Jak zmienia sie mleko matki?
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- odpowiada Agata Wesolowska-Tataj, dietetyk.

Pokarm matki w pierwszych pieciu dniach zycia dziecka to tzw. siara - zétte, geste mleko,
zawierajace mnostwo substancji odpornosciowych, dlatego wazne jest, zeby jak najszybciej po
porodzie matka przystawita swoje malenstwo do piersi. Przeciwciata zawarte w mleku skutecznie
chronia malucha przed infekcjami. Obok nich, pokarm matki ma warto$¢ przeczyszczajaca,
ulatwiajaca oczyszczenie organizmu dziecka, ktore przeciez w tonie matki nie wydala. W kolejnych
dniach, siara przeksztatca sie w rozwodnione mleko (dzieje sie to w 14 dniu zycia malca). Mleko to



zawiera wiecej laktozy i thuszczu, ale mniej biatka w poréwnaniu do siary. Okoto 3 tygodnia po
porodzie, mleko dojrzate ulega kolejnym modyfikacjom. Karmione piersia dziecko powinno oprézni¢
ja do konca, a dopiero kiedy dalej bedzie gtodne, nalezy przystawic je do drugiej piersi. Oprozniajac
tylko czesciowo piersi, otrzymuje positek z duza zawartoscia laktozy, co moze nasila¢ kolki, a takze
szybciej robi sie gtodne. Duze znaczenie ma karmienie nocne, bowiem wtedy maluch otrzymuje
ttuszcze wazne dla prawidlowego rozwoju jego mézgu. Laktacja zalezy od diety mamy. Wazne jest,
by karmigca piersia unikatla: picia alkoholu, palenia papieroséw, jedzenia ryb, jajek, miesa w postaci
surowej, tlustych i smazonych potraw, stodyczy, stonych przekasek, ostrych przypraw oraz mocnej
kawy i herbaty. Wbrew mitom moze natomiast je§¢ potrawy kwasne, z zawartoscig roslin
straczkowych czy owoce zawierajace pestki.
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