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Zamiast wstepu, czyli o naszych

dzieciach i ich apetytach...

Monika, dietetyk z 7-letnim doswiadczeniem,
mama 7-letniego Huberta

ciaz¢ zasztam pod koniec studiéw. Z jednej strony miatam oba-

wy, ze sobie nie poradze, a z drugiej — cieszylam si¢, ze bede

mogta w praktyce wykorzysta¢ wiedz¢ na temat zywienia nie-

mowlat, a potem matych dzieci. Gdy wreszcie Hubert pojawit
si¢ na $wiecie, byto dla mnie oczywiste, ze bede go karmi¢ piersia. Znam wszystkie
argumenty przemawiajace za karmieniem naturalnym, wiem, ile dobrego moze
ten pokarm wnies¢ w budowanie odpornosci dziecka na najblizsze lata. Tu jednak
zaczely si¢ schodki.

Potozna ze stoickim spokojem, nic nie ttumaczac, powiedziata do mnie na
oddziale: ,,Pani Moniko, prosz¢ przystawi¢ dziecko do piersi”. Nic trudnego, prze-
ciez znam ten obrazek z poradnikéw, plakatéw zachecajacych do karmienia natural-
nego... Tylko ze u nas co§ nie zaskoczylo. Utozenie dobre (tak przynajmniej mi si¢
wydawato), usta dziecka skierowane do piersi, ale ono nie chwytalo jej i nie ssato.
»Dlaczego? Co$ ze mng jest nie tak?” — zastanawialam si¢. Fakt, nie dysponowatam
duzym ,bufetem” jak kolezanka z sali, ale czy aby na pewno to bylo takie istotne?
Na szczgdcie okazato sig, ze nie w tym lezy problem. Ta sama potozna wytlumaczyta
mi, jak trzyma¢ syna podczas karmienia, ze nalezy co kazde karmienie podawaé
inng piers, aby stymulowa¢ produkcje mleka w obu, ze trzeba delikatnie draz-
ni¢ usta malucha sutkiem i wyciska¢ nawet kilka kropli mleka (na zachetg), aby
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8 @ Zywienie dziecka w pierwszym roku zycia

zaczat ssaé, no i si¢ udato. Nie powiem, ze juz potem problemu z przystawieniem
do piersi nie byto, bo w pierwszym tygodniu trudnosci si¢ powtarzaty, ale bardzo
mi pomogta pielegniarka laktacyjna, ktéra bywata u nas w domu w pierwszych
tygodniach po porodzie. Dlatego radz¢ — zawsze korzystaj z takiej mozliwosci.
Nawet jesli przeczytatas wszystkie dostgpne poradniki, to zaden z nich nie zastapi
do$wiadczonej osoby, ktéra w prosty sposéb moze ci pokazaé, jak karmié¢ dziecko,
aby ulatwi¢ to i jemu, i tobie.

Niestety nadszedt moment, kiedy wydawato mi si¢, ze méj pokarm jest dla syna
niewystarczajacy. Dziecko szybko robilo si¢ glodne, denerwowato sig, ze mleka jest
mato. Postanowilam to sprawdzi¢ — odciagnetam porcje, ktéra prawdopodobnie
Hubert wypijat, a wtedy okazalo sig, ze jest tego niewiele ponad 30 mililitréw. Za
mato. Skonsultowalam to z lekarzem. Po zwazeniu syna okazalo si¢, ze nie przybie-
ra on na wadze tyle, ile powinien. Lekarz zaproponowat wigc karmienie mlekiem
modyfikowanym. Nawet wspomniat, jakie powinnam kupi¢, wigc natychmiast to
uczynitam. Pamigtaj jednak — w takiej sytuacji, w jakiej si¢ znalaztam, karmienie
moze, a nawet powinno by¢ mieszane. Jezeli tylko masz swéj pokarm (nawet w nie-
wielkiej ilosci), staraj si¢ przystawia¢ dziecko do piersi, bo mleka mamy nie zastapi
zadne mleko modyfikowane.

Jesli chodzi o smak, mleko modyfikowane smakuje inaczej niz pokarm kobiecy,
dziecko nie zawsze od razu je akceptuje. Ja prébowatam dawa¢ synowi chyba trzy
rézne rodzaje mleka, zanim trafilismy na takie, ktére mu zasmakowato. Byt tez inny
problem zwiazany z mlekiem modyfikowanym — przygotowywanie mleka noca.
Fakt, musiatam wstawad i si¢ rozbudza¢, samo przystawienie dziecka do piersi jest
jednak duzo prostsze. Znalaztam i na to sposéb. W sypialni trzymatam ciepta wode
w podgrzewaczu do butelek, a dodatkowo przegotowana wodg zimna, aby w razie
potrzeby ochtodzi¢ t¢ z podgrzewacza, do tego wyparzona butelke, smoczek i pusz-
ke mleka. Po pewnym czasie nocne szykowanie mleka szto ekspresowo.

Nie chciatabym przedstawia¢ ci pierwszego roku zycia dziecka jako chwil sie-
lanki, radosci, spokoju i samych pozytywnych do$wiadczen. Nie powiem, bywa-
ty chwile radosne, stodkie u$mieszki niemowlaka przez sen, glosne bekniecie po
nakarmieniu piersia (wtedy masz poczucie, ze maluszek porzadnie si¢ najadt i na
najblizsze godziny powinna$ mie¢ spokéj), ale byt to jednoczesnie okres bardzo
trudny. Wezesniej, zanim na $wiecie pojawit si¢ Hubert, zdarzato mi si¢ chodzi¢
z mgzem w weekendy na nocne seanse filmowe, wraca¢ nad ranem, a pézniej spaé
do potudnia. Gdy urodzitam dziecko, czutam si¢ uwigziona w czterech $cianach.

Nie mogg powiedzie¢, ze nikt mi nie pomagat. Pomagali — maz, rodzice, tesciowie,
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ale koniec koricéw przychodzit poniedziatek, kazdy wracat do swoich obowiazkéw.
Bytam permanentnie niewyspana, zmegczona i podenerwowana. Do$¢ wezesnie
urodzitam dziecko, wigc nie miatam kolezanek w podobnej sytuacji. Wiadomo, ze
jest duzo razniej, gdy mozna si¢ z kim§ podzieli¢ codziennymi problemami mtodej
mamy, zadzwoni¢ do kogo$ po porade.

Na szczgscie gdy pogoda sprzyja spacerom (ja urodzitam w wyjatkowo mroznym
grudniu, wiec na pierwszy spacer wybralimy si¢ po mniej wigcej 4 tygodniach),
wychodzisz na zewnatrz i poznajesz coraz wigcej kobiet bedacych w podobnej sy-
tuacji. Mozesz si¢ wymieni¢ z nimi do§wiadczeniami, pospacerowaé po parku i po-
rozmawia¢ o wszystkim i o niczym. Mnie to pomogto. Trzeba jednak zachowa¢
czujno$é... Uwazaj na matki przewrazliwione, pouczajace i chwalace sig, czego to
jej dziecko nie potrafi, jak pigknie je i jak cudownie przybiera na wadze. Niech nie
budzi to w tobie poczucia beznadziejnosci i obaw, ze robisz co$ nie tak, bo twdj
maluch nie jest taki wspanialy. Pamigtaj: kazde dziecko jest inne, jedno rozwija
si¢ szybciej, inne wolniej, jedno ma wigkszy, inne mniejszy apetyt, a ty na pewno
robisz wszystko (bo robisz!), aby twéj maluch byt szcz¢sliwy.

Przejdzmy jednak do zagadnienia, ktére nurtuje mlode mamy, gdy dziecko juz
troch¢ podrosnie — do rozszerzania diety niemowlgcia. Mam to dawno za soba,
musze przyznad, ze nie bylto tatwo, ale moze ty bedziesz kiedy$ ten okres wspomi-
na¢ zupelnie inaczej.

Kiedy przyszedt czas na pierwsza marchewke w diecie Huberta, bylam podekscy-
towana, ze w koficu zacznie wigcej jes¢, ja bede gotowala pyszne zupki, a on ze sma-
kiem bedzie je pataszowat. Zaczgtam jednak od marchewki ze stoiczka, bo pierwsze
porcje sa bardzo mate, 2-3 tyzeczki na dzieri. Gotowanie nie ma wtedy wigk-
szego sensu. Syn skrzywil si¢ potwornie i wyplut wszystko na §liniak. Pomyslatam:
»Nie zasmakowalo mu, sprébujemy jeszcze raz”. Bylo podobnie. Oczywiscie si¢
nie poddatam, w sumie nie ma si¢ co dziwi¢, w poprzednich miesigcach dziecko pito
tylko mleko, a nagle dostalo co$ o zupetnie innym smaku i nieznanej konsysten-
Gji. Z tygodnia na tydzieri bylo coraz lepiej. Nie moge powiedzieé, ze zjadat duzo,
ale co$ tam zbierat z lyzeczki. Ty tez si¢ nie poddawaj w takiej sytuacji. W koncu
maluch zacznie je$¢ ze smakiem. Na dalszych etapach rozszerzania diety wpro-
wadzatam kolejne warzywa, owoce, migso. Najbardziej zasmakowaly Hubertowi
jogurty. Mozna je poda¢ w drugim pétroczu zycia dziecka i nie trzeba czekaé do
10.—11. miesiaca. Ja mieszatam jogurt naturalny z musem owocowym ze $wiezych,
mrozonych czy stoiczkowych owocéw. Stanowito to pozywny podwieczorek. Do
dzi§ Hubert bardzo lubi caly nabial, ch¢tnie wypija kefir czy maslanke.
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Podsumowujac, chciatabym ci powiedzie¢, ze moje do$wiadczenia moga by¢
jedynie mata wskazdwka co do tego, jak bedziesz funkcjonowaé i dziata¢ w pierw-
szym roku zycia swojej pociechy. Jesli bedziesz robi¢ co§ inaczej, to nie znaczy, ze
zle, bo na pewno z sercem. Zaréwno moja opowies¢, jak i opowiesci pozostatych
autorek maja ci¢ jedynie wspiera¢ i pomaga¢ w tych waznych pierwszych 12 mie-
sigcach zycia twojego dziecka.

ye e

Magda, dietetyk z 9-letnim doswiadczeniem,
mama 3,5-letniego Jasia

Mam za sobg kilka lat do§wiadczen rodzicielskich i z cata odpowiedzialno$cia mogg
stwierdzi¢, ze wychowanie dziecka to najtrudniejsza rola w zyciu. W kazdym zna-
czeniu tego stowa.

Jednak nie zawsze tak myslatam. Ilez to razy bytam oburzona zachowaniem dzie-
ci wokét mnie. Tym, ze skacza nie tam, gdzie trzeba, ze same nie $pia, ze nie jedza
wszystkiego, ze wymuszaja w sklepie kupno ciasteczka... Pamigtam jak dzis, ze
w duchu powtarzatam sobie: u mnie z pewnoscia tak nie bedzie. Bo przeciez to tyl-
ko kwestia zasad i kierowania si¢ nimi. I co? Jest zupelnie odwrotnie. Jasick za kaz-
dym razem w sklepie spozywczym si¢ga po czekoladowe ciasteczko i kilka fadnych
minut uplywa, zanim udaje si¢ nam osiagna¢ kompromis i stodycz wraca na pétke.
Do tego do dzi$ $pi z nami w jednym 1ézku. I szczerze przyznam, ze cho¢ czasem
wolatabym, aby po przeczytaniu bajki przespat w swoim tézeczku cata noc, to lubie
to jego nocne przytulanie i ciepto. Moze z wyjatkiem czasu, kiedy jest przezigbiony
i noce nie naleza do najprzyjemniejszych... Jeszcze kilka lat i by¢ moze powie nam,
ze przytulanie si¢ to obciach, koledzy si¢ patrza, nie chce mu sig... Korzystamy
wigc z tego na razie petng parg ©.

Jak to si¢ jednak wszystko zaczglo? Miato by¢ tradycyjnie: najpierw zargczyny,
péziniej Slub i dziecko. O ile dwa pierwsze punkty programu udalo si¢ zrealizowaé
catkiem sprawnie, o tyle z trzecim nie poszto juz tak gtadko. Co prawda wiedziatam
od dawna, ze moje problemy hormonalne moga opdzni¢ poczecie dziecka, ale nie
przypuszczatam, ze tak bardzo. Mijaty miesiace, pézniej jeden rok, drugi i zacze-
ty si¢ wedréwki po lekarzach, stosy badan do wykonania. Nieustanne forsowanie
teorii o wyluzowaniu doprowadzato nas do szewskiej pasji. W koricu trafilismy na
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lekarza Fachowca, przez duze E Pani Doktor byta pierwsza osoba, ktéra nie wspo-
mniafa o Zadnym niestresowaniu si¢, wyluzowaniu czy wyjechaniu na urlop, gdzie
na pewno nam si¢ w koficu uda. Spokojnie opowiedziata nam o planie dziatania
na najblizsze miesiqce. Zaczely si¢ badania, farmakologia, zabiegi i w korcu po
kilkunastu miesiagcach staraii zobaczylismy t¢ upragniona, druga kreske na tescie
— co prawda blada, ale byta. Oczywiscie ogarngta nas rado$¢ ogromna, ale razem
z nig pojawit si¢ réwnie olbrzymi strach przed macierzynistwem. Glupie, prawda?
Przeciez przez ostatnie kilkadziesiat miesi¢cy o niczym innym nie myslatam, a gdy
nareszcie ustyszatam, ze jestem w ciazy, zaczgtam si¢ zastanawiaé, czy to na pewno
dobry moment, czy damy radg, czy bedziemy dobrymi rodzicami. I miatam jeszcze
tysiace innych pytar kiebiacych si¢ w glowie, co — jak si¢ pdzniej okazato — jest
czyms§ zupetnie normalnym.

Pierwsze miesiace ciazy byly naprawde przyjemne. Musz¢ przyznaé, ze by-
tam szczg$ciarg — lekko meczylty mnie mdtosci i szybko si¢ skoficzyly. Wtedy tez
zrozumialam, co to znaczy, ze w cigzy kobiece zmysly sa wyostrzone... O tak,
czyszezenie lodéwki robitabym kilka razy w tygodniu, a gdy jechalam tramwa-
jem, mialam wrazenie, ze pan stojacy obok mnie wylal tego dnia na siebie caly
buteleczke perfum. Ponadto nigdy w zyciu nie smakowato mi tak bardzo jajko
sadzone z ziemniakami i suréwka z kiszonej kapusty, ktére w pierwszym trymestrze
byto z pewnosciag obiadem numerem jeden i nie miato sobie réwnych ©. Pozy-
tywne bylo tez to, ze mogtam by¢ aktywna zawodowo. Do czasu jednak. Okoto
24. tygodnia ciazy pojawily si¢ komplikacje — szyjka macicy znacznie si¢ skrdcita
i w trybie natychmiastowym musiatam p6j$¢ na zwolnienie, ktére wiazalo si¢ z pét-
toramiesi¢cznym bezwzglednym lezeniem w domu. Ponownie moglam si¢ nieco
uaktywni¢ i znéw poczué uroki ciazy po zatozeniu pessaru. Byt wtedy czerwiec,
a ja nie zalowatam sobie truskawek ani czeresni, ktére uwielbiam. Wraz ze zbliza-
niem si¢ terminu porodu coraz bardziej chciatam juz urodzi¢, gdyz najzwyczajniej
w $wiecie méj ,,brzuchowy wspétlokator” dawat mi wtedy niezle w ko$¢ — dostow-
nie i w przenosni.

Poréd naturalny przebiegt sprawnie, bez zadnych czarnych scenariuszy, i muszg
przyznaé, ze naprawdg mito go wspominam. Dopiero pézniej zaczely si¢ schody,
a mianowicie wtedy, kiedy trzeba byto synka nakarmi¢. Do tamtego momentu
wydawato mi si¢, ze po urodzeniu dziecka piersi naturalnie wypetniaja si¢ po
brzegi mlekiem i tryska ono samo, bez wigkszych probleméw. A tu niespodzianka.
Bytam w tej grupie oséb, ktdra rzeczywistos¢ nieco przyttoczyta. Wiedziatam, ze

na poczatku moga si¢ pojawi¢ trudnosci, ale myslatam, ze juz dobe po porodzie
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piersi wypetnia si¢ mlekiem. Czekatam, czekatam i nic... Do tego doszed! jeszcze
baby blues i ptakatam, patrzac na inne, karmigce mamy. Natura nie obdarzyta
mnie miseczka G, a skromng 65D, ale uswiadomiono mi, ze nie w tym lezy pro-
blem. Od poczatku nastawitam si¢, ze bede synka karmi¢ naturalnie. Wzigtam
si¢ w gar$¢ i postanowitam, ze zrobi¢ wszystko, by ten cel osiagna¢. Nie udatoby
si¢ to z pewnoscig bez odpowiedniej opieki okotoporodowej i megawsparcia potoz-
nych w szpitalu, w ktérym rodzitam. Teraz si¢ nie dziwig, ze jedng z czgstszych
przyczyn niekarmienia piersia jest brak odpowiedniego wsparcia laktacyjnego. Ja
tez z pewnoscia w koricu bym si¢ poddata, gdyby nie te cudowne kobiety, na ktére
trafitam. W pewnym stopniu pomogta tez zéttaczka Jasia, ktéra wydtuzyla nasz
pobyt w szpitalu i tym samym pozwolita nam na dotarcie si¢ pod katem laktacji.

Pézniej w domu tez nie zawsze bylo fatwo, zwlaszcza gdy pojawialy si¢ tzw. kolki
niemowlece, co oznaczalo placz, czgste budzenie sig, ,wiszenie” przy piersi. Choé¢
moj zdrowy rozsadek podpowiadat mi, ze to nie wina diety, w koricu poddatam si¢
naciskom i zaczgtam stosowa¢ diet¢ bezmleczng (gdyz to mleko i jego przetwory
uwazano za przyczyne zlego samopoczucia Jasia). I co??? I nic, po dwéch tygo-
dniach jej stosowania (a w sumie wielkich meczarni, gdyz nabial uwielbiam) nie
zauwazylam zadnej, nawet najmniejszej poprawy. Najlepszym kolkowym antido-
tum okazaly si¢ cieply powiew i szum suszarki, a nie zmiana diety. Teraz juz nikt
mnie nie przekona, ze podczas karmienia powinnam zrezygnowac z potowy grup
produktéw i ograniczy¢ si¢ do ryzu z kurczakiem i marchewka. Pierwsze miesiace
po porodzie to byt trochg taki ,dzien §wira” — karmienie, zmiana pieluchy, sen, kar-
mienie, spacer, pielucha, sen (a raczej czuwanie), kapiel... W pewnym momencie
wyniesienie kosza do $mietnika wydawato mi si¢ wspaniata forma rozrywki (cho¢
musz¢ przyznaé, ze wsparcie meza miatam ogromne). Zdarzalo mi sig, ze pierw-
szy positek jadatam w porze obiadu, a méj lunch wypadat o godzinie 20. Bardzo
pomocne okazaly si¢ jednak zapasy zamrazarkowe zrobione tuz przed porodem,
polecam.

Podczas rozszerzania diety dziecka réwniez nie udato si¢ unikna¢ niespodzianek.
Staratam si¢ gotowad sama, cho¢ przyznam szczerze, ze korzystatam tez ze stoicz-
kéw, ktére czasem okazywaly si¢ niezastapione. Bylo plucie, grymaszenie, latanie
lyzeczka jak samolotem. O ile marchewka, cukinia i jabtko byly akceptowalne,
o tyle brokut czy dynia juz niekoniecznie. Kiedy zaczgtam wprowadza¢ nabiat do
diety synka, to jogurt stat si¢ daniem numer jeden, podobnie jak pézniej makaron
czy leniwe. Ale co sie dziwié, przeciez ojciec i matka tez kluskowi i mleczni ©. Do
tego byl problem z piciem, bo nasz syn NIE TOLEROWAL ZADNE] BUTEL-
KI!" W konicu po wielkich bojach oraz przy zachowaniu zelaznej konsekwencji
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udato si¢ naktoni¢ synka do picia z kubka i urozmaici¢ diet¢. Dzi§ Jasiek wsuwa
praktycznie wszystko, ze $ledziami wlacznie.

Mimo ze pierwszy rok zycia dziecka nie zawsze jest czasem sielanki, szybko zapo-
mina si¢ o nieprzyjemnych momentach, a pozostaja w pamigci te lepsze. Gdy teraz
Jasiek z oczami jak kot ze ,Shreka” podchodzi do mnie i méwi: ,Kocham cie,
mamusiu”, catkowicie zapominam o jakichkolwiek kolkach, zaparciach czy nie-
przespanych nocach. Tego zycz¢ réwniez tobie, droga mamo.

Ta ksiazka powstata nie po to, by przedstawi¢ ci jedyny stuszny model zywienia.
To tylko cenny drogowskaz w pierwszym roku zycia twojego dziecka.

vyew

Magda, dietetyk z 16-letnim doswiadczeniem,
mama 2,5-letniej Julki

Mama zostatam do$¢ pézno, w petni $wiadomie i zgodnie z planem. Przebadatam
si¢ doktadnie, gdyz z powodu zaburzeri hormonalnych uprzedzano mnie od lat, ze
tatwo nie bedzie i mogg si¢ dtugo staraé. Poniewaz mam skoriczone studia z zakresu
zywienia i juz nascie lat doswiadczert w zawodzie dietetyka, przygotowalam si¢ tez
zywieniowo, zadbatam o wcze$niejsza suplementacje i wszystko, co byto rekomen-
dowane dla ,péznych pierworédek” ©. A ze w zyciu nie da si¢ wszystkiego zapla-
nowad, a juz na pewno nie tak delikatnych spraw jak ciaza i bycie mama, to czekato
mnie kilka niespodzianek. W ciaz¢ zasztam wezesniej, niz skoriczyta si¢ diagno-
styka, wbrew rokowaniom lekarzy. Mimo braku choréb przed ciaza, prawidtowe;j
masy ciala i dbania o zdrowa dietg (w koricu zawéd mnie do tego obliguje) dopadta
mnie cukrzyca cigzowa, po prostu nie dato si¢ oszukaé obciazeni genetycznych po
prababci, babci i mamie. A jeszcze jedng niespodzianka byt o 2 miesigce wezesniej-
szy pordd, zupetnie niespodziewany, nieplanowany, ze szczgsliwym dla mnie i cérki
rozwigzaniem przez cesarskie cigcie. Wydawato mi si¢, ze czekaja mnie juz tylko
same ostawione uroki macierzyristwa i bedzie z gérki, a oczywiscie jak kazda mama
wie, i ty pewnie tez si¢ przekonatas, dopiero wtedy si¢ zaczglo. ..

Jako mama malerikiej, przedwezesnie urodzonej céreczki, ktdra zamieszkata nie-
stety w inkubatorze, a nie przy moim boku, a do tego mama cesarkowa, musia-
tam najpierw powalczy¢ o laktacje. Niestety w takich sytuacjach naturalnie mleko
z piersi nie tryska. Wiem z do$wiadczenia swojego i innych mam wezesniakédw, ze

aby odnies¢ sukces, laktacje trzeba stymulowad, a poza samozaparciem i osobista
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determinacja potrzebni sa madrzy przewodnicy — lekarze, potozne, doradcy lak-
tacyjni. W przypadku wezesniakéw do wszystkich oczywistych pluséw karmienia
mlekiem matki nalezy dodacd i to, ze jest ono traktowane jako dodatkowe lekarstwo
dla malenistwa, a ze jako bezradna mama céreczki w inkubatorze nie mogtam jej
inaczej pomdc, to zrobitam wszystko, co mogtam, zeby laktacje wywota¢, stymu-
lowa¢ i utrzyma¢. Zacz¢tam regularng (co 3 godziny) pracg z laktatorem (metoda
7-5-3), co powodowalo, ze nie spatam wigcej niz 2 godziny bez przerwy. Bardzo
pomogla przy tym sama céreczka, bo jedna z metod pobudzenia laktacji, a tak-
ze adaptacji weze$niakéw, jest tzw. kangurowanie, czyli przytulanie maleristwa do
piersi © (najlepiej ,skéra do skéry”, czyli do nagiej piersi). Oczywiscie jadtam
i pitam wszystko, co tylko moglo pobudza¢ laktacje, m.in. stéd jeczmienny, her-
batki laktacyjne, wodg kokosowa, mleko migdalowe..., generalnie wszystko, co
— jak wyczytatam w réznych Zrédtach — moze wspoméc produkeje mleka matki.
Bylo naprawdg ci¢zko, ale udalo si¢ i karmitam céreczke przez 11 miesigey. Jesli
tez jeste$ przerazong mama wezesniaka, to cheiatam ci doda¢ otuchy szezgdliwym
zakonczeniem mojej historii ©.

Przez pierwszy rok z racji weze$niactwa i niskiej masy urodzeniowej bardzo sku-
piatam si¢ na prawidlowym przyroscie wagowym cérki, bo jednak miata co nadra-
bia¢. W zwiazku z tym mimo karmienia piersiag dokarmiatam ja mlekiem modyfi-
kowanym. Na szczgscie nie miatySmy problemu z Zadnymi alergiami. Dopadly nas
oczywiscie kolki i problemy z kupka, ale z perspektywy czasu wydaje mi sig, ze nie
wigksze niz u przecigtnego niemowlaka.

Nie byto tez problemu z rozszerzaniem diety. Jedynie z powodu braku rzetelnej
informacji w przypadku weze$niactwa miatam watpliwosci co do tego, kiedy do
jadtospisu Julki wprowadza¢ nowe produkty. Kierujac si¢ wigc bardziej swoja intu-
icja i do tej pory tylko teoretyczng wiedza o karmieniu niemowlat, postanowitam
rozszerza¢ dietg coreczki wedtug tzw. wieku korygowanego (czyli od rzeczywistego
wieku cérki odjetam okres, ktérego zabrakto do wyznaczonego terminu porodu).
W zwiazku z tym wprowadzalam poszczegdlne produkty z mniej wigcej 2-mie-
sigcznym opéznieniem w stosunku do tego, co dyktowat kalendarz.

Moja Julka wyréwnata wszelkie zaleglosci wezesniacze. Jak na corke zywieniowca
przystalo, jej dieta jest urozmaicona, chetnie prébuje wszelkich nowosci i je prak-
tycznie wszystko. Nie mam zadnego problemu z jakimikolwiek warzywami, owo-
cami, rybami, kaszami czy innymi daniami, ktére chciatabym, aby jadata. Niejad-
kiem na pewno nie jest, na razie nie mamy tez problemu z nadmiernym apetytem,

chyba ze co$ jej bardzo smakuje ©, ale zachowuj¢ czujnosé.
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Ewa, dietetyk z 16-letnim doswiadczeniem,
mama 6-letniego Michatai 2-letniego Filipa

Bycie mama dwdjki dzieci to zaszczyt, wielka rado$¢ i przyjemnosé, ale nie ukry-
wam, ze réwniez cigzka praca. Bycie dzieckiem dietetyka — to dopiero nie lada
wyzwanie!

Jestem mama dwdéch urwiséw. Synkowie wypetniaja cale moje zycie! Kazdy
z nich jest inny, wymaga innego podejscia i traktowania. Mato tego, ta ich innos¢
dotyczy nie tylko charakteru, ruchliwosci, lecz takze, o zgrozo... apetytu!

Ale od poczatku. Zawsze chciatam by¢ idealng matka (ktéra by nie chciatal).
Cierpliwa, ciepta, usmiechnicta, z poczuciem humoru oraz dystansem do siebie
i $wiata, dbajaca o swoje dzieci jak najlepiej... szczegdlnie jesli chodzi o Zywienie!
W koricu jestem dietetykiem, mam duza wiedz¢ na ten temat. Bytam przekonana,
ze sobie poradze.

Céz, moje wyobrazenia i zatozenia zmierzyly si¢ z rzeczywistoscia! Méj pierwszy
syn apetyt miat catkiem spory i jak na swoje poczatkowe 2800 g, zupelnie dobrze
sobie radzit. Jednym stowem, co miesiac to nowy kilogram, a ja z przerazeniem pa-
trzytam na kolejne pomiary! Przez pierwsze pét roku karmitam go tylko naturalnie
i mimo ze wiedz¢ miatam duza — przynajmniej wigksza niz przeci¢tna matka, poja-
wila si¢ mysl, ze co§ muszg robic Zle, skoro syn ciagle przybiera na wadze w takim
tempie. Teraz si¢ z tego $mieje, ale wtedy nie byto mi do $miechu. Nie wiedziatam,
co robi¢, bytam przerazona. Odchudza¢ dziecko? Absurd! Pediatra tylko notowata
i méwita, ze pewnie taka moja i jego uroda i zebym nic nie zmieniata w diecie
(ale mi pomogta)! Dodatkowo méj niepokéj wzmagaty komentarze: ,,O00, jaki on
duzy!”, co ja interpretowatam jako: ,,000, jaki on gruby!!!”. Dla matki dietetyczki
nie byt to zapewne komplement i tatwa sprawa, zreszta do tej pory nie jest. Musia-
tam si¢ jednak jakos z tym zmierzy¢. Ogarnialo mnie przerazenie, ale jednoczesnie
z determinacjg jeszcze bardziej dbatam o naszg dietg. Obiecatam sobie, ze nie dam
si¢ zwariowa, ale tez nie pozwolg, aby moje dzieci w przysztosci mialy jakiekol-
wiek problemy z waga. Nad tym mogg przeciez popracowa¢ i zadziala¢!

Po 6 udanych miesigcach karmienia naturalnego z rozszerzaniem diety réwniez
nie mieliSmy problemu. Moze tylko z wprowadzeniem glutenu, bo miatam wte-
dy mnéstwo watpliwosci: kiedy, ile, w jakiej postaci... Kto to wymyslit, aby tak

utrudniaé zycie rodzicom?! Dobrze, ze przy Filipie nie miatam juz tego problemu.
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Pierwsza marchewka to byta dla Michata sama rozkosz i u§miech na buzi, a potem
tez gtadko poszlo. Dynia, ziemniak, owoce, kaszki, kréliczek czy rybki, szpinak,
brokuty smakowaly mu tak, jakby to jadt od dawna, az mu si¢ uszy trzgsly. Sama
gotowatam. Czasem tylko si¢gatam po stoiczki, w sytuacjach, kiedy nie miatam
odpowiednich produktéw albo po prostu mi si¢ nie chcialo (tez miewalam takie
chwile!). Dbatam, z pomoca mojego cierpliwego me¢za oraz nieocenionej niani Mi-
chata, Pani Zosi, o regularnos¢ positkéw i ugruntowanie zasad zdrowego zywienia.
Do 2. roku zycia mojego dziecka nie pamigtam, aby méj syn grymasit przy jedze-
niu, do 13. miesiaca zycia nie wiedzial, co to stodycze czy czekoladki (chyba ze
o czyms nie wiem ©!). Chiopak samodzielnie zjadat wszystko, co miat na talerzu.
A wszyscy si¢ zachwycali, jaki to dobry dzieciak.

Apetyt caly czas ma $wietny. Trenuje judo. Wsréd swoich réwiesnikéw na pew-
no nie jest przecigtny. To cudowny i jedzacy wszystko mtody cztowiek, aczkolwiek
coraz cz¢sciej zdarzajg mu si¢ mate zywieniowe fochy. Jest ciekaw smakéw, ale tez
wiedzy na temat warzyw i owocéw! Przy réznych okazjach rozmawiamy na temat
jedzenia: cukru i thuszczu w diecie dziecka i zagrozeni z tym zwigzanych, ale w przy-
stepny sposdb, dostosowany do wieku syna. Uwazam, ze nie zakazami, ale roz-
mowa, przekazywaniem wiedzy, u§wiadamianiem mozemy zwalczaé niewtasciwe
nawyki. Dodam tylko, ze nie wprowadzam trudnych do zrealizowania ograniczen.
Michal, ktéry jest Stodyczowym Potworem, dostaje czasem stodycze, ale w ramach
rozsadku. Czgsto pomaga mi przy wypiekach ciastek czy innych domowych sma-
kotykéw, ktére dozuje i kontroluje. Nie ukrywam, ze w tej drodze do doskonatosci
nieraz brakowato mi cierpliwosci!

O ile Michata mozna byto uchroni¢ przed stodyczami do 13. miesiaca zycia,
o tyle Filipa niestety juz niekoniecznie. Z wiadomych przyczyn — przyktad idacy
od starszego brata robi swoje! Widz¢ jednak, ze jest to catkiem inny typ konstrukeji
fizycznej i psychicznej. Bardziej uparty, bardziej wybredny. Poczatki z Filipem, ked-
rego réwniez przez 6 miesi¢cy karmitam tylko naturalnie, byty podobne. Przybie-
ranie na wadze — réwnie okazale, wprowadzanie nowych produktéw — réwnie bez-
bolesne, ale Filip byt juz bardziej grymasny i chimeryczny. Za to ja miatam wigksze
doswiadczenie i podchodzitam do diety z wigkszym luzem. Nie trzymatam si¢ kur-
czowo tabelki z nowymi produktami, szczegdlnie ze trzeba byto przygotowywacd
positki réwniez dla Michata. Kierowatam si¢ gtéwnie naszymi domowymi zasa-
dami zywieniowymi, a urozmaicajac menu, proponowatam dobre jakosciowo pro-
dukty w danym sezonie. Mlodszy syn bardziej wybrzydza przy naszych rodzinnych

positkach (o0j, wtedy przypominam sobie dobre czasy z Michatem!) i przyznam
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szczerze, ze czasem brakuje mi cierpliwosci, ale wspieramy si¢ z me¢zem i dziatamy
razem, za co mu bardzo dzigkuje.

Konsekwencja w dziataniu, dobre nastawienie oraz CIERPLIWOSC moga
zdziata¢ cuda! Pamigtaj o tym!

Z perspektywy czasu jako mama dwdjki maluchéw moge $miato stwierdzic,
ze obecnie obowiazujacy schemat rozszerzania diety dziecka jest jakby pisany dla
mnie! Intuicyjny, orientacyjny, pozwalajacy na wigksza dowolnos¢.

PS. U Filipa gluten nie byt juz problemem, podatam mu po prostu kawatek
chleba do ,,ciumkania”.
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Karmienie piersig

Magdalena Czyrynda-Koleda

armienie piersig to chyba jeden z najczgstszych, zaraz po sposobie

porodu, tematéw poruszanych na spolecznych forach, zwlaszcza

wérdd obecnych i przysztych rodzicéw. I pomijam tu fake, ze prawie

kazda kobieta, ba, nawet czasem mezczyzna, czuje si¢ ekspertem w tej
dziedzinie. Czgsto pada pytanie o to, czy w ogéle karmié. A jesli tak, to jak dtugo?
Czy wprowadzi¢ karmienie mieszane? Czy i jaka dietg stosowac i jak radzi¢ sobie
z bélem, ktéry wielu kobietom wydaje si¢ nicodzownym elementem naturalnego
sposobu karmienia dziecka? Wstuchujac si¢ w te dyskusje, dochodz¢ do wniosku,
ze przez caly czas jesteSmy w tej kwestii niedoinformowani. Za mato si¢ o tym
méwi w sposéb rzetelny merytorycznie, za mato si¢ podaje rzeczowych informacji,
ktére moga utatwi¢ podjecie decyzji.

Prawda jest taka, ze to ty, droga mamo, podejmujesz ostateczng decyzjg!!! Cheg ci
zatem przyblizy¢ temat karmienia piersia, a zwlaszcza wyjasni¢ najbardziej nurtujace
kwestie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niemowleta do 6. miesiaca zy-
cia powinny by¢ karmione wylacznie pokarmem naturalnym. Pewnie teraz myglisz
sobie: ,No dobrze, ale jak dlugo mozna dziecku podawac¢ piers?”. Tutaj nie ma jed-
noznacznej odpowiedzi popartej naukowo. Czgsto méwi sig, ze karmienie piersia
powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak dtugo mama i dziecko odczuwajg taka
potrzebe. Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje bardziej konkretnie i rekomen-

duje karmienie naturalne przynajmniej do 2. roku zycia dziecka.
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Rzeczywisto$¢ jest jednak zupelnie inna — tylko potowa kobiet po porodzie
utwierdza si¢ w swojej decyzji o karmieniu piersia. Dlaczego? Mysle, ze bardzo duzy
wplyw maja na to nasza nieSwiadomos¢ i niewiedza, rézne mity i przesady, kté-
re narosty wokoét tego tematu. Niestety nie zawsze jest tak, ze chwilg po porodzie
mleko samo tryska z piersi, przyktadasz noworodka bez problemu, on si¢ idealnie
najada i wszyscy s szczgsliwi. Oczywiscie takie scenariusze si¢ zdarzaja, ale niezwy-
kle rzadko. Zazwyczaj laktacj¢ trzeba sobie wypracowaé. Uwierz mi, proszg, wy-
maga to troche wysitku i nieprzespanych godzin przy laktatorze, ale nagroda, ktéra
otrzymujesz, jest warta swojej ceny. Niezwykle wazna w takiej sytuacji bedzie po-
moc potoznej czy doradczyni laktacyjnej. Pamigtaj, ze nie ma tu znaczenia wielko$¢
piersi. Czasem budowa brodawki moze by¢ elementem utrudniajacym chwycenie
piersi przez noworodka, ale obecnie jest dostgpnych wiele naktadek, ktére utatwiaja
karmienie i sprawiaja, ze moze by¢ ono przyjemnoscia. Ponadto zdarza sig tak, ze
to dziecko podejmuje decyzj¢ za nas i dalsze opieranie si¢ nie ma sensu. Migdzy-
narodowe dane zebrane od 4000 kobiet mieszkajacych na réznych kontynentach
wskazuja, Ze najwazniejsza przyczyna zaprzestania karmienia piersia jest niewystar-
czajaca ilo$¢ pokarmu.

Jednymi z cz¢stych powodéw niekarmienia piersia, o ktérych kobiety nie mé-
wia wprost, s strach przed utrata jedrnosci i dobrego wygladu piersi, jak réwniez
restrykcyjna dieta, o ktorej czgsto slyszymy od naszych mam, babé czy bardziej
dos$wiadczonych matek, co rodzi kolejne nasze obawy.

Czas obali¢ te mity. O ile zastosujesz diet¢ mamy karmiacej piersia oméwiong
w dalszej czesci ksiazki, o tyle o atrakcyjno$é swego biustu nie musisz si¢ ba¢ juz
teraz. Z najnowszych badari, opublikowanych w ,,Aesthetic Surgery Journal”, jed-
noznacznie wynika, ze samo karmienie piersia i jego dtugos¢ nie przyczyniaja si¢ do
obwistosci piersi. Moga mie¢ natomiast znaczenie: wigksza masa ciata przed ciaza,
duzy przyrost wagi w trakcie ciazy, starszy wiek matki w chwili zajécia w ciaze,
palenie papieroséw czy wigkszy rozmiar piersi przed ciaza. Jednym stowem, juz
w momencie starania si¢ o dziecko warto dba¢ o swoje zdrowie, zwlaszcza przez

stosowanie odpowiedniej diety i aktywno$¢ fizyczna.

Sklad mleka kobiecego

Mleko matki to pokarm, ktéry zmienia si¢ nie tylko w zaleznosci od etapu kar-
mienia (zycia dziecka), lecz takze w ciagu doby. Tuz po porodzie nazywany jest
siara, nast¢pnie zmienia si¢ w mleko przejéciowe, by pod koniec 2. tygodnia zycia
malucha osiagna¢ posta¢ dojrzata.
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Mleko produkowane przez gruczot piersiowy kobiety to doskonata kombina-
cja biatka, ttuszczéw, weglowodandéw, witamin i sktadnikéw mineralnych. Taka,
aby przez pierwsze 6 miesi¢cy zycia niemowlecia zapewni¢ mu wszystko, co najlep-
sze dla jego rozwoju.

Giéwnym sktadnikiem mleka kobiecego jest woda. Stanowi ona znacznag cz¢s¢
catego pokarmu —az do 90%. Ugasi pragnienie twojego malucha w kazdej sytuacji,
wigc dodatkowe dopajanie niemowlecia, keére jest karmione wylacznie piersia, nie
jest wskazane.

Kolejny wazny skfadnik mleka stanowi biatko — gtéwny budulec ludzkiego
organizmu. Mimo ze jest go stosunkowo niewiele, bo okoto 1%, zapewnia malu-
chowi odpowiedni wzrost i rozwéj oraz moze go w wieku pdzniejszym uchronié
przed nadwaga i otyloscia.

Gléwny przedstawiciel weglowodanéw zawartych w pokarmie naturalnym to
laktoza. Utatwia ona m.in. wchtanianie wapnia. Ponadto oligosacharydy wystepu-
jace w mleku stymulujg wzrost prawidtowej flory bakteryjnej przewodu pokarmo-
wego nowo narodzonego dziecka.

Mleko kobiece zawiera réwniez thuszcze, ktére petnia funkeje energetyczne i bu-
dulcowe dla calego uktadu nerwowego, mézgu i siatkéwki oka.

Konczac temat sktadu mleka, warto jeszcze zwréci¢ uwagg na skladniki mine-
ralne i witaminy w nim zawarte. Nie brakuje w tym pokarmie magnezu, cynku,
chromu ani potasu, jak réwniez witamin rozpuszczalnych w thuszczach. Sa tez
witaminy B, i B,,. Warto jednak pamigtad, ze od tego, ile dostarczasz witamin
z grupy B swojemu organizmowi, zalezy poziom ich zawartosci w mleku, ktérym
karmisz dziecko. St¢zenie zelaza natomiast bedzie nieduze, ale dzigki jego 50-pro-
centowej przyswajalnosci bedzie ono stanowi¢ wazna barier¢ ochronng przed

wystapieniem u malucha anemii.

Jak wynika z badan przeprowadzonych wsréd kenijskich
matek, te zamieszkujace biedniejsze regiony produkowaty

ttustsze mleko dla swych corek, natomiast mamy pochodzace
z zamozniejszej czesci Kenii oferowaty mleko bogatsze
w ttuszcze synom.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ zwolenniczka czy przeciwniczka karmienia pier-
sig, nie sposdb si¢ nie zgodzi¢ z tym, ze daje ono bardzo duzo korzysci zaréwno

tobie, jak i twojemu dziecku.
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Zalety karmienia piersia

Dla kobiety:

wieksza ochrona przed nowotworami piersi i jajnika,

mniejsze ryzyko krwotoku poporodowego,

szybsze obkurczanie sie macicy,

mniejsze ryzyko wystgpienia choréb uktadu krazenia w wieku
starszym,

wzmochnione kosci.

Dla dziecka:

wieksza odpornosé, a co za tym idzie, rzadsze wystepowanie zapalen
ucha srodkowego czy infekcji drég oddechowych,

mniejsze ryzyko wystgpienia nadwagi i otytosci w pézniejszym dzie-
cinstwie i wieku dorostym,

tatwiejsze zasypianie,

rzadsze wystepowanie lub tagodniejszy przebieg zakazenn uktadu
pokarmowego.

Dla obojga:
zaspokajanie emocjonalnej potrzeby bliskosci

Dieta mamy karmigcej piersig

Ten temat jest chyba zrédlem najwigkszych mitéw i sprzecznosci. Najczgsciej zale-
cenia, ktére styszysz, zawieraja mnéstwo ograniczed. Wedtug ,ekspertéw” dieta
powinna by¢ lekkostrawna, trzeba uwaza¢ na ostre i wyraziste smaki, potowa pro-
dukt6éw jest niewskazana, najlepiej wykluczy¢ nabiat... i tak dalej, i tak dalej. A jaka
jest prawda? Dieta matki karmiacej powinna by¢ urozmaicona i zbilansowana oraz
zawiera¢ produkty z réznych grup. Zdaniem grupy ekspertéw (w jej sktad wchodza
specjalisci zwiazani z Warszawskim Uniwersytetem Medycznym, Szkola Giéwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Instytutem ,,Pomnik — Centrum Zdro-
wia Dziecka” oraz Centrum Medycznym ,Zelazna” i Szpitalem Specjalistycznym
im. Swictej Rodziny w Warszawie) w sprawie zaleceri zywieniowych dla kobiet
w okresie laktacji (z 2013 r.) sposéb zywienia kobiety karmiacej piersia powinien
zapewni¢ matce jak najlepsze warunki przebiegu laktacji. Produkcja mleka ma
pierwszeristwo przed innymi procesami metabolicznymi zachodzacymi w organi-

zmie kobiety, dlatego tez stan odzywienia matki nie ma tutaj tak duzego znaczenia.
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Podczas laktacji powinnas pamietac o takich kwestiach, jak:

o zwigkszenie kalorycznosci positkéw
Jesli karmisz piersia, twoje zapotrzebowanie kaloryczne wzrasta o 500 kcal na
dobg w pierwszych 6 miesigcach karmienia i o okoto 400 kcal na dobe¢ w kolej-

nym poétroczu.

e spozywanie produktéw dobrej jakosci
Wybieraj produkty bogate w tzw. dobre ttuszcze, m.in. zawierajace kwasy ome-
ga-3. Znajdziesz je w réznego rodzaju olejach rodlinnych i oliwie, rybach, gtéwnie
morskich, orzechach, pestkach i awokado. Gdy masz ochotg na stodkosci, spré-

buj sama co$ przygotowa¢ lub korzystaj z produktéw wysokiej jakosci.

e czytanie etykiet
Unikaj produktéw petnych sztucznych dodatkéw do zywnosci.

e zapewnienie odpowiedniej ilo$ci wapnia, zelaza, jodu, witaminy D, i dhlugo-
fadcuchowych nienasyconych kwaséw tuszczowych
Wedtug wspomnianej wczesniej grupy ekspertéw niedobory tych skladnikéw
zdarzajg si¢ najcz¢sciej w przypadku kobiet karmiacych naturalnie.

® urozmaicenie diety
Migdzy bajki mozesz wlozy¢ zalecenia spozywania dari sktadajacych si¢ gléw-
nie z gotowanego migsa, ryzu, ziemniakéw, startej marchewki i buraka. Nie
oznacza to, ze nie mozna jes¢ takich potraw. Wreez przeciwnie. Cheg ci jednak
uswiadomié¢, ze dieta w trakcie karmienia piersig nie musi by¢ tak monotonna
i petna wyrzeczeri. W twoim codziennym jadlospisie nie powinno zabraknaé
zaréwno produktéw bedacych Zrédlem weglowodanéw ztozonych, wspomnia-
nych wezesniej ttuszezéw, biatek, jak i tych dostarczajacych sktadnikéw mineral-
nych oraz witamin. Méwiac o tych pierwszych, mam na myfli nie tylko ,bialy”
makaron (z maki pszennej), drobng kasz¢ czy ryz, lecz takze, jesli nie przede
wszystkim, produkty otrzymane z maki z petnego przemialu, np. kasze gry-
czang, pieczywo zytnie razowe. W tej grupie znajda si¢ réwniez réznego rodzaju
warzywa. Biatko powinno pochodzi¢ z dwéch Zrédel, a mianowicie powinno
dominowa¢ to pelnowartosciowe, pochodzenia zwierzgcego (mleko i jego prze-
twory, migso i jego przetwory, ryby, jaja) i by¢ uzupetnione tym pochodzenia
rodlinnego (gléwnie rosliny straczkowe, orzechy i kasze). Witaminy i sktadniki
mineralne znajduja si¢ gtéwnie we wspomnianym wczesniej nabiale, jajach,

przetworach zbozowych oraz warzywach i owocach.
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Spytasz si¢ pewnie teraz, co robi¢ w sytuacji, kiedy niemowle ma kolke? Wtedy
nalezy zachowa¢ spokéj i zdrowy rozsadek. Wedlug oficjalnego stanowiska gru-
py ekspertéw kolka nie jest powodem, dla ktérego powinnas zastosowad diete

bezmleczng lub bezlaktozowa czy wrecz zrezygnowa¢ z karmienia piersia.

picie odpowiedniej ilosci ptynéw
Wedtug zalecent kobieta karmiaca piersia powinna wypija¢ w ciagu dnia okoto
3 litréw plyndéw, najlepiej gdy sa to woda oraz niestodzone herbaty.

ograniczenie uzywek

Uprzedzajac twoje pytanie o kawg, od razu napiszg, ze wedtug zaleceri powinno
si¢ ograniczy¢ spozycie kofeiny w trakcie ciazy i laktacji do 300 mg na dzien,
co w praktyce oznacza 2 kubki dobrej jakosciowo kawy. Nie zapominaj jednak
o tym, ze kofeing zawieraja réwniez herbata, CZEKOLADA © oraz napoje typu
cola. Nie powinnas w ogéle siega¢ po alkohol ani papierosy. Alkohol przenika do
mleka i moze mie¢ wptyw na zahamowanie rozwoju psychoruchowego dziecka,

natomiast palenie papieroséw zle wplywa na laktacje.

nieograniczanie przypraw, zi6t

Wiem, teraz pomyslisz sobie, ze zapach i smak czosnku, cebuli czy ostrej papryki
przejdzie do mleka. I co z tego? Gdy bytas w ciazy, smaki i aromaty potraw, ktére
jadatas, tez docieraty do dziecka wraz z ptynem owodniowym. Dzi¢ki temu twéj
maluch uczy si¢ nowych smakéw i w przysztosci chetniej bedzie siggat po zywie-

niowe nowosci.

zachowanie zdrowego rozsadku
~Ekspertéw” w dziedzinie zZywienia w trakcie ciazy i karmienia piersia spotkasz
wielu. Zaufaj jednak swojej intuicji i pamietaj o tym, ze TWOJ] POKARM NIE
POWSTAJE Z SOKOW ZOLADKOWYCH, ALE Z KRWI. Nie trzeba wicc
prewencyjnie stosowa¢ diet eliminacyjnych. Nie musisz rezygnowac z cytruséw,
malin ani orzechéw tylko w obawie przed rozwojem alergii u twojego dziecka.
Chyba ze sama jeste$ uczulona na ktdrys z produktéw, wtedy eliminacja jest
potrzebna.

Ponadto badania wskazuja na to, ze réznorodna, zdrowa dieta matki podczas
laktacji przeklada si¢ na zdrowsze nawyki zywieniowe dziecka zaréwno w trakcie

rozszerzania diety, jak i w péZniejszym dziecinistwie.
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