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  Przedmowa


  Napisany przeze mnie poradnik ma za zadanie w prosty i zrozumiały sposób przekazać teoretyczne i praktyczne wiadomości dotyczące karmienia piersią. Książka składa się z dwóch części.


  Część pierwszą, pod tytułem: „Co warto wiedzieć przed pierwszym karmieniem?”, adresuję przede wszystkim do kobiet oczekujących dziecka, które pragną przygotować się do karmienia piersią już w czasie ciąży. Informacje tu zebrane ułatwiają zrozumienie naturalnych mechanizmów wytwarzania pokarmu. Mamy znajdą tu także wyjaśnienia, dlaczego gruczoły piersiowe produkują mleko i od czego zależy jego ilość i jakość. Dzięki instrukcjom nauczą się sztuki naturalnego karmienia piersią oraz samodzielnej oceny prawidłowości jego przebiegu.


  Druga część poradnika, zatytułowana „O co najczęściej pytają matki?”, składa się z odpowiedzi na pytania karmiących. Zawiera propozycje praktycznych rozwiązań konkretnych problemów pojawiających się w okresie karmienia piersią. Zarówno postawione w tej części pytania, jak i odpowiedzi, są wynikiem mojego kilkuletniego doświadczenia w konsultowaniu dzieci i ich matek w Poradni Zaburzeń Laktacji Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie, a także wieloletniej pracy lekarza pediatry. Wykorzystałam również własne doświadczenia, nabyte podczas karmienia piersią trójki moich dzieci.


  Mam nadzieję, że lektura poradnika umożliwi każdej matce samodzielne wychwycenie nieprawidłowości w karmieniu piersią już w pierwszych dniach i tygodniach życia jej dziecka. Stworzy to możliwość wczesnej, a przez to bardzo skutecznej interwencji jej samej, lekarza pediatry, logopedy lub konsultanta laktacyjnego. Taka współpraca matki i specjalistów daje szansę każdemu dziecku na dobry początek jego rozwoju, ściśle związany z prawidłowym odżywianiem, a matce radość z sukcesów w karmieniu piersią. Ufam także, że lektura poradnika pogłębi pragnienie karmienia piersią i wzmocni przekonanie, że uda się robić to długo.


  Obecnie coraz więcej kobiet rozpoczyna karmienie piersią zaraz po porodzie. Chciałabym, aby wszystkie mamy, które pragną karmić naturalnie, mogły z powodzeniem karmić swoje dzieci wyłącznie własnym mlekiem przez pierwsze półrocze, a po rozszerzeniu diety kontynuować karmienie piersią co najmniej do końca drugiego roku życia. Do takiego prawidłowego sposobu żywienia zachęca nas Światowa Organizacja Zdrowia oraz Komitet Upowszechniania Karmienia Piersią. Daleko nam jeszcze w Polsce do tego ideału. Dlatego właśnie powstał ten poradnik.


  Serdecznie dziękuję Ewie Morkowskiej, logopedzie moich dzieci, za inspirację do pisania o karmieniu piersią. Dziękuję także moim serdecznym znajomym za gotowość do dzielenia się urokami macierzyństwa z innymi i pomoc w realizacji zdjęć do książki: Kasi Pawlak, Uli Nowackiej, Kasi Nagrabie, Kasi Plewnickiej, Asi Białek, Ani Sot, Ani Białek, Agnieszce Leleń, Agnieszce Leguckiej, Marzenie Szymczak i Eli Wojdan.


  W sposób szczególny dziękuję mojej Mamie Barbarze Skibińskiej, że chciała mnie karmić piersią. Dzięki Niej dorastałam w oczekiwaniu na ten fascynujący okres w życiu kobiety, już przed studiami medycznymi mając pewność, że karmienie piersią jest najlepszym sposobem żywienia niemowlaka.


  Grażyna Rybak


  Co warto wiedzieć przed pierwszym karmieniem?


  Chcę karmić piersią


  Chcę karmić piersią – to naturalne macierzyńskie pragnienie każdej dojrzalej kobiety oczekującej dziecka. Niestety obecnie często towarzyszy mu lęk – czy potrafię, czy uda mi się, czy starczy mi pokarmu? Te obawy zakłócają laktację[1], która jest przecież fizjologicznym procesem, zachodzącym w organizmie każdej matki. Jako mama trójki dzieci wykarmionych piersią, a jednocześnie lekarz pediatra z wieloletnim doświadczeniem konsultanta w Poradni Zaburzeń Laktacji Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie, chcialabym przekazać podstawowe informacje, które pomogą Ci karmić swoje dziecko piersią tak długo, jak tego pragniesz.


  Udane karmienie piersią zależy od trzech rzeczy:


  ■ dobrego początku,


  ■ umiejętności prawidłowego przystawiania dziecka do piersi,


  ■ świadomego unikania sytuacji, które zmniejszają ilość pokarmu.


  Jesteś w stanie nauczyć się tego wszystkiego, wykorzystując swój instynkt macierzyński, obserwując karmiące matki oraz pogłębiając wiedzę o laktacji. Warto wiedzieć, jak skutecznie karmić piersią, ponieważ to najlepszy sposób żywienia, zapewniający prawidłowy rozwój odporności, intelektu, psychiki oraz mowy Twojego dziecka. Jeżeli chcesz karmić piersią, ta książka pomoże Ci spełnić to pragnienie. Znajdziesz w niej odpowiedzi na nurtujące Cię pytania i wskazówki, jak rozwiązać problemy, które często przeżywają karmiące matki.


  Warto karmić piersią


  Karmienie piersią przewyższa wszystkie inne sposoby żywienia noworodków i niemowląt.


  ■ Mleko kobiece ma unikalny skład, który zmienia się i dostosowuje do potrzeb rosnącego dziecka. Pokarm kobiety, która urodziła wcześniaka, różni się składem od pokarmu matki donoszonego noworodka i niemowlaka. Mleko matki wcześniaka zawiera więcej sodu i białek odpornościowych. Inny jest pokarm wytwarzany nocą, inny w ciągu dnia. Pokarm nocny zawiera więcej tłuszczu i jest bardziej kaloryczny. Nawet w trakcie jednego posiłku dziecka zawartość białka, tłuszczu i cukrów jest inna na początku i na końcu karmienia. Ale nie tylko to sprawia, że mleka kobiecego naprawdę nie da się zastąpić mlekiem krowim.


  ■ Pokarm matki jest bogaty w liczne substancje przeciwinfekcyjne i przeciwzapalne, których nie zawiera żadna mieszanka. Należą do nich przeciwciała IgA, szczególnie silnie chroniące przewód pokarmowy dziecka przed zakażeniem. Zawarte w mleku matki prostaglandyny, lizozym, interferon i limfocyty B wzmacniają odporność dziecka. Najwyższe stężenia tych biologicznie czynnych substancji obronnych zawiera siara – gęsty, kaloryczny pokarm produkowany przez pierwsze 2-4 dni po porodzie. Od pierwszego karmienia zabezpiecza on noworodka przed infekcjami, toksynami i alergenami. Siara chroni dziecko zwłaszcza przed patogennymi bakteriami typu Escherichia coli i zapewnia rozwój w przewodzie pokarmowym korzystnych dla ustroju bakterii Lactobacillus bifidus. Namnażają się one licznie dzięki czynnikom bifidogennym zawartym w mleku matki i również chronią dziecko przed chorobotwórczymi bakteriami.


  ■ Pokarm matki zawiera naturalne witaminy i biologicznie aktywne czynniki wzrostu, których nie ma w mieszankach. Przyczyniają się one do bardzo szybkiego przybierania dziecka na wadze i dojrzewania jego układów: pokarmowego, oddechowego i nerwowego, które w chwili przyjścia noworodka na świat nie są jeszcze w pełni rozwinięte.


  ■ Mleko kobiece, w przeciwieństwie do krowiego, ma wysokie stężenia nienasyconych kwasów tłuszczowych i aminokwasu – tauryny, które umożliwiają prawidłowe dojrzewanie układu nerwowego, a zwłaszcza mózgu i siatkówki. Tauryna sprzyja także wchłanianiu i trawieniu tłuszczów.


  ■ Pokarm matki jest lekkostrawny. Białka i tłuszcze są znacznie lepiej przyswajane (aż w 90%) z pokarmu kobiecego niż z mleka krowiego. Są również łatwiej trawione ze względu na odwrotne niż w mleku krowim proporcje białek serwatkowych i kazeinowych (80:20) oraz dzięki enzymom trawiennym zawartym w kobiecym mleku.


  ■ Mleko matki nie powoduje uczulenia. Niezwykle odżywcza alfa-laktoglobulina, główne białko kobiecego pokarmu, w odróżnieniu od beta-laktoglobuliny mleka krowiego pozbawiona jest działania alergizującego dziecko.


■ Mleko kobiece zawiera inne cukry niż mleko krowie. Znajduje się w nim cukier – galaktoza, który ma istotne znaczenie dla prawidłowego rozwoju układu nerwowego, zwłaszcza mózgu.


  ■ W kobiecym mleku jest znacznie więcej laktozy niż w mleku krowim. Cukier sprzyja rozwojowi korzystnych dla ustroju dziecka bakterii w przewodzie pokarmowym. Laktoza zwiększa także wchłanianie wapnia i magnezu oraz ułatwia przyswajanie żelaza. Mimo że żelaza w pokarmie jest 
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