odcinkow
gruczotu sutkowego jest bogatsze w ttuszcze, a przez
to ma wieksza wartos¢ energetyczna.




<) Prawidtowy czas karmienia nie przekracza 20 minut,
a dziecko zazwyczaj wysysa wystarczajacq ilos¢
pokarmu w ciaggu pierwszych 10 minut.
2) Karm czesto, ale krotko. Twoje konsekwentne
postepowanie sprawi, ze karmienie bedzie tatwiejsze.

Pamietaj, aby w czasie karmienia piersig nie podawac dziecku
sokéw ani innych ptynéw. W okresie stosowania tej metody
karmienia, nie ma wskazan do tzw. , przepajania”, w odréznieniu
od karmienia mlekiem krowim. Jesli czujesz, ze dziecko ptacze,
bo chce pi¢, po prostu ponownie przystaw je do piersi. Na tym
wiasnie polega ,karmienie na zagdanie”.

Przeciwstawne problemy — zbyt mato i zbyt duzo
pokarmu

Jednym z najczestszych probleméw pojawiajacych sie po
porodzie i gtéwna przyczyng przejécia do sztucznego kamienia
dziecka jest obawa matki, iz ma ona zbyt mato pokarmu.

Jest to takze czesto powdd obnizenia nastroju u matki, utraty
wiary w siebie. Jesli niedawno urodzitas dziecko lub rozwiazanie
ma nastapic niedtugo — pamietaj — w pierwszych dniach zycia
zapotrzebowanie noworodka na pokarmy odpowiada ilosci
mieszczacej sie w tyzeczce od herbaty. W tym pierwszym okresie
najwazniejsze jest, abyscie Ty i dziecko oswoili sie ze soba.

W pierwszych dwoch do czterech dob po porodzie noworodek,

ssac, pobiera siare, ktora zapewnia jego organizmowi

przeciwciata i pomaga oprézni¢ uktad pokarmowy z nadmiaru
$luzu i smétki. Zazwyczaj mleko pojawia sie w trzeciej lub
czwartej dobie po porodzie, w ilosci zaspokajajacej potrzeby
noworodka.



Zbyt duza ilos¢ pokarmu lub jego niewystarczajace zuzycie
przez dziecko moze spowodowac zastéj mleka. Ze stanem tym
wiaze sie pewien dyskomfort, poniewaz piersi stajq sie bardzo
obrzmiate, ciezkie i bolesne, a mleko samoistnie wyptywa
z brodawek. Jesli pokarm nie bedzie na biezaco wykorzystywany,
jego produkcja stopniowo bedzie malata. Dla ztagodzenia
dolegliwosci mozna stosowac oktady z lodu. Wazne jest réwniez
noszenie wygodnego, dos¢ ohcistego biustonosza.

Jak dbac o piersi w czasie karmienia?

Jesli Twoje piersi w czasie cigzy stajg sie mocno nabrzmiate,
mozesz recznie odciggnaé czes¢ pokarmu, zanim podasz pier$
dziecku do ssania. Mozesz réwniez zastosowac oktady z lodu, co
przyniesie ulge i zmniejszy bolesnos¢ piersi.

Pamietaj, aby w okresie karmienia piersig nosi¢ wygodny
biustonosz!

Dieta matki karmigcej

Dla dobra dziecka i wtfasnego dobrego samopoczucia
matka karmigca powinna stosowac wiasciwa diete. Oto kilka
wskazoéwek:

2) Zjadaj wystarczajaca, odpowiadajaca Twojemu
zapotrzebowaniu ilo$¢ pozywienia.

2) Dostarczaj wiasciwa liczbe kalorii, lecz wybieraj ich
zrédto z rozwaga.

2) W czasie karmienia nie gtodz sie!

2) Stosuj zbilansowang diete.

2) Nie nagradzaj siebie stodyczami zbyt czesto.



2) Cata rodzina powinna Ci pomdc, stosujac wtasciwg
diete.
2) Pamietaj, ze w czasie karmienia piersig wzrasta
Twoje zapotrzebowanie na wapn. Spozywaj 5 porgji
pokarméw bogatych w wapn (np. mleko, jogurt, ser
biaty lub zétty) dziennie.
2) Wypijaj optymalng ilos¢ ptynéw — ok. 2 litréw dziennie.
<) Spozywaj ok. 60-75 g biatka dziennie.
=) Jedz ryby — nie tylko dlatego, ze dostarczaja biatko, lecz
réwniez dlatego, Ze sg zrédtem nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, waznych dla rozwoju inteligencji Twojego
dziecka. Jesli stosowana przez Ciebie dieta jest uboga
w produkty pochodzenia morskiego, stosuj suplementacje
diety jednym z preparatéw zawierajacych kwasy omega-3.
Takie preparaty mozesz naby¢ w aptece.
<) Jedz owoce i warzywa, zwtaszcza zielone i zétte, ktore
dostarczaja niezbednych dla Ciebie i dla dziecka witamin
w postaci karotenu, a takze kwasu foliowego i witamin
z grupy B. Warzywa sq takze zrédtem btonnika, ktory
jest niezmiernie wazny dla regulowania pracy Twojego
uktadu pokarmowego.
2) Pamietaj, ze w okresie karmienia piersig Twoje
dziecko ma wysokie zapotrzebowanie na
witamine C. Uzupetniaj wiec jej ilosci, stosujac
witaminy lub specjalne preparaty podawane
bezposrednio dziecku.




2) W okresie karmienia piersig zwieksza sie
zapotrzebowanie Twojego organizmu na wszystkie
witaminy — jest ono wieksze nawet niz w czasie cigzy

— dlatego popros$ swojego lekarza lub farmaceute,
aby polecit Ci preparat multiwitaminowy dla matek
karmigcych.

2) Nie uzywaj zbyt duzej ilosci soli!

Karmienie piersig — czy istniejq jakie$ zakazy?

Tak. Oto lista rzeczy, ktorych karmigca matka powinna sie

wystrzegac!

2) Nie pij alkoholu i nie pal papierosow!

2) Ogranicz takie uzywki, jak kawa, mocna herbata,
czekolada.

2) Zjadaj mniej stodyczy, ale nie odchudzaj sie!

2) Ogranicz spozywanie ttustego miesa i tfuszczow
zwierzecych.




Wsrod kobiet krazy wiele btednych przekonan,
a wrecz przesadéw, na temat karmienia piersia.
Oto niektére z nich.

Nieprawda jest, ze:

<) ilo$¢ mleka zalezy od wielkosci piersi,

=) karmienie piersig niekorzystnie wptywa na figure,

2) niezdolnos¢ do karmienia piersig jest dziedziczna,

2) matka przeziebiona lub chora na grype nie moze karmic,
2) nie mozna karmi¢ po cieciu cesarskim,

2 bliznieta muszg by¢ sztucznie dokarmiane,

2) nerwowos¢ hamuje laktacje; moze jedynie utrudnia¢

wyptywanie pokarmu i powodowac zast6j pokarmu,
2 karmienie piersig w petni zabezpiecza przed kolejng ciaza.

Potrzeby mtodych matek w zakresie
antykoncepgiji

Po urodzeniu dziecka ptodnos¢ powraca szybko. Owulacja
(uwolnienie komorki jajowej) pojawia sie przecietnie jeden
do czterech miesiecy po porodzie u kobiet, ktére nie karmia
piersia, a pomiedzy széstym i dziewigtym miesigcem u kobiet
karmigcych. Owulacja moze wystgpi¢ wczesniej — szczegdlnie

u kobiet w wieku 19-32 lata."?

Kobiety sa ptodne dwa tygodnie przed pierwsza
miesigczka, poniewaz pierwsza komodrka jajowa jest
uwalniana przed menstruacja. Oznacza to, ze kobiety powinny
zakfadac, iz moga zajs¢ w ciaze jeszcze przed pojawieniem sie

miesigczki.



Niektore wczesniejsze zalecenia lekarskie sugerowaty unikanie
wspotzycia seksualnego przez pierwszych szes¢ tygodni po
porodzie, przede wszystkim z powodu nieuzasadnionych obaw
zwigzanych z zakazeniem. Obecnie ogdlne zalecenia méwia,
e kobieta moze wspétzy¢ od razu, gdy tylko czuje sie do tego
gotowa. Warto zauwazy¢ réwniez, iz dla mezczyzny, partnera
zyciowego, ten fakt jest takze bardzo istotny.

Kluczowe kwestie dotyczace kobiet bezposrednio
po porodzie:

2 Jak wazne jest, abym nie zaszta w cigze?

2 Jaka bedzie moja aktywnos¢ seksualna?

2) Czy planuje mie¢ wiecej dzieci w przysztosci, a jesli tak,
to kiedy?

<) Czy planuje karmi¢ piersia, a jesli tak, to jak dfugo?

<) Inne osobiste rozwazania.

Karmienie piersig a antykocepcja

Karmienie piersia moze stanowi¢ pewna forme czasowej
antykoncepcji w okresie pierwszych szesciu miesiecy po porodzie.
Okresla sie jg jako metode zwigzang z brakiem miesigczki
w okresie laktacji (/actational amenorrhea method, LAM). Jednak
karmienie piersiag w tym okresie nie gwarantuje, ze kobieta nie
zajdzie ponownie w cigze — nieplanowana cigza jest mozliwa
u aktywnej seksualnie kobiety, ktora karmi piersia i nie
stosuje antykoncepgji.



Jesli chcesz polegac na LAM jako metodzie antykoncepcji, musisz
przestrzegac bardzo $cistych zasad:
2) musisz karmi¢ dziecko wytacznie piersia, bez
wprowadzania mieszanek mlecznych i innych pokarméw,
<) dziecko musi mie¢ mniej niz 6 miesiecy,
2) musisz karmic piersig w regularnych odstepach w dzien
i w nocy — karmienia nie moga odbywac sie rzadziej niz
co cztery godziny w dzien i co sze$¢ godzin w nocy,
2) nie miafas jeszcze pierwszej miesigczki po porodzie.

Kobiety karmigce wyfacznie piersia, u ktérych nie powrdcita
miesigczka i ktore Scisle stosuja sie do powyzszych zasad,
w pierwszych 6 miesigcach karmienia piersig sa w 98% chronione
przed cigza.* Jednakze LAM nie jest wiarygodna metoda antykoncepji
podczas pierwszych szesciu miesiecy w przypadku kojarzenia
karmienia piersig z podawaniem mieszanek, gdy kobieta karmi swe
dziecko w porach z gory ustalonych, zacheca je do przesypiania cafej
nocy lub miafa juz pierwsza miesiaczke po porodzie.

Nowoczesne metody antykoncepcji dostepne dla kobiet
karmiacych piersia

Kobiety karmigce piersia moga stosowa¢ wiele metod
antykoncepcji, tak samo jak kobiety, ktére nie karmia, z jednym
waznym wyjatkiem — nie powinny stosowac ztozonych, czyli
zawierajacych dwa hormony: estrogen oraz progestagen,
hormonalnych $rodkéw antykoncepcyjnych (tabletki
dwusktadnikowe, plastry). Ztozonych hormonalnych srodkéw
antykoncepcyjnych nie mozna przyjmowac w okresie karmienia,
poniewaz zawarte w nich estrogeny zmniejszajg ilos¢ i jakos¢
mleka® oraz moga potencjalnie wptywac na rozwéj dziecka.



2 Tabletki antykoncepcyjne zawierajace tylko progestagen,
metody barierowe oraz wktadka wewnatrzmaciczna, to
gtéwne metody antykoncepcji, w konsekwentny sposéb
zalecane matkom, ktére chcg by¢ chronione przed cigza
w okresie karmienia piersia.

<) Tabletke progestagenna mozna bezpiecznie stosowac
w okresie karmienia piersia. W badaniach potwierdzono,
ze zawarty w niej progestagen nie wptywa na jakosc i ilos¢
mleka oraz rozwdj dziecka.® Dzieje sie tak, poniewaz hormon
ten przenika jedynie w $ladowych ilosciach do pokarmu
(mleka).

<) Tabletka progestagenna dostepna w Polsce jest
coraz cze$ciej stosowana przez kobiety karmigce
piersia, poniewaz jest tak samo skuteczna, jak tabletki
ztozone (powoduje zahamowanie owulacji) oraz
posiada 12-godzinny margines bezpieczenstwa czyli
okres, w ktérym mozna przyja¢ zapomniang tabletke bez
zmniejszenia jej skutecznosci antykoncepcyjnej.’

2) Przyjmujac tabletke progestagenng kobieta moze by¢
spokojna o zabezpieczenie antykoncepcyjne oraz o zdrowie
dziecka. Dodatkowo tabletka progestagenna nie wywotuje
dziatan niepozadanych charakterystycznych dla estrogenéw,
dlatego tez moze by¢ z powodzeniem stosowana po
zaprzestaniu karmienia piersia. Korzystna, w poréwnaniu
z tabletka ztozona, cechg tabletki progestagennej jest takze
fatwiejsze stosowanie, poniewaz przyjmuje sie j raz na
dobe przez 28 dni (tj. nie ma tygodniowej przerwy w
stosowaniu preparatu i dlatego nie istnieje koniecznos¢
pamietania o rozpoczeciu nowego opakowania).



2) Metody barierowe, cho¢ bardzo powszechne (prezerwatywa),
nie sq tak skuteczne w zapobieganiu cigzy jak doustne srodki
antykoncepcyjne.

<) Wkiadka wewnatrzmaciczna stanowi dtugotrwaty,
odwracalng metode kontroli urodzen. Aby zapobiec
wydaleniu wkfadki, nie nalezy jej zaktadac przed uptywem co
najmniej czterech tygodni po porodzie. Niestety, minimalne
ryzyko perforacji Sciany macicy podczas zaktadania wktadki
u kobiet karmigcych rosnie dziesieciokrotnie.

<) Wyniki wspoétczesnych badan klinicznych pokazuja
niepokojacy fakt, ze czes¢ matek wczesnie zaprzestaje
karmienia piersig i rozpoczyna stosowanie zfozonych
tabletek antykoncepcyjnych.® ® Kobiety chcag mie¢ pewnos¢,
ze nie zajdag w kolejng cigze. Wprowadzenie na rynek
tabletki antykoncepcyjnej zawierajacej tylko progestagen
pozwala kobietom karmigcym na skuteczne zabezpieczenie
antykoncepcyjne bez ryzyka dla dziecka. Dodatkowo, metoda
ta z powodzeniem moze by¢ przyjmowana po okresie
karmienia piersig ze wzgledu na poréwnywalna z tabletkami
ztozonymi skuteczno$¢ oraz wysokie bezpieczenstwo
stosowania.

Konsultacja medyczna: dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec
prof. nadzw. $laskiego Uniwersystetu Medycznego w Katowicach
Kierownik Katedry Zdrowia Kobiety
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