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OPIEKA

Czasopismo przeznaczone dla profesjonalistow — osob
posiadajacych formalne wyksztatcenie w odpowiedniej
dziedzinie ochrony zdrowia lub medycyny.
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NANCARE

Mama

Wsparcie dla mam karmiqcych piersiq
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NANCARE. LACTO+

® wspiera produkcje mleka mamy

® w kazdej kapsutce az 500 mg kozieradki
naturalnie stymulujgcej laktacje

® nie zawiera cukru, zelatyny i glutenu
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ak przechowywac
pokarm?

O CZYM WARTO POINFORMOWAC
MATKE KARMIACA?

INESSA ORMANCZYK

specjalista ds. tresci kreatywnych

Czas karmienia piersig to po cigzy drugi najwazniejszy okres we wspolnym zyciu swiezo upie-
czonej mamy i jej malenstwa. Jak to jednak jest z odcigganiem mleka i jego przechowywa-
niem? Otdz nalezy wiedzied, iz odciggniete mleko wcigz moze stuzy¢ maluchowi, a przy okazji
takie rozwigzanie z pewnoscig doceni kazda kobieta. Bezposrednie karmienie piersig pozostaje
oczywiscie najlepsze dla dziecka, jednak czasami proces ten jest znacznie utrudniony, a niekie-
dy nawet niemozliwy. Mowa tutaj o sytuacjach, gdy dochodzi do zranienia brodawek sutko-
wych i/lub zapalenia piersi. Odciggajgc mleko wcigz utrzymuje sie naturalny sposéb odzywiania

matego cztowieka i zapewnia mu sie bogactwo wysokiej jakosci biatka i oligosacharydow.

azda mama powinna miec¢ swiadomosg, iz nauka
Kodciagania mleka do butelki moze troszke po-

trwac. Wymaga to niewatpliwie nabrania wpra-
wy, a wiec i sporej dozy cierpliwosci. Poczgtkowo moze
wydawac sie to dos¢ skomplikowane, ale jest tak tylko
do czasu. Kobietom nalezy przekazac informacje, iz pro-
ces odciggania nie ma az tak duzej skutecznosci jak bez-
posrednie ssanie piersi przez malucha, dlatego nie nalezy
frustrowac sie tym, ze zebranego mleka jest nieco mniej,
szczegodlnie jesli moéwimy o poczatkowej fazie laktacji.
Trzeba spokojne poczekad, az ciato zacznie powoli wra-
cac do siebie i dostosowywac sie do biezgcej sytuacji,
w tym takze samego produkowania pokarmu.

KIEDY ODCIAGAC POKARM DO BUTELKI?
Odcigganie pokarmu jest przede wszystkim doskona-
tym sposobem na pobudzenie laktacji u kobiet, ktore
po prostu majg mato mleka. Rozwigzanie to jest dobrym
pomystem rowniez w sytuacjach, gdy:
® wystepuje nawat pokarmu - wowczas nalezy go odcia-
gac, aby przy wzmozonej produkcji mleka nie doszto
do problemdw, jak: niedroznos¢ kanalikéw mlekowych
oraz wspomniane juz wczesniej zapalenie piersi;
dziecko choruje i musi z jakiego$ powodu zostac pod
opieka specjalistow w szpitalu;
® maluszek nie jest w stanie opréznic piersi i w zwigzku
z tym pozostaje w niej pokarm;

® mama musi wyjechad, a dziecko zostaje pod opieka
drugiego rodzica, ktéry oczywiscie musi je nakarmic;

® Kkobieta wraca do pracy i przez kilka godzin dziennie
jest nieobecna w domu.

To tylko niektore, ale chyba najczestsze i najpowszech-
niejsze powody, dla ktérych warto (a nawet trzeba) od-
ciggac mleko do butelki.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ODCIAGANIA POKARMU

Scigganie mleka matki wymaga zachowania odpo-

wiedniej higieny oraz przestrzegania kilku prostych, ale

jednoczesnie bardzo istotnych zasad. Mowa jest w tym

przypadku o:

® przeprowadzaniu codziennej toalety piersi;

® dezynfekcji sprzetu oraz akcesoridéw stuzacych do od-
ciggania pokarmu przed kazdym ich uzyciem (jesli
maluch jest wczesniakiem, zaleca sie korzystanie z jed-
norazowek);, mozna je na przyktad wyparzac lub myc¢
z uzyciem specjalistycznych srodkow (oczywiscie takich,
ktore sg przystosowane do kontaktu z zywnoscig);

® stworzeniu odpowiednich warunkow do sciggania
mleka; powinno byc¢ to ciche, spokojne, komfortowe
oraz wygodne miejsce, z pewnoscig nie nalezy wyko-
nywac tej czynnosci na szybko, np. w toalecie;

® myciu rgk oraz czyszczeniu paznokci przed przysta-
pieniem do tej czynnosci; tutaj takze najlepiej siegnac
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po preparat dezynfekujacy (tj. oczyszczajgcy dtonie
z bakterii i ewentualnych wirusow);

@ utozeniu sie w odpowiedniej pozycji, czyli w tym przy-
padku takiej, w ktdrej plecy i barki nie sg niczym ob-
cigzone, ciato powinno byc¢ rozluznione tak bardzo,
jak to mozliwe;

@ ogrzaniu piersi tuz przed odciggnieciem mleka; mozna
to zrobi¢, np. wykonujgc delikatny masaz pobudzajgcy
krazenie;

@ zrelaksowaniu sie - jest to niezwykle wazne, poniewaz
spiecie generuje stres, a stres wptywa na blokowanie
wyptywu pokarmu, co moze by¢ nie tylko frustrujgce,
ale réwniez bolesne; ponadto hormony stresu nega-
tywnie wptywajg réowniez na sam sktad pokarmu.

Kobiety odciggajace mleko muszg takze pamietac o oso-
bistym self care. Co to znaczy? Otdz to, ze powinny byc
dla siebie wyrozumiate i czute w okresie karmienia piersig

/
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i $ciggania mleka. Nie bez znaczenia pozostaje rowniez
kwestia delikatnosci wzgledem swojego ciata. Raptowne
uciskanie czy tez silne ugniatanie piersi beda w tym przy-
padku dziataty na niekorzys¢. Nalezy tego unikac!

W JAKI SPOSOB PRZECHOWYWAC MLEKO MATKI?
Pierwszg i najwazniejszg sprawa jest to, ze pokarm ma
swoj termin przydatnosci do spozycia, ktdrego nie wolno
przekraczac¢, poniewaz mogtoby sie to skoriczy¢ np. za-
truciem dziecka. Kobiece mleko jest niezwykle wrazliwe
na roznego rodzaju czynniki fizyczne, dlatego powinno
by¢ przechowane w bardzo konkretnych warunkach.
O czym doktadnie mowa? O nastepujgcych zasadach:
® Pokarm nalezy przechowywac w niewielkich naczy-
niach ze szkta albo plastiku. Moga by¢ one zaréwno
jedno-, jak i wielorazowe, przy czym w przypadku
tych drugich trzeba przyktadac naprawde duzg wage
do tego, aby przed uzyciem odpowiednio je wyczy-



sci¢, najlepiej wyparzy¢. Oczywiscie muszg posiadac
one certyfikat potwierdzajacy, iz sg one odpowiednie
do kontaktu z zywnoscia.

Kazdorazowo na pojemnikach, w ktérych przechowa-
ny jest pokarm, warto umieszczac naklejke z doktadna
datg i godzing, kiedy mleko zostato sciggniete, aby
miec¢ wszystko pod kontrolg i nie generowac ryzyka
pomylenia sie co do daty jego waznosci.

Jesli pokarm musi zostac przetransportowany z jed-
nego miejsca w drugie, nalezy uzywac w tym celu
specjalnych toreb z chtodzgcymi wktadami (a sama
podrdz tego typu nie powinna trwac dtuzej niz dobe).
Istotne jest, aby nigdy nie mieszac pokarmu z réznych
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Mleko mamy, ktore przechowywane jest
w lodowce, obowigzkowo musi zostac
podgrzane przed podaniem go dziecku.
Powinno mie¢ ono wowczas temperature
okoto 36°C, a to dlatego, ze: po pierwsze,
skoro my sami nie lubimy jes¢ zimnych

obiaddw, to nie podajemy tez takich maluchowi,

a po drugie, mleko prosto z lodéwki moze
niekorzystnie wptyna¢ na zdrowie dziecka,
np. sprzyjac przeziebieniom.

tur Sciggania.

@® Kobiece mleko mozna zamrazac, jednak nie wolno
temu procesowi poddawac tego samego pokarmu
dwukrotnie. Raz odmrozone mleko powinno zostac
zjedzone przez dziecko lub wyrzucone.

® Oprocz zadbania o wtasciwe warunki przechowywa-
nia pokarmu, konieczne jest pilnowanie, aby trwato
to odpowiedni czas.

Co konkretnie oznacza odpowiedni czas? To zalezy.
W temperaturze pokojowej, czyli +/-25°C, mleko mozna
przechowywac do 8 godzin, przy czym w okresie let-
nim nalezy skrocic¢ ten czas do 4 godzin. Jesli pokarm
umiescimy bezposrednio przy tylnej scianie lodowki,
gdzie temperatura waha sie od 4°C do 6°C, jego termin
przydatnosci wynosi 4 dni.

Z kolei w zamrazalniku, gdzie temperatura wynosi
do -10°C, mleko moze by¢ przetrzymywane do 14 dni.
Jesli jednak w zamrazalniku temperatura utrzymuje sie
na poziomie od -18°C do -20°C, pokarm w tych warun-
kach mozna przechowywac nawet od 3 do 6 miesiecy.

JAK PRZYGOTOWAC DZIECKU

ODCIAGNIETY POKARM?

Kobiece mleko, ktore zostato odciggniete do butelki,

przed podaniem go dziecku musi zostac przygotowane

we wtasciwy sposob. Warto pamietac o kilku cennych
wskazowkach, ktore utatwig ten proces i sprawig, iz beg-
dzie on bezpieczny. Oto najwazniejsze sposrdd nich:

® Jesli mleko zostato sciggniete na kilka chwil przed
planowanym podaniem go maluchowi, nie ma po-
trzeby robienia niczego dodatkowego, $wiezy pokarm
po prostu jest gotowy do spozycia.

@® Mleko mamy, ktdore przechowywane jest w loddéwce,
obowigzkowo musi zosta¢ podgrzane przed poda-
niem go dziecku. Powinno mie¢ ono woéwczas tem-
perature okoto 36°C, a to dlatego, ze: po pierwsze, sko-
ro my sami nie lubimy jes¢ zimnych obiadow, to nie
podajemy tez takich maluchowi, a po drugie, mleko
prosto z lodéwki moze niekorzystnie wptyngc na zdro-
wie dziecka, np. sprzyjac przeziebieniom.

® Nie warto rozmrazac¢ mleka ,na szybko”, na przyktad
poprzez umieszczanie pojemnika z nim w bardzo go-
rgcej wodzie. Niestety, podobna kapiel niekorzystnie

wptywa na sktad pokarmu, co rzutuje na to, iz dziec-
ko nie dostanie wszystkich cennych i potrzebnych
do jego rozwoju sktadnikéw odzywczych. Jak wiec
rozmrazac pokarm? Powoli. Wystarczy pozostawi¢ go
na jakies$ 24 godziny w lodéwce, gdzie temperatura
wynosi okoto 5°C. Innym sposobem jest kgpiel wodna,
ale w wodzie nie cieplejszej niz 36°C.

Gotowanie kobiecego mleka oraz podgrzewanie go
w mikrofaldowce lub piekarniku jest niewskazane,
poniewaz w ten sposdb mozna skutecznie zniszczyc¢
znajdujgce sie w nim sktadniki odzywcze.
Odciggniety pokarm najlepiej od razu dzieli¢ na mate
porcje, dopasowane do realnych potrzeb dziecka. Dzieki
temu pdézniej mozna rozmrozi¢ doktadnie takg porcje
mleka, jakg maluch rzeczywiscie zje. W taki sposdb uni-
ka sie marnowania pozywienia. To bardzo wazne, ponie-
waz to, czego pociecha nie zje, hie moze zostac wyko-
rzystane ponownie (nie podgrzewany i nie zamrazamy
dwukrotnie tego samego mleka). Termin przydatnosci
niedojedzonego positku to maksymalnie godzina. Jest
tak dlatego, iz w tej formie pokarm staje sie $wietng po-
zywka dla bakterii i drobnoustrojéw, co z oczywistych
wzgledow moze zagrazac zdrowiu dziecka.

Istnieje jeszcze jedna dos¢ wazna kwestia. Mleka kobie-
cego nie nalezy mieszac¢ z mlekiem modyfikowanym.

Warto tez wiedziec, iz przechowywany odciggniety

pokarm moze pachnie¢ w dos¢ specyficzny sposob.
Zapach ten najczesciej rozni sie od tego, ktdry byt wy-
czuwalny zaraz po s$ciggnieciu mleka. Dzieje sie tak
dlatego, iz dochodzi wéwczas do dziatania enzymu
nazywanego lipazg, ktory jest odpowiedzialny za roz-
ktadanie ttuszczow i uwalnianie kwasow ttuszczowych.
Taki proces ma na celu przeciwdziatanie rozwijaniu sie
szkodliwych bakterii. Niektore kobiety opisujg te won jako
mydlang, czasami wrecz zjetczata. Jesli jednak pokarm
zostat odciggniety zgodnie z zawartymi w tym artykule
wskazowkami, nie nalezy sie martwic tym nietypowym
zapachem.
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