Europos kovos su véziu kodeksas. Penktasis leidimas

14 budy, kaip galite padéti sau ir kitiems iSvengti vézio

7-arekomendacija Zzmonéms dél maitinimo kratimi
Kuo ilgiau maitinkite kudikj kratimi.

MAITINIMAS
KRUTIMI

»
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Pagrindiniy fakty santrauka

- Esama tvirty jrodymuy, kad maitinant kratimi mazéja rizika motinai susirgti kraties véziu.
- Kuo daugiau ménesiy moteris maitina kadikj kratimi, tuo geriau ji apsaugoma nuo kraties véZzio.
- Motinoms rekomenduojama pradéti maitinti kratimi kuo anksciau ir ta daryti kuo ilgiau.

Maitinimas kratimi ir vézys

Maitinimas tik krhtimi reiskia, kad kadikiui neduodama
jokiy kity maisto produkty ar gérimy (iSskyrus vitaminus,
mineralus ir vaistus), net vandens, ir jis maitinamas
tik motinos pienu. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacija, pirmus Sesis kldikio gyvenimo ménesius
ji rekomenduojama maitinti tik kratimi. Veliau kadikiui
pradedama duoti papildomy deramos mitybinés vertés
maisto produkty ir jis toliau maitinamas kratimi iki 2 mety
ar vyresnio amziaus. Maitinti krGtimi galima tiesiogiai (i$
kraties j burng) arba nutraukus motinos pieng rankomis
ar pientraukiu.

Laktacija - tai procesas, kurio metu organizme
gaminamas maitinimui kratimi skirtas pienas. Pagrindinis
mechanizmas, del kurio laktacija ir maitinimas kratimi
turi jtakos kruties vézio rizikai, yra susijes su hormony
pokycCiais amenoréjos laikotarpiu (kai laikinai nebtna
menstruacijy). Del to moters organizme sumazeja
specifiniy hormony, visy pirma androgenu, del kuriy gali
padidéti vezio rizika.

Kraties véZys yra dazniausiai moterims diagnozuojamas
véZinis susirgimas (29,4 proc. visy naujy atvejy) ir
dazniausia motery mirties nuo vézio priezastis (16,7 proc.
visy mirties nuo vézio atvejy) Europos Sajungoje (ES).
ES iki 74 mety amziaus kraties véZiu susirgs viena i$§
11 motery. IS Siy dideliy rodikliy matyti, kad svarbu
skatinti krGties véZio prevencija.

Maitinimas kratimi labai svarbus tiek kadikiui, tiek
motinai. Kratimi maitinamiems vaikams kyla mazZesnis
pavojus susirgti Il tipo diabetu, turéti antsvorj ir sirgti
nutukimu. Motinoms laktacija ir maitinimas kratimi
padeda sumazinti kraties vézio rizikg ir gali padéti
sumazinti kiausidziy vézio rizikg. Kuo daugiau ménesiy
moteris gali maitinti kratimi, tuo geriau ji apsaugoma nuo
kraties vézio.

Kaip sumazinti vézio rizikg?

Jei tai jmanoma, ka tik
pagimdziusioms motinoms rekomenduojama
pradéti maitinti kratimi per 1 valandg nuo kuadikio
gimimo. Pradéjus maitinti krhGtimi ankstyvame etape,
paskatinama pieno gamyba ir pailgeja maitinimo tik
kratimi trukmé. Maitinant tik kratimi taip pat gaminasi
daug pieno, todéel galima ilgiau kratimi maitinti kadikj.
Kuo ilgiau kudikj maitinsite kratimi, tuo geriau busite
apsaugota nuo kraties vézio.

Pasiteiraukite
savo sveikatos priezilros specialisto (pvz., gydytojo (-0s)

ar akuSerio (-€s)) apie tai, kas galéty padéti jums kuo
greiCiau pradeti maitinti kratimi ir jveikti iSkilusius
iSSukius, pavyzdziui, sumazinti skausma, padeti kudikiui
tinkamai apzioti kratj, sumazinti kraty patinima ir toliau
maitinti kratimi tiek, kiek noretumete ta daryti.

Skatinkite pozityvig
praktika, kuri padéty jums toliau maitinti krdtimi grjzus
idarbairtiek, kiek norétumete ta daryti. Kad bty galima
nusitraukti piena, svarbu turéti tam skirta privacig erdve
ir lanksc¢ias darbo pertraukas. Kratimi maitinanc¢ioms
motinoms taip pat galima padéti uztikrinant lankscias
darbo galimybes, pavyzdziui, galimybe dirbti ne visa
darbo dieng, dirbti nuotoliniu badu ir pagal lanksty darbo
grafika.
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Daugiau informacijos rasite fakty apie antsvorj ir nutukima suvestinéje.



Papildoma nauda siekiant iSvengti neuzkrec¢iamuyjy
ligy, kuriy rizikos veiksniai yra panasis, ir skatinant
sveikatinguma

Maitinimas kratimi labai naudingas tiek motinai, tiek vaikui. Kratimi
maitinanc¢ioms moterims daznai greiCiau pavyksta pasiekti pries
gimdyma buvusj svorj ir geriau sekasi palaikyti sveikesnj kaino svorj
véliau gyvenime, palyginti su moterimis, kurios nemaitino kratimi. Tai
padeda sumazinti su nutukimu susijusiy véZiniy susirgimy ir susijusiy
neuzkreciamujy ligy rizika. Kratimi maitinanc¢ioms moterims taip pat
kyla mazesné rizika véliau gyvenime susirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis ir Il tipo diabetu. Kuo ilgiau maitinama kratimi, tuo labiau
sumazeéja ligy rizika.

Maitinimas kratimi siejamas su sveiku kudikiy augimu; jis taip pat
padeda apsaugoti kudikius nuo pernelyg didelio svorio padidéjimo.
Maitinimo kratimi poveikis vaiky ankstyvajam augimui taip pat lemia
palankia jy augimo eiga iki paauglystés. Be to, maitinimas kratimi taip
pat naudingas vaiky mitybai, raidai ir infekcijy prevencijai.

Suzinokite apie politikos priemones, kuriomis
skatinama maitinti kratimi

- Pakankamai ilga motinystés atostogy trukmeé suteikia galimybe
dirban¢ioms motinoms pirmus 6 ménesius maitinti savo kadikius tik
kratimi.

- Laikantis Tarptautinio motinos pieno pakaitaly prekybos kodekso,
uzkertamas kelias netinkamai rinkodaros praktikai ir taip
apsaugomas maitinimas kratimi. Pieno miSiniai ir motinos pieno
pakaitalai neturéty bati reklamuojami, bet prireikus turéty buti
prieinami.

- Maitinimui kratimi palanki politika ir informavimo kampanijos darbo
vietoje ir visose vieSosiose vietose padeda apsaugoti motery teise
maitinti kratimi ten ir tada, kai reikia, taip pat skatinti kultarinj ir
socialinj maitinimo kratimi priimtinuma.

Mitai ir faktai

MITAS. Jasy kratyse pagaminama nepakankamai
pieno jasy kadikiui.

FAKTAS. Beveik visoms motinoms pieno gaminasi
tiek, kiek jo reikia jy kudikiams. Motinos pieno gamyba
priklauso nuo to, ar kudikis gerai apziojes krutj, taip
pat nuo maitinimo kratimi daznumo ir trukmes. ISkilus
sunkumams, kreipkités pagalbos j savo sveikatos
priezitros paslaugy teikéja.

MITAS. Jei sergate, neturétumeéte maitinti kratimi.

FAKTAS. Priklausomai nuo to, kokia liga ji serga, ir
pasikonsultavusisu gydytoju, motina paprastai gali toliau
maitinti kratimi. Motinos organizme gaminami antiktnai
gali patekti j kadikio organizma ir padeti kudikiui ,,statyti“
savo imunine sistema.

MITAS. Jei mankstinsités (sportuosite), pasikeis jlusy
pieno skonis.

FAKTAS. Manksta (sportas) yra naudinga laktacijos ir
maitinimo kratimi laikotarpiu ir néra jrodymu, kad ji turi
jtakos motinos pieno skoniui.
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