I Farmakoterapia lekwpolsce.pl

Naturalne wspomaganie laktacji

Natural support for lactation
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Streszczenie: Zgodnie z aktualnymi wytycznymi wytaczne karmienie piersig powinno trwaé przez 6 miesie-
cy i by¢ kontynuowane minimum do 1. r.z. Wiele kobiet ocenia jednak ilo$¢ swojego pokarmu i stan odzywie-
nia dziecka jako niewystarczajacy, co stanowi gtéwna przyczyne wczesnego witaczenia mleka modyfikowane-
go i ograniczenia lub rezygnacji z karmienia piersiq. Naturalne wspieranie laktacji polega na doskonaleniu tech-
nik karmienia, eliminacji szkodliwych czynnikéw srodowiskowych (stres) i ewentualnym wspomaganiu ziotowymi
preparatami mlekopednymi. Stowa kluczowe: laktacja, karmienie piersia, preparaty mlekopedne.

Abstract: According to current guidelines, exclusive breastfeeding should last for 6 months and be continued
at least up to 1 year. Many women, however, assess their lactation and the nutritional status of their child as in-
sufficient, which is the main reason for too early inclusion of modified milk and the reduction or abandonment of
breastfeeding. The natural support for lactation consists of improving breastfeeding techniques, elimination of
harmful environmental factors (stress) and optional support with herbal galactagogues. Keywords: lactation,
breastfeeding, galactogogues.

»> Wprowadzenie

Karmienie piersig jest podstawa zapewnienia
zdrowia matce i dziecku. Zgodnie z wiekszoscig
obowigzujacych rekomendacji (Amerykanska
Akademii Pediatrii, Polski Komitet Upowszech-
niania Karmienia Piersig), wytaczne karmienie
mlekiem matki powinno trwaé przez 6 miesie-
cy zycia, a nastepnie winno by¢ kontynuowa-
ne (przy wprowadzaniu produktéw uzupetniaja-
cych) do 1. r.z. dziecka lub dtuzej, zgodnie z zy-
czeniem matki lub dziecka. WHO rekomenduje
natomiast karmienie piersiq przez okres nawet
2 lat lub wiecej.

Mimo propagowania karmienia piersig, odse-
tek matek karmigcych naturalnie nadal jest nie-
wysoki, a wsrdd niemowlat karmionych piersig
jedynie niewielki odsetek jest karmionych wy-
tacznie mlekiem matki przez 6 miesiecy [1].
Wsrdd przyczyn bardzo czesto wymienia sie
trudnosci w karmieniu piersig, zanik pokarmu
oraz koniecznos¢ sprawowania opieki nad star-
szymi dzie¢mi. Wedtug danych amerykanskich

20

autorow przekonanie matki o niedostatecznej
ilosci pokarmu jest jedng z najczestszych przy-
czyn dokarmiania dzieci i stanowi podstawe od
30% do 80% decyzji o rezygnacji z karmienia
piersig. Na rynku dostepnych jest szereg pre-
paratéw OTC mogacych wspomdc laktacje [2].

» Fizjologia laktacji

Laktacja, czyli proces wydzielania mleka, nazy-

wana jest czesto fizjologicznym zakonczeniem

cyklu reprodukcyjnego kobiety. Jest to ztozony

proces, skfadajacy sie z kilku faz:

o |aktogenezy (przygotowania gruczotu pier-
siowego do wydzielania mleka);

¢ galaktogenezy (wywoftanie wytwarzania mle-
ka w komérkach gruczotowych);

o galaktopoezy (utrzymania wydzielania mleka);

o galaktokinezy (wydalanie mleka).

W czasie cigzy hormony przygotowujg zen-

skie gruczoty do produkcji mleka, a organizm
kobiety przygotowuje sie do karmienia piersig
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przez gromadzenie zapasow sktadnikow odzyw-
czych i energii potrzebnej do produkcji mleka.
Nastepnie ssanie piersi przez dziecko powoduje
pobudzenie zakonczen nerwdw czuciowych znaj-
dujacych sie w skorze brodawki i otoczki. Gene-
rowane w nich bodzce sq przekazywane do pod-
wzgodrza, a nastepnie do przedniego ptata przy-
sadki mozgowej, skad uwalniana jest prolakty-
na, ktéra pobudza pecherzyki mleczne do wy-
twarzania pokarmu [2].

» Korzysci z karmienia piersiq

Korzysci z karmienia piersig sg obopdlne - dla
matki i dziecka. Skorelowany z laktacjq wyso-
ki poziom oksytocyny sprzyja m.in. szybsze-
mu obkurczaniu sie macicy, jak rowniez regu-
luje rytm snu i czuwania oraz poprawia jakos¢
snu, zmniejszajac tym samym uczucie rozdraz-
nienia i sprzyjajac rozwojowi wiezi z dzieckiem.

Wytaczne karmienie piersig opdznia ponadto
przywrécenie cyklu miesigczkowego (nawet do
kilku miesiecy od porodu, w kontrascie do kil-
ku tygodni u matek niekarmigcych piersig), co
zapewnia takze dodatkowg ochrone przed roz-
wojem anemii wskutek utraty zelaza. Wbrew
(wcigz popularnym) obiegowym opiniom kar-
mienia piersia nie nalezy jednak traktowac
jako metody antykoncepcyjnej - organizm kaz-
dej kobiety reaguje inaczej, a moment powrotu
owulacji jest niemozliwy do okreslenia ze 100%
pewnoscia.

Uwaza sie ponadto, iz karmienie piersig jest
jednym z czynnikdéw zmniejszajacych ryzyko wy-
stapienia depresji poporodowej - po przebadaniu
niemal 14 tys. matek z potudniowo-zachodniej
Anglii okazato sie, ze kobiety, ktore po urodze-
niu dziecka karmig je piersig tak jak zamierzaty,
0 50% rzadziej wpadajq w depresje poporodo-
wa. Z drugiej jednak strony stwierdzono, ze mat-
ki, ktore zamierzaty karmi¢ swoje dziecko pier-
sig, ale nie mogty tego robi¢, byty az dwukrotnie
bardziej zagrozone tego rodzaju depresjq [1,2].

Istniejg roéwniez doniesienia o korzystnym
wptywie karmienia piersig na zmniejszenie ry-
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zyka rozwoju cukrzycy, osteoporozy, raka pier-
si, zaburzen lipidowych oraz incydentéw serco-
wo-naczyniowych [1].

Dla dziecka mleko matki jest natomiast naj-
lepszym zrédtem pozywienia, przede wszystkim
dlatego, iz jego skifad zmienia sie w zaleznosci
od etapu laktacji oraz w czasie trwania karmie-
nia, dostosowujac sie do potrzeb niemowlecia,
czego nigdy nie zapewni zadna mieszanka opar-
ta na mleku krowim, nasladujaca sktad mleka
kobiety [2,4].

» Czynniki wptywajace na jakosc
mleka kobiecego

Sktad i warto$¢ odzywcza mleka jest cechg osob-
nicza, zalezy od fazy laktacji, pory dnia i nocy,
czasu pojedynczego karmienia lub sesji odcigga-
nia pokarmu. Niemniej jednak wiadomo, ze pet-
nowartosciowe mleko moga wytwarzac¢ kobie-
ty o réznym stanie odzywienia organizmu, gdyz
jego produkcja ma pierwszenstwo przed inny-
mi potrzebami metabolicznymi matki. Zgodnie
z obowigzujacymi rekomendacjami, dieta mat-
ki karmigcej powinna by¢ oparta na zaleceniach
zywieniowych przedstawionych w piramidzie zy-
wieniowej Instytutu Zywnosci i Zywienia (122),
tzn. zbilansowana i sktadajaca sie z umiarkowa-
nych ilosci réznorodnych produktow.

Oszacowano, ze matki
buja na laktacje ok. 670 kcal energii na dobe,
przy czym ok. 500 kcal powinno by¢ dostarczo-
ne z pozywieniem, a reszta powinna pochodzi¢
Z zapasow tkanki ttuszczowej z okresu ciazy.
Réznorodna i zbilansowana dieta ma zapewnic
odpowiednig podaz niezbednych skfadnikéw od-
zywczych dla matki karmigcej.

W Polsce zaleca sie jedynie dodatkowa suple-
mentacje DHA (ze wzgledu na korzysci dla dziec-
ka - w ilosci min. 200 mg dziennie, a w przy-
padku matego spozycia ryb w dawce 400-600
mg na dobe) oraz witaminy D,, ze wzgledu na
jej powszechne niedobory (dobowa podaz diecie
lub z ograniczong syntezg przez skoére powinna
wynosi¢ 800-1000 IU na dobe).

karmigce potrze-
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Suplementacja innych sktadnikéw i mine-
ratdbw (w tym wapnia) jest konieczna jedynie
w przypadku niemoznosci zapewnienia odpo-
wiedniej ich podazy w diecie (np. alergie na mle-
ko u matki) [3].

» Przyczyny niedostatecznej ilosci

pokarmu u matek karmiacych

Przecietnie kobieta karmigca piersig produkuje

ok. 750 ml pokarmu dziennie. Niedostateczna

ilo$¢ pokarmu u matki moze mie¢ rézne przyczy-

ny. Sposrdd obiektywnych, medycznych czynni-

kéw ograniczajacych laktacje wymieni¢ nalezy:

¢ syndrom policystycznych jajnikéow;

e niedokrwistosci;

e niedorozwdj tkanki wydzielniczej gruczotu
piersiowego;

e niedostateczna produkcja mleka moze wyni-
kac takze z opdznienienia laktogenezy przez
pozostajace resztki tozyska.

W przypadku wykluczenia przyczyn obiek-
tywnych, w potaczeniu z silnym przekonaniem
matki o niedostatecznej ilosci pokarmu, nale-
zy dokonac rzetelnej oceny, czy ilos¢ ta faktycz-
nie nie pokrywa zapotrzebowania dziecka. Nale-
zy wzig¢ pod uwage m.in.: czy dziecko aktywnie
ssie, jest karmione 8-12 na razy na dobe (z cze-
go przynajmniej raz w nocy), jest aktywne, od-
daje przynajmniej 3-4 papkowate stolce dzien-
nie, czy zmieniamy 6-8 mokrych pieluch dzien-
nie, a mocz jest jasny i bezwonny oraz czy przy-
rosty masy ciata sa prawidtowe. W nastepnej
kolejnosci nalezy pracowac nad technikg kar-
mienia piersiq (odpowiednio czeste i dtugie przy-
stawianie, niedokarmianie dziecka, préba rozluz-
nienia sie przy karmieniu w celu naturalnego uta-
twienia przeptywu pokarmu) oraz zadbac¢ o wia-
$ciwe nawodnienie organizmu - kobieta karmiaca
powinna wypijac¢ dziennie ok. 3 | ptyndw.

Zaleca sie rowniez rezygnacje lub maksymal-
ne ograniczenie palenia tytoniu, ktére zmniej-
sza dzienng produkcje mleka o ok. 250-300 ml
oraz powoduje spadek stezenia ttuszczu w mle-
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ku. Dodatkowg pomoc mogg stanowi¢ dostepne
na rynku bez recepty ziotowe preparaty mleko-
pedne, tzw. galaktogogi [2].

»> Preparaty OTC wspomagajace laktacje
Na rynku dostepne sg liczne preparaty OTC, kto-
re majg wspomagac laktacje. Najwieksza grupg
galaktogogow s tzw. herbatki laktacyjne, czy-
li mieszanki ziotowe do zaparzania. Sg to pre-
paraty tradycyjne, ktorych ocena skutecznosci
opiera sie przede wszystkim na wieloletnim sto-
sowaniu. Wiadomo, ze w USA siega po nie 15%
kobiet karmiacych, a w Norwegii (szczycacej sie
jednym z najwyzszych wskaznikow karmienia
piersig na $wiecie) az 40% mam.

W Polsce sg one réwniez popularne, choc
brak doktadnych danych statystycznych. W ich
skfad wchodzg surowce roslinne o dziataniu ga-
laktogennym, m.in.:

e owoc kopru witoskiego,

o ziele kozieradki,

¢ niepokalanek mnisi,

e drapacz lekarski (bernardynek),

e szparag lekarski,

¢ polisacharydy stodu jeczmiennego.

Ich mechanizm dziatania polega najprawdo-
podobniej na blokowaniu receptora dopaminy
i tym samym zwigkszaniu syntezy i wydzielania
prolaktyny przez przedni ptat przysadki. Wydaje
sie ponadto, ze niektore zwigzki stymuluja proli-
feracje komorek gruczotu piersiowego, przez co
produkcja mleka moze by¢ wydajniejsza.

Dodatkowo sktadnikami herbatek laktacyj-
nych sg rowniez surowce o dziataniu innym niz
galaktogenne, m.in. biedrzeniec, anyz oraz kmi-
nek zwyczajny (pobudzaja trawienie, dziata-
ja wiatropednie oraz rozkurczowo), czy melisa
(dziatanie uspokajajace). Komponenty te majq
takze tagodzi¢ stres i wewnetrzne napiecie, co
jest niezbedne do zapewnienia wtasciwego prze-
ptywu pokarmu. Nie bez znaczenia jest rowniez
fakt, ze herbatki laktacyjne to dodatkowa por-
cja ptynow, co tez poprawia laktacje. Prepara-
ty te uchodza za bezpieczne, niemniej jednak
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nalezy przestrzegac zalecen producenta w kwe-
stii dawkowania - dziatanie surowcow roslinnych
jest bowiem zawsze wielokierunkowe [4;2,5].

» Podsumowanie

Prawidtowy przebieg laktacji u zdrowych kobiet
zalezy od szeregu czynnikdw. Przede wszyst-
kim podkresla sie znaczenie sposobu odzywia-
nia mamy. Dieta powinna by¢ réznorodna i zbi-
lansowana, z podazg ok. 3 | ptyndw.

Dodatkowo zaleca sie  suplementacje
u wszystkich kobiet w Polsce DHA i witaminy D,,
a u czesci mam takze wapnia oraz innych skfadni-
kow, ktorych dostateczna podaz w diecie (z roz-
nych przyczyn) nie jest mozliwa.

Matki karmigce powinny prowadzi¢ odpo-
wiedni styl zycia, przede wszystkim unikaé uzy-
wek (papierosy, kofeina, alkohol) mogacych
zmniejszac ilos¢ pokarmu.

Niebagatelne znaczenie dla dtugosci i skutecz-
nosci karmienia piersia ma takze wiasciwa opie-
ka laktacyjna, opanowanie techniki karmienia
oraz czynniki Srodowiskowe - ekspozycja na stres
utrudnia bowiem naturalny przeptyw pokarmu.

Dodatkowg pomoca mogg by¢ dostepne bez
recepty herbatki laktacyjne, ktdre oprocz domi-
nujacego dziatania galaktogennego wptywajgq
korzystnie na 0gdlng kondycje matki (dziatanie
wiatropedne, rozkurczajace, uspokajajace). Ich
wiasciwe dawkowanie moze stanowi¢ bezpiecz-
ng i skuteczng pomoc w laktacji. ©®
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