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Zgodnie z zaleceniami ekspertéw w dziedzinie zdrowia, dziecku przez pierwsze 6 miesiecy zycia
wystarczy podawaé mleko matki. Nie potrzeba mu innych pokarmdéw ani ptynéw. Uzupetnianie diety o
nowe smaki po pét roku to nowe zadanie dla rodzicéw. Kiedy odstawi¢ dziecko od piersi? Czy mozesz
karmi¢ i pracowaé zawodowo?

Wprowadzanie nowych potraw

Po 6 miesigcach karmienia malucha wytgcznie mlekiem mamy, mozesz zaczg¢ podawac¢ mu nowe
pokarmy. Sukcesywnie, krok po kroku wzbogacaj jego diete.

W drugim pétroczu zacznij wprowadzac do jadtospisu nowe potrawy. Dziecko trzyma juz prosto gtéwke i
siedzi. Wktada palce do ust, intensywnie sie $lini, moze mie¢ pierwsze zeby. Obserwuje jedzacych
dorostych i starsze dzieci. Domaga sie poczestunku. Jest ciekawe Swiata.

Wprowadzanie potraw:

e wzbogaca diete dziecka

e zaspokaja apetyt i pragnienie oraz ciekawos$¢ malucha
e stymuluje rozwdéj

e angazuje wszystkie zmysty

o (wiczy postugiwanie sie rekami

e uczy zuc i odksztuszad.
Dziecko nie potrzebuje zebéw do smakowania uzupetniajacych pokarmoéw.

e Niewazna jest kolejnos$¢ wprowadzania pokarmdéw, ale ich dobra jakos¢.

e Podawaj dziecku warzywa, owoce, kasze, ziemniaki, miesa, jajka, ryby, dobre ttuszcze, wode w
kubku.

e Unikaj intensywnie przetworzonej zywnosci, soli, cukru.

e Po podaniu nowego produktu obserwuj dziecko przez kilka dni i sprawdz, czy dobrze przyjmuje
nowy pokarm i nie ma niepokojacych reakcji.

¢ Kontynuuj karmienie piersig - podawaj mleko mamy przed positkiem statym lub na deser.
e Positki state nie muszg zastepowad karmienia piersia.

¢ Nie rezygnuj z nowych smakdéw, ktérych dziecko nie polubi od razu - czasami trzeba kilkunastu
préb, aby malec polubit dany smak.

e Maluch decyduje, ile zje. Nie wmuszaj jedzenia.

e Podawaj przeciery tyzeczka, pozwalaj jes¢ raczkami miekkie pokarmy.
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Stosuj metode BLW - Bobas Lubi Wybor!

¢ Rodzice daja do wyboru kilka propozycji na talerzu, a dziecko decyduje, co wybierze
i ile zje.

¢ Pamietaj o warzywach i owocach, zréznicowanym jedzeniu.

Karmienie a préchnica

W 2 pétroczu wyrzynajg sie zeby mleczne - nie jest to przeciwwskazaniem do karmienia piersia.
Sztuczne mieszanki, nawet bez cukru, sg bardziej szkodliwe dla zebdéw.

Przeciwdziataj préchnicy:

¢ nie oblizuj smoczka ani tyzeczki dziecka
e oczyszczaj zeby z resztek pokarmdéw - od pierwszego mleczaka!

e w miare wzrostu niemowlecia uspokajaj dziecko, zabawiaj i usypiaj inaczej niz przez przystawianie
do piersi - wprowadzaj coraz to nowe rytuaty zastepujgce piers, jak np. czytanie, Spiewanie,
kotysanie

e nie karm dziecka przed snem, a zwtaszcza w nocy - wtedy wydziela sie mniej Sliny
¢ nie karm butelkg po 18 miesigcu zycia

¢ nie podawaj stodyczy miedzy positkami, nie dawaj do picia stodzonych napojéw, ucz picia wody.

Karmienie a cigza - czyli karmienie w tandemie

Zdrowa mama w cigzy moze karmic¢ swoje starsze dziecko. Karmienie jest bezpieczne, gdyz ssanie nie
wywotuje skurczéw macicy.

e QOrganizm zdrowej matki w cigzy produkuje enzym, ktdry rozktada oksytocyne - dzieki temu nie ma
skurczéw. Oksytocyna to hormon, ktéry m.in. wydziela sie podczas laktacji i odpowiada za skurcze
podczas porodu.

e Moze sie zdarzy¢, ze Twdj starszak sam zrezygnuje z piersi, gdy posmakuje siare, ktéra pojawia sie
juz w czasie cigzy. Jest przygotowana dla dziecka, ktére nosisz - to pierwszy pokarm noworodka
bogaty w sktadniki modulujgce odpornosc¢.

e Po urodzeniu drugiego dziecka pierwszenstwo w karmieniu piersiag ma to mtodsze.

Wracasz do pracy zawodowej

Jesli chcesz wréci¢ do pracy i kontynuowa¢ karmienie, masz szczegdlne prawa.

Mozesz pogodzi¢ prace zawodowa z karmieniem, jak wiele innych matek. Mozesz
utrzymac laktacje na takim samym poziomie, jak przed powrotem do pracy!

e Skorzystaj z dobrego laktatora lub naucz sie Sciggac pokarm reka.

e Pamietaj o higienie - myj rece przed kazdym Scigganiem pokarmu, no$ ze soba chusteczki
dezynfekujace.

e Przynos do pracy kilka czystych butelek z zakretkami, a zapetnione mlekiem przechowuj w lodéwce
lub chtodnym miejscu, lub w torbie termoizolacyjnej z wktadami mrozacymi.

Prawo kobiet karmiacych w pracy



Kobieta karmigca powracajgca do pracy jest chroniona prawem. Obowigzuje zakaz zatrudniania jej w
szkodliwych warunkach:

e przy szkodliwych czynnikach fizycznych, biologicznych lub chemicznych

e przy pracach grozgcych urazami fizycznymi lub psychicznymi.
Pracodawca musi ograniczy¢ te szkodliwe czynniki albo zapewni¢ matce karmigcej inne stanowisko.
Przerwy na karmienie piersig sg wliczane do godzin pracy:

e Kobieta karmigca dziecko piersig ma prawo do dwdch pétgodzinnych przerw w pracy.

e Pracownica karmigca wiecej niz jedno dziecko ma prawo do dwdéch przerw w pracy, po 45 minut
kazda.

e Przerwy te moga by¢ udzielane tacznie.

Zakonczenie laktacji

Planujesz odstawienie dziecka od piersi - skorzystaj ze wsparcia potoznej podstawowej opieki
medycznej (POZ) . Podpowie, doradzi Ci, jak to zrobi¢ najlepiej. Czas zupetnego ustania laktacji to
minimum 2 tygodnie. Moze sie wydtuzy¢ - zalezy od sytuacji mamy i dziecka.

Chcesz zakonczy¢ naturalnie karmienie i zatrzymac laktacje - zadbaj o wyhamowanie stymulacji piersi.
Oznacza to coraz rzadsze karmienie lub odcigganie mleka i przyzwyczajanie dziecka do braku piersi.
Réb to stopniowo, aby dziecko nie poczuto sie odrzucone. Odstawianie od piersi nie oznacza odfgczania
od mamy, od bliskosci z nig, przytulania. Zadbaj o Wasz kontakt i ciepto.

e Zastepuj niektére karmienia innym positkiem lub napojem.

e Jesli odciggasz pokarm - réb to tylko do poczucia ulgi, coraz rzadziej.
Nie powinnas:

e bandazowac piersi

e ograniczac ptynéw.
Jesli czujesz dyskomfort podczas wyhamowywania procesu laktacji:

¢ ulge przyniosg Ci zimne oktady po karmieniach lub odcigganiach

e dobierz troche ciasny biustonosz.

W ostatecznosci lekarz moze przepisac leki wstrzymujace laktacje, ale majg one skutki uboczne.

Podstawa prawna

e Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o Swiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze Srodkéw

publicznych ( Dz.U. z 2022 r. poz. 2561 )

e Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 6 listopada 2013 r. w sprawie Swiadczeh gwarantowanych

z zakresu leczenia stomatologicznego ( Dz.U. z 2021 poz. 2148)

e Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29 maja 2017 r. r. w sprawie wykazu wyrobéw
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medycznych wydawanych na zlecenie ( Dz.U. z 2023 r. poz. 823 )

Ustawa z dnia 4 listopada 2016 r. o wsparciu kobiet w cigzy i rodzin ,Za zyciem” (

Dz.U. z 2020 r. poz. 1329 )

Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 10 wrzesnia 1996 roku w sprawie wykazu prac szczegdlnie

ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia ( Dz.U. z 2016 r. poz. 2057 )

Przeczytaj takze

Karmienie piersia - samo zdrowie dla Zadbaj o zdrowie, mamo

mamy i dziecka
lle sity potrzeba, by wychowac dziecko i

Karmienie mlekiem matki jest najzdrowszym pogodzi¢ macierzynstwo z innymi zadaniami,
sposobem odzywiana dla dziecka. Ma tez wie kazda matka. Dlatego powinnas troszczyd¢
ogromne korzysci prozdrowotne dla mamy sie o swoje zdrowie i badac sie regularnie

Mleko mamy najlepsze dla dziecka

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby
mama karmita dziecko wytacznie piersig do
konca szdéstego miesigca zycia dziecka. A
potem kontynuowata karmienie przez dwa lata
wraz z produktami uzupetniajgcymi. Dlaczego?
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