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14 sposobéw zapobiegania nowotworom

Zalecenie 7 - Karmienie piersia
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7 Karm dziecko piersia jak najdtuzej.
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Najwazniejsze informacje

- Istnieja mocne dowody na to, ze karmienie piersig zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi u matki.
- Im dtuzej kobiety karmig swoje dzieci piersig, tym lepiej sg chronione przed rakiem piersi.
- Zaleca sie, aby matki rozpoczety karmienie piersig jak najszybciej i kontynuowaty je tak dtugo, jak to mozliwe.

Karmienie piersig a nowotwory

Wytaczne karmienie piersig oznacza, ze dziecku nie podaje
sie zadnych innych pokarméw ani napojéw — nawet wody
— poza mlekiem matki (z wyjatkiem witamin, mineratéw
i lekéw). Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wytgczne
karmienie piersig przez pierwsze szesS¢ miesigcy zycia
dziecka. Po tym okresie nalezy zacza¢ wprowadzac
odpowiednie pod wzgledem odzywczym pokarmy
uzupetniajace, a jednoczesnie kontynuowaé karmienie
piersig do ukonczenia przez dziecko drugiego roku zycia lub
dtuzej. Karmienie piersig moze odbywac sie bezposrednio
(piers—usta) lub przez odcigganie pokarmu.

Laktacja to proces, w ktérym organizm matki wytwarza
pokarm do karmienia piersig. Gtéwnym mechanizmmem, za
pomoca ktérego laktacja i karmienie piersig wptywaja na
ryzyko zachorowania na raka piersi, sg zmiany hormonalne
w okresie amenorrhei (czasowego braku menstruaciji).
Ogranicza to ekspozycje na okreslone hormony,
w szczegolnosci androgeny, ktére moga zwiekszacé ryzyko
raka.

Rak piersi to najczesciej diagnozowany nowotwor
u kobiet w Unii Europejskiej (29,4 % wszystkich nowych
przypadkow) i najczestsza przyczyna zgonéw z powodu
nowotwordéw (16,7 % wszystkich zgonéw nowotworowych).
W UE co jedenasta kobieta zachoruje na raka piersi przed
ukoniczeniem 74. roku zycia. Tak wysokie wskazniki
podkreslajg znaczenie profilaktyki raka piersi.

Karmienie piersia ma ogromne znaczenie zaréwno dla
dziecka, jak i dla matki. U dzieci karmionych piersig
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2, nadwagi i otytosci jest
nizsze. Laktacja i karmienie piersig zmniejszaja ryzyko
zachorowania na raka piersi i moga rowniez zmniejszac
ryzyko raka jajnika u matki. Im wiecej miesiecy kobieta
karmi piersig, tym lepszg zyskuje ochrone przed rakiem
piersi.

Dziatania zmniejszajace ryzyko zachorowania
naraka

Zaleca sie, aby
matki rozpoczety karmienie piersig w ciggu 1 godziny od
narodzin dziecka, jesli to mozliwe. Wczesne rozpoczecie
karmienia piersig pobudza wytwarzanie mleka i wydtuza
okres wytacznego karmienia piersig. Wytgczne karmienie
piersig pobudzawydzielanie mleka, co umozliwia dtuzsze
karmienie piersia. Im dtuzej karmisz piersig swoje dziecko,
tym lepsza jest twoja ochrona przed rakiem piersi.

Porozmawiaj z pracownikiem ochrony zdrowia (np. lekarzem
lub potozng) o mozliwosciach uzyskania wsparcia, ktére
moze pomoc ci jak najszybciej rozpoczaé karmienie
piersiag, poradzi¢ sobie z trudnosciami (bél, problemy
z przystawieniem noworodka do piersi czy obrzek piersi)
oraz kontynuowac karmienie piersia tak dtugo, jak chcesz.

Popieraj dobre praktyki, ktére pomoga ci kontynuowac
karmienie piersig po powrocie do pracy i tak dtugo, jak
zechcesz. Wyznaczona kameralna przestrzenielastyczne
przerwy w pracy sa wazne, aby umozliwi¢ odciaganie
pokarmu. Matki karmigce piersig moga rowniez korzystac
zinnych rozwigzan, takich jak praca w niepetnym wymiarze
godzin, telepraca i elastyczny grafik.
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Aby dowiedziec sie wiecej, zapoznaj sie z arkuszem
informacyjnym dotyczacym nadwagi i otytosci.



Dodatkowe korzysci ptynace z karmienia piersia
w kontekscie choréb niezakaznych o podobnych
czynnikach ryzyka oraz mozliwosci w zakresie
promocji zdrowia

Karmienie piersia przynosiistotne korzy$cizaréwno matce, jakidziecku.
Kobiety, ktére karmia piersia, czesto szybciej wracajg do masy ciata
sprzed poroduimajg zdrowszg wage w pdzniejszym zyciu w poréwnaniu
z kobietaminiekarmigcymi. Pomagato zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na nowotwory zwigzane z otytoscig oraz inne choroby niezakazne.
Ponadto kobiety, ktére karmity piersia, rzadziej zapadaja na choroby
uktadu krazenia i cukrzyce typu 2 w pézniejszym okresie zycia. Im
dtuzej kobieta karmi piersig, tym mniejsze jest ryzyko wystapienia
takich chorob.

Karmienie piersig wigze sie z prawidtowymi wzorcami wzrostu
u niemowlati pomaga chronic je przed nadmiernym przyrostem masy
ciata. Karmienie piersig wptywa na wczesne wzorce wzrostu dzieci
i sprzyja prawidtowemu tempu wzrostu az do okresu dojrzewania.
Przynosi rowniez korzysci w zakresie zywienia i rozwoju dziecka oraz
zapobiegania infekcjom.

Dowiedz sie wiecej o politykach wspierajacych
karmienie piersia

- Odpowiednio dtugi urlop macierzyriski umozliwia pracujgcym matkom
karmienie wytacznie piersig przez pierwsze sze$¢ miesigcy zycia
dziecka.

- Przestrzeganie Miedzynarodowego kodeksu marketingu produktéw
zastepujacych mleko kobiece chroni karmienie piersig przez
zapobieganie niewtasciwym praktykom marketingowym. Mleko
modyfikowane i substytuty mleka matkinie powinny by¢ promowane,
ale w razie potrzeby powinny by¢ dostepne.

- Polityki przyjazne karmieniu piersig oraz kampanie informacyjne
w miejscu pracy i we wszystkich przestrzeniach publicznych pomagaja
chronié prawa kobiet do karmienia piersig zawsze i wszedzie, gdy
tego potrzebujg; zwigkszajg takze spoteczna i kulturowa akceptacje
karmienia piersia.

Mity i fakty

MIT: Nie masz wystarczajacej ilosci pokarmu dla
swojego dziecka.

FAKT: Prawie wszystkie matki wytwarzajg odpowiednig
ilos¢ mleka dla swoich dzieci. Wytwarzanie pokarmu zalezy
od tego, jak dobrze dziecko jest przystawione do piersi
oraz od czestotliwosci i dtugosci karmienia. W przypadku
jakichkolwiek trudnosci poszukaj pomocy u pracownika
ochrony zdrowia.

MIT: Nie powinnas karmic piersia, jesli jestes chora.

FAKT: W zaleznosci od rodzaju choroby i po konsultaciji
z lekarzem matki zwykle moga kontynuowac karmienie
piersia. Przeciwciata wytwarzane przez organizm
matki moga by¢ przekazywane dziecku i pomagajg mu
w budowaniu wtasnej odpornosci.

MIT: Cwiczenia zmienig smak twojego pokarmu.

FAKT: Aktywnosc¢ fizyczna jest korzystna w okresie laktacji
i karmienia piersig i nie ma dowodow na to, ze wptywa na
smak mleka matki.
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