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6 zaskakujacych faktow
na temat karmienia piersia

Karmienie piersig to wazny element programowania zywieniowego we wczesnym okresie
zycia. Mleko matki jest najlepszym i najbezpieczniejszym pokarmem dla niemowlecia.
Sktadniki zawarte w mleku mamy wzmacniajg ksztattujacy sie uktad odpornosciowy,
wspierajg rozwdéj mozgu, uktadu nerwowego oraz dojrzewanie uktadu pokarmowego.
Karmienie piersig programuje metabolizm i ksztattuje prawidtowe nawyki zywieniowe juz od
pierwszych chwil po narodzinach. Z okazji Polskiego Tygodnia Promocji Karmienia Piersig
edukacyjny program ,1000 pierwszych dni dla zdrowia” przygotowat — na podstawie
wieloletnich badan oraz najnowszego Poradnika karmienia piersiqg wedtug zaleceri PTGHiZD —
najciekawsze i zaskakujgce fakty zwigzane z karmieniem piersig,.

e Mamy chtopcéw produkujg inne mleko niz mamy dziewczynek

Mleko kobiece zmienia sie i dostosowuje do potrzeb dziecka. Sktad mleka kobiecego zmienia
sie wraz z wiekiem dziecka, w zaleznosci od pory dnia, a nawet podczas pojedynczego
karmienia. Jest rowniez dostosowany do ptci dziecka. Mleko mamy karmigcej syna jest inne
mleko niz mleko kobiety, ktéra urodzita cérke. Chtopcy rosng szybciej niz dziewczynki,
dlatego majg wieksze zapotrzebowanie energetyczne. Gruczoty mlekowe kobiety
dostosowuja ilo$¢ produkowanego mleka do wielkosci jego spozycia przez niemowle.

e Karmienie piersig wywiera dtugotrwaty pozytywny wptyw na mase ciata matki

W czasie cigzy kobieta w naturalny sposdb przybiera na masie wiecej niz wynikatoby
z rosngcej masy ciata ptodu. Po porodzie wiekszos¢ mam chciataby zrzucié nagromadzong
w organizmie tkanke ttuszczowa. Zwiekszony wydatek energetyczny spowodowany laktacja
przyczynia sie do ,spalania” ttuszczu z organizmie. W ciggu pierwszych 6 miesiecy karmienia
piersig dobrze odzywiona kobieta traci ok. 0,8 kg miesiecznie. W nastepnych miesigcach
laktacji utrata masy ciata ma juz bardziej zmienny charakter.

e Sktad mleka matki zmienia sie nawet podczas jednego karmienia

Podczas karmienia zwieksza sie warto$é energetyczna mleka, rosnie jego gestosc¢ i zmienia
sie jego kolor. Zmiany te s3 wynikiem rosnacej liczby kulistych czgsteczek ttuszczu
uwalnianych przez komoérki wytwarzajace mleko. Jak podaje Poradnik karmienia piersig*,
w trakcie dowolnego karmienia mleko w pierwszej fazie ma zaspokoi¢ pragnienie dziecka,
a dopiero pdzniej stopniowo takze gtdd. Dlatego tez im dtuzej dziecko ssie, tym bardziej
kaloryczny staje sie pokarm.

! poradnik karmienia piersig wedtug zalecen Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci,
Warszawa 2016
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e llos¢ mleka nie zalezy od rozmiaru biustu mamy

O wielkosci piersi decyduje ilo$¢ tkanki ttuszczowej.” Wielko$¢ piersi przed ciazg niewiele
mowi o zdolnosci do produkcji mleka. Niezaleznie od poczatkowej wielkosci, tkanka piersi
musi przejs¢ ogromne zmiany, by mama mogta karmic¢ swoje dziecko. Zmiany te zachodzg
pod wptywem hormondw, a rozpoczynajg sie tuz po zaptodnieniu. Zwieksza sie ukrwienie
piersi, zmienia sie tkanka gruczotowa, powodujac istotne zmiany wielkosci piersi w réznych
okresach cigzy. Organizm kobiety zaczyna produkowaé podobny do mleka ptyn mniej wiecej
w potowie ciaiy.3 Przed urodzeniem dziecka trudno zgadng¢, jaki rozmiar bedg miaty piersi
w czasie laktacji. Ich objetos¢ najwyrazniej powiekszy sie po okoto miesigcu karmienia.

e Mileko matki jest nosnikiem informacji dla dziecka

Mleko matki ma stodki smak lubiany przez dzieci. Znajduje sie w nim ok. 40 rdznych
substancji zapachowych, ktére wptywajg na reakcje behawioralne malucha. Niemowleta
mogq odrdznia¢ mleko matki od mleka innej kobiety po zapachu. Dzieki karmieniu, niemowle
zapoznaje sie takze z zapachem zywnosci oraz napojéw jakie spozywa mama, co moze
zwiekszac lub zmniejsza¢ akceptacje pewnych produktéw zywnosciowych w pdzniejszym
wieku.

e Zdrowie matki i dziecka s3 ze sobg scisle zwigzane

W okresie cigzy stopniowo wzrastajg potrzeby zywieniowe kobiety. Zaspokajanie tych
potrzeb (przy zachowaniu odpowiednich limitéw) decyduje o zdrowiu matki i dziecka.
Odpowiednia dieta mamy w cigzy i w ciggu pierwszych dwdch lat po urodzeniu dziecka
pozwala nie tylko dobrze odzywi¢ niemowle, zadbaé¢ o jego zdrowie i samopoczucie, ale
rowniez zapewni¢ mu zdrowie w przysztosci. Za dtugoterminowy wptyw diety matki na
zdrowie dziecka odpowiedzialne s3 mechanizmy programowania zywieniowego regulujace
bilans energetyczny4.

Wiecej informacji o karmieniu piersig znalez¢ mozna w Poradniku karmienia piersiq wedfug
zaleceri PTGHIZD, ktéry dostepny jest bezptatnie na stronie www.1000dni.pl.

2 Pandya S, Moore RG (2011) Breast development and anatomy. Clin Obstet Gynecol 54(1):91-5.

3 Cox DB, et al Breast (1999) Breast growth and the urinary excretion of lactose during human pregnancy and early
lactation: endocrine relationships. Exp Physiol 84(2): 421-34.

* Sullivan EL, Grove KL. Metabolic imprinting in obesity. Forum of Nutrition 2010; 63:186-94.
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