Trawlenie pokarmow 1
fizjologia powstawania mleka

0d razu pisze, ze weganom 1 wegetarianom ten artykut sie nie
spodoba, gdyz staje na przeciw teorii, ze cztowiek jest
ros$linozercg, udowadniajgc jego przystosowanie do
wszystkozernosci, pomijajgc fakt, Zze od zarania dziejéw
cztowiek zywit sie pokarmami zardéwno roslinnymi jak i
pochodzenia zwierzecego. Nie neguje wyboru diety
wegetarianskiej czy weganskiej, ale trzeba mie¢ na uwadze, ze
ten rodzaj diety nie dostarcza cztowiekowi wszystkich
niezbednych sktadnikow.

Mleko bedgce wytworem gruczotdéw mlecznych ssakéw jest
fenomenem natury. Kazdy ssak produkuje idealne mleko dla
swojego potomstwa, ale tylko cztowiek zaburza proces natury 1
nie wierzy w site wtasnych piersi i wyjgtkowos¢ mleka
kobiecego dla matego cztowieka. Pokarm kazdego ssaka jest
wyjagtkowy, ale tylko taki, ktdéry jest produkowany dla mtodego
danego gatunku. Poza sktadnikami odzywczymi, witaminami 1
mineratami, zawiera substancje swoiste gatunkowo, o ktorych
wielokrotnie juz pisatam. Dodatkowo, sktadniki odzywcze takie
jak biatka tez Sq swoiste i np. : alfa -
laktoalbuminy sg charakterystyczny dla pokarmu ludzkiego, zas
beta-laktoalbuminy dla mleka krowiego i to one gtdéwnie sg
odpowiedzialne za nieprawidtowg odpowiedZ immunologiczng
matych dzieci. Do tego kazeina jest biatkiem swoistym
gatunkowo, oznacza to, ze kazdy gatunek ssaka produkuje
swoistg kazeine o swoistej budowie, masie i wielkosSci. Ludzkie
mleko zawiera biatka swoiste gatunkowo dla cztowieka, nie moze
wiec powodowal alergii u matego dziecka.

Dzis znamy bogactwo tej fenomenalnej substancji, ktérej sktad
jest idealnie dostosowany do potrzeb dziecka. Mleko mamy
zawiera:


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/02/trawienie-pokarmow-i-fizjologia-powstawania-mleka/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/02/trawienie-pokarmow-i-fizjologia-powstawania-mleka/

-biatko - gatunkowo swoiste, dobrze przyswajalne,
tatwostrawne, wsrod 19 niezbednych aminokwasow zawiera
duzg ilosc¢ tauryny, waznej dla budowy oka,

» ttuszcze - ,zdrowe”, tatwo przyswajalne, tatwostrawne
dzieki obecnosci enzymu lipazy, zawierajg duzg ilosSc
cholesterolu niezbednego do budowy tkanki nerwowej
1 moézgu, dtugotancuchowe wielonienasycone Kkwasy
ttuszczowe (LC-PUFA, a wsrdod nich DHA), wazne dla tkanki
nerwowej 1 budowy oka (dlatego dzieciom karmionym
mlekiem matki nie trzeba podawac DHA),

- cukry — gtéwnie laktoze w duzym stezeniu, wazng dla
budowy tkanki mézgowej 1 wchtaniania wapnia, oraz
oligosacharydy, stymulujgce wzrost prawidtowej flory
bakteryjnej w przewodzie pokarmowym (prebiotyki),

-sole mineralne - wszystkie niezbedne mineraty
w odpowiednich dla dziecka ilosciach, zelazo 1 wapn
w nieduzym stezeniu, ale doskonale przyswajalne, na
statym poziomie, nawet mimo niedobordow u matki,

=witaminy - wiekszo$¢ pokrywa zapotrzebowanie
niemowlecia, tylko witaminy z grupy B 1 witamina C sg
zalezne od dostaw z pozywieniem matki, mate jest
natomiast stezenie witamin D i K (dlatego podaje sie je
dzieciom dodatkowo*),

» czynniki odpornosciowe — swoiste przeciwciata wytwarzane
,ha biezgco” przez organizm matki po zetknieciu
z chorobotwérczymi drobnoustrojami z otoczenia, elementy
krwi, zywe komdrki, laktoferyna, nukleotydy, interferon
1 wiele innych. [III]

* 0 zasadnosci zalecen dotyczacych suplementacji pisatam w
artykule: Suplementy dla dzieci karmionych piersig

Ale do rzeczy, jak pokarm mamy zamienia sie w biaty dar zycia?
Troche biologii, anatomii i gastrologii bedzie wskazane, aby
zrozumiel procesy zachodzace podczas trawienia pokarmoéw.
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Uktad trawienny cztowieka to uktad ssaka wszystkozernego
(oznacza to ze cztowiek jest tak roslinozercag jak 1
miesozerca). W przypadku ssakéw miesozernych uktad trawienny
jest krotki, gdyz mieso trawione jest gtdéwnie w zotgdku, zas w
jelitach zachodzg tylko procesy koAcowego trawienia i
wchtaniania. Przyktadem jest kot czy pies, ktérych uktad
pokarmowy nie jest przystosowany do trawienia pokarmow
roslinnych, ktdére sg jedynie dodatkiem do diety. Zeby tez sa
przystosowane do rozszarpywania miesa (kty). W przypadku
typowych roslinozercow mamy do czynienia z kompletnym brakiem
ktéw, za to mamy rozwiniete zeby rozcierajgce (trzonowe,
przedtrzonowe) oraz bardzo dtugi uktad trawienny, gdyz gtowny
proces trawienia produktéw pochodzenia ros$linnego przebiega w
jelitach, a wiec muszg by¢ one pojemne i dtugie, aby doszto do
catkowitego strawienia pokarméw diety roslinnej, zotadek ich
zas nie jest zupetnie przystosowany do trawienia miesa.

Cztowiek ma uk*ad pokarmowy przystosowany do trawienia
pokarméw pochodzenia zardéwno roslinnego, jak i zwierzecego.
Posiada odpowiednie uzebienie i enzymy trawigce do
przyswajania sktadnikoéw z obu rodzajoéw zywno$ci. Ponizej
pordwanie wybranych parametrow

Kot, pies i cztowiek - rodéznice anatomiczne i fizjologiczne
[IV]

Cecha Cztowiek Pies Kot
Stosunek mas
zewodu y 2,7% u psow 7%; U ras
P 11% ras matych 2,8 do
pokarmowego do _
: olbrzymich 3,5%
masy ciata
Zeby 32 42 30
: bardzo
Zuci dtugi brak
ucie ugie Krétkie ra
Enzymy trawienne
=y y, : Wl obecne brak brak
w Slinie




pH zotadka 2-4 1-2 1-2
Dk /7 7/ " -L-t
H90sE JETITa 6-6,5m 1,7-6 m 1-1,7 m
cienkiego
Dt s¢ jelit
Hgosc Jetita 1,5m 9,3-1 m 9,3-0,4 m
grubego
Czas pasa: 30 godzin do 5
2as pasazt godzt 12-30 godzin | 12-24 godziny
jelitowego dni
led b led
Rodzaj diety wszystkozerca Wzg ? hd gzwzq =any
miesozerca miesozerca

Dlaczego te informacje sa wazne?
Bo to jest wazne dla procesdéw trawienia.

Cztowiek, jako wszystkozerca, posiada stosowne enzymy
trawienne.

LEGENDA

BIAtKA (PROTEINY) — polipeptydy & oligopeptydy o peptydy ©

aminokwasy

TLUSZCZE - +tréjglicerydy & diacyloglicerole o)
monoacyloglicerole 0 glicerole, micele, 1lipidy + Kkwasy
ttuszczowe,

WEGLOWODANY (CUKRY) — polisachcarydy o oligosacharydy 0
disacharydy 0 sacharydy

KWASY NUKLEINOWE to zwigzki organiczne, ktérych podstawowa
jednostka strukturalng jest nukleotyd. Nukleotyd tworza: jedna
czgsteczka cukru zbudowanego z 5 atoméw C — pentoza (ryboza,
deoksyryboza), jedna czasteczka kwasu fosforowego 1 jedna
czgsteczka zasady azotowej.[V] Kwasy nukleinowe sg
biopolimerami wystepujgcymi w komérkach wszystkich organizméw.
Wyrdéznia sie dwa gtowne typy kwasdéw nukleinowych: Kwas
deoksyrybonukleinowy (DNA) Kwasy rybonukleinowe (RNA): m-RNA,
t-RNA, r-RNA (rybosomalny RNA)[VI]

Proces trawienia rozpoczyna sie w ustach, nastepne



etapy to: Zzotadek, jelito cienkie (dwunastnica, jelito
czcze i krete), okreznica, odbytnica. Pokarmy sa
trawione 1 wchtaniane na kazdym etapie drogi przez nasz
organizm. Wszystko zaczyna sie w juz w jamie ustnej.

Enzymy zawarte w Slinie — amylaza i proteaza poddajg pokarm
wstepnemu trawieniu. Amylaza rozbija dtugie %*ancuchy
polisacharydowe, takie jak skrobia, na krétsze sacharydy,
proteaza wstepnie trawi biatka. Pokarm w trakcie zucia 1
mieszania ze Sling zostaje rozdrobiony, dzieki czemu enzymy
trawienne mogg dotrze¢ do rozdrabnianego pokarmu lepiej go
trawigc.

Co wazne, obecnos¢ amylazy w $linie cztowieka jest
charakterystyczna takze dla innych gatunkdéw ssakodw
wszystkozernych (czyli spozywajgcych pokarmy zardéwno ros$linne
jak i zwierzece - pierwszy dowdéd na wszystkozernos¢
cztowieka). Ro$linozerne przezuwacze nie majg amylazy w
$linie, gdyz u nich procesy trawienia przebiegajg w inny
sposab.

pH jamy ustnej jest naturalne i wynosi ok 7,5.

W Sslinie znajduje sie takze 1izozym o dziataniu
bakteriobdjczym

Po wymieszaniu ze $ling i enzymami pokarm trafia do zotadka —
jest to ,worek”, miesien gtadki, pokryty od Srodka btona
S§luzowg chronigcg przed samotrawieniem, gdyz w zotadku
trawione sg gtownie biatka (a te sg jedng z gtownych
sktadowych miesni). W zotadku oprécz trawienia wchtaniana jest
czeSciowo woda. Aby tresc¢ sie nie cofata zwieracz przetyku
zaciska sie. U osdéb z refluksem moze sie jednak nie domyka¢,
dlatego odczuwajg dyskomfort w przetyku i palenie.

Zotgdek jest jedynym odcinkiem uktadu trawiennego, w ktdérym pH



wynosi ponizej 2 i jest bardzo kwasne. Wtasnie takie pH
odpowiada za $cianie biatek. Oprécz HCLl, czyli kwasu solnego w
zotgdku wydzielane sg inne enzymy. Jednym z nich jest
nieaktywny pepsynogen, ktory pod wptywem aktywnej pepsyny
zamienia sie w pepsyne. Tak pepsyna aktywuje nieaktywny
pepsynogen (takie zjawisko nazywane jest autokataliza), ale
pepsyna odpowiedzialna jest przede wszystkim za trawienie
biatek.

U dzieci karmionych mlekiem, w zot*adku znajduje sie jeszcze
podpuszczka, odpowiedzialna za trawienie — $ciecie kazeiny z
mleka, dlatego kiedy maluchowi sie ulewa, nie jest to mleko
tylko taki ,serek”.

Kolejnym enzymem jest 1lipaza odpowiedzialna za trawienie
ttuszczy. Lipaza znajduje sie takze w pokarmie kobiecym, to za
jej sprawg odciggniete mleko zmienia smak i zapach.

Kiedy pH tresci zotagdkowej spadnie ponizej 3, proces
wydzielania kwasu zostaje zatrzymany, a zotadek kurczgc sie
energicznie miesza tres¢ z sokami, przy okazji jg ,miazdzac”.
Kiedy tres¢ jest odpowiednio wymieszana i rozdrobniona zostaje
przemieszczona do jelita cienkiego, a doktadnie jego pierwszej
czesci — dwunastnicy, a za zatrzymanie jej w jelicie odpowiada
odzwiernik.

W dwunastnicy odczyn zasadowy powoduje, ze pH wzrasta do 8,5,
a gruczoty tak dtugo wydzielajg swoje soki, az tres¢ osiggnie
takie pH. W dwunastnicy mamy do czynienia z réznorodnosScia
enzyméw trawiennych, produkowanych gtéwnie przez trzustke.
Enzymy trzustki nastawione sg gt6wnie na trawienie cukrow i
ttuszczy, w mniejszym stopniu biatka.

Amylaza trzustkowa kontynuuje rozktad polisacharydéw
zapoczagtkowany w ustach.

Maltaza (disacharydzaza), to kolejny enzym odpowiedzialny za



rozktad weglowodandéw — dwucukru maltozy. Maltoza powstaje w
wyniku pociecia przez amylaze polisacharydéw na takie wtasnie
dwucukry. Maltoza jest pochodng skrobi i skt*ada sie z 2
reszt D-glukozy. Maltaza rozktada maltoze do 2 czagstek
glukozy, czyli cukru prostego, a ten jest wchtaniany do
krwioobiegu.

Eastaza tnie dtugie %tancuchy polipeptydowe na krétsze.

Trypsyna 1 chymotrypsyna aktywujg trypsynogen i
chymotrypsynogen podobnie jak pepsyna w zotadku aktywuje
pepsynogen, kontynuuje zapoczatkowany w zotadku rozktad
biatek, czyli polipeptyddéw na peptydy i oligopeptydy.

Z6t¢ — produkt uboczny rozktadu ,starych” krwinek, produkowana
w wagtrobie, stanowi wazny element trawienia ttuszczy: emulguje
je, czyli obniza napiecie powierzchniowe ttuszczy, pozwalajac
na dziatanie wodnej lipazy.

Lipaza trzustkowa — nieaktywny enzym rozktadajgcy ttuszcze,
aktywuje sie dzieki dziataniu zo6*ci, ktdra poprzez emulgacje
pozwala na dziatanie lipazy. Lipaza dzieli poliglicerole do
diacygliceroli, monoacygliceroli, gliceroli i Kkwasow
ttuszczowych.

Nukleazy trzustkowe - rozktadajg kwasy nukleinowe na
nukleotydy
Zastawka dwunastniczo — czcza zabezpiecza cofanie masy

pokarmowej po przemieszaniu jej do jelita cienkiego.

W tej czesSci jelita mamy do czynienia z intensywnym
wchtanianiem sktadnikéw odzywczych, witamin, soli mineralnych
z trawionego pozywienia.

Ale aby sktadniki pokarmowe mogty by¢ wchtoniete, muszg
przejs¢ ostatni etap trawienia, czyli rozk*adu do miceli
ttuszczowych, aminokwasow i glukozy.
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Amylaza jelitowa — dalszy rozk*ad niestrawionych do tej pory
polisacharydéw, disacharydéw (dwucukréw)

Laktaza (disacharydzaza) — rozktada laktoze, dwucukier mleczny
(glukoza + galaktoza) do cukréw prostych, ktdére moga byc
wchtoniete do krwioobiegu

Sacharaza (disacharydzaza) - rozktada dwucukier sacharoze
(cukier biaty) do fruktozy i glukozy, ktdére moga by¢
wchtoniete do krwioobiegu

Aminopeptydazy - dzieli wigzania peptydowe biatek na
aminokwasy, w takiej formie aminokwasdéw moga by¢ wchtaniane do
krwioobiegu (koniec aminowy)

Karboksypaptydazy - podobnie jak aminopeptydazy odcina
aminokwasy od %*ancuchdéw peptydowych (koniec karboksylowy)

Lipaza jelitowa — ostateczny rozktad t*uszczy do pojedynczych
glicerydéw i kwasdéw ttuszczowych, w zaleznos$ci od rodzaju sa
wchtaniane do krwioobiegu lub do uktadu limfatycznego

Nukleazy jelitowe rozktadajg kwasy nukleinowe do nukleotydow,
zasad azotowych, rybozy, deoksyryboze i kwas fosforowy.

Sktadniki, ktére dzieki kosmkom jelitowym trafiajg do
krwioobiegu, transportowane sg za pomocg uktadu zyty wrotnej
(zyta *aczgca jelito z watrobg), sg tam metabolizowane, czyli
zamieniane na aktywne sktadniki, z wagtroby sg za pomoca krwi
rozprowadzane po organizmie cztowieka do wszystkich komdrek
organizmu, w tym do gruczotéw mlecznych.

Do wgtroby trafiajg takze krétkie i Sredniej dtugosci kwasy
ttuszczowe oraz nienasycone kwasy ttuszczowe, gdzie sg
zamieniane m.in. na energie.

Dtugotaincuchowe nasycone kwasy ttuszczowe (olej palmowy,
smalec, masto, oleje po obrobce termicznej), w przeciwienstwie
do nienasyconych, sa wchtaniane przez uktad chtonny 1 trafiaja
do ukt*adu limfatycznego. Co wazne, uktad limfatyczny jest



potgczony z ukt*adem krwiono$nym i tam znajduje swoje ujscie, a
wiec ostatecznie lepkie ttuszcze nasycone trafiajg do krwi, a
takze do innych naczyn, w tym kanatdéw mlecznych, gdzie moga
sprzyjac¢ zastojom, ze wzgledu na swoja lepka strukture.

Grzyby, <chociaz sg ciezkostrawne, sa 2Zrédtem
aminokwasow i niektdorych witamin i mineratow i tylko te
sktadniki sg wchtaniane po strawieniu przez mame.

Pomiedzy jelitem cienkim, a jelitem grubym znajduje sie
zastawka jelitowo — katnicza, dzieki ktérej tresc¢ nie cofa sie

W jelicie grubym wchtaniana jest woda i witaminy. To wtasnie
tutaj pojawiajg sie kolki jelitowe, tak u niemowlat, jak i
wzdecia u dorostych. Przyczyna takiego stanu rzeczy jest dos¢
prosta. To, co nie zostato odpowiednio strawione w jelicie
cienkim, zaczyna fermentowa¢, a procesem ubocznym sg gazy. Co
wazne, za produkcje gazéw odpowiadajg weglowodany, a te sg
gtoéwnie pochodzenia roslinnego.

Rodzice czesto pytajag, czemu pokarmy wydalane w okresie
rozszerzania diety (zwtaszcza u dzieci BLW) sa niestrawione.
Produkty podawane w papkach, takze sg wydalane w niezmienionej
formie.

Jelita dziecka, dopiero ucza sie trawic¢. Przy tym dzieci,
ktéore dopiero zaczynajag przygode z gryzieniem, omijajac etap
papek, majg co prawda waty zebowe, Swietnie radzgce sobie z
rozdrabnianiem, ale nie majg jeszcze odruchu dtugiego zucia,
stad w stolcu pojawiajg sie cate kesy.

Jednak, jesli przyjrze¢ sie uwaznie, to u dorostych stolec pod
tym wzgledem nie rézni sie znaczgco. Mozna znaleZz¢ w nim
zielony groszek z wczorajszego obiadu, czy kawatek pomaranczy
z deseru, czesto z zachowaniem zywych koloréw.

Nalezy zauwazy¢, ze produkty pochodzenia roslinnego wymagaja
bardzo dtugiego i starannego zucia, a w przeciwienstwie do



zwierzat roslinnych — przezuwaczy, ludzie nie majaq
rozwinietego uktadu trawiennego nastawionego na procesy
rozktadu skrobi i celulozy. Taka krowa czy wielbtad, oproécz
rozbudowanego procesu zujgcego, posiada jeszcze dodatkowe
elementy uktadu trawiennego odpowiedzialne za trawienie
dtugich %*ancuchéw polisacharydowych.

Krowa nie posiada zotgdka typowego dla wszystkozercéw (np.
cztowiek) czy miesozercéw (kot). ,Zotadek” krowy to tak
naprawde skomplikowany system przystosowany do trawienia
pokarméw roslinnych, sktadajacy sie z gtdéwnego worka
mie$Sniowego — zwacza oraz czepiec, ksiegi i trawieniec. Ten
skomplikowany uktad trawienny, wraz z zebami przystosowanymi
do dtugiego zucia, decyduje o przystosowaniu zwierzat
roslinozernych do trawienia gtdéwnie skrobi i celulozy.

Do krwi nie przenikaja gazy. To, co powoduje wzdecia u
mamy, a wiec napoje gazowane, uboczne efekty
fermentacji w jelitach roslin straczkowych, kapustnych
czy cebuli, powoduja tylko wzdecia u mamy. Nie ma
czegos$ takiego jak , gazowana krew”, nie moze by¢ wiec
gazowanego mleka. Substancje powodujace wzdecia
fermentujg w jelitach mamy. To co przenika do krwi,
jest metabolizowane, a nastepnie trafi do pokarmu i juz
nie fermentuje, nie fermentuje ani w watrobie, ani w
krwi, ani tym bardziej w mleku.

Mama karmiagca pilersia moze jesc¢
zarowno wczesniej wspomniane

grzyby, jak 1 rosliny straczkowe 1

u V4

kapustne, p1c gazowang wode
mineralna, a nawet



wysokozmineralizowang.

Ttuszcze 7Zrodtem ttuszczy sg: oleje, mieso, masto, ponadto
bardzo dobrym Zrdédtem tkXuszczy nienasyconych sa orzechy,
pestki 1 nasiona

Weglowodany Zrdédtem weglowodandéw sa gtownie produkty
roslinne, kasze oraz produkty petnoziarniste. Te ostatnie sg
najlepszym wyborem, gdyz cukry z nich uwalniane sg powoli, nie
powodujgc skoku poziomu glukozy we krwi, tym samym poziom jest
utrzymywany na statym poziomie. Cukry proste zawarte w
stodyczach, ale takze te z cukiernicy, powoduja skok poziomu
glukozy, a tym samym zmuszajg trzustke to wyrzutu insuliny
odpowiedzialnej za magazynowanie glukozy w watrobie 1
miesniach.

Kolejnym cichym zabdjcg jest syrop glukozowo — fruktozowy.
Przyczynia sie on do wytwarzania trdéjgliceryddéw, a te sa
przyczyna otytosci, oraz miazdzycy naczyn.

Sole mineralne najlepszym Zrédtem sa produkty =zbozowe,
nasiona, orzechy, pestki oraz produkty odzwierzece np. nabiat,
przyktadowe mikro i makroelementy i Zrédta:

 Waph — mleko i przetwory, jaja, sezam, migdaty, zielone
warzywa, ale tutaj jest go duzo mniej niz w nabiale i ma
gorszg przyswajalnos¢. Aby dostarczy¢ te samg ilos¢
wapnia, ktora znajduje sie w szklance mleka, trzeba by
zjes¢ 12 gtoéwek sataty

 Magnez — kakao, gorzka czekolada min 70%

-Zelazo — czerwone mieso: wolowina, wieprzowina,
dziczyzna, cielecina, czerwone warzywa, kakao naturalne,
gorzka czekolada



= Cynk, selen — nasiona, pestki, orzechy

Witaminy to sktadniki, ktérych cztowiek wyprodukowad
samodzielnie nie potrafi, dlatego tak wazne jest przyjmowanie
ich wraz z pozywieniem. Najlepszym Zrdédtem sa: rosliny —
warzywa 1 owoce.

Witamina D, — a doktadnie aktywna jej forma — kalcyferol,

chociaz potocznie nosi nazwe witaminy, w rzeczywisto$ci nig
nie jest. Jest to HORMON, produkowany przez najwiekszy organ
cztowieka — skdére. Tu nalezy zauwazylé, ze poza witaming D;,
wszystkie hormony wypisywane sg przez endokrynologdéw (oraz
ginekologbw) na recepte i tylko ze wzgledu na konkretne
wskazanie, a nie rutynowo. Dlatego suplementujgc te witamine
tak sobie i jak dziecku, nalezy wzig¢ pod uwage, ze z
hormonami nie ma zartéw.

Witamina D; to zwigzek chemiczny o nazwie cholekalcyferol —
zwigzek steroidowy, pochodna cholesterolu. Syntetyzowana jest
w Skérze pod wptywem ultrafioletu. Inna wersja tej witaminy
to ergokalcyferol (D,) pochodzenia roslinnego. Witamina DI
bedgca sktadnikiem tranu okazata sie mieszaning
cholekalcyferolu i lumisterolu, zwigzku o podobnej budowie,
ale bez aktywnosci witaminy D. [VII]

Jednakze:

Czy nalezy witamine D, przyjmowac profilaktycznie w postaci

preparatow farmakologicznych? Tak! Kiedy i kto to powinien
robic?

= 1000 jednostek (IU) od pazdziernika do kwietnia u o0soéb
unikajacych nastonecznienia,
= 1000 jednostek (IU) u wszystkich osob powyzej 65. rz.



przez caty rok, gdyz zdolnos¢ produkcji
cholekalcyferolu w skOrze zmniejsza sie wraz z wiekiem.

(..)

Powyzsze wskazania do suplementacji zostaty przyjete na
podstawie zalecen polskich ekspertéw z 2009 roku, (800-1000
IU), zalecen amerykanskiej pozarzgdowej organizacji o
nazwie Institute of Medicine z 2010 roku (600-800 IU), oraz
miedzynarodowego stowarzyszenia Endocrine Society z 2011 roku
(800-2000, u otytych do 4000 IU). Warto jednak zaznaczyc, ze
Endocrine Society okreslito catkowite dzienne zapotrzebowanie
na witamine D, zatem u osoby stosujgcej zdrowg diete dawka
preparatu farmakologicznego moze by¢ nizsza. [VII]

Pamietajgc o wykonaniu badania poziomu 25-0OH-D we krwi, przed
rozpoczeciem suplementacji. Za prawidtowy przyjmujemy wynik:
40-50 nmol/1

WAZNE: NIE ISTNIEJE WITAMINA D3 WEGANSKA, JESLI
KTOS TWIERDZI, ZE TAKA SPRZEDAJE ZWYCZAJNIE
OSZUKUJE, WITAMINA D3 JEST JEDYNIE POCHODZENIA
ZWIERZECEGO, WEGANSKA JEST WITAMINA D2, JEDNAKZE
JAK WSPOMNIALAM WCZESNIEJ NIE MA ONA TAKIEGO
ZNACZENIA, GDYZ JEST AKTYWOWANA W NIEWIELKIM
STOPNIU.

WITAMINA B,, niezwykle wazna witamina, jej jedynym Zroditem sg

produkty pochodzenia zwierzecego: podroby zwierzece, gtdéwnie
wotowe: wgtroba, nerki, mézg, jaja, a wiec nie ma jej
dostepnej dla wegan, musza ja suplementowa¢. Ta wyjgtkowa
witamina jest niezwykle wazna dla matego cztowieka, dlatego
tak wysoki poziom jej dostepnos$ci jest w kazdym okresie
karmienia.

Podobnie jak inne witaminy z grupy B, witamina B,, bierze
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udziat w przemianie weglowodanowej, biatkowej, ttuszczowej 1 w
innych procesach:

= uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych krwinek,

- wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego,

= umozliwia synteze w komérkach, przede wszystkim szpiku
kostnego,

zapewnia dobry nastrdj,

= réwnowage psychiczng,

= odgrywa role przy odtwarzaniu kodu genetycznego,

= pobudza apetyt.

Witamina B,, odgrywa istotng role we wtasciwym funkcjonowaniu

organizmu.Kobalamina jest odpowiedzialna za prawidtowy rozwéj
komérek nerwowych, gdyz uczestniczy w syntezie choliny, ktdra
jest sktadnikiem fosfolipiddéw otoczki mielinowej wtodkien
nerwowych. Ponadto warunkuje podziaty komdérkowe oraz synteze
kwaséw nukleinowych DNA i RNA oraz biatek uczestniczgcych w
ich budowaniu. [JObecnos¢ witaminy B,, ma wptyw na

funkcjonowanie karnityny, dzieki czemu posrednio prowadzi do
zmniejszenia sie ilo$ci lipiddéw (ttuszczéw) we krwi, gdyz
przyczynia sie do ich zuzytkowania. Witamina B,, oddziatuje
na uktad kostny, co ma szczegdlne znaczenie dla rozwoju dzieci
oraz dla kobiet w czasie menopauzy, ktdére sa w tym okresie
zagrozone osteoporozg polegajac.

Aminokwasy egzogenne (czyli takie Kktéore cztowiek musi
dostarczy¢ wraz z pozywieniem), wiekszos¢ aminokwasdw jest
dostepna w kazdym rodzaju pokarmu, wyjgtek stanowi TRYPTOFAN,
jest to aminokwas ktdérego gtdéwnym Zrédtem sg miesnie, a wiec
mieso. Aminokwas ten jest Zrodtem innej witaminy z grupy B -
B3 — niacyny, jej zZrddta roslinne majg znikome znaczenie dla
organizmu cztowieka. TRYPTOFAN jest niezwykle waznym
aminokwasem w okresie laktacji, bierze udziat w produkcji
hormonu — melatoniny. Przenika takze do pokarmu nocnego,
dzieki niemu dziecko wie, kiedy sg okresy snu 1 czuwania.



Podwyzszenie poziomu tryptofanu i melatoniny w mleku nocnym
daje sygnat do nocnego odpoczynku, zapewnia dobry sen.
Tryptofan bierze udziat w procesach rozmnazania. Jest
niezwykle waznym aminokwasem takze dla produkcji innego
hormonu — serotoniny. Serotonina odpowiada za dobry nastroéj,
dobry sen poprawia dziatanie mézgu, zmniejsza nadpobudliwos¢,
daje sytosc.

W Polsce wiarygodne informacje o wartosci odzywczej produktow
zawierajg, oprocz publikacji naukowych, wydawane przez
Instytut Zywnos$ci i Zywienia, ,Tabele wartosci odzywczej
produktow spozywczych”. Przegladajgc tabele mozna stwierdzic,
ze w 100g czesSci jadalnych produktu (czyli takiego, jaki
spozywamy), w zaleznosci od rodzaju produktu, znajduje sie
odpowiednio tryptofanu w: serach zéttych 284-519 mg; serach
biatych 121-272 mg,; catym jajku kurzym 186 mg; miesie
1 wedlinach 82-385 mg; rybach i1 przetworach rybnych 112-325
mg; (..)migdatach 310 mg oraz orzechach 275 mg. [XI]

Ale ile mozna zjes¢ na raz migdatéw czy orzechéw?

ZRODtA WITAMIN I ICH ROLA W ORGANIZMIE CZtOWIEKA
WITAMINY ROZPUSZCZALNE W THUSZCZACH

Nazwa Najwazniejszy wptyw na

. . . . Najbogatsze Zrddta
witaminy funkcje organizmu




Witamina A
Retinol,
Beta-karoten

Prowitamina
A

* wzrost i ogdélny rozwdj
organizmu,
 tworzenie kosci,

e produkcja hormondw,
» widzenie (takze
nocne),
 prawidtowy rozwdj i
funkcjonowanie skéry,
e ochrona przed
nowotworami i chorobami
serca
(przeciwutleniacz).

Ryby morskie, tran,
watroba wotowa, watroba
wieprzowa, wegorz,
z6ttko jaj, masto, oleje
roslinne, szpinak,
morele, satata, jarmuz,
dynia, groszek zielony,
boéwina, szczaw,
marchew.

Jest powszechnym
dodatkiem do zywnoSci w
grupie karotenoidow:
E160, E160a

Witamina D
Kalciferol

* przemiany wapnia i
fosforanow
 Wtasciwa mineralizacja
kosci

Ryby morskie, tran,
wegorz, sledz, szprot,
makrela, *toso$, watroba

cieleca, watroba
wieprzowa, wagtroba
wotowa, wagtroba barania,
z6ttko jaja, Swieze
jaja, masto, masto
roslinne, sery z6tte.

Witamina E
Tokoferol

* zapobieganie
uszkodzeniu bton
komérkowych przez

procesy utleniania —
tzw. przeciwutleniacz
(=antyoksydant),

* Ochrona przed rozwojem
miazdzycy — hamuje
utlenianie frakcji LDL
cholesterolu (tzw. zty
cholesterol).

Soja, kietki zbdz, oleje
roslinne — stonecznikowy
i sojowy, jaja Swieze
cate, zo6ttko jaja, kasze
— jeczmienna i gryczana,
zboza, orzechy,
szparagi, tran, masto,
masto roslinne, kapusta
— czerwona 1 wtoska,
jarmuz, groszek zielony,
brukselka, fasola biata,
groch, ptatki owsiane.
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Lucerna, szpinak,
kapusta, kalarepa,
marchew, pomidory,

Witamina K

Kompleks  Regulacja procesoéw

witamin K: krzepniecia krwi i

wit. K1 — zapobieganie
Filochinon, krwawieniom.

wit. K2 — e utrzymywanie
farnochinon, | prawidtowej struktury
wit. K3 — | kosci i gojenie ztaman.
menadion.

groch, truskawki,
ziemniaki, sery zétte,
z6ttka jaj kurzych,
watroba.

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

Najbogatsze Zrédta

Drozdze, nietuskane ziarno pszenicy,
ptatki owsiane, mieso wieprzowe,
watroba wieprzowa, watroba cieleca,
jaja, ziemniaki, orzechy, groch,
fasola, pieczywo petnoziarniste.

Drozdze, watroba cieleca, watroba

wieprzowa, mleko, ptatki owsiane,

cate ziarno pszenicy, szpinak, mieso
wieprzowe, jaja, marchew, chleb
biaty, ser zétty, makrela.

Drozdze, watroba wieprzowa, watroba
cieleca, jaja, nietuskane ziarno
pszenicy, ptatki owsiane,
petnoziarnisty chleb, mieso
wieprzowe, mieso wotowe, chleb
biaty, mleko, ziemniaki, szpinak,
marchew, kapusta.

Najwazniejszy
Nazwa .
\ ) wptyw na funkcje
witaminy :
organizmu
Witaminy B
(kompleks)
* Przemiany metaboliczne glukozy we
Witamina B| krwi w zwigzki wysokoenergetyczne,
1 * Funkcjonowanie wtdkien uktadu
Tiamina nerwowego, serca i miesni,
¢ Produkcja krwinek czerwonych.
Witamina * Produkcja zwigzkoéw
B2 wysokoenergetycznych,
Ryboflawin * Wtasciwe funkcjonowanie skéry i
a bton $luzowych
e Metabolizm ttuszczéw, weglowodandw
Witamina i biatek,
B5 e Synteza hormonéw sterydowych i
Kwas innych zwigzkéw chemicznych.
pantotenow| ¢ Prawidtowa budowa i funkcjonowanie
y skéry oraz wtoséw
* Ochrona przed infekcjami.
* Synteza i regulacja ponad 60 biatek
Witamina |w organizmie (gtdéwnie biatka zwigzane
B6 z prawidtowym funkcjonowaniem uktadu
Pirydoksyn nerwowego)
a e Produkcja czerwonych i biatych
komérek krwi.

Drozdze, nietuskane ziarno pszenicy,
mieso wotowe, mieso wieprzowe, chleb
biaty, kapusta, ptatki owsiane,

mleko, marchew, ziemniaki, ryby.
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e Tworzenie czerwonych komérek krwi,

Watroba wotowa, watroba wieprzowa,
nerki wotowe, nerki wieprzowe,

Witamina » Tworzenie materiatu genetycznego $ledz, makrela, toso$, pstrag, mézg
Bi12 (synteza DNA i RNA), wieprzowy, ozér wotowy, fladra,
Kobalamina| < Prawidtowe funkcjonowanie uktadu dorsz, mézg cielecy, wotowina,
nerwowego. baranina, cielecina, z6ttko jaja
kurzego, sery zétte.
Witamina * Procesy utleniania i redukcji w Drozdze, watroba wieprzowa, watroba
PP organizmie cieleca, mieso wotowe, mieso
Witamina * Regulacja poziomu cukru we krwi wieprzowe, nietuskane ziarno
B3, (produkcja zwigzkdéw energetycznych). pszenicy, petnoziarnisty chleb,
Niacyna, e Regulacja przeptywu krwi w marchew, chleb biaty, groszek
Kwas naczyniach krwionos$nych. szpinak, jabtka, kapusta,
nikotynowy e Regulacja poziomu cholesterolu. pomarancze, ziemniaki, makrela.

Witamina C

e Zmniejszanie szkodliwego dziatania
chemicznych proceséw utleniajgcych —
tzw. przeciwutleniacz
* Produkcja kolagenu i podstawowych

Réza cukrowa, réza dzika, porzeczka
czarna, porzeczka biata, porzeczka
czerwona, agrest, grejpfrut,
cytryna, pomarancz, malina,
truskawka, rabarbar, bdb, kapusta,
kalafior, szczypior, pory cebula,

Kwas . L . . . C
askorbinow biatek w catym organizmie (kosci, groszek zielony, ziemniaki,
chrzastki, $ciegna, wiezadta). pomidory, rzepa, jarmuz, kapusta
y e Zwiekszanie wydajnos$ci uktadu czerwona, kapusta wtoska, chrzan,
odpornos$ciowego. rzodkiewka, brukselka, brokuty.
* Przyspieszanie gojenia ran, Stosowana jest tez w przetwdrstwie
zywnos$ci jako przeciwutleniacz,
oznaczenie E300
e Regulacja rdéznych proceséw
metabolicznych w organizmie, , ,
. x q : Watroba wotowa, szpinak, nacd
Kwas e Tworzenie kwasdéw nukleinowych DNA i , ,
, burakéw, kawon, dynia, kapusta,
foliowy RNA, . L L .
, L, ziemniaki, mleko, jaja, wotowina,
Folacyna, e Jest chemicznym przekaznikiem w ,
, . ; groszek zielony, marchew,
Witamina mozgu. . )
) , , petnoziarnisty chleb, kasza
B9 e Zapobieganie chorobom serca i . . L
e jeczmienna, drozdze.
miazdzycy.
* Tworzenie czerwonych komérek krwi.
, , , , Ziarno pszenicy, jaja, mleko,
* Synteza aminokwasdw, biatek i P , Y J_J ,
3 kurczak, sledz, wieprzowina,
, , kwaséw ttuszczowych. , )
Witamina H , ) , , wotowina, banany, winogrona,
) * Prawidt*owa budowa i funkcjonowanie ) )
Biotyna pomarancze, kalafior, groch,

skéry oraz wtoséw,
* wspomaganie funkcji tarczycy.

szpinak, cebula, satata, buraki,
marchew, kapusta, drozdze, grzyby.

ZRODLO: http://zdrowie.med.pl/witaminy/wit_3.html
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BUDOWA GRUCZOLU PIERSIOWEGO (SUTKOWEGO)

.

pecherzyk mleczny

b

lactocyt
\r.umérki mioepiteriurm

przewodzik

\ ujscia przewoddw mlecznych

\ brodawka sutkowa (piersiowa)

\ otoczka brodawki
przewdd mleczny

placiki gruczolowe

© MLECZNE WSPARCIE 2015

przenikajg tylko sktadniki o okres$lonej

Krew wraz ze
sktadnikami odzywczymi
ptynie w organizmie
cztowieka 1 za pomoca
naczyn wtosowatych
dociera do wszystkich
komérek organizmu.
Dociera takze do
gruczotéw mlecznych
mamy karmigcej
piersig, tam wszystkie
sktadniki przechodza
na zasadzie dyfuzji do
komérek, ktdre
produkujag mleko. Co
wazne, do komdrek
budowie, a nie

wszystko, co pitynie z krwig, dlatego przenikajg przeciwciata —
biatka odpornosciowe, a nie wirusy i bakterie.

gruczot wydzielania
zewnetrznego

zrodto: internet

Przenikaja aminokwasy, ttuszcze, glukoza, witaminy i mineraty,



ale nie przenika wiekszos¢ lekéw, bo taka jest budowa tych
komorek. Przenikanie zachodzi na zupetnie innej zasadzie niz w
przypadku tozyska, dlatego sg leki dozwolone w okresie cigzy,
a zakazane w okresie laktacji i takie ktore w cigzy sa
zabronione, a w okresie laktacji sg bezpieczne.

Ale wracajac go gruczotow mlecznych.

Krew dociera do gruczotéw mlecznych, sktadajacych sie z tzw.
pecherzykéw mlecznych, a te zbudowane sg z komdrek mlecznych —
laktocytow. Krew dociera do ich zewnetrznej powierzchni,
oddaje wode oraz skt*adniki odzywcze i zywe elementy krwi,
komérka pobiera te sktadniki i do wnetrza pecherzyka wydziela
mleko, ktdére sptywa do kanalika mlecznego.

Niestety, niektodre konserwanty czy sktadniki
wysokprzetworzonej zywnosSci majg na tyle mate czasteczki, ze
te do pokarmow przenikaja i moga wptywa¢ na dziecko. Z lekami
jest réznie ale o tym pisatam tutaj i bede jeszcze pisaé¢ w
przysztosci. Badania wykazaty, ze wiekszos¢ lekdw mozna
stosowal bezpiecznie w okresie laktacji.

Proces trawienia stuzy rozktadowi pokarméw do czynnikow
pierwszych, a wiec: aminokwasdw, cukréw prostych, kwasow
ttuszczowych etc. Kazde biatko jest tak dtugo trawione, az
zostang tylko aminokwasy, to czego ,ucig¢ sie nie da” zostaje
wydalone z katem, kazeina powstaje z aminokwaséw endogennych,
a wiec nie moze powodowal alergii u dzieci, to co w kazeinie
krowiej jest potzrebne odciete zostaje w postaci aminokwasow,
a to co nie jest trawione zostaje wydalone.

Skoro pokarmy sg tak dokt*adnie trawione, w jaki sposoéb
dochodzi do objawéw alergii u niemowlagt? Schemat nie jest do
koAca poznany, ale za bezposSrednig przyczyne podaje sie zty
stan jelit matki, czyli zaburzenia flory jelitowej, ktéra u
dorostego cztowieka powinna liczy¢ ok. 1000 réznych szczepdw.
Bakterie w jelicie sg niezwykle wazne i1 zyjag w symbiozie z
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cztowiekiem. Produkujg m.in. witamine K, niektdre szczepy
odpowiadajg za produkcje laktazy, rozktadajgcej laktoze, inne
poprawiajg funkcje pasazu jelitowego. Jesli funkcja jelit jest
zaburzona, do krwi mogg przenika¢ nie do konca strawione
sktadniki pokarmowe, a wiec peptydy zamiast aminokwasow. Te
niedotrawione peptydy mogg przenikaé¢ do pokarmu i powodowad u
dziecka reakcje alergiczng na obce gatunkowo biatka. Dlatego w
zapobieganiu alergiom wazne jest suplementowanie prebiotykodw
juz w 3-cim trymestrze cigzy oraz dbanie o zdrowg diete, ktdra
nie narazi jelit na zaburzenia pracy, dodatkowo prawidtowa
odbudowa flory po wszelakiego rodzaju leczeniu
farmakologicznym, zwtaszcza antybiotykami.

Zgodnie z najnowszymi badaniami, diety eliminacyjne zwiekszaja
ryzyko rozwoju peinoobjawowej alergii u dzieci oraz rozwoju
astmy dzieciecej w nastepstwie alergii.

Wréoémy jeszcze do mleka, o ktérym wspominatam na poczatku.

Mleko jako czynnik alergiczny

Spozywanie mleka 1 jego przetwordéw dostarcza organizmowi
sktadnikéw nieobecnych w innych produktach. Jednak od lat
wiemy, ze mleko jest odpowiedzialne za dosc¢ czesto
wystepujgce u ludzi reakcje alergiczne (4). Stanowig one 2-5%
wszystkich uczulen i 10-40% alergii pokarmowych.

Najczesciej konsumowane mleko krowie zawiera liczne biatka,
ktorych czes¢ dziata uczulajgco. Reakcje alergiczne pojawiajg
sie przede wszystkim w pierwszych szesciu miesigcach zycia
dziecka (2-7,5% dzieci dotknietych jest tg chorobg), choc
zdarzajg sie przypadki wystgpienia alergii w pdzniejszym
okresie wieku dzieciecego, a nawet u 0s6b dorostych.

U najmtodszych objawy kliniczne dotyczg gtéwnie przewodu
pokarmowego i manifestujg sie wymiotami, biegunkg i bdlami
brzucha. Wynika to z niedojrzatosci btony Sluzowej przewodu
pokarmowego 1 braku wydzielniczej IgA wigzgcej antygeny
biatkowe. Nastepstwem jest zwiekszona przepuszczalno$Sc¢ biatek
natywnych do krwiobiegu.

Stan niemowlecia pogarsza niedostateczna podaz IgA z mleka


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/10/rola-diety-eliminacyjnej/

matki, przy zbyt krotkim naturalnym karmieniu i zbyt szybkim
wprowadzeniu do jego diety obcogatunkowego biatka. Odpowiedni
poziom IgA chroni organizmy bez obcigzen genetycznych przed
alergig, natomiast te, u ktorych alergia ma charakter
atopowy, chorujg, ale objawy pojawiajg sie pdézniej 1 s3g
tagodniejsze. Przy dziedzicznej sktonnosSci do alergii
czestos¢ jej wystepowania wynosi nawet 30%. Przewaznie jednak
do trzeciego roku zycia u 60-85% dzieci ta nadwrazliwos$c¢
ustepuje. Nadwrazliwo$S¢ na mleko moze przybierac takze postac
skérng (pokrzywka, wysypka) lub oddechowg (astma oskrzelowa).
A. Vargiu (13) opisuje szczegbélny przypadek alergii,
indukowanej poziomem IgE, na kazeine 1 -laktoglobuline u 33-
letniego mezczyzny, u ktérego zawsze przy dojeniu owiec
(wtargniecia antygenu nastepowaty wytgcznie drogg wziewng)
wystepowaly ataki astmy.

Nadwrazliwos¢ na mleko moze wystepowal takze w postaci
uogolnionej, jako wstrzgs anafilaktyczny, ktdéry ma miejsce

w 2-10% przypadkoéw alergii na mleko krowie. W alergii na
mleko moga wystepowac wszystkie rodzaje reakcji
immunologicznych, od miejscowej poprzez uogdlniong
anafilaksje (odpowiedz atopowa indukowana poziomem IgE oraz
liczbg i aktywnosScig mastocytdow, a takze bazofili), reakcje
cytotoksyczne, reakcje kompleksow immunologicznych do reakcji
nadwrazliwosci typu komdérkowego. Za okoto 60% reakcji
alergicznych odpowiedzialne jest gtowne biatko mleka —
kazeina — ktérego udziat w mleku oceniany jest na 2,5%

1 stanowi 75-85% wszystkich biatek, oraz najwazniejsze biatko
serwatkowe -laktoglobulina, ktérego udziat wynosi 7-12%
biatek mleka (8). Kazeina jest biatkiem heterogennym.
Najbardziej alergenna jest jej frakcja oraz frakcja -sl1,
ktora w mleku krowim stanowi ponad 50% wszystkich kazein.
Dziatanie alergizujgce tej wtasnie frakcji kazeiny oraz -
laktoglobuliny wynika z braku obydwu biatek w mleku ludzkim.
(Dr n. wet. Anna Winnicka) [IX]

Jeszcze o kazeinie stow kilka, czyli o réznicach gatunkowych



budowie i wielkoSci czasteczek kazeiny — micelach:

Micele kazeinowe mleka krowiego sa niemalze 3x wieksze (182
nm) od miceli mleka kobiecego(64 nm), ponadto:

Struktura miceli kazeinowych jest zalezna od gatunku
zwierzgt. W mleku krowim (..) micele majg strukture ggbczastg,
w kobiecym - siatkowg, bardzo rozluzniong, co jest
spowodowane obecnos$cig licznych kanalikéw i jamek (JASINSKA i
JAWORSKA 1991). Podatnos¢ na hydrolize enzymatyczgq (pepsyna)
zalezy od struktury kazeiny, a przede wszystkim od duzej
zawartosci miceli B-kazeiny (MALACARNE i IN. 2002)[X]

Tak wiec dbajac o prawidtowa ,szczelnos¢” i prace jelit, mama
chroni swoje dziecko przed alergig, a dieta eliminacyjna, jest
wyborem ostatecznym bo: ,Zardwno mleko matki, jak 1 mleko
réznych gatunkéw zwierzat zawsze byto i nadal jest jednym z
najbardziej wartoSciowych pokarméow cztowieka. Mleko pito, w
mleku kgpano sie, mlekiem leczono, mleko przetwarzano na wiele
sposobow” [IX]
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