
Pierwsze kroki w laktacji - podstawowa wiedza

materiał powstał
przy wsparciu:



Pierwsze kroki w laktacji - podstawowa wiedza

- Dlaczego karmić piersią?
- Korzyści dla dziecka
- Korzyści dla kobiety
- Jak zacząć?
- Pojemność żołądka noworodka
- Jak działa laktacja?
- Jak często karmić?
- Przydatne wskazówki
- Jak długo karmić piersią?

materiał powstał
przy wsparciu:



Dlaczego karmić piersią?

Karmienie piersią to najzdrowszy sposób  
żywienia niemowląt i małych dzieci. 
Zapewnia optymalny rozwój.

Mleko 
matkiSkład mleka zmienia się w zależności 

od potrzeb dziecka. Piersi produkują inne  
mleko dla wcześniaka, noworodka, niemowlaka.
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Dlaczego karmić piersią?

Karmienie piersią to najzdrowszy sposób  
żywienia niemowląt i małych dzieci. 
Zapewnia optymalny rozwój.

Mleko 
matkiSkład mleka zmienia się w zależności 

od potrzeb dziecka. Piersi produkują inne  
mleko dla wcześniaka, noworodka, niemowlaka.

Piersi produkują mleko z przeciwciałami,  
w zależności od stanu zdrowia dziecka i matki. 
Ciało matki odpowiada na chorobę ssącego pierś dziecka 
i zaczyna produkować mleko z przeciwciałami dla danej  
choroby. Matka w czasie infekcji zaczyna wytwarzać  
ochronne przeciwciała, które przekazuje dziecku z mlekiem.

Mleko kobiece jest żywe, aktywne i zmienne,  
w zależności od potrzeb. Nie ma innej tak cennej substancji.

partner 
materiałów:



Zawiera w idealnych proporcjach:

	 - czystą, przefiltrowaną wodę
	 - witaminy
	 - tłuszcze
	 - węglowodany
	 - lekkostrawne białka
	 - mikroelementy
	 - żywe komórki krwi
	 - przeciwciała
	 - składniki przeciwzapalne
	 - hormony
	 - enzymy
	 - komórki macierzyste 

	 ...i wiele innych składników.

Dlaczego karmić piersią?

Karmienie piersią to najzdrowszy sposób  
żywienia niemowląt i małych dzieci. 
Zapewnia optymalny rozwój.

Mleko 
matkiSkład mleka zmienia się w zależności 

od potrzeb dziecka. Piersi produkują inne  
mleko dla wcześniaka, noworodka, niemowlaka.

Piersi produkują mleko z przeciwciałami,  
w zależności od stanu zdrowia dziecka i matki. 
Ciało matki odpowiada na chorobę ssącego pierś dziecka 
i zaczyna produkować mleko z przeciwciałami dla danej  
choroby. Matka w czasie infekcji zaczyna wytwarzać  
ochronne przeciwciała, które przekazuje dziecku z mlekiem.

Mleko kobiece jest żywe, aktywne i zmienne,  
w zależności od potrzeb. Nie ma innej tak cennej substancji.
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Karmienie piersią zmniejsza ryzyko między innymi:
	 - biegunki
	 - infekcji górnych dróg oddechowych
	 - zapalenia ucha środkowego
	 - zespołu nagłej śmierci łóżeczkowej
	 - astmy. 

Zapobiega nadwadze, otyłości, cukrzycy.

Tworzy korzystną florę bakteryjną w jelitach.

Korzyści karmienia piersią dla dziecka
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Karmienie piersią zmniejsza ryzyko między innymi:
	 - biegunki
	 - infekcji górnych dróg oddechowych
	 - zapalenia ucha środkowego
	 - zespołu nagłej śmierci łóżeczkowej
	 - astmy. 

Zapobiega nadwadze, otyłości, cukrzycy.

Tworzy korzystną florę bakteryjną w jelitach.

Korzyści karmienia piersią dla dziecka

Ssanie piersi:
	 - wspomaga rozwój jamy ustnej
	 - przygotowuje do prawidłowej mowy
	 - zapobiega wadom zgryzu
	 - wspiera rozwój intelektualny, 
	   emocjonalny i ruchowy
	 - pogłębia więź między mamą a dzieckiem.

partner 
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Karmienie piersią:
	 - powoduje szybsze obkurczanie się  
	   macicy po porodzie 
	 - przyspiesza powrót do formy
	 - przyspiesza utratę zbędnych kilogramów
	 - zmniejsza ryzyko raka jajnika i macicy
	 - zmniejsza ryzyko osteoporozy.

Korzyści karmienia piersią dla kobiety
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Korzyści karmienia piersią dla kobiety

Karmienie piersią:
	 - powoduje szybsze obkurczanie się  
	   macicy po porodzie 
	 - przyspiesza powrót do formy
	 - przyspiesza utratę zbędnych kilogramów
	 - zmniejsza ryzyko raka jajnika i macicy
	 - zmniejsza ryzyko osteoporozy.

Hormony związane z laktacją  
pozytywnie wpływają na nastrój: 
	 - chronią przed depresją poporodową  
	 - dają energię
	 - poprawiają jakość snu.
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Jak zacząć?
Złoty standard: 

pierwsze karmienie z piersi.

podczas pierwszego  
kontaktu skóra do skóry
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Jak zacząć?

W tym czasie zazwyczaj 
dziecko aktywnie poszukuje piersi
i dostaje pierwsze krople  
energetycznej i bogatej  
w przeciwciała siary. 

Ten schemat pomaga szybko uruchomić  
procesy hormonalne laktacji. 

Złoty standard: 

pierwsze karmienie z piersi.

podczas pierwszego  
kontaktu skóra do skóry

!

partner 
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Pojemność żołądka noworodka

 od 7. doby 

80-150 ml
1-2 doba

5-7 ml 

3-4 doba

22-27 ml 

5-6 doba 

45-60 ml

Pierwsze dni:
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Po porodzie dzieci tracą ok. 7% wagi urodzeniowej. 
To zjawisko jest naturalne!

Pojemność żołądka noworodka

 od 7. doby 

80-150 ml
1-2 doba

5-7 ml 

3-4 doba

22-27 ml 

5-6 doba 

45-60 ml

Pierwsze dni:

Dopiero po kilku dniach następuje 
zwiększanie masy ciała.
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Jak działa laktacja?

dziecko stymuluje
receptory czuciowe
na brodawce i otoczce,

daje sygnał do mózgu  
do wytwarzania prolaktyny,

Im częściej dziecko jest przystawiane  
do piersi, tym mleka jest więcej. 

Podczas ssania:

rośnie
produkcja
mleka.

!
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Wzrasta
wytwarzanie oksytocyny,

Jak działa laktacja?

dziecko stymuluje
receptory czuciowe
na brodawce i otoczce,

daje sygnał do mózgu  
do wytwarzania prolaktyny,

Im częściej dziecko jest przystawiane  
do piersi, tym mleka jest więcej. 

Podczas ssania:

uwalnia się oksytocyna 
i powoduje wypływ
mleka z piersi. 

wiara w siebie
uczucie radości
rozluźnienie, spokój.

rośnie
produkcja
mleka.

Podczas ssania:

!
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Wzrasta
wytwarzanie oksytocyny,

Jak działa laktacja?

Ból, stres, zmęczenie, brak komfortu w czasie karmienia
mogą powodować trudności z wypływem mleka.
Poproś wtedy najbliższych o wsparcie. 

dziecko stymuluje
receptory czuciowe
na brodawce i otoczce,

daje sygnał do mózgu  
do wytwarzania prolaktyny,

Im częściej dziecko jest przystawiane  
do piersi, tym mleka jest więcej. 

Podczas ssania:

uwalnia się oksytocyna 
i powoduje wypływ
mleka z piersi. 

wiara w siebie
uczucie radości
rozluźnienie, spokój.

rośnie
produkcja
mleka.

Podczas ssania:

!

!
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Jak często karmić?
Przystawiaj dziecko do piersi według jego potrzeb. 

mlaszcze

wyciąga języczek

wkłada rączki do buzi

kręci główką.

Dziecko sygnalizuje,  
że chce ssać, kiedy: Nie czekaj, aż dziecko zapłacze. 

Wtedy jest już bardzo głodne  
i trudniej mu dobrze uchwycić pierś.

!
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Jak często karmić?
Przystawiaj dziecko do piersi według jego potrzeb. 

mlaszcze

wyciąga języczek

wkłada rączki do buzi

kręci główką.

Dziecko sygnalizuje,  
że chce ssać, kiedy: Nie czekaj, aż dziecko zapłacze. 

Wtedy jest już bardzo głodne  
i trudniej mu dobrze uchwycić pierś.

W pierwszych tygodniach życia dzieci jedzą co najmniej 8 razy na dobę.

Podczas ssania same regulują  
swój apetyt: raz jedzą więcej/dłużej, 
raz mniej/krócej. To naturalne. 

Jedna sesja karmienia:
pół godziny, godzinę lub dłużej. 24/7 Nawet 12 lub więcej karmień, 

minimum jedno w nocy.
Dzieci karmione piersią  
jedzą przez całą dobę.

!
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Dziecko przy piersi zaspokaja 
też potrzebę bliskości, 
bezpieczeństwa, kontaktu.

Jak często karmić?
Przystawiaj dziecko do piersi według jego potrzeb. 

mlaszcze

wyciąga języczek

wkłada rączki do buzi

kręci główką.

Dziecko sygnalizuje,  
że chce ssać, kiedy: Nie czekaj, aż dziecko zapłacze. 

Wtedy jest już bardzo głodne  
i trudniej mu dobrze uchwycić pierś.

W pierwszych tygodniach życia dzieci jedzą co najmniej 8 razy na dobę.

Podczas ssania same regulują  
swój apetyt: raz jedzą więcej/dłużej, 
raz mniej/krócej. To naturalne. 

Poprzez karmienie zgodne z sygnałami dziecka,  
pierś dostosowuje się do potrzeb  
i ilość pokarmu jest wystarczająca. 

Jedna sesja karmienia:
pół godziny, godzinę lub dłużej. 24/7 Nawet 12 lub więcej karmień, 

minimum jedno w nocy.
Dzieci karmione piersią  
jedzą przez całą dobę.

!
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Ułóż się wygodnie - to bardzo ważne! 

Przytul dziecko do siebie jak najbliżej.

Poczekaj na szerokie otwarcie buzi.

Zdecydowanym ruchem nałóż dziecko  
na pierś tak, aby miało całą buzię  
wypełnioną piersią.

Przydatne wskazówki:
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Ułóż się wygodnie - to bardzo ważne! 

Przytul dziecko do siebie jak najbliżej.

Poczekaj na szerokie otwarcie buzi.

Zdecydowanym ruchem nałóż dziecko  
na pierś tak, aby miało całą buzię  
wypełnioną piersią.

Przydatne wskazówki:

Zwróć uwagę, jak dziecko chwyta pierś. 

Czy chwyta pierś szeroko otwartą buzią,  
obejmuje brodawkę i część otoczki? 

Czy jest przytulone całym ciałem  
brzuszek do brzucha i podparte na całej długości?

Nakarm dziecko z jednej piersi i zaproponuj mu drugą.

!
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Poduszka lub rogal do karmienia 
między nogami pozwala na rozluźnienie 
mięśni brzucha i mięśni dna miednicy. 

To ważne po nacięciu krocza czy cięciu 
cesarskim.

Pozycje do karmienia
Pozycja leżąca na boku
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Poduszka lub rogal do karmienia 
między nogami pozwala na rozluźnienie 
mięśni brzucha i mięśni dna miednicy. 

To ważne po nacięciu krocza czy cięciu 
cesarskim.

Pozycje do karmienia
Pozycja leżąca na boku

Gdy dziecko jest podparte zwiniętym 
w rulonik kocykiem lub ręcznikiem, 
ręce mogą być wolne.

partner 
materiałów:



Gdy trzeba chronić ranę 
i nie możesz podnosić głowy.

Pozycje po cięciu cesarskim, zaraz po operacji 

Pozycje do karmienia

partner 
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Gdy trzeba chronić ranę 
i nie możesz podnosić głowy.

Pozycje po cięciu cesarskim, zaraz po operacji 

Pozycje do karmienia

Potrzebna będzie pomoc 
drugiej osoby.

partner 
materiałów:



Ciężar ciała dziecka spoczywa  
na twoim ciele, działa grawitacja. 
Tobie jest wygodnie, a dziecku 
łatwo głęboko chwycić pierś.

Pozycja naturalna / odchylona / półleżąca

Pozycje do karmienia

W tej pozycji można 
łatwiej odpoczywać.
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Ciężar ciała dziecka spoczywa  
na twoim ciele, działa grawitacja. 
Tobie jest wygodnie, a dziecku 
łatwo głęboko chwycić pierś.

Pozycja naturalna / odchylona / półleżąca

Pozycje do karmienia Można podłożyć poduszkę pod łokieć 
dla oparcia i rozluźnienia ramienia, 
które podtrzymuje dziecko.

W tej pozycji można 
łatwiej odpoczywać.

partner 
materiałów:



Skuteczna w pierwszych tygodniach 
ze względu na kontrolę przystawiania 
i dobre przytrzymanie główki dziecka. 

Przydatna dla dzieci mało aktywnych,  
słabo przybierających na wadze,  wcześniaków.

Pozycja krzyżowa

Pozycje do karmienia

partner 
materiałów:



Wygodna dla kobiet po cięciu cesarskim, 
chroni bliznę przed uciskiem. 
Jest to również dobra pozycja 
do jednoczesnego karmienia bliźniąt.

Pozycja spod pachy

Pozycje do karmienia

partner 
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Wygodna dla kobiet po cięciu cesarskim, 
chroni bliznę przed uciskiem. 
Jest to również dobra pozycja 
do jednoczesnego karmienia bliźniąt.

Pozycja spod pachy

Pozycje do karmienia

Warto podczas karmienia mieć pod ręką  
butelkę z wodą, drobne przekąski. 
W trakcie karmienia można odczuwać głód.

Rozluźnione ciało łatwiej wydziela  
hormony pomocne w produkcji mleka.!

partner 
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Od 6. miesiąca życia 
możecie zacząć 
rozszerzać dietę 
o inne produkty.

Jak długo karmić piersią?

do końca 6. miesiąca życia
wyłącznie piersią.

Karm dziecko:

Nie podawaj żadnych 
innych płynów/pokarmów. 

Możecie kontynuować 
karmienie piersią 
do dwóch lat 
lub dłużej.

partner 
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Od 6. miesiąca życia 
możecie zacząć 
rozszerzać dietę 
o inne produkty.

Jak długo karmić piersią?

do końca 6. miesiąca życia
wyłącznie piersią.

Karm dziecko:

Nie podawaj żadnych 
innych płynów/pokarmów. 

Możecie kontynuować 
karmienie piersią 
do dwóch lat 
lub dłużej.

Powodzenia!

Warto jeszcze w ciąży zorientować się, gdzie w okolicy można znaleźć 
pomoc w laktacji i zapisać kontakty.
W sytuacjach problemowych: położna specjalizująca się we wsparciu laktacyjnym, 
doradca laktacyjna (CDL), konsultantka laktacyjna (IBLC).
W trudnościach fizjologicznych, do wsparcia emocjonalnego:  
promotor karmienia piersią (PKP), doula.

partner 
materiałów:



mleko 
mamy 
rządzi
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Dla dziecka... mleko Mamy
dla Mamy... femaltiker® plus

Do postępowania dietetycznego w problemach z laktacją
PRODUKT PRZYJMOWANY POD NADZOREM LEKARZA

SKUTECZNOŚĆ 
UDOWODNIONA 

KLINICZNIE*
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mleko 
mamy 
rządzi

Mleko mamy zawiera składniki 
o potencjale epigenetycznym

Mleko mamy  
to najlepszy 

spersonalizowany,  
aktywny biologicznie 

pokarm o statusie 
leczniczym.

Mleko mamy zawiera 
składniki epigenetyczne, 
czyli takie, które poprzez 

wpływ na sposób 
odczytywania kodu 

genetycznego kształtują 
predyspozycje  

zdrowotne dziecka.

Poziom niektórych  
z nich w mleku np. choliny, 

witamin B6 i B12 zależy 
bezpośrednio od ich 

spożycia w diecie  
karmiącej mamy.

ODŻYWIANIE

WIT. B
6

WIT. B
12

CHOLINA

FOLIANY

ŚRODOWISKO EPIGENOM



mleko 
mamy 
rządzi

Do postępowania dietetycznego u kobiet 
karmiących piersią w przypadku:

  rzeczywistego niedoboru pokarmu 

  problemów z wywołaniem lub utrzymaniem laktacji 

  niskiego przyrostu wagowego dziecka związanego z niedostateczną  
ilością pokarmu i/lub jego zbyt niską wartością odżywczą  
spowodowaną złym stanem odżywienia kobiety karmiącej

ŻY
W

N
O

ŚĆ
 S

PE
CJ

A
LN

EG
O

 P
RZ

EZ
N

AC
ZE

N
IA

 M
ED

YC
ZN

EG
O

ŻY
W

N
O

ŚĆ
 S

PE
CJ

A
LN

EG
O

 P
RZ

EZ
N

AC
ZE

N
IA

 M
ED

YC
ZN

EG
O

Standaryzowany  
ekstrakt ze słodu 

jęczmiennego 4,8 g

Beta-glukan min. 300 mg

Melisa 80 mg

Cholina  
100 mg

FolActiv* 
200 μg

Witamina B6 
2,5 mg

Witamina B12 
2,8 μg
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mleko 
mamy 
rządzi

NQS czyli NutroPharma® Quality System to autorski program, który gwarantuje NAJWYŻSZĄ 
JAKOŚĆ produktów marki NutroPharma®. Twoja satysfakcja, bezpieczeństwo i zdrowie to nasz 
absolutny priorytet, dlatego połączyliśmy zaawansowaną wiedzę naukową z najwyższymi 
standardami produkcji oraz nadobowiązkową certyfikacją niezależnego laboratorium. 

  Epigenetyczny - składniki w nim zawarte przechodzą do mleka mamy  
i tym samym długofalowo kształtują zdrowie dziecka

  Odżywczy - zawiera składniki zwiększające wartość odżywczą mleka kobiecego

  Unikalny - pierwszy produkt na bazie słodu jęczmiennego wspomagający laktację

  Innowacyjny – receptura chroniona prawnie patentem nr. 229569

  Skuteczny – działanie wspomagające laktację potwierdzone w badaniu klinicznym*

  Bezpieczny – każda partia badana na zawartość składników aktywnych,  
czynników chorobotwórczych i metali ciężkich w ramach programu NQS
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Warto stosować femaltiker® plus

Chcesz wiedzieć więcej skontaktuj się z nami:
biuro@mlekomamyrzadzi.pl

mlekomamyrzadzi femaltiker.pl
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