NFZ Ministgrstwo
Nie ma jak mleko mamy Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

Twdj pokarm to najlepszy i najzdrowszy sposéb zywienia nowo gRODA Z pROFiLAKTYKA
narodzonego dziecka. Mleko matki: _ :

to prawdziwa bomba wartosciowych sktadnikéw odzywczych

i witamin

zmniejsza ryzyko wystgpienia w przysztosci alergii, cukrzycy i otytosci
ma unikalny, indywidualnie dopasowany sktad .. . .
zmniejsza ryzyko wystepowania infekcji uktadu oddechowego i ' Karmienie piersig —
pokarmowego . | korzysci dla matki i
buduje odpornosé od pierwszych chwil zycia ' / .

wspiera rozwdj moézgu i uktadu nerwowego. dZIECka

Wszystko, co warto wiedzie¢ o

rodzicielstwie i zdrowiu Twojego dziecka,

od poczecia do pierwszych Karmiac pierSia, Zapewniasz dziecku
miesiecy zycia. LA, . . .

- najlepsze warunki rozwoiju.
Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. TO bezcenny dar’ ktory mozesz

filmy edukacyjne podarowac juz od pierwszych chwil
plany treningowe. . .
zycia.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:

codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb Mleko kobiece najlepszym poka rmem
i zdrowym stylu zycia.

Pokarm kobiecy ma unikalne wtasciwosci. Zawiera wszystko, co jest
potrzebne, by dziecko rozwijato sie prawidtowo w pierwszym okresie
zycia. Jego sktad dostosowuje sie do potrzeb rosngcego malucha.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe

e-booki. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca wytaczne karmienie

piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka. Karm piersig takze, gdy

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami réwnolegle podajesz zywno$¢ uzupetniajgcg — do ukoriczenia przez
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty dziecko drugiego roku zycia.

i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.nfz.gov.pl/

Kontakt skdra do skory

Noworodka tuz po przyjsciu na $wiat ktadzie sie na brzuchu matki.
Nieprzerwany kontakt skéra do skéry powinien trwac dwie godziny po
porodzie. Dzieki temu tatwiej Ci bedzie prawidtowo rozpocza¢ karmi¢ piersia
i budowac wiez ze swoim dzieckiem.

Dzieki kontaktowi skéra do skory:
dziecko poznaje zapach mamy, jej gtos, bicie jej serca
bliskos¢ utatwia dziecku szybszg adaptacje do nowego otoczenia
dochodzi do kolonizacji flory bakteryjnej matki, ktéra chroni dziecko
przed drobnoustrojami chorobotwdérczymi
matce tatwiej produkowaé pokarm.

Jak czesto karmi¢ malucha piersig

Jak najczesciej. W pierwszych dniach po porodzie karm dziecko piersig tak
czesto, jak to tylko mozliwe.
Pamietaj:
karmienie wedtug potrzeb to najlepszy, zalecany sposdb zywienia
na poczatku karm nie mniej niz 8 razy na dobe, najlepiej 10-12 razy;
w tym 1-2 karmienia powinny wypas¢ w nocy
w okresie stabilizacji laktacji liczba karmien, zaréwno w dzien, jak
i w nocy, moze byc¢ jednak znacznie wieksza
przez pierwsze poét roku nie podawaj dziecku nic innego poza pokarmem
matki
od 7 miesigca zycia dziecka karm piersig okoto 6-8 razy na dobe.

Choc¢ karmienie piersig to jedna z najbardziej naturalnych czynnosci,
moze wymagac wprawy. Przyjmij wygodng pozycje i wiasciwe przystaw
dziecko do piersi. Dzieki temu dziecko:

ssie efektywnie

pobiera odpowiednig ilos¢ pokarmu

jednoczesnie stymuluje i podtrzymuje laktacje.

Zalety karmienia piersig dla dziecka

Karmigc piersig, zmniejszasz u swojego dziecko ryzyko:

otytosci

cukrzycy

infekcji — gtdwnie uktadu pokarmowego, oddechowego i moczowego,
a takze zapalenia ucha i innych ogdlnych zakazen

martwiczego zapalenia jelit oraz posocznicy — jesli Twoje dziecko
urodzito sie przedwczesnie

wielu choréb przewlektych i niezakaznych takich jak alergia, astma,
nadcisnienie

rozwoju niektérych nowotworéw

nagtej Smierci tézeczkowej

hospitalizacji w pierwszym roku zycia dziecka i zwigzanego z nim
stresu.

Podczas karmienia piersig dziecko ¢wiczy miesnie twarzy i jamy ustne;.
To pozytywnie wptynie na jego rozwdj mowy.

Zalety karmienia piersig dla matki

Karmiac piersig, zmniejszasz u siebie ryzyko:

raka sutka oraz raka jajnikow

krwotoku poporodowego

niedokrwistosci z powodu niedoboru zelaza
rozwoju osteoporozy w starszym wieku.

Dzieki karmieniu takze:

rozwijasz silng wiez z dzieckiem
szybciej zgubisz zbedne kilogramy
poprawisz swojg kondycje fizyczna.



