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DRODZY RODZICE, N

Przed Wami miesigce wypetnione radoscia
i oczekiwaniem. Wkrotce powitacie na swiecie
wyjatkowag osobe - Wasze dziecko.

Juz dzis mozecie wspdlnie zadbad o jego przysztosé! Macie teraz realny

wptyw na to, w jaki sposdb Wasze dziecko bedzie sie rozwijac i radzi¢ sobie
z wyzwaniami otaczajgcego swiata.

Droga Mamo, dbajgc o siebie w czasie cigzy i odzywiajac sie prawidtowo,
pomagasz Twojemu dziecku budowac odpornosc na cate zycie.

Drogi Tato, aby aktywnie wspiera¢ Mame, dowiedz sie jak najwiecej o rozwoju
i zywieniu dziecka. Mozesz zaczac¢ od naszego poradnikal

Zapraszamy Was oboje do lektury.

Spis tresci
1000 pierwszych dni zycia...

Rozwoj dziecka w czasie cigzy
Rozwdj dziecka w 1. roku zycia
Odpornosc
Rozwo] mdzgu

Rozwdj wzroku

Dieta przysztej mamy

Przygotowanie do porodu

Q7A=Y @ 1= Y @1 =
Mleko modyfikowane
Mamy pytaja

Przydatne narzedzia: schemat rozwoju dziecka,
schemat Zywienia NIEMOWIGE ..o 57

www.BebiProgram.pl
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1000 PIERWSZYCH DNI ZYCIA U

1000 pierwszych dni zycia Twojego dziecka,
juz od poczecia, ma fundamentalne znaczenie
dla jego zdrowia teraz i w dorostym zyciu.

To wtasnie wtedy, od poczecia do okoto 3. urodzin, najbardziej intensywnie

rozwija sie jego organizm: dojrzewa uktad odpornosciowy i uktad pokarmowy,
programuje sie metabolizm, ksztattuje wzrok i intensywnie rozwija sie moézg.

W tym wyjatkowym czasie decyzje Rodzicow, dotyczgce m.in. zywienia, majg
najwiekszy wptyw na stan zdrowia i odpornosc¢ dziecka w pozniejszych latach,
a nawet w dorostym zyciu. To niepowtarzalna szansa, by zadbadé o przysztosé
dziecka juz dzis.

Badania naukowe wskazujga,
ze wiekszy wptyw na przyszte
zdrowie dziecka niz czynniki
genetyczne maja czynniki
srodowiskowe, takie jak:

@ Stan zdrowia i poziom
stresu obojga rodzicow

% Styl zycia, w tym

aktywnos¢ fizyczna

4 Prawidtowo zbilansowana
dieta przysztej, a potem
karmigcej mamy

POCZATEK
CIAZY
ROZPOCZYNA

OKRES 1000
PIERWSZYCH DNI
ZYCIA DZIECKA
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ROZWOJ DZIECKA U
W CZASIE CIAZY

Sprawdz, co dzieje sie z Twoim maluszkiem
w kolejnych miesigcach cigzy.

www.BebiProgram. s

1. MIESIAC

Komorki intensywnie dzielg sie na
warstwy, z ktorych wyksztatcac sie beda
rozne organy ciata.

2. MIESIAC

Zamyka sie cewa uktadu nerwowego,
rozpoczyna rozwoj mozgu i kregostupa,
zaczyna bic serce.

3. MIESIAC
Dziecko zaczyna sie poruszac, styszec
dzwieki z otoczenia i reagowac na swiatto.

4. MIESIAC
Dziecko ma brwi, rzesy i wtasne linie
papilarne. Potrafi otwierac i zamykac usta.

5. MIESIAC

Dziecko zaczyna zasypiac i budzic sie
o statych porach. Jego ruchy sa
doskonale wyczuwalne.

6. MIESIAC
Pojawiajg sie odruchy ssania i chwytania.
Dziecko moze wyczuwac smaki.

7. MIESIAC

Maluch reaguje na dzwieki w otoczeniu.
Umie otwierac¢ oczy i mrugac. Powoli
zaczyna obracac sie gtowka do dotu.

8. MIESIAC

Dziecko widzi, czuje smaki, styszy Twoje
tetno i dzwieki z zewnatrz. Jego oczy
stajg sie niebieskie.

9. MIESIAC
Od 38. tygodnia cigzy dziecko jest
,gotowe” do przyjscia na swiat!

- 03~



BebiProgram

ROZWOJ DZIECKA N
W 1. ROKU ZYCIA

Od przyjscia na swiat do pierwszych urodzin
Twoje dziecko rozwija sie bardzo intensywnie.

1. rok zycia dziecka to okres nieustannego rozwoju

Przez pierwsze 12 miesiecy zycia w organizmie dziecka zachodzg intensywne

i szybkie zmiany, ktére obejmujg rozwéj fizyczny, psychiczny i umystowy. Mimo
tego, ze w poczatkowym okresie niemowle przesypia wiekszos¢ dnia, juz po
uptywie kilku miesiecy zaczyna niezwykle interesowac sie swiatem i otaczajgca
go rzeczywistoscia - porusza sie i chce jak najwiecej poznawac. W ciggu 1. roku
zycia maluch wypowiada pierwsze sylaby, a nastepnie stowa, samodzielnie
siada, raczkuje, stawia pierwsze kroki. Pojawiaja sie pierwsze zgbki, rozpoczyna
sie takze rozszerzanie diety dziecka o pokarmy inne niz mleko mamy. Maluch
zaczyna rozpoznawac 0soby z najblizszego otoczenia i reaguje na swoje imie.

Siatki centylowe

W tym czasie dochodzi do szybkiego zwigekszenia rozmiaréw i masy ciata
oraz obwodu gtowy. Takiemu statemu wzrastaniu towarzyszy wysokie
zapotrzebowanie energetyczne. Jego pokrycie jest warunkiem koniecznym
do prawidtowego rozwoju dziecka, co dodatkowo
pozwala unikngc¢ objawdw towarzyszacych
niedoborom sktadnikow pokarmowych.
Dla potrzeb oceny rozwoju ogdlnego
oraz fizycznego dziecka czesto
wykorzystuje sie takie parametry

jak zmiany masy i dtugosci ciata.

W okresie wczesnego dziecifstwa
prowadzi sie regularne pomiary
dtugosci i masy ciata oraz obwodu
gtowy, a uzyskane dane odnosi sie
do tzw. siatek centylowych.

Sposob zywienia od wczesnych
chwil zycia ma wptyw na zdrowie
dziecka teraz i w przysztosci.

Mleko matki to doskonata kompozycja.

Dzieki swojej kompleksowosci wspiera prawidtowy
wzrost | rozwoj dziecka.

www.BebiProgram.pl _04-
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ODPORNOSC DZIECKA N

Odpornosé¢ to mechanizmy chronigce
organizm z zewnatrz i od wewnatrz, nad
ktoérych prawidtowym dziataniem czuwa
uktad odpornosciowy.
Uktad odpornosciowy tworzy skomplikowany system komérek, tkanek
i narzadow, ktdre wspdtdziatajg ze soba na bardzo wielu poziomach.

Sprawnie dziatajgcy uktad odpornosciowy stanowi ,,tarcze ochronng” dla
organizmu dziecka. Chroni dziecko przed bakteriami, wirusami i toksynami.
Rozpoznaje szkodliwe i pozyteczne substancje, reaguje takze na procesy zapalne.

Gdy system odpornosciowy dziata nieprawidtowo:

* zwieksza sie ryzyko infekcji,
* mogg wystepowac choroby alergiczne,
* zwieksza sie ryzyko chordb autoimmunologicznych (np. cukrzyca typu 1).

OK. 70-80%
KOMOREK
ODDPORNOSCIOWYCH
ZNAJDUJE SIE
W UKLADZIE
POKARMOWYM.
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ROZWOJ UKLADU N\
ODPORNOSCIOWEGO

Uktad odpornosciowy rozwija sie niezwykle
intensywnie w pierwszych 3 latach zycia.

Odpornosc dziecka ksztattuje sie juz w okresie cigzy, a uktad odpornosciowy
dojrzewa jeszcze dtugo po narodzinach. W pierwszych 3 latach zycia dziecka
dzieje sie to niezwykle intensywnie. Uktad odpornosciowy petna dojrzatosc¢
osiggnie dopiero okoto 12. roku zycia.

odpomoéc'\owego

Rozwoj uktady

— K

1 ROK '\ﬂ 2 LATA

3 LATA

Jak wspiera¢ odpornosc¢ poprzez zywienie?

Najlepszym pokarmem wspierajagcym rozwdj odpornosci Twojego dziecka jest
Twoje mleko.

Mleko matki to unikalna kompozycja wielu réznych sktadnikow. Zawiera m.in.
przeciwciata, laktoferyne czy lizozym, chronigce przed infekcjami. Mleko matki
zawiera takze oligosacharydy, ktore sg pozywieniem dla dobrych bakterii

w przewodzie pokarmowym dziecka, a dzieki temu moga wptywac korzystnie
na stan mikrobioty jelitowej.

Wraz z pozywieniem dziecko otrzymuje sktadniki odzywcze, ktdre pomagaja
wspierac¢ rozwdj uktadu odpornosciowego. Dla ksztattowania i wsparcia uktadu
odpornosciowego w codziennej diecie dziecka potrzebne sg m.in.:

: KWASY . . .
ZELAZO OMEGA 3 wit. D CYNK wit. C wit. A

Jesli nie mozesz karmi¢ dziecka piersig pamietaj, aby dostarczy¢ mu sktadniki
odzywcze potrzebne do wspierania odpornosci.

www.BebiProgram.pl _ 06 -
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DLACZEGO ODPORNOSC N
JEST TAKA WAZNA?

Gdy dziecko przychodzi na swiat, z przyjaznego
i sterylnego srodowiska trafia prosto do swiata
petnego wyzwan, z ktérymi musi sie zmierzy¢
juz od pierwszych sekund zycia.
W okresie cigzy jego naturalng ochrone stanowia m.in. tozysko, ptyn owodniowy

oraz przeciwciata otrzymywane od mamy (beda one chroni¢ niemowle przez
pierwszych 12 tygodni zycia, po czym zaczng stopniowo zanikacd).

Po narodzinach juz od pierwszych chwil organizm dziecka styka sie

z wszechobecnymi bakteriami, wirusami, pasozytami i mnéstwem innych
patogenodw. Aby jak najszybciej uodpornic¢ sie na ich szkodliwe dziatanie,
musi intensywnie rozwija¢ i doskonali¢ mechanizmy odpornosciowe.

Silny uktad odpornosciowy to podstawa, by Twoje dziecko mogto prawidtowo sie
rozwijac¢ i odpowiedzie¢ na wyzwania otaczajagcego swiata. Z odpornosci, ktorg
pomagasz mu budowac dzis, bedzie czerpac korzysci przez cate zycie.




www.BebiProgram.pl
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UKLAD
ODPORNOSCIOWY
DZIECKA STAJE
SIE SILNIEJSZY
Z KAZDYM NOWYM
DOSWIADCZENIEM!
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PRZYGOTUJ SIE
B RMIENIA - »
WSPIERAC
ODPORNOSC DZIECKA
PO NARODZINACH.
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JAK w§P|ERAc': ' N
ROZWOJ ODPORNOSCI
DZIECKA W CZASIE CIAZY?

Ksztattowanie sie uktadu odpornosciowego
zaczyna sie na dtugo przed przyjsciem dziecka
na swiat.

Juz w okresie zycia ptodowego organizm dziecka otrzymuje od mamy cenne
przeciwciata, ktére przenikajg do jego krwi przez tozysko. Zaczyna wytwarzac
takze wtasne przeciwciata oraz komorki odpornosciowe, niezbedne do obrony
podczas pierwszego kontaktu z patogenami.

Aby aktywnie wspieraé¢ rozwdj uktadu odpornosciowego dziecka juz podczas
cigzy, przyszta mama powinna myslec o... sobie. Warto unika¢ stresu i zadbac o
dobre samopoczucie, poniewaz ma to dobroczynny wptyw na rozwoj dziecka.
Pomoca na pewno bedzie wsparcie taty w codziennych obowigzkach

i przygotowaniach do narodzin.

Istotna jest takze wartosciowa i zbilansowana dieta mamy, bogata w sktadniki
wazne dla uktadu odpornosciowego:

* Witamina A: petni istotng funkcje w dojrzewaniu i réznicowaniu komorek uktadu
odpornosciowego, tj. limfocytdw, monocytow
i neutrofili.

* Witamina C: stymuluje limfocyty, naturalne komorki obronne NK*, chroni
organizm przed wolnymi rodnikami, bierze udziat
W ograniczeniu zasiegu procesow zapalnych.

* Witamina D: bierze udziat w produkcji
i aktywnosci naturalnych komorek
obronnych NK oraz powstawaniu
makrofagow - komaorek uktadu
odpornosciowego, ktére wchtaniajg
i trawia patogeny (czynniki wywotujgce
chorobe). Utrudnia powstawanie
stanow zapalnych.

Zelazo: bierze udziat w utrzymywaniu
odpornosci humoralnej (polegajgcej

na uwalnianiu przeciwciat) i komorkowej
(produkujgcej obronne toksyny).

* Komorki obronne NK (z ang. Natural Killers) - grupa limfocytdw, ktore majg zdolnosc do niszczenia
komorek uznanych przez organizm za wrogie.

www.BebiProgram.pl 10 -
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JAK WSPIERAC ROZWOJ &
ODPORNOSCI DZIECKA
PO NARODZINACH?

Sposob zywienia dziecka jest kluczowy dla
rozwoju odpornosci, ale Rodzice moga zrobié
duzo wiecej!
Uktad odpornosciowy Waszego dziecka wymaga ciggtego ,treningu”. Kazdego
dnia macie okazje, by zapewni¢ mu okazje do nauki:

* ChodZcie z dzieckiem na spacery, niezaleznie od pogody. Jesli mieszkacie
w okolicy zagrozonej smogiem, przed wyjsciem sprawdZcie, czy jego poziom
nie jest zbyt wysoki.

* Unikajcie przegrzewania dziecka oraz pomieszczen, w ktdérych przebywa.
Ubierajcie malucha adekwatnie do temperatury otoczenia.

* Dbajcie o aktywnos¢ fizyczng! Uczcie dziecko ptywania - to wspaniate
¢wiczenie i trening dla odpornosci.

« Zapewnijcie dziecku swobode w odkrywaniu swiata, bo kazde doswiadczenie
uczy je pokonywac przeszkody i czyni silniejszym.

Pamietajcie rowniez, by przestrzegac zalecanych terminéw szczepien.

O tym, jak tworzy sie odpornos¢ dziecka
i W jaki sposdb mozecie jg wspierad,
przeczytacie w sekcji Zdrowie dziecka
na www.BebiProgram.pl

www.BebiProgram.pl -



KAZDE
DOSWIADCZENIE
STYMULUJE ROZWOJ
ODPORNOSCI
DZIECKA, BUDUJAC JEJ

PODSTAWY, Z KTORYCH
TWOJE DZIECKO
BEDZIE KORZYSTAC
W PRZYSZtOSCI!

www.BebiProgram.pl
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MOZG JAKO U
,,SUPERNARZAD?”

Mozg to centrala uktadu nerwowego i centrum
dowodzenia catym organizmem. Rozwdj mdézgu
rozpoczyna sie juz w zyciu ptodowym i trwa az
do dorostosci.

Mdzg rocznego niemowlecia osigga 50% masy mozgu osoby dorostej,
a trzyletniego dziecka 85%. Finalng mase osigga dopiero mozg pieciolatka.

St 100% mas

mozgu osoby dorostej

85% masy

mozgu osoby dorostej

50% masy.

' mozgu osoby dorostej

W CIAGU NAJBLIZSZYCH
DWOCH LAT w mdzgu dziecka
w kazdej sekundzie powstawac
beda dwa miliony nowych
potaczen.

KAZDY NEURON bedzie
wyposazony finalnie w az v
15 000 synaps.

Wazne dla rozwoju dziecka
sktadniki, ktére powinny byc¢ dostarczone
wraz z pozywieniem, to m.in.:

« kwas alfa-linolenowy (ALA) z rodziny kwasow Omega 3 - dla prawidtowego
rozwoju mozgu i tkanek nerwowych,

* kwas DHA z grupy Omega 3 - dla prawidtowego rozwoju wzroku (korzystne
dziatanie wystepuje, gdy wraz z urozmaicong dietg dziecko spozywa 100 mg
DHA dziennie).

www.BebiProgram.pl 13-
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ROZWOJ MOZGU N\
W ZYCIU PLODOWYM

Uktad nerwowy - ktdrego ,,centrala” jest mozg
- rozwija sie juz od momentu poczecia.

W okresie cigzy rozwo] mozgu dziecka przebiega niezwykle intensywnie.
Na poczatku ksztattujg sie funkcje odpowiedzialne za podstawowe procesy
zyciowe, na koncu rejony odpowiadajgce za ztozone aktywnosci (np. mowe).

® 1.TYDZIEN
1 komorka

® 6.-7.TYDZIEN
wyksztatcajg sie potkule mozgowe

® 10.TYDZIEN
mozg jest juz ztozonym narzgdem i rozwija sie w bardzo szybkim tempie

® 12. TYDZIEN
mozg sktada sie juz ze wzgdrza, mozdzku i dwoch potkul, kora mozgu jest
gtadka i niezroznicowana, wewnagtrz mozgu przebiega proces neurogenezy
- wyksztatcania sie potgczen nerwowych

® 20.TYDZIEN
w mdzgu powstajg komorki nerwowe, dzieki ktorym dziecko wkrotce bedzie
mogto rozpoznawac smak, zapach, dzwiek, swiatto oraz dotyk

® MIEDZY 21. A 24. TYGODNIEM
rozwija sie zmyst dotyku i dziecko zaczyna odbierac¢ bodzce (np. bol)

® MIEDZY 24. A 28. TYGODNIEM
dziecko nabywa umiejetnos$c zaciskania dtoni, dzieki czemu urodzi sie
z odruchem chwytania, rozwija sie takze odruch ssania

® DO 30. TYGODNIA
wszystkie zmysty (wzrok, stuch, wech, smak i dotyk) juz funkcjonujg

® 8.MIESIAC
w zwigzku z bardzo szybkim wzrostem mdzgu dwukrotnie zwieksza sie
wielkos¢ gtowki dziecka

' NARODZINY
powstato 100 miliardow komaorek nerwowych (neuronow)

Po narodzinach bedzie nastepowat dalszy, intensywny rozwoj
strukturalny i funkcjonalny mézgu.

www.BebiProgram.pl 14 -
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WSPARCIE ROZWOJU MOZGU U
DZIECKA W CZASIE CIAZY

Droga Mamo, zadbaj o urozmaicong
i prawidtowo zbilansowang diete.

Porozmawiaj z lekarzem prowadzgcym o suplementacji niektorych sktadnikow,
ktore wspierajg rozwoj Twojego dziecka.

W czasie cigzy prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego, w tym mozgu dziecka,
zalezy m.in. od sktadnikow odzywczych, takich jak:

* kwas foliowy, ktérego niedobdr w okresie poprzedzajgcym cigze i w pierwszych
jej tygodniach sprzyja powstawaniu wrodzonych wad uktadu nerwowego ptodu,

* jod, ktory bierze udziat w produkcji hormondw tarczycy, majgcych ogromny
wptyw na prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego i funkcjonowanie mozgu,

* kwasy ttuszczowe Omega 3, zwtaszcza kwas DHA, ktory niezbedny jest do
budowy synaps, bton i neuroprzekaznikdow w mozgu. Ponadto korzystnie
wptywa na rozwoj siatkdwki oka dziecka, a takze na prawidtowy przebieg cigzy.

Dodatkowo, jesli lekarz nie stwierdzi przeciwwskazan do aktywnosci fizycznej,
wykonuj regularne ¢wiczenia, ktére przygotujg Cie do porodu, a takze pomoga
sie zrelaksowac i wyciszy¢, co ma korzystny wptyw na rozwoj dziecka,

w tym jego uktadu nerwowego.

Zapisz sie do Szkoty Rodzenia
i | BebiProgram.pl i skorzystaj ze

§ specjalnych zestawow ¢wiczen,
LD opracowanych przez ceniong trenerke
-

personalng, Kasie Witek. Mozesz je
wykonywac samodzielnie w domu.

h\ E !w

Cigza to wyjatkowy czas dla Ciebie, dlatego zadbaj przede wszystkim o Twoje
dobre samopoczucie. Kiedy mozesz, odpoczywaj. Staraj sie zrelaksowac i mysl
pozytywnie!l Najwazniejsza jestes Ty i rozwdj Twojego dziecka.

Dziecko wyczuwa Twoje emocje, styszy i rozroznia Twoj gtos, jego brzmienie i ton.
Z czasem zaczyna reagowac na bodzce dzwiekowe. ,,Méwienie do brzuszka”
dostarcza pozytywnych sygnatéw i korzystnie stymuluje rozwdj ,,supernarzgadu”,
jakim jest mozg Twojego dziecka.

www.BebiProgram.pl 15 -
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WSPARCIE ROZWOJU MOZGU U
DZIECKA PO NARODZINACH

Na rozwdj mozgu dziecka we wczesnym okresie
zycia wptywa wiele czynnikow.

OTO NAJWAZNIEJSZE Z NICH:

Prawidtowe zywienie

Mleko mamy jest Zrodtem zelaza, jodu, witamin z grupy B, a takze cennych dla
rozwoju mozgu kwasow ttuszczowych DHA i ALA. Karmigca mama powinna
przyjmowac co najmniej 200 mg DHA dziennie. Przy matym spozyciu ryb,
zalecana dawka dzienna DHA powinna byc¢ zwiekszona do 400-600 mg.

Bliskos$¢ i poczucie bezpieczernstwa
Przytulanie, kotysanie, podnoszenie wspiera takze rozwdj zmystow i rownowagi.

,»,Madre” zabawki
... 0 wyrazistych kolorach, rozmaitych fakturach i ksztattach, wydajace dzwiek.
Nowe bodzce zwiekszajg aktywnos¢ mozgu.

Poznawanie swiata wszystkimi zmystami
Pozwalaj maluszkowi probowac, dotykac, smakowac.




(o)
BebiProgram

ROZWOJ WZROKU X
W CIAZY | PO NARODZINACH

Wzrok noworodka moze by¢ nawet 30 razy
mniej ostry niz dorostego cztowieka.

W okresie cigzy zmyst wzroku dziecka jest bardzo stabo rozwiniety i reaguje
jedynie na wyrazne zmiany natezenia Swiatta. Dlatego po narodzinach rozwaj
zmystu wzroku nastepuje stopniowo. Chroni to dziecko przed nadmiarem
bodZzcow i pomaga w harmonijnym odkrywaniu swiata.

: 4

Kolor niebieski - takg barwe beda miaty oczy

Twojego dziecka po narodzinach, niezaleznie od

koloru oczu rodzicéw. Kolor oczu zapisany

w genach zaczyna ustalac sie okoto 6. miesigca
‘ zycia niemowlecia.

mProgram.pl L



www.BebiProgram.pl

BebiProgram

AN

OK. 19 DNI OD POCZECIA
pojawiajg sie zalazki oczu

7. TYDZIEN
po bokach gtowy widoczne sg dwie czarne plamki, ktore w przysztosci stang
sie oczami

12. TYDZIEN
zaczynajg rosngc i sklejac sie powieki

16. TYDZIEN
dziecko otwiera oczy i zaczyna reagowac na wyrazne bodzce, np. ostre
Swiatto

PO NARODZINACH
dziecko widzi niewyraznie, a jego widzenie jest dwuwymiarowe

2-3-DNIOWY NOWORODEK
najostrzej widzi z odlegtosci ok. 30 cm

NIEMOWLE OK. 1. MIESIACA
przez krotka chwile potrafi skupi¢ wzrok na przedmiocie

OK. 2. MIESIACA
widzi tylko wyraziste barwy (zielen, czerwien, czern), lepiej postrzega rzeczy
dookota niz na wprost siebie

OK. 3. MIESIACA
zaczyna widziec¢ swoje rgczki

OK. 4. MIESIACA
zaczyna nabywac zdolnos¢ obuocznego
widzenia, odpowiedzialnego

za postrzeganie gtebi i widzenie
w trzech wymiarach

OK. 6. MIESIACA
rozpoznaje wiecej barw,
postrzega ksztatty i sledzi ruch

OK. 1. ROKU \ ~

wzrok dziecka rozrdznia juz
niemal petna palete barw,
rozpoznaje przedmioty
oraz dostrzega szczegoty
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ROZWOJ WZROKU 9
DZIECKA W CIAZY

Kwas DHA jest gtownym budulcem
centralnego uktadu nerwowego dziecka
oraz siatkowki oka.

Ze wszystkich kwasoéw ttuszczowych Omega 3 kwas DHA stanowi okoto:

93% 97%

kwasow ttuszczowych kwasow ttuszczowych
w moézgu w siatkéwce oka

Przysztym mamom zalecana jest dieta bogata w produkty bedace zrédtem
kwaséw z grupy Omega 3, w tym kwasu DHA, a takze suplementacja tego
sktadnika. Przyjmowanie odpowiedniej ilosci kwasu DHA ma szczegdlne
znaczenie zwtaszcza w trakcie cigzy, a nastepnie podczas laktacji.

Polskie Towarzystwo Gastroenterologiczne rekomenduje suplementacje kwasu DHA
juz od poczatku cigzy, kiedy intensywnie rozwija sie osrodkowy uktad nerwowy
ptodu. Suplementacje DHA skonsultuj z lekarzem prowadzgcym cigze.

500 mg Kobiety w cigzy powinny, w przypadku niskiego
DHA spozycia ryb i innych zrédet DHA, przyjmowac¢ 500

_ , mg DHA dziennie juz od pierwszego miesigca cigzy.
dziennie

www.BebiProgram.pl 19 -
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ROZWOJ WZROKU "
DZIECKA PO NARODZINACH

Dla rozwoju wzroku dziecka istotna jest obecnos¢
w jego diecie niezbednych kwasow ttuszczowych
Z grupy Omega 3.

» Kwas alfa-linolenowy (ALA) korzystnie wptywa na rozwéj osrodkowego uktadu
nerwowego. W ptacie potylicznym znajduje sie osrodek odpowiadajgcy za
zmyst wzroku.

* Kwas dokozaheksaenowy (DHA) ma korzystny wptyw na rozwdj ostrosci
widzenia.

Karmienie piersig wspiera rozwoéj wzroku dziecka. Mleko mamy, wsrod wielu
innych cennych sktadnikow, zawiera kwas DHA. Jego ilos¢ zalezy jednak od ilosci
DHA w diecie mamy karmigcej.

Zadbaj, by takze w Twojej diecie regularnie pojawiaty sie positki bedace jego
zrodtem | porozmawiaj z lekarzem o dalszej suplementacji tego sktadnika.

Po narodzinach dziecko najlepiej widzi obrazy z odlegtosci okoto 20-30 cm,
jednak sg one niewyrazne i rozmazane. To dlatego podczas karmienia noworodek
wpatruje sie tak intensywnie w twarz mamy.

W 1. roku zycia zachodzg najwieksze postepy w rozwoju wzroku. Petng ostrosc¢
i trojwymiarowosc¢ widzenia, porownywalng do widzenia cztowieka dorostego,
dziecko uzyskuje dopiero w wieku okoto 2 lat.

Wspieraj rozwoj
wzroku dziecka!
Wykorzystaj do tego karty
kontrastowe do rozwoju
wzroku, ktére mozesz kupic
lub wykonac¢ samodzielnie.
Wiele ciekawych ¢wiczen

i pomystow na zabawki

do wykonania w domu
znajdziesz w sekcji
Rozwdj wzroku dziecka
na BebiProgram.pl.

www.BebiProgram.pl
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WAZNE SKEADNIKI N\
W DIECIE PRZYSZLEJ MAMY

Podczas cigzy Twoja masa ciata rosnie
- to naturalne.

Wedtug lekarzy optymalny przyrost masy ciata (dla kobiet z prawidtowym
wspotczynnikiem BMI przed cigzg) to od 11,5 do 16 kg. Zbyt duzy przyrost

masy ciata w cigzy zwieksza ryzyko cukrzycy lub podwyzszonego cisnienia
krwi u mamy, a u dziecka moze skutkowac sktonnosciami do otytosci

i cukrzycy typu 2 w dorostym zyciu.

Jedz dziennie
4-5 positkdw,
ktore dostarcza Ci
wiecej energii:
2

ok.
+285$|

7
w Il trymestrze
m
ok. \
+475 kcal
/

w Il trymestrze
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* Tak jak robitas to przed zajsciem w cigze, kontynuuj przyjmowanie KWASU
FOLIOWEGO przynajmniej do konca drugiego trymestru cigzy. Instytut Matki
i Dziecka w ramach programu Profilaktyki Wad Cewy Nerwowej zaleca, by juz
W momencie planowania cigzy przyjmowac 0,4 mg kwasu foliowego dziennie.
Kwas foliowy jest niezbedny dla prawidtowego rozwoju i profilaktyki wad
uktadu nerwowego.

KWASY TEUSZCZOWE 7 rodziny Omega 3, a zwtaszcza kwas
dokozaheksaenowy (DHA), sg niezwykle istotne dla rozwoju mézgu, wzroku
i catego systemu nerwowego dziecka. Wprowadz do swojej diety produkty
bogate w te kwasy, a takze porozmawiaj z lekarzem prowadzacym

o odpowiedniej suplementaciji.

ZELAZO to sktadnik wazny dla rozwoju mézgu Twojego dziecka, a takze
prawidtowego rozwoju uktadu odpornosciowego. Poniewaz dziecko czerpie
zelazo z Twojego organizmu, zapewnienie w diecie odpowiedniej ilosci tego
pierwiastka pomoze Ci zapobiega¢ anemii. Kawa i herbata zawierajg taniny,
ktore ograniczajg wchtanianie zelaza. Nie tacz zatem positkdw bogatych

w zelazo z piciem tych napojow.

WITAMINA B6 odpowiada za prawidtowy rozwéj mézgu i uktadu nerwowego
dziecka. Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca kobietom w cigzy spozywanie
1,9 mg tej witaminy dziennie.

WAPN wspiera rozwdj uktadu kostnego Twojego dziecka, sprzyja takze
wzmocnhieniu Twoich kosci.

WITAMINA D, zwana ,stoneczng witaming”, pomaga w przyswajaniu wapnia,
jest rowniez niezbedna dla wielu kluczowych proceséw zachodzgcych

W organizmie. Twoje dziecko magazynuje zapasy witaminy D, ktorg po
narodzinach - ze wzgledu na niska zawartos¢ w pokarmach i ograniczong ilosc¢
stonecznych dni w roku - poleca sie suplementowaé zgodnie z zaleceniami
lekarza.

Pij wode na zdrowie! \W czasie cigzy odpowiednie
nawodnienie organizmu jest szczegodlnie wazne.
Mobilizuje do pracy nerki, wspomaga oczyszczanie
organizmu z toksyn, utatwia przemiane materii. W czasie
cigzy powinnas wypija¢ ok. 2 litrow ptynéw dziennie.

www.BebiProgram.pl oo
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MENU DLA o
PRZYSZLEJ MAMY

Cigza to moment, w ktérym zaczyna sie
1000 pierwszych dni zycia Twojego Maluszka.

To czas, ktory jest fundamentalny dla jego zdrowia teraz i w dorostym zyciu.

W cigzy i dtugo po narodzinach rozwija sie mozg i uktad nerwowy oraz ksztattuje
sie odpornosc dziecka. Odzywiajac sie odpowiednio w czasie cigzy, dostarczasz
dziecku sktadnikéw niezbednych dla wsparcia wzrostu i rozwoju.

Oto najwazniejsze sktadniki oraz produkty, ktdre sg ich zrodtem:

Produkty bogate w DHA: B )
rodukty bogate w a%o_)

makrela krélewska, tunczyk biaty, tosos
atlantycki, sardynki, zéttko jaja, a takze: duze krewetki, okort morski, dorsz atlantycki

W czasie cigzy zaleca sie spozywanie ryb morskich 1-2 razy w tygodniu (po okoto 100 g)
oraz suplementacje kwasem DHA zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzgcego.
Produkty bogate w KWAS FOLIOWY:

gotowana soczewica, szparadi, - % “‘ II

gotowany szpinak, gotowana czerwona fasola, a takze: awokado, swiezy sok
pomaranczowy, nasiona stonecznika, fasola mung, satata rzymska, ciecierzyca

Oproécz suplementacji kwasem foliowym przed cigza i w cigzy dbaj rowniez o wzbogacenie
swojej diety w produkty zywnosciowe zawierajgce foliany.

Produkty bogate w ZELAZO: “,,@ . : 4

wotowina, wieprzowina, kurczak,

sardynki, szpinak, a takze: tofu, migdaty, rodzynki, brokuty, tosos, pestki dyni,
soczewica, chleb petnoziarnisty, jaja, daktyle

Zalecane spozycie w czasie cigzy: 27 mg dziennie.

Produkty bogate w WAPN: '-_ r@{ 4 by

mleko i produkty mleczne, sardynki, L
szpinak, tofu, a takze migdaty
Zalecane spozycie w czasie cigzy: 1000-1300 mg dziennie.

Wyeliminuj z jadtospisu produkty potencjalnie niebezpieczne dla Ciebie

i dziecka, takie jak: surowe jaja, surowe, niedogotowane i niedopieczone mieso,
niepasteryzowane mleko i jego przetwory, owoce morza. Produkty te moga
zawierac¢ bakterie lub pasozyty. Wyklucz z diety alkohol, ktdrego nawet mate
ilosci przenikajg przez tozysko do organizmu dziecka. Unikaj przetworzonej
zywnosci i stodzonych napojow. Ogranicz kawe i herbate, ktore zawierajg teine
utrudniajaca wchtanianie zelaza.

www.BebiProgram.pl _oz .
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CZY MOJE DZIECKO o
MOZE BYC ALERGIKIEM?

Alergia pokarmowa to niepozadana reakcja
uktadu odpornosciowego na biatko.

Ryzyko wystapienia alergii*:

Alergia moze mie¢ podtoze genetyczne - jesli pojawita sie u rodzicow lub
rodzenstwa, to jest wysoce prawdopodobne, ze najmtodszy cztonek rodziny
takze bedzie nig dotkniety. Nalezy o tym pamietac i zacza¢ dziatac, zanim

u dziecka pojawia sie objawy alergii.

Prawdopodobienstwo wystepowania alergii
u niemowlecia*:

1 40-60% 50-80%
5-15% 20-40% 25-35% \l/
Jeslialergia  Alergia u jednego Alergia Alergia Ten sam rodzaj reakcji
nie wystepuje z rodzicow u rodzenstwa u matkiiojca alergicznej u obojga
w rodzinie rodzicow

Jak zapobiega¢ wystapieniu alergii?

Jesli Twoje dziecko jest w grupie ryzyka wystgpienia alergii, nalezy skonsultowac
sie z lekarzem, aby podjg¢ odpowiednie dziatania profilaktyczne. Ich istotnym
elementem jest wtasciwy sposdb zywienia dziecka. Najlepszym pokarmem

dla dziecka z ryzykiem wystapienia alergii pokarmowej jest mleko matki, ktore
naturalnie wzmacnia odpornosé i wspiera dojrzewanie

uktadu pokarmowego dziecka.

Woczesna diagnoza i rozpoczecie leczenia -
to duza szansa na catkowite zwalczenie Y ’M
alergii. Zobacz kalkulator ryzyka (wystapienia) "‘\-\\?’3;;‘«7

o+

alergii na www.BebiProgram.pl

* Januszewicz P, et al. Stosowanie hydrolizatdw biatkowych preparatéw sojowych w leczeniu
i zapobieganiu alergii pokarmowych, Standardy Medyczne/Pediatria 2001, 3(1); 6-8.

www.BebiProgram.pl _ o4 -
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PRZYGOTOWANIE N\
DO PORODU

Sama chcesz decydowaé, w jakiej pozycji
urodzisz swoje dziecko? Potrzebujesz
obecnosci partnera?

Masz prawo stworzyc¢ wtasny plan porodu. Personel szpitala jest zobowigzany sie
do niego dostosowad, a jesli to niemozliwe, uprzedzi¢ Cie o tym.

Aktualnie obowigzujgcy standard opieki medycznej

* W czasie cigzy i potogu kazda kobieta ma prawo do bezptatnej opieki zdrowotne;j.
* Szpital ma obowigzek przyjg¢ Cie do porodu bez kolejki.

* Personel powinien uszanowac¢ Twéj plan porodu (masz zawsze prawo do
wyrazania swiadomej zgody lub odmowy na interwencje medyczne).

* Personel jest zobowigzany wspiera¢ poréd naturalny - zabiegi, takie jak
przeciecie pecherza ptodowego, podanie oksytocyny, naciecie krocza, golenie
czy lewatywa nie powinny by¢ wykonywane rutynowo!

* Masz prawo do bezptatnego porodu rodzinnego - towarzyszy¢ Ci moze nawet
przyjaciotka czy mama.

» Personel ma obowigzek na biezgco informowac Cie o stanie zdrowia Twojego
i dziecka.
O co mozesz zapytac?

» Jak obserwowacd dziecko w czasie cigzy (jak i kiedy liczy¢ ruchy dziecka)?
» Jak przygotowac plan porodu?

* Do czego masz prawo podczas porodu?

* Co zrobi¢, by utatwic jego przebieg?

« Jakie sa sposoby tagodzenia bdélu podczas porodu?
* Co zabracé ze sobg do szpitala?

* Czy warto zapisac sie do szkoty rodzenia?

» Jak dbac o siebie w czasie potogu?

« Jak opiekowac sie noworodkiem?

* Jak przygotowac sie do karmienia?

Jesli nie wiesz, od czego zaczac, skorzystaj v »J
z Kreatora Planu Porodu, dostepnego \,: 35,/ 7
w internetowe] Szkole Rodzenia BebiProgram.pl '\\ F

www.BebiProgram.pl _o5



NIEZBEDNE
DOKUMENTY
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Juz w 8. miesigcu warto przygotowac
torbe do szpitala. Oto lista, ktora utatwi Ci

spakowanie sie.

DOKUMENTY:
() Dowdd osobisty
(V) Dowdd ubezpieczenia

() Skierowanie do szpitala (jesli zostato
wydane)

() Karta przebiegu ciazy

() Plan porodu

() NIP pracodawcy lub Twoj
WYNIKI BADAN:

(D) Grupa krwi i czynnik Rh

) W przypadku ujemnego Rh (Rh-),
badanie na obecnos¢ przeciwciat
anty-Rh

() Ostatnia morfologia i badanie moczu

@ Wynik HBS (badanie na nosicielstwo
antygenu wirusa zottaczki zakaznej
lub zaswiadczenie o szczepieniu
WZW B)

() Wynik badania USG zrobionego
po 36. tygodniu cigzy

() Wyniki na obecnos¢ HIV, HCV

() Posiew z pochwy w kierunku
paciorkowca GBS (wykonane
po 35. tygodniu cigzy)

(V) Badania cytologiczne

() Inne wazne wyniki badan
lub/i konsultacji




WYPRAWKA DO SZPITALA

NA CZAS PORODU:

(V) Koszula porodowa lub dtuzszy,
luzny T-shirt

(V) Szlafrok

() Wygodne skarpetki, kapcie
i klapki pod prysznic

(V) Pomadka do ust
(V) Olejek lub balsam do ciata
(V) Mgietka do twarzy

PO PORODZIE:

() 3 krotkie koszule nocne
rozpinane z przodu

() Przybory toaletowe

() Chusteczki higieniczne, recznik
papierowy, papier toaletowy

(1) Akcesoria do wtosdw: gumka, spinki
(V) Reczniki: kapielowy i maty

(V) Bawetniany biustonosz do karmienia
piersig oraz wktadki laktacyjne

() Bielizna poporodowa

(V) Podpaski poporodowe

(V) Podktady poporodowe na tézko

() Okulary lub szkta kontaktowe
(jesli je nosisz)

() Wygodne ubrania, takze na wyjscie
ze szpitala

Przy wyjsciu ze szpitala pamietaj o bezpiecznym
foteliku samochodowym oraz ubrankach na
powrét do domu. W cieplejszych miesigcach
wystarczg czapeczka, spioszki i skarpetki, ale

w chtodniejszych porach roku przydadzg sie
kurtka lub kombinezon. Nie musisz brac tych
rzeczy ze sobg do szpitala, przypomnij bliskim

o tym, aby zadbali o nie odbierajgc Was ze

szpitala.

www.BebiProgram.pl
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(V) Poduszka poporodowa, rogal
do karmienia

(V) Krem na podraznione brodawki
(dla mam karmigcych piersia)

() Poradniki i przydatne materiaty
edukacyjne

() Przekaski i woda
() Sztucce i kubek

DLA NOWORODKA NA 3-DNIOWY
POBYT W SZPITALU:

(1) 3 pary spioszkéw z przednim
zapieciem

() 2 bawetniane, cienkie czapeczki

() 3 pary skarpetek

() 3x body

(D) 3x ,pajacyki”

() 3x koszulki

() 1 paczka jednorazowych pieluszek
(najmniejszy rozmiar) oraz 10
pieluszek tetrowych

(V) Nawilzane chusteczki
() Kocyk, rozek lub $piworek

(V) Kosmetyki do pielegnacji (krem
do pielegnacji pupy, oliwka)

(V) Szczotka do wtosdw
(V) Recznik kapielowy z kapturem

— 27—
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PRZYGOTOWANIE N
DO KARMIENIA PIERSIA

Twoj organizm bedzie gotowy do karmienia
piersia, ale juz dzis mozesz jeszcze lepiej
przygotowac sie na ten wielki moment.

Dowiedz sie jak najwiecej o karmieniu piersia. Bedziesz czuta sie pewniej

i tatwiej sobie poradzisz. Jeszcze przed narodzinami dziecka poznaj techniki
karmienia, sposoby odciggania pokarmu, zasady diety karmigcej mamy.
Korzystaj z materiatow edukacyjnych przygotowanych przez ekspertow
specjalnie dla Ciebie.

Zadbaj o swojg wygode w okresie karmienia. Juz teraz wybierz odpowiedni
biustonosz, ktory utatwi Ci karmienie piersia. Przygotuj wygodng odziez (w tym
rozpinane bluzki i koszule dla karmigcych mam), kosmetyki do pielegnacji piersi,
wygodng poduszke do karmienia.

Mleko mamy to najlepszy pokarm dla dziecka. Zawiera sktadniki, ktére razem
tworza wyjatkowa kompozycje, zapewniajacg maluszkowi prawidtowy rozwaj.
Cho¢ Twdj organizm bedzie przygotowany do karmienia piersig, wiele mam,
zwtaszcza na poczatku, moze doswiadczaé przejsciowych probleméw
zwigzanych z karmieniem. Warto wowczas skorzystac ze sprawdzonych
rozwigzan:

* Porozmawiaj z potozng i doradca
laktacyjnym. Juz dzis zadaj im
pytania, ktore Cie nurtuja.
Pamietaj, ze podczas
karmienia piersig bedziesz
mogta liczy¢ na ich pomoc
i wsparcie.

* Przygotuj akcesoria pomocne
w karmieniu. Zaopatrz sie
w laktator, ktéry bedzie
przydatny zaréwno
do sciggania nadmiaru
mleka, jak i pobudzania
laktacji, a takze w butelki,
smoczKi i pojemniki do
przechowywania pokarmu.

www.BebiProgram.pl
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MLEKO MATKI \/

Mleko mamy to idealha, kompleksowa
kompozycja roznorodnych sktadnikow.

Zapewnia dziecku harmonijny rozwoj i w naturalny sposéb wspiera jego odpornosc.

W mleku matki nie chodzi o jeden idealny sktadnik, ale o kompleksowa
kompozycje sktadnikdow.

WAZNE DLA ROZWOJU | ODPORNOSCI SKEADNIKI MLEKA
MAMY to m.in.:

e OLIGOSACHARYDY MLEKA KOBIECEGO (HMO) - petnig m.in. funkcje
prebiotyczne, sg pozywieniem dla dobrych bakterii w przewodzie pokarmowym
i ksztattujg jego mikrobiote istotng dla rozwoju odpornosci

¢ WEGLOWODANY, w tym LAKTOZA - stanowia podstawowe Zrodto energii

e TEUSZCZE, w tym kwasy ttuszczowe ALA, AA - wazne dla rozwoju mdzgu oraz
kwas DHA dla rozwoju mdzgu i wzroku

e BIAELKO - niezbedne do wzrastania, tatwo przyswajalne
e SKEADNIKI MINERALNE - w tym zelazo i wapn
e WITAMINY - w tym A, C, B2

* WODA - mleko kobiece sktada sie w 86% z wody, dlatego dziecko karmione
piersig na zadanie w pierwszych 6 miesigcach zycia nie wymaga dopajania

LEKU MATKI NIE CHODZI O JEDEN IDEALNY
ADNIK, ALE O KOMPLEKSOWA KOMPOZYCJI

ADNIKOW.

www.BebiProgram.pl _29-
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* UNIKALNE SKEADNIKI

MLEKA MATKI
'Q WITAMINY, w tym A, C, B2
‘," 4 SKEADNIKI MINERALNE,
e . w tym ZELAZO, JOD | WAPN
| OLIGOSACHARYDY

MLEKA KOBIECEGO (HMO)
TLUSZCZE, w tym DHA
LAKTOZA

llustracja kropli w sposodb uproszczony
przedstawia wybrane, state sktadniki mleka matki,
ktore zawiera dodatkowo unikalne sktadniki, w tym
m.in. przeciwciata, hormony czy enzymy.

www.BebiProgram.pl
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UNIKALNE N
OLIGOSACHARYDY MLEKA MATKI

Karmigc piersia, dostarczasz swojemu dziecku
wyjatkowych sktadnikéow. Wsréd nich sg
oligosacharydy mleka matki.

Oligosacharydy mleka kobiecego to trzeci pod wzgledem ilosci sktadnik
mleka matki.

W mleku kobiecym znajduje sie ponad 1000 réznych oligosacharyddw.

Oligosacharydy majg rozng strukture. Wyrdézniamy m.in. krétko-
i dtugotanncuchowe oligosacharydy, ktére w pokarmie mamy wystepujg
w stosunku 9:1.

Oligosacharydy stanowiag pozywienie dla dobroczynnych bakterii
- mikrobioty przewodu pokarmowego dziecka. Odzywiajgc mikrobiote,
oligosacharydy stymulujg jej wzrost.

Naukowcy udowodnili, ze w mikrobiocie jelit noworodkdw i niemowlat
karmionych wytacznie piersig dominujg ,dobre” bakterie (szczepy
Bifidobacterium i Lactobacillus).

Oligosacharydy poprzez wptyw na mikrobiote mogg oddziatywac na uktad
odpornosciowy dziecka.

Czym jest HMO?

HMO jest to skrot
Z jezyka angielskiego
- Human Milk
Oligosaccharides.
Oznacza
oligosacharydy
" mleka kobiecego!
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JAK ZMIENIA SIE N
MLEKO MAMY

Sktad Twojego mleka zawsze dopasowuje sie do
potrzeb dziecka i zmienia tak, by jak najlepiej na
nie odpowiedziec.

Siara to prawdziwy ,, koncentrat” najpotrzebniejszych
. sktadnikéw. Choc¢ jest jej mato, ma bardzo bogaty
po narodzinach i wyjatkowy sktad. Zawiera mniej ttuszczow, a wiece] biatka
SIARA i bezcenne dla odpornosci przeciwciata. Dobroczynne
dziatanie siary tworzy ,,zapore” dla groznych bakterii

(pierwsze mleko)
i alergendw, a dobrym bakteriom zapewnia warunki do

rozwoju.
3-5 dni
po porodzie Kolejnym etapem jest mleko przejsciowe. Nie jest tak
MLEKO geste jak siara, jest go wiecej; zawiera teraz mniej

PRZEJSCIOWE przeciwciat, za to jest bogatsze w laktoze i ttuszcze.

ok. 2 tyg.
po porodzie
Sktad mleka stabilizuje sie i od tej pory karmisz
II:IOIJREZPA(I'?E maluszka mlekiem dojrzatym.

Mleko mamy zmienia swoj sktad w ciggu doby, a nawet w trakcie jednego
karmienia.

Na poczatku karmienia jest bardziej wodniste i gasi pragnienie dziecka,

a w miare karmienia gestnieje i staje sie bogatsze w ttuszcze, dzieki czemu
dziecko sie najada. Podczas karmienia nocnego mleko mamy od poczatku
zawiera wiecej ttuszczow, aby szybciej zaspokoi¢ gtdd dziecka.

Wiecej informacji na temat mleka mamy,
jego wtasciwosci i wyjatkowej kompozycji
znajdziesz na www.BebiProgram.pl
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KORZYSCI BebiProgrom
Z KARMIENIA PIERSIA

Mleko mamy to ideat stworzony przez nature.
Ma wyjatkowa, kompleksowa kompozycje, ktéra
idealnie dopasowuje sie do potrzeb dziecka.

Karmienie piersig to moment, w ktérym Ty i dziecko jestescie sobie tak bliscy,
jak to tylko mozliwe. Ta bliskos¢ to najcenniejsza wiez, ktdora pozostanie miedzy
Wami na zawsze.

* Odpowiedni sktad, ktoéry naturalnie dopasowuje sie do potrzeb dziecka.
e Korzystnie wptywa na rozwéj moézgu i wzroku.

» Korzystnie wptywa na trawienie (zmniejszajac lub tagodzac problemy
takie jak kolka, wzdecie, biegunka).

» Ksztattuje mikrobiote jelitowa dziecka.

* Buduje odpornos¢ i chroni przed infekcjami, w tym zapaleniem ucha
srodkowego oraz chorobami uktadu oddechowego.

« Zapewnhia dziecku poczucie bliskosci i bezpieczenstwa,
wspierajgc jego rozwoj w kazdym aspekcie, m.in. emocjonalnym,
psychomotorycznym, spotecznym.

« Pomaga zapobiegaé alergiom.
KORZYSCI
Z KARMIENIA
PIERSIA DLA
DZIECKA
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KORZYSCI BebiProgrom
Z KARMIENIA PIERSIA

* Wygoda - pokarm jest gotowy o kazdej porze, gdziekolwiek jestes.

e Lepszy nastrdj - podczas karmienia piersig wydziela sie oksytocyna,
ktora wptywa na samopoczucie mamy.

» Krétszy czas potogu - dzieki oksytocynie macica obkurcza sie szybciej,
krotsze sg krwawienia z drog rodnych.

* Mniejsze krwawienia i mniejsze ryzyko krwotoku poporodowego.

» Szybsza utrata zbednych kilograméw i powrdt do masy
ciata sprzed cigzy.

* Mniejsze ryzyko zachorowania na raka jajnika i sutka.
 Bliskos¢ i budowanie wiezi z maluszkiem.

KORZYSCI
Z KARMIENIA
PIERSIA DLA
MAMY

PAMIETAJ, ZE
NIEZALEZNIE OD
SPOSOBU KARMIENIA,

NP. PRZY PRZEJSCIU NA
KARMIENIE BUTELKA,
MOZESZ ZBUDOWAC
NIEZWYKLA WIEZ ZE

SWOIM DZIECKIEM.
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PIERWSZE KARMIENIE N

Zanim po raz pierwszy nakarmisz dziecko
piersig, nastaw sie pozytywnie i uwierz, ze
na pewno sie uda!

Pierwsze karmienie piersig zalecane jest juz w pierwszych 2 godzinach
po porodzie. Dziecko jest wtedy aktywne, a organizosn mamy - nastawiony
na zaspokajanie jego potrzeb. O czym warto pamietac¢ w tym wyjatkowym
momencie?

Postaraj sie by¢ spokojna, bo maluszek wyczuwa Twdj nastroj.

Nie martw sie, ze z Twoich piersi wyptywa za mato mleka. Siara (pierwsze
mleko) jest bardzo odzywcza, za to jest jej niewiele - to naturalne.

Przytulaj dziecko, by czuto Twojg bliskos¢, styszato bicie serca, czuto ciepto
i zapach. Maluszek czuje sie wtedy bezpiecznie.

Przyjmij najwygodniejsza dla Was obojga pozycje do karmienia (opisujemy
je na 38 stronie poradnika). W razie watpliwosci popros potozng o pomoc
w przystawieniu dziecka.

Stuchaj, czy maluszek ssie - jesli styszysz wyraznie potykanie to znaczy,
ze wszystko jest w porzadku.

Popros o wsparcie, gdy tylko bedziesz miata pytania lub watpliwosci w tym
waznym momencie!

Pierwsze karmienie po cesarskim cieciu

Po cesarskim cieciu masz takie same szanse na sukces w karmieniu, jak kazda
inna mama, nawet jesli nakarmisz maluszka po raz pierwszy kilka godzin pdzniej.
Opis pozycji zalecanej do karmienia po cesarskim cieciu znajdziesz na stronie 38.

Jesli to mozliwe, karm dziecko na zgdanie. Bedzie to pomocne w podtrzymaniu
laktaciji.

Jesli masz dodatkowe pytania na
temat karmienia, wejdz na czat i zadaj
je specjaliscie na www.BebiProgram.pl
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6 ZLOTYCH ZASAD N

Sprawdz, jak poprzez swoje nawyKi
oraz nastawienie mozesz zadbacd
o karmienie piersia.

Mame i dziecko taczy wyjatkowa wiez. Bedziecie rozumiec sie coraz lepiej, takze
gdy chodzi o karmienie piersig. Mozesz o to zadbac¢ od samego poczatku.

Q)

0

&

6

1,

&

www.BebiProgram.pl

Zadawaj pytania

Gdy potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie prosic

o pomoc potoznej lub doradcy laktacyjnego. Kazde
Twoje pytanie jest wazne i potrzebne, bys mogta
karmic piersig swoje dziecko.

Dbaj o piersi

Stosuj delikatne kosmetyki i nos wygodny biustonosz
do karmienia, ktdry nie uciska i dobrze podtrzymuje
piersi.

Znajdz najlepsza pozycje do karmienia
Wyprobuj rozne pozycje, az znajdziesz najlepsza
- taka, w ktorej dziecko prawidtowo ssie, a Ty nie
jestes zmeczona karmieniem.

Nie poréwnuj sie z innymi mamami

Co z tego, ze inne dzieci potrafig juz ssac, a Twoje
jeszcze sie tego uczy? Nie ma dwoch takich samych
mam ani maluszkow. Mysl pozytywnie - hormony
szczescia wspierajg laktacje!

Nawadniaj sie i dbaj o diete

Kiedy karmisz piersia, Twoj organizm potrzebuje
wiece] wody. Wazne jest takze to, co jesz - o diecie
karmigce] mamy piszemy na stronach 41-43.

Spedzaj czas z dzieckiem

Kazda chwila spedzona razem jest wazna dla
Was obojga. Umacnia wiez i pomaga Twojemu
organizmowi w wytwarzaniu pokarmu.
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NA SIEDZACO N

KLASYCZNA

Plecy masz podparte, a stopy na podtodze lub podndzku.
Dziecko przytulone jest brzuszkiem do Twojego brzucha,
gtéwka opiera sie na zgieciu tokcia, Twoje przedramie
podtrzymuje jego plecy, a dton posladki. To najczesciej
wybierana przez mamy pozycja.

KRZYZOWA

Dziecko jest utozone w pozycji klasycznej, ale trzymasz je reka
przeciwng do piersi, z ktorej karmisz. Twoja dton podpiera
gtowke i kark dziecka, a przedramie jego plecy.

Pozycja krzyzowa jest zalecana dla dzieci z obnizonym
napieciem miesniowym i stabo ssagcych wczesniakéw.
Podtrzymywanie gtéwki i karku reka utatwia im utrzymanie
pozycji przy piersi. Jesli maluszek ma staby odruch szukania,
ta pozycja utatwia precyzyjne przystawienie.

SPOD PACHY (TZW. FUTBOLOWA)

Dziecko brzuszkiem jest zwrdcone do Twojego boku, a jego
nozki masz pod pacha. Dtonig podtrzymujesz gtowke,
a przedramieniem jego plecy.

W tej pozycji dobrze widzisz dziecko i mozesz kontrolowad
gtéwke. Ta pozycja jest zalecana mamom z duzym biustem,
ptaskimi lub wklestymi brodawkami i kobietom po cieciu
cesarskim. Gdy dziecko stabo przybiera na wadze, jak na
przyktad wczesniak lub dziecko stabo ssace, podtrzymywanie
gtowki rekg utatwia mu utrzymanie dobrej pozycji przy piersi,
a to utatwia jedzenie.

NA LEZACO

LEZACA

Uktadasz sie na boku, ramie opierasz na podtozu, a gtowe
nieco wyzej na poduszce. Dziecko lezy przy Tobie brzuszkiem
do brzucha, oparte na Twoim ramieniu lub bezposrednio na
podtozu. W pozycji lezgcej nie nalezy opierac sie na tokciu.

LEZACA PO CESARSKIM CIECIU

Potdz sie na plecach z gtowag wysoko podpartg poduszkami.
Dziecko lezy na Tobie, podtrzymywane z boku przedramieniem
i poduszkami tak, by jego gtowka znajdowata sie na wysokosci
piersi. Ta pozycja jest zalecana w pierwszych godzinach po
cesarskim cieciu, kiedy wskutek znieczulenia dolna czesc ciata
mamy jest bezwtadna.
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TRUDNOSCI W KARMIENIU PIEKIIA

NAWAL MLECZNY

To naturalny etap miedzy 4. a 6. dniem laktacji, gdy organizm mamy wytwarza
wiecej mleka, niz potrzebuje go noworodek (nawet 10-krotnie). Nawat mleczny
jest stanem naturalnym, jednak moze powodowaé Twadj dyskomfort i niepokd;.

Objawy: ¢ zwiekszenie objetosci pokarmu ¢ ciezkie, twarde piersi « samoistny
wyciek mleka ¢ napieta skora piersi « mozliwy stan podgorgczkowy i bolesnosc¢
piersi

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

» Jak najczesciej przystawiaj dziecko do piersi. Karm raz jedna, a raz drugg piersia.

* Gtaszcz delikatnie piersi cieptymi dtornmi w kierunku od nasady do brodawki.

* Podczas kgpieli kieruj strumien cieptej wody na piersi i masuj zgrubienia.

* Ulge przyniesie Ci odciggniecie kilku kropel pokarmu przed karmieniem.

* Nie odciggaj catego pokarmu - to niepotrzebnie stymuluje nadmierng produkcje
mleka.

* Po odciggnieciu pokarmu zastosuj chtodny prysznic lub oktad.

* Nos wygodny biustonosz, ktory bedzie przynosi¢ obrzmiatym piersiom ulge.

ZASTOJ POKARMU

Gdy mleko nie moze swobodnie przeptywaé, w kanalikach mlecznych tworzy
sie zator. Przyczyng moze by¢ niedostateczne oprdznianie przez dziecko piersi
podczas karmienia.

Objawy: * bdl podczas przystawiania dziecka do piersi ¢ twarde,
zaczerwienione i ciepte piersi ¢ twarde, wyczuwalne guzki w przypadku
zatkania kanalika

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

* Skonsultuj sie ze specjalista, by unikna¢ przeksztatcenia sie zatoru
W zapalenie piersi.

» Jak najczesciej karm dziecko z chorej piersi, na ktorg wczesniej potdz
ciepty oktad.

* Karm w réznych pozycjach, by maluszek oprdzniat rozne obszary piersi;
jesli trzeba, odciagnij z niej najpierw troche mleka.

* Nos$ wygodny biustonosz, ktdry nie uciska piersi.
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AN

ZAPALENIE PIERSI

Najczesciej jest wynikiem niezauwazonego lub zaniedbanego obrzeku piersi lub
zastoju pokarmu, zatkania przewodu mlecznego lub uszkodzonych brodawek.

Objawy: ¢ silny bol « opuchniecie i zaczerwienienie piersi * moze pojawic sie
bol miesni, gtowy, dreszcze, ogodlne zmeczenie, podwyzszona temperatura ciata
(objawy podobne do grypy) ¢ ktopoty z wyptywem mleka ¢ dziecko zaczyna
krocej ssac piers lub w ogdle odmawia przyjmowania pokarmu z chorej piersi

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

* Czesto przystawiaj dziecko do chorej piersi, przynajmniej co 2 godziny, a jesli to
sie nie udaje - odciggaj pokarm laktatorem.

* Nie obawiaj sie o zdrowie dziecka, pokarm jest dla niego bezpieczny.

* Po karmieniu mozesz zastosowac zimne oktady na chory fragment piersi.

o Zwieksz ilos¢ przyjmowanych ptynow.

* Niezwtocznie udaj sie do poradni laktacyjnej i lekarza.

BOLESNE BRODAWKI

Przyczyna moze byc¢ zta technika karmienia lub zastdj pokarmu, czasem
grzybica lub zmiany alergiczne. Bol brodawek w wiekszosci przypadkow mija
tydzien po narodzinach dziecka. Jesli problem sie utrzymuje, skontaktuj sie ze
specjalista.

Objawy: * zaczerwienienie, bolesnosc¢, podraznienie lub nawet krwawienie
brodawek

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

* Przyktadaj ciepty oktad przed karmieniem, by utatwic¢ wyptywanie pokarmu.

* Pobudzaj wyptyw mleka, odciggajgc odrobine przed karmieniem.

* Po karmieniu wsun palec do ust maluszka, by delikatnie odsungc¢ go od piersi.

* Karm czesto, nawet co godzine.

* Smaruj bolgce brodawki swoim mlekiem
i pozostaw je do wyschniecia.

Wiecej informacji o problemach laktacyjnych
i o tym, jak sobie z nimi poradzic¢, znajdziesz
na www.BebiProgram.pl

www.BebiProgram.pl _40-



BebiProgram

DIETA MAMY N
KARMIACEJ PIERSIA

Komponuj swoj jadtospis z mysla o Was dwojgu.
Odpowiednio zbilansowana dieta daje Ci site

i energie do karmienia piersia i opieki nad
maluszkiem. Zasady sg proste!

* Jadaj to, co lubisz jednoczesnie unikajgc tego, co jest niezdrowe
dla Ciebie | dziecka.

» Zwieksz nieco porcje na swoim talerzu, bo karmienie piersig
to wysitek dla organizmu.

*« Wybieraj jak najmniej przetworzone, wysokiej jakosci sktadniki.
« Komponuj z nich roznorodne, urozmaicone positki.

» Stosuj ogdlne zasady, przedstawione w piramidzie
zdrowego zywienia:

WARZYWA
najlepiej surowe lub gotowane na parze, do kazdego positku

OWOCE
staraj sie korzysta¢ z owocdw sezonowych!

N\

ok
PRODUKTY ZBOZOWE +500 «cal

wybieraj petnoziarniste pieczywo, ryz ~ y &
i makaron z roznych rodzajow zbdz
- to doskonate zrodto energii i btonnika

PRODUKTY MLECZNE
sery, twarog, jogurty i kefiry dostarczajg biatka i wapnia

MIESO, RYBY, JAJA

wybieraj bogate w biatko i zelazo chude mieso, jedz ryby
bogate w kwasy ttuszczowe Omega 3

TLUSZCZE

ttuszcze roslinne sg Zrodtem kwasow
ttuszczowych i witamin

Skorzystaj z jadtospiséw opracowanych

przez ekspertéw dla karmigcych mam - takze
dla mam na diecie bezmlecznej i bezglutenowej
na www.BebiProgram.pl
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SKEADNIKI WAZNE Y
W DIECIE KARMIACEJ MAMY

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA 3, w tym KWAS DHA
Istotne dla rozwoju mozgu, wzroku dziecka.

Zrédta: tran, ryby morskie

ZELAZO

Dziecko czerpie z Twojego organizmu
zapasy zelaza; zapewnienie odpowiedniej
ilosci zelaza w diecie przysztej mamy
pomaga zapobiegac anemii.

Zrédta: czerwone mieso, ryby, jaja,
orzechy, warzywa straczkowe, kasze

WITAMINY Z GRUPY B
Odpowiadaja za prawidtowy rozwdj mozgu
i uktadu nerwowego dziecka.

Zrédta: kasza gryczana, mieso, wedliny,
awokado, zielony groszek, warzywa lisciaste

WAPN
Wspiera rozwdj uktadu kostnego dziecka, sprzyja
wzmocnieniu Twoich kosci.

Zrédta: produkty mleczne, jaja, ryby, chude mieso

WITAMINA D

Pomaga w przyswajaniu wapnia, jest niezbedna dla kluczowych procesow
zyciowych. Ze wzgledu na ograniczong ilos¢ stonecznych dni w roku, zaleca sie
suplementacje witaminy D zgodnie ze wskazdwkami lekarza.

Pij wode na zdrowie!

Mama karmigca powinna pamietac o zaspokajaniu

pragnienia i wypija¢ minimum 2 litry ptynéw dziennie.

Najlepsza bedzie woda, soki, naturalne herbaty owocowe,
g napary ziotowe czy mleko.

Jak komponowacé diete?

* Spozywaj 4-5 positkdw dziennie, najlepiej o statych porach.
* Zamiast smazenia wybieraj gotowanie na parze, duszenie, pieczenie.

« Zadbaj 0 obecnos¢ w jadtospisie pokarmow, bedacych zrédtem waznych
sktadnikéw odzywczych.
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PRODUKTY NIEWSKAZANE N

Mamie karmigcej piersig, w okresie po porodzie,
zalecana jest dieta lekkostrawna, ale tez
roznorodna, ktéra ochroni jg przed niedoborami.

WARTO WTEDY UNIKAC:

* Surowych ryb, jaj, miesa - moga powodowac zatrucia pokarmowe

* Ttustych, smazonych potraw - s3 ciezkostrawne

* Duzych ilosci biatego pieczywa - bogatsze w btonnik i witaminy jest pieczywo
petnoziarniste

* Stodyczy i stonych przekasek - sg mato wartosciowe, a wysokokaloryczne

e Ostrych przypraw - mogg zmienia¢ smak mleka

* Mocnej kawy i herbaty - kofeina i teina moga nadmiernie pobudzac¢ dziecko,
ograniczajg takze wchtanianie zelaza, ogranicz spozycie do 2-3 filizanek kawy
lub mocnej herbaty dziennie

» Kolorowych napojéw - zawierajg konserwanty, sztuczne barwniki, duze ilosci cukru
WYKLUCZ:

* Alkohol, ktory przenika do mleka mamy i moze niekorzystnie wptywac na
rozwoj dziecka

* Papierosy - majg negatywny wptyw na laktacje, a ich toksyczne sktadniki
przenikajg do mleka

DIETA MAMY A ALERGIA U DZIECKA

Nadwrazliwosc¢ pokarmowa dotyczy ok. 0,5% niemowlat karmionych wytgcznie
piersig. Wystepuje zdecydowanie rzadziej niz u niemowlat, ktdre nie sg karmione
piersig, ale nadal wystepuje. Mozliwe jest wiec, ze dzieci karmione wytacznie piersia
rozwing alergie pokarmowa. Mechanizm wystepowania alergii wywotywanych przez
biatka pokarmowe spozywane przez mame karmigca u niemowlat karmionych
wytacznie piersig jest nadal stabo poznany. Jesli karmisz piersig i zauwazysz

u dziecka niepokojgce objawy, skonsultuj sie z lekarzem w celu dalszej diagnostyki.

Objawy alergii moga dotyczyc¢ przewodu pokarmowego
(ulewanie, intensywna kolka, wzdecia i bole brzuszka, wymioty,
biegunka), uktadu oddechowego (katar, kichanie, sapanie,
Swiszczagcy oddech) i skéry (zaczerwienienie, wysypka, suchosc,
szorstkosc, swedzenie). Objawem alergii moze byc¢ rowniez staby
przyrost masy ciata.

Jezeli zauwazysz objawy alergii u dziecka, skonsultuj sie
z lekarzem. Nie eliminuj sama wartosciowych produktow z diety!
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ALERGIA N

Alergia pokarmowa u niemowlat czesto

wyhika z niedojrzatosci uktadu pokarmowego

i odpornosciowego.
Dziecko moze by¢ uczulone na to, co jesz w okresie karmienia piersia, poniewaz
niektore alergeny moga przenikac¢ do jego organizmu z Twoim mlekiem (cho¢ nie

jest to reguty). Jedng z coraz czestszych dolegliwosci w poczatkowym okresie
zycia dziecka jest obecnie alergia na biatka mleka krowiego.

NAJCZESCIEJ UCZULAJA:

WCZESNA
\GNOZA LEKAR
| ROZPOCZECIE
LECZENIA TO DU:
ISA NA CALKO\
ALCZENIE ALEF

Na wystgpienie alergii wptywaja miedzy innymi czynniki genetyczne. Jezeli Ty,
Tata Twojego dziecka lub Wasze dzieci macie bgdZ mieliscie alergie, zwieksza sie
ryzyko, ze Twoje dziecko takze bedzie jg miato.
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Z ta dolegliwosciag zmaga sie prawie co drugi
maluszek*. Ataki kolki to ogromny dyskomfort
dla dziecka i rodzicow.

Kolka jest najczestszym problemem trawiennym, wystepujacym u niemowlat.
Zazwyczaj mija w miare dojrzewania przewodu pokarmowego.

PRZYCZYNY KOLKI

* niedojrzatosc uktadu pokarmowego dziecka
* zaburzenia trawienia
* potykanie przez dziecko zbyt duzych
ilosci powietrza podczas karmienia
lub ptaczu
* zaburzenia sktadu mikrobioty jelitowej

Czy wiesz, ze...

Niedojrzatos¢ przewodu
pokarmowego moze powodowac
kolke, wzdecie, ulewanie czy zaparcie
- a czasem kilka dolegliwosci naraz.
W takich przypadkach zalecana jest
konsultacja z lekarzem i podjecie

wczesnej interwencji zywieniowej.

Oznaki kolki: * rozdraznienie i niepokdj « prezenie sie, podkurczanie ndzek
* napady ptaczu bez okreslonej przyczyny ¢« twardy, powiekszony brzuszek,
wzdecia lub gazy ¢ dziecko nie uspokaja sie po przystawieniu do piersi

W przypadku kolki powyzsze dolegliwosci powtarzaja sie o podobnych porach
(gtéwnie po potudniu i wieczorem), nawet przez 3 godziny, z czestotliwoscig
ok. 3 razy w tygodniu.

Atak kolki moze trwac od kilkunastu minut nawet do kilku godzin. Jednak poza

tymi porami dziecko czuje sie dobrze. Poza tym rozwija sie prawidtowo
i przybiera na masie ciata.

* Garrison M. et al. Early childhood: colic, child development and poisoning
prevention. Pediatric 2000, 106: 184-190.
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KOLKA - JAK ZAPOBIEGAC?

Karm we wtasciwej pozycji
Bez pospiechu, dbajac, by gtowka dziecka byta uniesiona - to wazne, by nie
potykato powietrza.

Masuj brzuszek

Masaz pobudza jelita, utatwia wydalanie gazdw, a kojgcy dotyk uspokaja dziecko.
Masuj brzuszek zgodnie z ruchem wskazowek zegara, kilka razy dziennie (ale nie
podczas ataku kolki).

PODCZAS ATAKU KOLKI:

Zachowaj spokdj
To trudne, gdy dziecko ptacze, a Ty nie potrafisz mu pomoc, ale warto sprobowacd.
Dziecko wyczuwa Twoje emocje i udziela mu sie Twoj spokdj.

Ogrzewaj brzuszek
Uzywaj cieptej pieluszki lub specjalnych oktaddw. Pomocna moze okazacd sie tez
ciepta kagpiel.

Przytulaj ,,skéra do skoéry”
Tak, jak po urodzeniu, potdz maluszka na sobie brzuszkiem do dotu i pozwdl mu
poczuc kojgca bliskosc.

Zapewnhij komfort
Hatasy i zapachy moga pobudzac dziecko, dlatego warto odseparowac od nich
maluszka.

Wyproébuj tez te sposoby:
* Unos dziecko do gory, tak jak przy odbijaniu.
» Potoz dziecko na pleckach i delikatnie zginaj jego nozki w kierunku brzuszka.

KOLKA A KARMIENIE PIERSIA

Powszechnie uwaza sie, ze niektdére pokarmy spozywane przez karmiaca
mame mogg powodowac kolke u dzieci. Nie jest to jednak prawdg! Mleko
wytwarza sie na nowo w pecherzykach mlecznych, nie z pokarmu, ktory
zjada mama. Nie musisz wiec rezygnowac z ulubionych pokarmow na wszelki
wypadek.

Jesli nie karmisz piersig - mozesz po konsultacji z pediatrg wybrac
odpowiedni preparat mlekozastepczy dla niemowlat z tendencjg do kolki
i zaparcia.

Nie przerywaj karmienia piersia, jesli dziecko ma kolke.
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Ulewanie to naturalny etap dojrzewania przewodu
pokarmowego.

Nawet 67% niemowlat w wieku do 4 miesiecy ulewa z czestotliwoscig ponad
2 razy dziennie*.

PRZYCZYNY ULEWANIA

* niedojrzatosc¢ gornego
odcinka uktadu pokarmowego
(przyczyna fizjologiczna)

* zbyt obfity positek

* nieprawidtowa technika
karmienia z gtowka
W pOzZyCji poziomej

e zbyt szybki wyptyw pokarmu
z piersi lub butelki

« alergia na biatka mleka
krowiego

Oznaki ulewania: Ulewanie polega na cofaniu sie pokarmu do jamy ustnej
lub nosa, w trakcie karmienia lub po jego zakonczeniu. Nie powoduje

u dziecka bolu ani dyskomfortu. Moze nastepowac po kazdym karmieniu.
Ulewania z czasem mijajg i zazwyczaj ustaja, gdy maluszek zaczyna siadad.

Jak odrdéznié
ulewanie od wymiotéw?

ULEWANIE WYMIOTY
Pokarm wyptywa z buzi Skurcze, gwattowny charakter.
dziecka cienka struzka. Dziecko jest niespokojne,
Dziecko jest spokojne. przestraszone.

* Vandenplas Y i wsp. Pediatric gastroesophageal reflux clinical practice guidelines: joint
recommendations of the North American Society for Pediatric Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition (NASPGHAN) and the European Society for Pediatric Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition (ESPGHAN). J Pediatr Gastroenterol Nutr 2009; 49:498-547.
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ULEWANIE - JAK ZAPOBIEGAC?

Karm bez pospiechu
Zadbaj, by podczas karmienia dziecko nie potykato powietrza.

Odciagnij nadmiar pokarmu
Utatwi to dziecku rozpoczecie ssania.

Pamietaj o odbijaniu
Podczas karmienia i po jego zakonczeniu, odbijanie pomaga pozbyc¢ sie
z przetyku nadmiaru powietrza.

PORADY FIZJOTERAPEUTY

W przypadku problemdéw z ulewaniem po karmieniu, nalezy
utozyé¢ maluszka na ramieniu tak, by opieraty sie na nim obie
raczki. Taka pozycja zabezpiecza cofanie sie pokarmu, utatwia
odbicie, a przy tym nie obcigza niestabilnego jeszcze kregostupa
dziecka.

Gdy niemowle potrafi juz stabilnie utrzymywaé gtéwke, mozna
utozyé je poprzecznie na kolanach w pozycji na brzuszku, tak aby
okolice gtowy i barkdw byty nieco uniesione (w tym celu delikatnie
przesuwamy kolano ku gorze). Pilnujmy jednoczesnie, by brzuszek
nie byt ucisniety pomiedzy naszymi kolanami.

Po karmieniu warto utozy¢ dziecko na boku - zmieniajgc od czasu
do czasu strony. W przypadku uporczywego ulewania skorzystajmy
ze zrolowanego kocyka lub recznika. Za jego pomoca uniesmy
wezgtowie tézeczka, aby utrudni¢ cofanie sie pokarmu. Uniesienie nie
powinno przekracza¢ 5 cm.

mwﬁ

7

ULEWANIE A KARMIENIE PIERSIA

Jesli karmisz piersia, skonsultuj z potozna lub doradcg laktacyjnym zmiane
lub korekte techniki karmienia.

Jesli nie karmisz piersia, skonsultuj z lekarzem stosowanie odpowiedniego
preparatu mlekozastepczego, odpowiedniego w przypadku ulewania.

Nie przerywaj karmienia piersia, jesli dziecko ulewa.
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Zaparcie pojawia sie najczesciej, gdy

w sposobie zywienia dziecka zachodza zmiany,
na przyktad gdy rozpoczynasz rozszerzanie
jego diety.

PRZYCZYNY ZAPARCIA
* zZbyt mata ilos¢ ptyndw w diecie ‘

e za szybka zmiana w przejsciu
z karmienia piersig na mleko
modyfikowane

» Zbyt wczesne rozszerzanie
diety o pokarmy inne niz mleko

* niewtasciwe przygotowanie mleka
modyfikowanego

» nadmiar niektorych produktéw i
(ryz, marchew) mogacych *,,
wywotywac zaparcie ‘ 2

* alergia na biatka mleka krowiego

——

Oznaki zaparcia: * dtugie odstepy miedzy wyproznieniami ¢ niepokdj
dziecka podczas wyprdzniania « widoczny wysitek podczas wyprdzniania
e twardy, nabrzmiaty brzuszek

Czestotliwos¢ wyprdéznien a zaparcie

Podczas pierwszych tygodni zycia dziecko moze wyprozniac sie po kazdym
karmieniu, ale norma jest takze kupka nawet co... kilka dni. Powodem nie jest
zaparcie, ale bardzo intensywny rozwoj przewodu pokarmowego - jelita maluszka
wchtaniajg Twdj pokarm niemal ,bez reszty”.

Po tym czasie czestotliwos¢ wyprdznien nie powinna by¢é mniejsza niz:

* 1 x dziennie,
jesli dziecko jest karmione piersia

» 2-3 razy w tygodniu,
jesli dziecko otrzymuje mleko modyfikowane zalecone przez lekarza pediatre
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ZAPARCIE - JAK ZAPOBIEGAC?

« Jesli rozpoczetas juz rozszerzanie diety dziecka, podawaj mu przeciery
warzywne i owocowe, a po 7. miesigcu takze troche kefiru lub jogurtu
naturalnego bez cukru.

* Zadbaj o nawodnienie dziecka. Do picia najlepsza bedzie czysta woda. Po
wprowadzeniu pokarmow statych zapotrzebowanie na ptyny rosnie.

* Po rozmowie z lekarzem mozesz podac do 150 ml dziennie soku z gruszek
lub sliwek.

Obserwacja zawartosci pieluszki moze powiedzieé wiele

0 samopoczuciu dziecka. Gdy zauwazysz, ze przerwy miedzy
wyproéznieniami sg za dtugie, warto zwroci¢ uwage na wyglad
kupki. Jesli ma prawidtowg konsystencje i jest wydalana bez
wysitku, niekoniecznie oznacza zaparcie.

ZAPARCIE A KARMIENIE PIERSIA

Jesli karmisz piersig, a Twoj maluszek miewa zaparcie, postaraj sie
przystawiac¢ go czesciej do piersi.

Jesli karmisz mlekiem modyfikowanym, zwroc uwage na sposob
przygotowania mleka.

N
Wiegcej " /
informaciji -
na temat dolegliwosci
swojego maluszka
znajdziesz na

www.BebiProgram.pl
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KIEDY KARMIENIE PIERSIA %
NIE JEST MOZLIWE

Takze wtedy, gdy z réznych przyczyn nie karmisz piersig lub w porozumieniu z
lekarzem zdecydujesz sie na karmienie mieszane, wcigz mozesz wspiera¢ rozwoj
swojego maluszka i budowac¢ z nim wyjatkowa wiez.

W wyjagtkowych przypadkach mozesz podawaé niemowleciu odciggniety
pokarm. Aby uzyskac wiecej informacji, skonsultuj sie z potozna lub doradca
laktacyjnym.

* Dzieki wieloletnim badaniom nad sktadem mleka matki niemowleta karmione
butelka rowniez mogg sie prawidtowo rozwijac, zas stopien bliskosci miedzy
rodzicami a dzieckiem zalezy tylko od nich.

KARMIENIE MLEKIEM MODYFIKOWANYM

Jesli karmienie piersig nie jest mozliwe, wazne, by wybra¢ mleko modyfikowane,
ktérego kompletna kompozycja jest bliska mleku matki.

Porozmawiaj na ten temat ze swoim lekarzem lub potozng i popros o wskazanie
sprawdzonego mleka modyfikowanego, ktore zawiera sktadniki naturalnie
wystepujgce w mleku matki, zapewniajace korzysci takie jak wsparcie rozwoju,

w tym uktadu odpornosciowego.

Pamietaj, ze to Twdj wyboér - powinien on by¢ dobry i dla Ciebie, i dla dziecka.
Dlatego przed podjeciem decyzji poszukaj wsparcia i rozwaz spokojnie za i przeciw.

&

JESLI MASZ
JAKIEKOLWIEK PYTANIA
LUB WATPLIWOSCI,
SKORZYSTAJ
Z POMOCY DORADCY
LAKTACYJNEGO
LUB POLOZNEJ.
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JAK WYBRAC O
MLEKO
MODYFIKOWANE

Mleka modyfikowane dostepne na polskim
rynku podlegaja scisle okreslonym normom

i standardom, zapewniajagcym ich wysoka
jakosé i bezpieczenstwo stosowania. Sktad
mlek modyfikowanych jest dostosowany

do zmieniajgcych sie potrzeb dziecka, aby
sprzyjac prawidtowemu rozwojowi i dostarczac
podstawowych sktadnikow odzywczych.

W sklepach i aptekach dostepne sgq przede
wszystkim trzy rodzaje mlek modyfikowanych
dla niemowlat i dzieci, roznigce sie sktadem

W zaleznosci od potrzeb w roznym okresie rozwoju

Mleko poczatkowe dla niemowlat od urodzenia
do ukonczenia 6. miesigca zycia, ktére

W catosci zaspokaja zapotrzebowanie na
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze do
czasu wprowadzenia zywnosci uzupetniajgcej.

Mleko nastepne dla dzieci powyzej 6. miesigca
zycia, ktore przeznaczone jest do zaspokojenia
potrzeb zywieniowych niemowlat podczas
wprowadzania pokarmdw uzupetniajacych.

Mleko modyfikowane typu Junior, ktore
przeznaczone jest dla dzieci powyzej 1. roku
zycia.

ROZWIAZANIA NA SPECJALNE
POTRZEBY

Czasami niemowleta cierpia z powodu
dolegliwosci trawiennych, takich jak kolka,
zaparcie czy ulewanie badz s narazone
na ryzyko wystapienia alergii.

Zywienie niemowlat w przypadku dolegliwosci
pokarmowych wymaga konsultacji z lekarzem.
Jesli Twoje dziecko cierpi na tego rodzaju
dolegliwosci trawienne lub ma alergie na
biatka mleka krowiego, lekarz pomoze dobrac
odpowiedni produkt.
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Czy moge karmic piersia, kiedy jestem chora?

Twoje mleko jest dla dziecka najlepszym pokarmem, poniewaz zawiera bezcenne
przeciwciata i wspiera odpornos¢ maluszka.

Choroby, oprécz niektérych, nie sg przeciwwskazaniem do karmienia piersia,
jednak przyjmowane przez Ciebie leki przenikajg do pokarmu. Jesli masz obawy
lub watpliwosci, poradz sie lekarza.

Czym jest karmienie na zadanie?

Polega ono na przystawianiu dziecka do piersi tak czesto, jak tego potrzebuje.
W pierwszych tygodniach maluch moze domagac sie positku bardzo czesto,
poniewaz jego zotadek jest malutki - ma wielkos¢ orzecha wtoskiego. Dziecko
szybko sie najada i po niedtugim czasie moze znowu byc¢ gtodne. Niektore
maluchy domagaja sie karmienia 18 razy na dobe, innym wystarcza 8 razy.

W kolejnych tygodniach i miesigcach, gdy uktad pokarmowy maluszka bedzie
dojrzewat, rytm karmien i ich ilo$¢ ustabilizuja sie.

Jak poznadé, ze dziecko
sie najadto?

Najedzony maluch jest spokojny,

nie szuka piersi, nie wktada paluszkéw
do buzi. Aby tak byto, musisz go
karmic¢ wystarczajgco czesto

- czyli po prostu na zadanie.

*« W pierwszych tygodniach
karm przynajmniej 8-10 razy na
dobe, wtaczajac karmienia nocne.

* Stuchaj, czy maluszek prawidtowo ssie
piers - ustyszysz wtedy odgtos potykania.

* Karmienie powinno trwac
przynajmniej od 10 do 20 minut.

* Podczas karmienia nie powinnas czuc ' —_—
bolu, a po jego zakonczeniu odczuc wyrazng ulge. _

 [los¢ mokrych pieluszek powinna by¢ mniej wiecej taka sama
w kolejnych dobach.
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Problem z mniejszg iloscig pokarmu

Chwilowe niedobory pokarmu mogg wystapic¢ po dtuzszej przerwie w karmieniu
lub w okresach skokdw rozwojowych, gdy dziecko potrzebuje wiecej mleka. Gdy
sie pojawia, nie poddawaj sie i nie przestawaj karmicé piersia, a wrecz przeciwnie
- réb to jak najczesciej! Im wiecej dziecko ssie, tym wiecej pokarmu wytwarza
Twoj organizm. Nie pomijaj karmien nocnych, ktére pobudzajg laktacje. Karm
maluszka z obu piersi. Nawadniaj organizm i dostarczaj mu odpowiedniej ilosci
kalorii. Bardzo wazne bedzie Twoje nastawienie - mysl pozytywnie i dbaj o siebie,
bo stres nie stuzy laktacji.

Czy karmienie piersia moze bolec¢?

Na pewno nie powinno, jesli przystawiasz maluszka do piersi prawidtowo. Jesli
czujesz bol sprawdz, w jaki sposdb maluszek trzyma brodawke - cata powinna
znajdowac sie gteboko w buzi dziecka. Jesli maluszek uchwyci brodawke zbyt
ptytko, pokarm z piersi moze wyptywac wolniej i w mniejszej ilosci. Dodatkowo
moze to powodowac mechaniczne uszkodzenia i otarcia oraz towarzyszacy im
ol i pekanie brodawek.

Przyczyna bolu podczas karmienia moze byc takze nieprawidtowa pozycja
utrudniajgca maluchowi chwytanie brodawki i efektywne ssanie, dlatego warto
wyprobowac rézne mozliwosci. Jesli karmienie nadal sprawia Ci dyskomfort,
poradz sie potoznej lub doradcy laktacyjnego.

Jak karmi¢ bliznieta?

Cho¢ wydaje sie to wyzwaniem, z pewnoscig
sobie poradzisz.

NIE MASZ N o , N .
2 * Na poczatku, zanim nabierzesz wprawy, karm
POWODOW, DO maluchy oddzielnie, naprzemiennie z obu
OBAW, JESLI piersi podczas kolejnych karmien.
TWOJE DZIECKO « Jesli ktorys maluszek ssie stabiej, przystawiaj
go czesciej. Warto wiedziec, ze brat lub
PRAWIDLOWO siostra o lepszym apetycie pobudza
PRZYBIERA NA mechanizmy, ktore zapewniaja wystarczajaca
WADZE ilos¢ mleka dla obydwu maluchow.

Nadmiar pokarmu sciggaj laktatorem. Jesli
maluchy sg wczesniakami, pomoze Ci to
rowniez wykarmic je naturalnie.

www.BebiProgram.pl
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Czym jest karmienie mieszane?

Jesli lekarz z uzasadnionych wzgledow zdecyduje, ze niemowle powinno byc¢
karmione w sposdb mieszany (czyli karmienie zaréwno pokarmem z piersi,

jak i mlekiem modyfikowanym), to na podstawie masy ciata dziecka oraz jego
przybierania na wadze okresli, jak duzo maluch - oprécz pokarmu mamy

- powinien otrzymywac dodatkowego mleka. Karmienie mieszane nie oznacza,
Zze mama bedzie musiata nagle catkowicie zrezygnowa¢ z karmienia piersia.
Wiele niemowlat swietnie radzi sobie zardwno ze ssaniem piersi, jak i smoczka
w butelce.

Karmienie mieszane stosuje sie w przypadku noworodkow z nadmiernym
spadkiem (powyzej 10% w porownaniu do masy urodzeniowej) lub

z niedostatecznym przyrostem masy ciata. Lekarz moze zalecic¢ je takze

w sytuacji odwodnienia dziecka oraz czasem w trakcie leczenia hipoglikemii
(zbyt niskiego stezenia glukozy we krwi). Karmienie mieszane moze byc¢ rowniez
stosowane np. w przypadku, gdy mama na jaki$ czas musi przerwacé karmienie
piersia. Decyzje o tym, ktore mleko modyfikowane wybrac i ile go podawac,
nalezy podejmowac wspodlnie z lekarzem - moze sie okazac, ze niemowle
potrzebuje specjalistycznego preparatu mlekozastepczego.

Jak karmi¢ mlekiem modyfikowanym,
aby utrzymacd karmienie piersig?

Istniejg dwa mozliwe sposoby - pierwszy z nich polega na tym, ze dodatkowe
mleko, czyli mleko modyfikowane, podaje sie po kazdym karmieniu piersia.
Drugi - aby naprzemiennie karmic¢ dziecko raz piersia, a raz butelka. Eksperci
w dziedzinie zywienia niemowlat sg jednak zgodni co do tego, Ze pierwszy
sposob jest lepszg opcjg - chocby dlatego, ze gtodne dziecko chetniej bedzie
ssato piers mamy, co w efekcie pobudzi piersi do produkcji mleka. Dzieki temu
moze sie rowniez okazad, ze dokarmianie nie bedzie juz wkrotce potrzebne.

Dodatkowo mleko najlepiej podawac poprzez specjalistyczny smoczek

o ksztatcie przypominajacym sutek. Ponadto powinien by¢ on twardy

i koniecznie z mata dziurka, zeby dziecko musiato sie napracowad, aby zjesc¢
porcje mleka - doktadnie tak, jak ma to miejsce w przypadku ssania piersi.

To bardzo wazne, poniewaz jesli niemowle poczuje, ze pokarm z butelki wyptywa
tatwiej i szybciej, nie bedzie chciato juz ssac piersi mamy.
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Jak dtugo karmic piersig?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wytaczne karmienie piersia przez
pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka. Jezeli po tym czasie z réznych innych
przyczyn planujesz zakonczyc karmienie, przede wszystkim skonsultuj sie

z lekarzem, ktory doradzi Ci rowniez wybdr odpowiedniego po mleku matki
mleka modyfikowanego.

A jesdli chcesz karmic piersia jak najdtuzej? Wedtug zalecert WHO karmié nalezy
tak dtugo, jak jest to komfortowe dla matki i dziecka. Powodzenial

Jak przechowywac¢ odciggniety pokarm?

Uktad odpornosciowy maluszka jest niedojrzaty, dlatego odciggniete mleko
nalezy przechowywac w higienicznych warunkach (w ktérych nie rozwinie

sie niesprzyjajaca flora bakteryjna). Zadbaj, by akcesoria do odciggania byty
sterylne. Przed kazdym odcigganiem doktadnie umyj rece. Pokarm przechowuj
wytacznie w pojemnikach z atestem, nie dtuzej niz:

Do 8 Do 4 Do 4 dni Do 14 dni Do 3'6
godzin godzin w loddwce w zamrazalniku miesiecy

w temp. w temp. (przy tylnej w temp. w zamrazalniku
pokojowej pokojowej $ciance, nie do -10°C w temp.
ok. 25°C powyzej na drzwiach) od -18°C
25°C do -20°C

Jak zakonczy¢ karmienie piersig?

Przede wszystkim podejmij decyzje po rozwazeniu wszystkich za i przeciw. Nie
spiesz sieg, stuchaj sygnatéw, ktére wysyta Ci Twdj organizm i obserwuj, jakie
sygnaty wysyta Ci Twéj maluszek.

Jesli czujesz, ze chcesz zakonczyc¢ karmienie piersig, wspdlnie z lekarzem
zastanow sie nad wyborem odpowiedniego mleka modyfikowanego, ktérego
sktad jest bliski mleku matki, a korzysci ze stosowania potwierdzajg liczne badania
kliniczne. Lekarz moze poleci¢ Ci mleko modyfikowane ze sktadnikami naturalnie
wystepujgcymi w mleku mamy.

Przejscie na mleko modyfikowane powinno odbywac sie stopniowo. Na poczatku
zrezygnuj z jednego karmienia co 2-3 dni, potem podawaj naprzemiennie obydwa
rodzaje mleka, stopniowo zmniejszajac ilos¢ Twojego pokarmu. Wazne, by
dziecko umiato pi¢ z butelki ze smoczkiem. Po ukonczeniu przez dziecko 1. roku

zycia nie zaleca sie karmienia z butelki ze smoczkiem.
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KALENDARZ ROZWOJU DZIECKA
w pierwszych 12 miesigcach zycia

Droga Mamo, drogi Tato,

Kazdy maluszek jest wyjagtkowy i kazdy rozwija sie we witasnym
tempie. Ponizszy schemat jest orientacyjny i podpowiada, jakie umiejetnosci
mozesz zauwazy¢ U Twojego dziecka w kolejnych miesigcach i latach zycia.
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S

miesigc miesigce miesiecy
wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka
ptaczem gaworzy, wydaje Smieje sie
komunikuje proste dzwieki i gaworzy
@ sie ze sSwiatem i wymawia
oraz sygnalizuje pojedyncze sylaby
MOWA potrzeby
i problemy

wyraza emocje
Za pOMOCy
mimiki

@

EMOCJE

odwzajemnia
usmiechy

reaguje radosnie
na pojawienie sie
znajomych osob,
czuje, gdy dorosli
sg zdenerwowani

lezgc na brzuszku,
utrzymuje przez
chwile gtéwke

W gorze i porusza
nig w obie strony

&

RUCH

unosi gtowke,
podpierajgc sie
rgczkami, potrafi
obrocic sie z plecow
na bok, wystawia
rgczki w kierunku
0s6b i przedmiotow

gtéwng forma
przemieszczania
sie jest turlanie
lub petzanie

powies kolorowe
o zabawki nad
tozeczkiem, zeby
ZABAWA mMaluszek mogt
sie im przygladac
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N4
w pierwszych 12 miesigcach zycia
C
[
miesiecy 10miesiecy 1 miesiecy
wiek dziecka wiek dziecka wiek dziecka
na tym etapie moze coraz lepiej
dziecko powinno wypowiedziec rozumie sie
@ zrozumiec, pierwsze ,mama” z bliskimi
czym jest zakaz lub ,tata”
MOWA
w petni stara sie taczy juz
intencjonalnie porozumiec konkretne
@ okazuje emocje z dorostymi - moze imiona
np. wskazywac Z 0sobami
ELelells rgczka lub
gtowka kierunek,
w ktérym chcee sie
przemiescic
PN potrafi juz niesmiato probuje potrafi juz
QD samodzielnie poruszac sie chodzi¢
RUCH siedzied bokiem przy - samodzielnie,
i rozpoczyna pomocy mebli, przy meblach
przygode coraz czesciej lub z pomoca
Z raczkowaniem podejmuje préoby rodzicow
stawania
pozycja siedzgca uczy sie upuszczac zaczyna
ZABAWA i wolne rgczki i rzucac przedmioty, samodzielnie
umozliwiajg lubi zabawe bawic sie
nowe zabawy w chowanego zabawkami
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SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT %

WIEK
W MIESIACACH

KARMIENIE PIERSIA

Podstawa zywienia

Liczba positkow 8-12 8-12 (14) 8-12

KARMIENIE MLEKIEM MODYFIKOWANYM

Podstawa zywienia

Liczba positkéw 8-10 6 5

Orientacyjna 110 i
WELCRI RG] (10-120) 120-140 150-160

Podstawa zywienia | KARMIENIE PIERSIA LUB MLEKIEM MODYFIKOWANYM

» Gtadkie purée (dotyczy niemowlat,

* Mleko matki lub ktdre sg karmione w sposob
modyfikowane mieszanylub mlekiem

modyfikowanym)

Rodzaj
i konsystencja
pokarmoéw

* Gotowane miksowane warzywa
(preferowane jako pierwsze

Przyktady « Mleko matki lub zielone, np. brokuf) lub owoce

" . (np. jabtko, banan), mieso, jajo
pokarmow DTSRRI - Kaszki/kleiki bezglutenowe

* Produkty glutenowe
(zaczynac¢ od matej ilosci)

NAPOJE: woda.

PAMIETAJ, ze to Rodzic/Opiekun decyduje,
co dziecko zje, kiedy i jak jedzenie bedzie podane. Dziecko
decyduje, czy zje i ile zje.
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SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT %

WIEK
W MIESIACACH

Podstawa zywienia
Liczba positkow
Podstawa zywienia
Liczba positkow

Orientacyjna ) )
wielko$¢ porcji (ml) 170-180 190-220

* Zwiekszona roznorodnosc rozdrobnionych
lub posiekanych pokarmow

* Produkty podawane do reki

* 3 gtowne positki i 2 mniejsze

* 3 positki mleczne od 7.-8. m.z. (u dzieci karmionych
piersig liczba karmien piersiag moze byc¢ wieksza)

Rodzaj
i konsystencja
pokarmoéw

» Zmiksowane/drobno posiekane gotowane mieso, ryby

* Rozgniecione gotowane warzywa i owoce

» Posiekane surowe warzywa i owoce (np. jabtko,
gruszka, pomidor)

Przyktady = Miekkie kawatki/czastki warzyw, owocow,

pokarmoéw miesa podawane do reki

» Kasze, pieczywo

* Petne mleko krowie > 12. m.z.

* Matg ilos¢ mleka krowiego mozna zastosowac
do przygotowania pokarmow uzupetniajgcych

* Dziecko spozywajace mniejsze porcje moze potrzebowac wiekszej liczby karmien.

Na podstawie: Szajewska H. i wsp. Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci. Standardy Medyczne/Pediatria 2021, 18: 805-822.
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Czekajg na Ciebie:

* BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertow, a w niej wazne dla
Rodzicow tematy: odpornosc i zdrowie, rozwaoj i zywienie dziecka

* Praktyczne INFORMACJE | PRZYDATNE NARZEDZIA

» Ciekawe PORADY, ARTYKULY | MATERIALY WIDEO

» Bezptatne MATERIALY EDUKACYJNE

« PROBKI PRODUKTOW w prezencie

, Zadzwon do nas: 80116 5555
POTRZEBUJESZ od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-17.00; e

WSPARC'A? optata zgodna z cennikiem operatora
— Napisz do nas

ia?
Masz pytania’ na messengerze
Skorzystaj z pomocy od poniedziatku do piatku

naszych Ekspertek! w godzinach 9.00-17.00
AN /& _ - yslij wiadomosc¢: wejdz
' "3 .\ www.bebiprogram.pl

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA
- pediatrg, gastroenterologiem lub alergologiem / ‘

Wazne informacje: Karmienie piersig jest najwtasciwszym i najtarniszym sposobem zywienia niemowlat oraz
jest rekomendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dietg. Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki
odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami.
Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w cigzy i w czasie laktacji oraz
gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu
karmienia matka powinna zasiegnac porady lekarza.
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