0 jelitach stow kilka

Jelita to narzad petnigcy w organizmie niezwykle wazng funkcje
przyswajania skt*adnikdéw odzywczych, dokonuje tego dzieki
olbrzymiej powierzchni silnie unaczynionych kosmkdéw dajgcych
powierzchnie 5 boisk pitkarskich.

Jelita to wspdlna nazwa dolnego odcinka uktadu pokarmowego
sktadajgcego sie z: jelita cienkiego (dwunastnica, jelito
czcze, jelito krete) oraz jelita grubego (jelito Slepe -
wyrostek robaczkowy, kagtnica, okreznica - wstepujaca,
poprzeczna 1 zstepujgca, esica 1 odbytnica).

Kazde z jelit ma inna funkcje, a nawet kazdy odcinek ma swoje
indywidualne znaczenie.

Pierwsza i najwazniejsza funkcjg jest trawienie, wchtanianie i
wydalanie resztek, ktéore nie mogg by¢ wchtoniete.

W dwunastnicy odczyn zasadowy powoduje, ze pH wzrasta do 8,5,
a gruczoty tak dtugo wydzielajg swoje soki, az tres¢ osiagnie
takie pH. W dwunastnicy mamy do czynienia z réznorodnos$cig
enzyméw trawiennych, produkowanych gtdéwnie przez trzustke.
Enzymy trzustki nastawione sg g*6wnie na trawienie cukrow i
ttuszczy, w mniejszym stopniu biatka.

Zastawka dwunastniczo — czcza zabezpiecza cofanie masy
pokarmowej po przemieszaniu jej do jelita cienkiego.

JELITO CIENKIE - JELITO CZCZE I JELITO KRETE

W tej czeSci jelita mamy do czynienia z intensywnym


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/12/o-jelitach-slow-kilka/

wchtanianiem skt*adnikéw odzywczych, witamin, soli mineralnych
z trawionego pozywienia.

Ale aby skt*adniki pokarmowe mogty by¢ wchtoniete, muszg
przejs¢ ostatni etap trawienia, czyli rozktadu do miceli
ttuszczowych, aminokwaséow i glukozy.

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 watroby trafiajg takze krétkie i Sredniej dtugosci kwasy
ttuszczowe oraz nienasycone kwasy ttuszczowe, gdzie sa
zamieniane m.in. na energie.

Dtugotancuchowe nasycone kwasy ttuszczowe (olej palmowy,
smalec, masto, oleje po obrobce termicznej), w przeciwienstwie
do nienasyconych, sa wchtaniane przez uktad chtonny i trafiaja
do uktadu limfatycznego. Co wazne, uktad limfatyczny jest
potgczony z uktadem 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
sprzyja¢ zastojom, ze wzgledu na swoja lepka strukture.

Grzyby, chociaz sg ciezkostrawne, sa zZrodtem
aminokwasow i niektdrych witamin i mineratow i tylko te
sktadniki sg wchtaniane po strawleniu przez mame.

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

JELITO GRUBE I ODBYTNICA

W jelicie grubym wch*aniana jest woda i witaminy. To w%asnie
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 fermentowad, a procesem ubocznym sg gazy. Co
wazne, za produkcje gazow odpowiadajag weglowodany, a te sg
gtoéwnie pochodzenia roslinnego.

No wtasnie wzdecia i kolki, gdyby gazy byty
wchtaniane do krwiobiegu, nie mielibysSmy kolek, za
to mielibysmy gazowana krew. To jest dowdd na to,
ze wzdecia u mamy nie maj@ najmniejszego zwigzku z
kolkami u dziecka

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

Jelita dziecka, dopiero uczg sie trawic¢. Przy tym dzieci,
ktéore dopiero zaczynajg przygode z gryzieniem, omijajac etap
papek, majg co prawda waty zebowe, Swietnie radzace 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 znalez¢ w nim
zielony groszek z wczorajszego obiadu, czy kawatek pomaranczy
z deseru, czesto z zachowaniem zywych kolorow.

Nalezy zauwazy¢, ze produkty pochodzenia roslinnego wymagaja
bardzo dtugiego i starannego zucia, a w przeciwienstwie do
zwierzagt roslinozernych - przezuwaczy, ludzie nie majg
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.

wiecej nt. trawienia przeczytasz w artykule: Trawienie



pokarméw i fizjologia powstawania mleka

Flora fizjologiczna cztowieka.Komensale.

*Ponad 99% flory fizjologicznej btony Sluzowej stanowig
beztlenowce, z przewagg bakterii Gram-ujemnych.

eKomensale nieustannie stymulujg uktad odpornoSciowy
cztowieka, wnikajgc do organizmu gospodarza poprzez
mikrouszkodzenia.

*Konkurujgc z gatunkami chorobotwdérczymi o przestrzen
zyciowg, warunkujg tzw. odpornos¢ kolonizacyjng. [I]

Drobnoustroje kolonizujgce ciato cztowieka:

1. Skéra:
= Acinetobacter
= Micrococcus
= Aerococcus
» Peptostreptococcus
= Bacillus
 Propionibacterium
= Clostridium
= Staphylococcus
= Corynebacterium
= Streptococcus
2. Jama Ustna
1. Drobnoustroje beztlenowe
» Peptostreptococcus
 Veillonella
 Actinomyces
 Fusobacterium spp
2. Drobnoustroje tlenowe
 Streptococcus
» Haemophilus
 Neisseria spp
3. Gorne drogi oddechowe



= Acinetobacter
= Mycoplasma
= Acinobacillus
 Neisseria
= Actinomyces
= Peptostreptocaccus
= Cardiobacterium
= Porphyromonas
= Corynebacterium
 Prevotella
- Eikenella
 Propionibacterium
 Enterobacteriaceae
= Staphylococcus
= Eubacterium
= Streptococcus
= Fusobacterium
= Stomatococcus
= Haemophilus
» Treponema
= Kingella
= Veillonella
= Moraxella
4. Uktad moczowo-ptciowy
= Actinomyces
» Lactobacillus
= Bacterioides
= Mobiluncus
= Bifidobacterium
= Mycoplasma
= Clostridium
= Peptostreptococcus
= Corynebacterium
= Porphyromonas
= Enterococcus
 Prevotella
 Enterobacteriaceae



= Propionibacterium
= Eubacterium

= Staphylococcus

» Fusobacterium

= Streptococcus

= Gardnerella
 Treponema

= Haemophilus

= Ureaplasma

5. Przewod pokarmowy[]

Dla budowania prawidtowej flory jelitowej ma wptyw pokarm
kobiecy, gdyz udowodniono ze jest to flora rdézna o dzieci
dokarmianych, karmionych mieszanie lub karmionych sztucznie.
Ta kolonizacja jest istotna dla prawidtowego przygotowania
jelit dziecka do pdzniejszej funkcji. Kolonizacja jelit ma
wiele zadan:

= czes¢ bakterii pokrywa Sluzdowke jelit tworzgc warstwe
ochronng przed inwazja patogendw chorobotwdrczych

» czesC bakterii ma wazne zadanie produkcyjne: wytwarzaja
bakterie z grupy B, witamine K czy laktaze enzym
rozktadajacy laktoze do glukozy 1 galaktozy.

W prawidtowych warunkach flora komensalna

ebierze udziat w przemianach metabolicznych,

edostarcza czynnikoéw wzrostowych,

echroni przed infekcjami wysoce zakaznymi drobnoustrojami
estymuluje odpowiedz immunologiczng

Zycie nie bytoby mozliwe bez flory komensalnej[I]

tak wyglada mikro-gram cztowieka
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DOJRZEWANIE JELIT NIEMOWLECIA

Do niedawna uwazano, ze jelita noworodka sg jatowe, dzis juz
wiemy, ze to nie jest prawda. Jednakze wtasciwy mikrobiom
zaczyna sie budowa¢ od chwili narodzin i kazdy kontakt z florg
ma na niego wpiyw, a wiec uktadu rodnego, flora matki, flora
tego co dotyka dziecka w pierwszych chwilach zycia, flora
pokarmu podawanego noworodkowi. ,Ponad 90% komérek ludzkiego
organizmu to rézne mikroorganizmy.” Courtesy of Dr. Andrew
Goodman

Etapy zasiedlania drobnoustrojami

« Jako pierwsza zasiedlana jest skora noworodka,

nastepnie przednia czes¢ gardta, dalej przewdd
pokarmowy

« 1 pozostate rejony ciata posiadajgce btony Sluzowe.[I]

Dojrzewanie to nie tylko korzystna flora, to takze
przeciwciata sekrecyjne A (sIgA). Noworodek i mate niemowle o
niedojrzatym uktadzie odpornosciowym nie jest w stanie
samodzielnie ich wytwarza¢, tu z pomocg przychodzi mleko
matki, ktoéore dostarcza tych niezwykle waznych dla
jelit immunoglobulin. Organizm niemowlecia zaczyna produkowacd
immunoglobuliny A dopiero ok 6 miesigca zycia i nie sa one
jeszcze tak sprawne jak te ktdére otrzymuje od matki. Wtasnie



dlatego tak wazne bez wzgledu na rodzaj mleka jakie otrzymuje
niemowle wstrzymanie sie 6 miesiecy z rozszerzeniem diety, aby
w jelitach dziecka pojawity sie wtasne przeciwciata A, ktére
chronig niedojrzaty 1 staby organizm niemowlecia przed
czynnikami zewnetrznymi tak patogenami jak i alergenami. Tak w

uproszczeniu wyglada jelito:
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W zewnetrznej warstwie $Sluzu znajdujag bakterie
probiotyczne odpowiedzialne na prawidtowe procesy
trawienia, wytwarzania enzyméw, czy witamin, stanowia
tez pierwszg obrone przed wnikaniem chorobotwérczych
patogendéw, czy alergendw.

= Wewnetrzna warwa S$luzu to immunoglobuliny A (IgA) bedace
kolejng barierg przed patogenami, ale chronig takze
przed alergiami

Co jest wchtaniane w jelitach:

« BIALKA (PROTEINY) — polipeptydy => oligopeptydy
=> peptydy =>

» TLUSZCZE - trdéjglicerydy => diacyloglicerole =>
monoacyloglicerole => glicerole => micele =>

 WEGLOWODANY (CUKRY) - polisachcarydy =>
oligosacharydy => disacharydy =>

- KWASY NUKLEINOWE to zwigzki organiczne, ktorych
podstawowg jednostka strukturalng jest nukleotyd.



Nukleotyd tworzg: jedna <czgsteczka cukru
zbudowanego z 5 atoméw C — pentoza (ryboza,
deoksyryboza), jedna czasteczka kwasu fosforowego
1 jedna czasteczka zasady azotowej.[V] Kwasy
nukleinowe sg biopolimerami wystepujacymi w
komérkach wszystkich organizméw. Wyrdznia sie dwa
gtéwne typy kwasdow nukleinowych: Kwas
deoksyrybonukleinowy (DNA) Kwasy rybonukleinowe
(RNA): m-RNA, t-RNA, r-RNA (rybosomalny RNA)I[III]

ROLA JELIT MATKI W ROZWOJU ALERGII U DZIECKA

Proces trawienia stuzy rozktadowi pokarméw do czynnikow
pierwszych, a wiec: aminokwaséw, cukréw prostych, kwasoéw
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 potrzebne odciete zostaje w postaci aminokwaséw,
a to co nie jest trawione zostaje wydalone.

Skoro pokarmy sg tak dokt*adnie trawione, w jaki sposodb
dochodzi do objawow alergii u niemowlat? Schemat nie jest do
koica poznany, ale za bezpoSrednig przyczyne podaje sie zty
stan jelit matki, czyli zaburzenia flory jelitowej, ktdra u
dorostego cztowieka powinna liczy¢ ok. 1000 réznych szczepdw.
Bakterie w jelicie sg niezwykle wazne i zyja w symbiozie z
cztowiekiem.

wiecej nt sktad przeciwciat dowiesz sie w artykule: Jak mleko
mamy buduje odpornos¢ i przeciwdziata alergii?

Osobnicze ksztattowanie sie mikroflory jelitowej.

» Zasiedlanie przewodu pokarmowego przez drobnoustroje
rozpoczyna sie w momencie narodzin a dalszy rozwdj jest
procesem stopniowym i powolnym.
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 Kolonizacja przewodu pokarmowego noworodka rozpoczyna
sie z chwilg porodu

 Rodzaj pierwszej mikroflory jest bardzo wazny dla
dalszeqgo ksztattowania sie biocenozy poprzez stymulacje
lub ograniczenie nastepczych rodzajéw mikroorganizmdéw

- Pierwsze mikroorganizmy zasiedlajgce przewod pokarmowy
noworodka to bakterie wzglednie beztlenowe, gtownie nie
patogenne szczepy Escherichia coli oraz 1inne
Enterobacteriacae 1 Streptocaccus spp [II]

NIESZCZELNE JELITA

Zaczne od tego, ze jest to uproszczenie i nie ma mozliwo$ci
aby jelita byty ,dziurawe”.

Generalnie rzecz ujmujac nie ma mozliwosci aby jelita byty
dziurawe, nieszczelne, przepuszczalne, ale zachwianie
rownowagi mikrobioty, czy odpornosci moze dawa¢ wiele objawolw.

Przeciwciata czy bakterie probiotyczne znajdujgce sie w
jelitach sa rodzajem filtru, ktory dba o jakos¢ sktadnikodw
docierajgcych do naszego organizmu, a wiec dbatos¢ o jelita
jest podstawa rdéwnowagi.

0 jelita mozna dba¢ w bardzo prosty sposéb:

» spozywac naturalne, nieprzetworzone produkty

= unika¢ fastfoodu i kolorowych napoi

»jes¢ zywno$¢ poprawiajgca kolonizacje produkty
petnoziarniste, skrobiowe, celulozowe, zawierajace
dtugotancuchowe cukry — polisacharydy

= jes¢ naturalne probiotyki: kiszonki

»w razie konieczno$ci suplementowa probiotyki,
probiotyki, synbiotyki

= [I] Wyktad: ,Komensale 1 pasozytnicza flora
mikrobiologiczna cztowieka.Mechanizmy patogenezy


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/
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bakteryjnej.” — Prof.dr hab. n. med. Janina tucja
Grzegorczyk, Zak*ad Mikrobiologii I Laboratoryjnej
Immunologii Medycznej Uniwersytetu Medycznego w todzi

= [II] Wyktad: ,Mikrobiom cztowieka w zdrowiu 1 w
chorobie. Rola mikrobiotaw rozwoju odpowiedzi
immunologicznej u cztowieka.” — Prof.dr hab. n. med.

Janina +tucja Grzegorczyk, Zaktad Mikrobiologii
I Laboratoryjnej Immunologii Medycznej Uniwersytetu
Medycznego w todzi

« [III]
http://www.biologia.net.pl/biochemia/kwasy-nukleinowe.ht
ml

Mitologia karmienlia piersig

Wokét karmienia piersig na przestrzeni lat narosto wiele
mitéw. Mity te sa przekazywane kolejnym pokoleniom droga
ustna, w rodzinie, czesto tez przez personel medyczny. Czes¢ z
nich pojawia sie w opracowaniach pisemnych, w postaci
poradnikéw, czesto przygotowanych przez producentéw odzywek
dla dzieci, czy artykutdéw w popularnych portalach
parentingowych.

MIT 1: DIETA MATKI KARMIACEJ

Jednym z najbardziej zakorzenionych w naszym kraju mitdéw jest
,Dieta matki karmigcej, . Tak, w naszym kraju, gdyz tylko
kobiety Polsce sg katowane dietami. Narzuca sie kobietom
lekkostrawng, gotowana diete, czesto pozbawiong przypraw.
Zakazuje sie spozywania positkdéw wzdymajacych, aromatycznych,
ostrych, ciezkostrawnych, jako rzekomo majacych wpityw na kolki
u dziecka, czy czesto tez surowych warzyw, owocéw a takze
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miesa, czy ryb.

Stosowanie diet eliminacyjnych nie ma zadnego uzasadnienia
medycznego, ani naukowego. W Swietle aktualnej wiedzy
nt. przenikalnosci sktadnikéw do pokarmu oraz przyczyn kolki
niemowlecej, nie mozna obcigza¢ odpowiedzialnosScig za kolke
matki, ktdra zjadta jabtko czy jogurt.

MIT 2: StABY POKARM, POKARM NIEWARTOSCIOWY

Teoria stabego pokarmu powstata w okresie, w ktorym dzieci nie
byty karmione na Zzadanie, a wg zegarka, zardéwno pod wzgledem
czasu pozostawiania przy piersi jak i godzin, o ktoérych
dziecko by*o karmione. Pomiedzy wyznaczonymi porami karmien
dziecko otrzymywato smoczek lub/i by*o pojone woda z glukoza
czy stodka herbatkg. Postepowanie takie miato na celu
oszukiwanie gtodu dziecka oraz wyuczenie statych pér positkoéw,
w rzeczywistosci byto gtodzeniem dziecka, skutkujgcym czesto
zatrzymaniem przyrostéw lub wrecz ubytkiem masy ciata.

W Swietle wiedzy nt. karmienia piersig, karmienie na zgdanie
bez podawania ptynéw i smoczka jest kluczowe w sytuacji matych
przyrostédw u niemowlagt. Istotne jest podawanie piersi tak
czesto, jak to jest tylko mozliwe i karmienie tak diugo jak
dziecko potrzebuje. Nawet jesli jedno karmienie miatoby trwad
godzine, a kolejne karmienie odbywatoby sie po 15 minutach
przerwy. Przekarmienie dziecka w tej sytuacji jest prawie
niemozliwe.

MIT 3: ZBYT THUSTY POKARM

Teoria tiustego pokarmu dotyczy zwykle dzieci karmionych na
zgdanie, o bardzo duzych przyrostach. Pojawiajg sie teorie o
otytosci i koniecznosci ,odchudzania”, ograniczania ilosci
karmien, podawania ptynéw i smoczka (czyli to o czym pisatam w
poprzednim akapicie), aby zmniejszy¢ przyrosty.

Teoria jest o tyle irracjonalna, ze mleko matki zupetnie
réoznie zachowuje sie w organizmie niemowlecia w stosunku do
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sztucznej mieszanki. Przede wszystkim rézni sie zawartos$Sciag
ttuszczy oraz ich rodzajenm.

4W ttuszczu mleka ludzkiego stwierdzono obecnos¢ okoto 60
réoznych KT. Gtéwnymi KT mleka ludzkiego sg: kwas oleinowy,
palmitynowy, linolowy, stearynowy, mirystynowy i laurynowy.
PUFA stanowity $rednio 13,2% ogélnego sktadu KT. Sredni
poziom zawartosci trans KT w badanych probkach ttuszczu mleka
kobiet wynosit 2,45% ogélnego sktadu KT. Udziat procentowy
poszczegdélnych grup KT w diecie badanej populacji kobiet
wynosit srednio: 43,67, 41,74 1 14,59% odpowiednio KT
nasyconych, jednonienasyconych 1 wielonienasyconych.”
(Martysiak-Zurowska, Zéralska, Zagierski, Szlagatys-
Sidorkiewicz)[I]

Catkowita zawartos$¢ gliceryddéw wynosi 3,0 do 4,5 g/100 ml. W
grupie tych ttuszczow 98,7% stanowig tréjglicerydy, a
pozostaty odsetek to dwuglicerydy i1 wolne kwasy ttuszczowe.
Tréjglicerydy mleka ludzkiego sg ttuszczami wysoko
przyswajalnymi dzieki swoistej gatunkowo estryfikacji kwasu
palmitynowego (w drugiej pozycji glicerolu). Zawartosc
cholesterolu w mleku kobiecym jest doS¢ wysoka i wynosi 1,0
do 1,5 mg/100 ml (najwyzsze stezenie obserwuje sie w
colostrum). Uwaza sie, ze utatwia to proces mielinizacji
centralnego uktadu nerwowego oraz dziata protekcyjnie,
chronigc przed wysokim poziomem cholesterolu we krwi w wieku
dorostym.

Wazng role w procesach mielinizacyjnych odgrywajg takze
fosfolipidy oraz nienasycone Kkwasy ttuszczowe mleka
kobiecego. 0Okoto 80% kwasow ttuszczowych mleka kobiecego
stanowig kwasy ttuszczowe sredniotancuchowe. Szczegdlnie
znaczgcg role przypisuje sie frakcji wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych PUFA: kwasowi Ulinolowemu oraz
linolenowemu, a takze ich pochodnym dtugotancuchowym (kwas
dokozaheksanowy DHA, arachidonowy 1 eikozapentaenowy AA),
ktore sg swoiste dla mleka ludzkiego. Kwasy te sg materiatem
do budowy bton komérkowych. Uwaza sie, ze sg one niezbedne do
prawidtowego rozwoju osrodkowego uktadu nerwowego oraz tkanki



ptucnej szczegdélnie u wczesniakéw, a takze dla prawidtowego
rozwoju siatkéwki 1 ostrosci widzenia. Wykazano zwigzek
podazy DHA z rozwojem funkcji poznawczych i uczenia. W mleku
matek, ktore urodzity przedwczesnie zawarto$S¢ PUFA jest
wyzsza. W ostatnich latach badacze podkreslaja, ze zawartosc
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych w mleku matek jest
zalezna od ich poziomu w surowicy krwi 1 koreluje z dietg
ciezarnych. (Pawlus, Kordek, toniewska) [II]

Podczas gdy sztuczna mieszanka ma sktad zupetnie rdézny, przede
wszystkim opiera sie na sSredniotancuchowych kwasach
ttuszczowych, réoznych w réoznych preparatach, dos¢ szczegbtowo
opisanych w artykule Analiza specyficznych sktadnikOw
mieszanek mlekozastepczych. Zawierajg one S$rednio- i
dtugotancuchowe kwasy nasycone, a te przyczyniajg sie do
otytosci u dzieci, stad tez bardzo istotne jest dostosowanie
iloSci i czestotliwosci karmien u dzieci karmionych sztucznie.

MIT 4: WODNISTY POKARM

Pokarm po Sciaggnieciu jest niebieskawy, zielonkawy, wydaje sie
by¢ rozwodniony, co ma Swiadczy¢ o jego niskiej wartosci
odzywczej.

Kolor pokarmu nie ma zadnego wptywu na jego sktad iloSciowy i
jakosciowy, a kolor niebieskawy, wodnisty jest jak najbardziej
prawidtowy. Dopdéki nie jest ROZOWY (o tym kiedy indziej), jest
prawidtowy. Ilos¢ zbierajacej sie na powierzchni ,smietanki”
tez nie ma wptywu na jego odzywczos¢. Ludzki pokarm zawiera
przecietnie 6% ttuszczu, a jego ilos¢ zmienia w ciggu jednego
karmienia, dnia, tygodnia, miesigca, 1 nigdy nie jest staia.
Przecietnie w miare ssania zawartos$s¢ ttuszczu w pokarmie
wzrasta stopniowo od 2 do 8% a w niektdérych przypadkach nawet
do 12%.

Pokarm ludzki jest specyficzny i nie mozna go pordéwnywaé z
mlekiem krowim, kozim czy innych ssakoéow, gtdéwnie kopytnych,
gdyz jego zadanie jest zupeinie rézne od pokarmu tych
zwierzat.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/02/analiza-specyficznych-skladnikow-mieszanek-mlekozastepczych/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/02/analiza-specyficznych-skladnikow-mieszanek-mlekozastepczych/

Jeden z moich ulubionych mitéw, czyli Zze jes$li dziecko ma zbyt
duze przyrosty, to trzeba rozszerzy¢ diete, bo mleko mu nie
wystarczy, aby pokry¢ zapotrzebowanie kaloryczne i odwrotnie,
kiedy dziecko ma mate przyrosty, trzeba rozszerzy¢ diete, bo
mleko mu nie wystarcza.

GDZIE TU LOGIKA?

Przeciez, skoro dziecko na samym mleku ma tak duze przyrosty,
to logicznym jest, ze pokarm zaspokaja wszelkie jego potrzeby
kaloryczne i odzywcze. Podanie pokarmu uzupeiniajgcego -
warzywo — jest wiec totalnie dziataniem bez sensu 1
uzasadnienia

I odwrotnie, skoro dziecko nie ma duzych przyrostéw, to
rozszerzenie diety o warzywa ich nie poprawi.

Zestawienie kalorycznosci pokarméw jest bezlitosne (wartos¢
kcal / 100g):

- Pokarm kobiety - 72-75 kcal
Marchew gotowana — 27 kcal
 ryz na mleku — 66 kcal
ziemniak — 77 kal

= manna — 67 kcal

= brokut — 27 kcal

= jabtko — 46 kcal

= indyk — 84 kcal

Nie ma mozliwosci, aby pokarm, stat sie niewystarczajgcy w
okresie 1-2 1lat karmienia piersig, dlatego nawet w
przypadkach, gdzie dziecko nie jest zainteresowane
rozszerzeniem diety, nie ma ryzyka niedobordw. Zawsze jednak
nalezy przeprowadzi¢ badania morfologiczne krwi i wykluczyd
anemie, ktdora sama w sobie moze by¢ przyczyng niecheci do
rozszerzenia diety. Jesli jednak wszystkie wyniki sg w normie,



nie ma powodu, aby sie martwic o niedozywienie niemowlecia czy
dziecka.

Diete rozszerzamy nie wcze$niej niz w 7 miesigcu zycia.

W Polsce jest taki mit méwigcy o cudownej przemianie pokarmu w
wode. Wg réznych Zrodet nastepuje to w okresie pomiedzy 6 a 12
miesigcem zycia dziecka. Kontynuacja karmienia piersig po tym
okresie nie ma wg tych Zrédetr uzasadnienia, gdyz stanowi juz
tylko ,przyzwyczajenie” sie dziecka i wygode matki 1 nie
niesie za sobg zadnych wartosci dla dziecka.

Jak juz wspomniatam, pokarm moze stanowi¢ jedyne Zrédto
kalorii nawet do konca drugiego roku dziecka, ale stanowi
absolutna podstawe zywienia w pierwszym roku i podstawowe
zrodto kcal, a wiec nie moze byc¢ jednoczesSnie ,wodg”.

Co wazne, sktad jakoSciowy pokarmu istotnie sie zmienia, jes$li
matka karmi ponad 2 lata, dostosowujgc sie do zmiennych
potrzeb karmionego dziecka. Zawsze jednak pozostanie bogaty w
ttuszcze, biatka, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne
oraz bogaty w przeciwciata. Wiecej na ten temat pisatam w
artykule Dtugie karmienie piersig.

Pokarm kobiecy jest idealnie dostosowany pod katem sktadu
biatkowego do potrzeb wzrastajgcego niemowlecia, jest bogaty w
biatka swoiste gatunkowo, a wiec nie moze powodowa¢ alergii.
Alergia to nieprawidtowa odpowiedZ organizmu na biatka obce
gatunkowo, dotyczy to zardéwno biatek zwierzecych, jak i
roslinnych. Reakcja alergiczna moze by¢ miejscowa 1lub
ogolnoustrojowa i przebiegac¢ na rézne sposoby.

Do objawéw alergii zaliczamy odczyny skérne, objawy ze strony
uktadu oddechowego oraz pokarmowego o rdéznym nasileniu i


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/01/objawy-alergii-u-niemowlat/

przebieqgu.

Z punktu widzenia fizjologii nie ma mozliwo$ci wystgpienia
alergii na pokarm kobiecy. W pewnych specyficznych warunkach
moze dojs¢ do przenikalnosci niektdrych sktadnikéw pokarmowych
do mleka kobiecego, co powoduje zmiany alergiczne, ale szacuje
sie, ze ten problem dotyczy 0,5-2% niemowlgt (Gugulska) i nie
jest wskazaniem do stosowania diety eliminacyjnej, czy tym
bardziej odstawienia dziecka od piersi, zastepujgc pokarm
kobiecy hydrolizatem mleka krowiego w postaci mieszanki
specjalistycznej.

MIT 8: POKARM ZNIKAJACY Z DNIA NA DZIEN

Znowu, z punktu widzenia fizjologii nie ma mozliwoSci nagtego
zatrzymania laktacji. Jest to dtugotrwaty proces, ktéry trwa
od kilku tygodni, kilku miesiecy, nawet do kilku lat. Nawet w
zaburzeniach pracy réznych gruczotéw w organizmie cztowieka
nie ma mozliwosci, aby doszto do raptownego zatrzymania
wydzielania substancji (sokéw, hormondw czy mleka), a wiec
laktacja nie moze znikng¢ z dnia na dzien, gdyz gruczoty nie
zaprzestana wydzielania mleka z dnia na dzien. Co ciekawe,
nagty zanik pokarmu zwykle zbiega sie w czasie ze skokami
rozwojowymi niemowlat, a te czesto taczg sie ze stresem
niedoSwiadczonej matki. Skoki rozwojowe to krétkie okresy,
nastepujgce w dos¢ réwnych odstepach czasu, powodujace zmiany
zachowania niemowlecia oraz zmiany jego zapotrzebowania na
pokarm. Zasadniczo wystepujg one w 3-6-9 tyg zycia 1 3-6-9
miesigcu zycia. Dziecko moze byc¢ niespokojne, szarpacC sie lub
ciggle ssac¢ piers, co moze dawa¢ wrazenie jej ,opréznienia”
i nieche¢ do ssania.

Stres moze potegowal wrazenie braku pokarmu, ale nie powoduje
jego zaniku.

Podsumowujgc, nawet silny stres nie powoduje zaniku pokarmu.
Moze on jedynie powodowa¢ zaciskanie sie (zwezanie) kanatoéw
mlecznych, a wiec utrudniony wyptyw pokarmu. Pomocna w takich



sytuacjach jest interwencja psychologa, a w ciezkich
przypadkach psychiatry, ktéry dobierze odpowiednie leki.

Nie istnieje i jest zwigzane z 2 czynnikami: nieprawidtowym
odbieraniem przez matke sygnatow dziecka i zbyt intensywnym
rozszerzaniem diety, czesto réwniez zbyt wczesnym. Zazwyczaj
te ,,nagte odstawienia sie” pojawiajg sie w okresach skokoéw
rozwojowych (3, 9 miesigc).

Najlepszym sposobem jest spokdj, cierpliwos¢ i proponowanie
piersi. Absolutnie nie wolno w tym okresie podawac butelki i
nalezy wycofa¢ sie catkowicie z rozszerzania diety na rzecz
ciggtego przystawiania do piersi

MIT 10: ABY MIEC DUZ0 POKARMU TRZEBA DUZ0 PIC

I1oS¢ spozywanych ptynéw nie ma wptywu na ilos¢ produkowanego
pokarmu, nalezy pi¢ w zgodnie z pragnieniem i nie zmuszad sie
do wypijania wiecej. Faktyczna réznica w podazy pokarmu moze
pojawi¢ sie jedynie w przypadku dtugotrwatego odwodnienia,
faktycznie niemozliwa w naszych warunkach.

MIT 11: KARMIENIE PIERSIA NA POCZATKU BOLI, BO BRODAWKI MUSZA
SIE ZAHARTOWAC

Karmienie piersig nie ma prawa bole¢ i w mojej pracy z matkami
spotykam sie wielokrotnie z sytuacjg, ze poczatki sa bolesne,
tymczasem wystarcza korekta przystawienia, by bdél ustgpit.

Niestety, btedy w przystawianiu na poczgtku Kkarmienia
pojawiajg sie czesto i1 to wtasnie one sg odpowiedzialne za
uszkadzanie brodawek i bdél. Z czasem dziecko ssie coraz
sprawniej i mogg sie te btedy niwelowaé, a czasami kobiety
dtugo sie skarza i pytaja, jak dtugo trwa to hartowanie
brodawek, bo mineto juz np. 3-4-5 tygodni.

OdpowiedZz brzmi: bedzie bole¢ tak diugo, jak dtugo dziecko
bedzie nieprawidtowo przystawiane. Zbyt ptytkie ssanie piersi


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/alternatywne-metody-karmienia-dokarmiania-i-pojenia-wczesniakow-noworodkow-i-niemowlat/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/08/kiedy-dziecko-nie-chce-ssac-piersi-czyli-o-zaburzonym-odruchu-ssania/

skutkuje dociskaniem przez jezyk dziecka brodawki do
podniebienia twardego, skutkiem czego delikatna brodawka
zostaje uszkodzona 1 boli. Kiedy dziecko obejmuje ustami
brodawke wraz z otoczka, sama brodawka znajduje sie znacznie
gtebiej w jamie ustnej, na wysoko$ci podniebienia miekkiego,
gdzie juz jezyk nie operuje. Sam jezyk zas$, dociska do
podniebienia otoczke brodawki, wyciskajgc w ten sposdb pokarm,
ktéory wprost z brodawki trafia do gardta dziecka. Wiecej na
ten temat w artykule: Przyczyny bélu brodawek i ich eliminacja

MIT 12: PO PORODZIE NIE MA POKARMU I TRZEBA DOKARMIAC

Dotyczy to gtdéwnie poroddéw przez ciecie cesarskie, ale zdarza
sie takze po porodzie fizjologicznym. Skad taka teoria — nie
wiem, gdyz gdyby byto to prawdg, gatunek ludzki wyginagtby juz
dawno.

Nie ma takiej mozliwo$ci aby, po porodzie nie pojawit sie
pokarm i ucid$niecie brodawki nie jest zadnym dowodem na jego
brak.

POKARM ZACZYNA SIE PRODUKOWAC JUZ POMIEDZY 16-22 TYGODNIEM
CIAZY, a wiec nawet dziecko urodzone przedwczeénie spokojnie
moze by¢ karmione mlekiem matki. Jesli u matki nie wystepuje
hipoplazja (niedorozw0j) piersi nie ma mozliwosSci, aby pokarm
sie nie pojawit tuz po porodzie. Problemem jest brak wsparcia
w prawidtowym przystawianiu dziecka do piersi, co skutkuje
niewystarczajgca stymulacjg laktacji.

Tak czy inaczej, pokarm jest po kazdym porodzie w ilosci
wystarczajgcej dla noworodka, czyli w ilosci kropli bogatych w
przeciwciata czy probiotyki kolonizujgce jelita dziecka.
Ciggte ssanie piersi matki po porodzie stymuluje nie tylko
laktacje, ale i namnazanie pecherzykéw mlecznych, o czym
pisatam w artykule Budowa gruczotu sutkowego (piersi),
fizjologia 1 stabilizacja laktacji


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/budowa-gruczolu-sutkowego-piersi-fizjologia-i-stabilizacja-laktacji/
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Niestety, nie ma takiej pewnos$ci. U jednych karmienie

przebiega bezproblemowo, u innych pojawia sie odrzucenie

piersi, ssanie nieefektywne, zbyt ptytkie, miazdzenie brodawki

watami zebowymi, lub, co gorsza, nagryzanie zebami. Nie wiesz

niestety jak zareaguje Twoje dziecko, a naprawi¢ potem to, co

zepsuta butelka ze smoczkiem jest bardzo ciezko. Pytanie
brzmi, czy warto eksperymentowac?

Nie powie i ilos¢ $ciggnietego mleka nigdy nie jest rodwna
ilo$ci wyprodukowanego i wyssanego przez dziecko pokarmu,
dlatego, nie nalezy sie nigdy sugerowa¢ iloscig odciggnietego
pokarmu. Wiecej o tym w artykule: 5 krokdéw do udanego
karmienia piersig

Zrédta:

SKEAD I ZAWARTOSC KWASOW THUSZCZOWYCH W MLEKU KOBIET Z
GDANSKA I OKOLIC W ROZNYCH OKRESACH LAKTACJI[I]

Podstawowe sktadniki mleka kobiecego — najnowsze wiadomosci
[IT]

https://potrafiszschudnac.pl/diety/tabele-kalorycznosci-produk
tow/

OBRAZEK W NAGLOWKU: http://www.huffingtonpost.com/

0 karmieniu noworodka

Ostatnio narosto troche nieprawd, ze skrajno$ci budzenia
dzieci na karmienie o okreslonych godzinach, do odwrotnej,
totalnego nie budzenia.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/07/karmienie-noworodka/

Wiec moze troche wyjasnien. Nie budzimy zdrowych niemowlat,
ktére dobrze przybierajg na wadze. Dla ScistosSci niemowle
to dziecko, ktére zyje na Swiecie dtuzej niz 28 dni.

Sprawa 1inaczej wyglgda w przypadku dzieci z przedtuzajaca
sie zottaczka, w tym przypadku regularne karmienia sa
niezwykle wazne, dla prawidtowego przebiegu procesu
wyptukiwania bilirubiny, czy niemowlat z hipotrofig, gdzie
wazne sg prawidtowe przyrosty.

To wyjagtkowy okres w zyciu, pilerwsze 28 dni zycia
pozamacicznego. W macicy dziecko maito state dostawy
substancji ozywczych, dzieki temu mogto prawidtowo sie
rozwija¢. Noworodek ma niezwykle maty zotadek wiec MUSI jes¢
czesto, nie ma opcji przerw na spanie kilka godzin, w dzien
przerwy nie mogg by¢ dtuzsze niz 2h, a w nocy 3-4h. Jest to
zasada absolutnie bezdyskusyjna. Noworodek optymalnie jesli
bedzie jadt czesto nawet 12-15x/dobe, 10x to absolutne
minimum.

W tym okresie dziecko jest najbardziej niestabilne w catym
swoim zyciu, w macicy za regulacje wielu proceséw odpowiadata
mama 1 tozysko, teraz te niedojrzate procesy organizm uczy sie
regulowa¢ samodzielnie. Potrzebuje do tego ciggtej bliskosci
matki, jej oddalenie sie moze prowadzi¢ do przedtuzonych
okreséw snu, a te znowu do spadku poziomu glukozy, niski
poziom glukozy znowu wytgcza uktad nerwowy autonomiczny, czyli
ten niezalezny od woli, co moze doprowadzié¢ do $pigczki a
nawet Smierci noworodka.

Dlatego wtasnie ,wiszenie” dziecka przy piersi jest tak wazne
w pierwszym miesigcu zycia. Ciggly kontakt skdéra do skéry,
oddech matki i bicie jej serca pozwalaja regulowac sie
niedojrzatym uktadom noworodka.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/zoltaczka/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/zoltaczka/
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Odktadanie noworodka do tézeczka jest wiec niebezpieczne dla
jego zdrowia 1 zycia, tak jak pozwalanie mu na dtugie spanie,
zwtaszcza w drugim pokoju. Ta ciggta potrzeba kontaktu jest
uwarunkowana genetycznie 1 ewolucyjnie 1 nie jest niczym
nienaturalnym, jest jednym z mechanizméw, ktére zapewnity nam
przetrwanie gatunku przez wieki. Nasze mézgi, a wiec tez
naszych dzieci niewiele réznig sie od mdézgdéw sprzed 150 000
lat, kiedy prowadzilismy koczowniczy tryb zycia, narazeni na
niebezpieczenstwa.

Co jeszcze sie dzieje, kiedy dziecko jest w ciggtym bliskim
kontakcie z matka? Nie tylko regulujg sie jak wczesSniej
wspomniatam uktady oddechowy, krazenia, nerwowy, ale przede
wszystkim dziecko $pi ptytko, bliski kontakt, zwtaszcza skéra
do skoéry, powoduje ze dziecko wyczuwa zapach matki i jej
piersi, a to znowu powoduje ptytki sen i czeste wybudzanie na
karmienie, optymalnie jesli dziecko $pi przy piersi, tak to
kolejny powdd, zeby nie podawa¢ smoczka.

ALE WIEC CZESTE KARMIENIE JEST WAZNE

Najwazniejszy jest wspomniany poziom glukozy we krwi. Jesli
noworodek ma tak maty zotadek jak wspomniatam, wiec porcje
pokarmu jakie przyjmuje sg niewielkie, a wiec niezwykle tatwo
doprowadzi¢ to zaburzen gospodarki weglowodanowej i spadku
poziomu glukozy, czeste karmienie niweluje to zagrozenie 1
pozwala utrzymywal staty poziom glukozy.



Komérki organizmu do pracy potrzebuja przeze wszystkim glukozy
i tlenu (oddychanie tlenowe zachodzi w wiekszos$ci komdrek w
ciele), niedobdr glukozy powoduje zwolnienie metabolizmu i
procesdw zachodzacych w mdzgqgu, aby ochronié¢ mdézg przed
uszkodzeniem, a to powoduje odtgczenie uktadu nerwowego 1
problem z wybudzeniem i nakarmieniem, dlatego wtasnie lepiej
zapobiega¢, niz potem sie martwic.

Nie da sie karmic¢ za czesto. Karmimy przy pierwszych oznakach
gtodu: ruszanie jezykiem, ruszanie ustami, wktadanie ragk do

ust, wiercenie sie. Powinno zostad nieograniczony czas przy
piersi. Mozna zmienia¢ piersi. Po przerwie 2h w dzieA i 4 w
nocy, moze by¢ ospate i ssac¢ niechetnie.

STOLEC

w pierwszej dobie 1 (zwykle jest to smétka niedtugo po
urodzeniu), w drugiej dobie 2 itd., od 5-tej doby moze by¢
przy kazdym karmieniu, ale przynajmniej 4-5/dobe, w kolorze
z6xtym, o Srednicy ok 2,5 cm.

MOCZz

Powinien by¢ jasnoz6tty i rozjasnia¢ sie z kazdym dniem, az
stanie sie bardzo jasny (ciemny moze niepokoic¢), i znowu 1x w
pierwszej dobie (zwykle niedtugo po urodzeniu), 2 — w drugiej,
itd a od 5-tej doby w ilosSci co najmniej 5-6/dobe, o objetosci
ok 3 tyzek stotowych — 45ml

PRZYROST MASY

Sredni tygodniowy przyrost masy w okresie noworodkowym to
170g/tydzien

NATURA JEST GENIALNA



Podsumowujac:

1. W okresie noworodkowym dziecko powinno jak
najczesciej by¢ przy piersi, optymalnie 12-15x na
dobe, ale moze nawet ssal pier$ non stop, wynika
to z procesdéw ewolucyjnych =zapewniajacych
przetrwanie

1. Podawanie w tym okresie smoczka i odktadanie do td6zeczka
jest zagrozeniem dla zdrowia i zycia noworodka oraz
laktacji, bo moze doprowadzi¢ do hipoglikemii i zaburzen
laktacji.

Zrédta:

http://kellymom.com/hot-topics/newborn-nursing/
http://kellymom.com/bf/normal/hunger-cues/
http://kellymom.com/ages/newborn/newborn-concerns/pacifier/

Literatura:

»Madrzy rodzice” — Margot Sunterland wyd. Swiat Ksigzki,
Warszawa 2012 [I]

KARMIENIE PIERSIA, A
PROCHNICA

Tekst przettumaczony z jezyka francuskiego przez Agnieszke
Swirniak, zaczerpniety z jej bloga:
http://cycusialka.bloog.pl/id,4107680,title,Koniec-rozterek-na
-temat-prochnicy-,index.html?smoybbtticaid=61730c

Oto artykut, przettumaczony ze strony La Leche League France
http://www.lllfrance.org/allaitement-information/caries.htm
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(prawo rozpowszechniania ich materiatdéw, pod warunkiem podania
zrédta),

Tytut oryginatu: ,Caries et allaitement”, opublikowany w:
»Allaiter Aujourd’hui” (,Karmienie piersig w dzisiejszych
czasach”) nr 54, LLL France 2004

Gdy baczniej przegladniemy sie badaniom na temat préchnicy i
karmienia piersig, to zauwazymy, ze jedyne przeprowadzone
analizy, méwigce o ewentualnym zwigzku miedzy karmieniem
piersig a préchnica dotycza odizolowanych przypadkéw i opisujg
jedno lub dwoje dzieci. Zadne z badan typu epidemiologicznego
nie wykazato zaleznoSci miedzy karmieniem piersia a préchnica.
Wrecz przeciwnie, wiele badan (Oulis 1999, Torney 1992,
Weerheimij 1998) ,uwolnity” karmienie piersig od wszelakiej w
tym wypadku odpowiedzialnosci.

Wiekszos$¢ dentystédw uogdlnia ,syndrom butelkowy” do karmienia
piersig. Syndrom butelkowy, to prochnica, ktéra rozwinekta sie
w wyniku przedtuzonego ssania butelki z mlekiem modyfikowanym
przez kilka godzin, a nawet cala noc. Bywajag to nawet butelki
ze stodkimi ptynami. Skuterkiem moze by¢ nawet catkowity brak
zebéw w wieku 3 — 4 lat.

Dzieje sie tak z powodu braku wiedzy na temat rdznicy miedzy
piciem mleka matczynego z piersi a modyfikowanego z butelki.

1. Zacznijmy od tego, ze mleko matki nie obniza znacznie pH
w ustach dziecka, w przeciwienstwie do prawie wszystkich
mlek modyfikowanych. A bakteria, ktdéra jest gtdwnie
odpowiedzialna za préchnice — Streptocoque mutans (S.
mutans) rozwija sie wyjgtkowo dobrze przy niskim pH.

2. Wiekszos¢ mlek modyfikowanych jest sSwietna pozywka dla
rozwoju bakterii, w przeciwienistwie do mleka ludzkiego,
ktére ma wtasciwosci antybakteryjne. Wiemy na przyktad,



ze S. mutans jest bardzo wrazliwy na dziatanie
laktoferryny (klik) (oznacza to, ona go niszczy),
jednego z najwazniejszych sktadnikéw mleka kobiecego.
(Palmer 2000)

3. Zaobserwowano, ze )
w przeciwienstwie do mleka matki, ktore powoduje
osadzanie sie wapna na i fosforu w szkliwie (proces
zwany remineralizacjaq).

4. Sam mechanizm ssania piersi powoduje, 1z praktycznie
niemozliwe jest, zeby mleko zalegato w buzi dziecka, w
przeciwienstwie do tego, co dzieje sie przy karmieniu
butelka, co wyjasnia termin: ,prdéchnica butelkowa”. Po
odruchu ssania, powodujgcym wyptyniecie mleka z piersi,
nastepuje odruch przetykania, dziecko musi przetknad,
aby méc kontynuowal¢ ssanie. Natomiast przy piciu z
butelki, mleko moze lecie¢ do ust dziecka nawet, jesli
ono nie ssie. Jesli dziecko go nie przetknie, bedzie ono
zostawa¢ w przedsionku jamy ustnej, a zeby bedg w nim
zanurzone.

5. W koncu, suchos¢ w ustach jest jednym z czynnikéw,
moggcych wywotywaé¢ wczesna prdchnice. Nocg produkujemy
mniej $liny, zwtaszcza u oséb, oddychajgcych ustami.
Natomiast dziecko, ktdére ssie jeszcze nocg, nadal
produkuje silne, co moze poméc w zwalczaniu tejze
suchosci w ustach, sprzyjajacej préchnicy.

SKAD SIE BIERZE PROCHNICA?

Mimo tego, regularnie spotyka sie dzieci karmione piersig,
ktére maja préochnice. Jesli to nie karmienie piersig jest jej
przyczyna (mozna by powiedzieé, ze dzieci te maja préchnice
nie z powodu karmienia piersig, ale mimo tego), to skad sie
ona bierze?

Bierze sie z tych samych przyczyn, co u wszystkich dzieci,
karmionych piersig lub nie — braki w szkliwie, dziedzicznosc¢
lub wada wrodzona (w zwigzku z czyms, co zdarzyto sie podczas
cigzy — goraczka, choroba, stres, leki, zte odzywianie sie),


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/01/bialko-w-mleku-moze-zniszczyc-superbakterie/

wczes$niactwo, gorgczka u dziecka, zta higiena jamy ustnej,
zbyt duze spozycie stodkich pokarméw i napojéw (nie
zapominajmy o cukrze, czesto obecnym w lekach pediatrycznych),
infekcje S. mutans — niektdrzy uwazaja, ze bakteria ta jest
odpowiedzialna za 90% wczesnej prochnicy. Najcze$Sciej przenosi
sie ja z matki na dziecko podczas czestych kontaktéw takich
jak buziaki lub jedzenie tymi samymi tyzeczkami, widelcami, z
tego samego talerza, itp, itd. Ttumaczy to z pewnoscig wyniki
badan Serwint 1993, ktére wykazaty zwigzek pomiedzy prdéchnica
u matki, a pojawieniem sie préchnicy u jej dziecka.

Poleca sie czasami w ramach zapobiegania, zeby matka od konca
cigzy ptukata usta roztworem fluoru lub chloroheksydy, jest to
jednak Srodek kontrowersyjny i powinien by¢ skonsultowany z
dentysta. Mozna zminimalizowac¢ mozliwos$¢ zakazenia dziecka
przez matke S. mutans, redukujgc do minimum drogi zakazenia
poprzez NIE jedzenie przy uzyciu tych samych nakry¢, NIE
pozyczanie szczoteczki do zebdw, itd.) oraz stara¢ sie nie
obniza¢ pH w ustach dziecka (np. nie wprowadza¢ mleka

modyfikowanego').

Jesli jednak proéochnica juz wystapita trzeba oczywiscie ja
leczy¢ (a nie moéwié¢ sobie — to tylko mleczaki, to nic
groznego) u dentysty wyspecjalizowanego w leczeniu dzieci.
Mozna takze zrobi¢ ,test Slinowy”, ktory zmierzy ryzyko
prochnicy. Specyficzne wzmocnienie zgbkdéw przeciw S. mutans
moze sie wéwczas okazac pomocne (antybakteryjne ptukanki,
antybakteryjny lakier nazebny, w opracowaniu jest nawet
szczepionka). (Reagan 2002).

' Tub innych stodkich napoi — np stodkich herbatek, czy glukozy
oraz stodyczy, a po kazdym kontakcie myc zeby dziecka -
przypis mlecznewsparcie.pl
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Katetery, czopki, termometry

1 kaniule, czyli o tym czego
nie robic

0 kolkach, ich przyczynach i radzeniu sobie z nimi pisatam
szeroko w zesztym roku, jednakze ptacz dziecka nieodtgcznie
kojarzy sie z cierpieniem fizycznym bgdZz psychicznym.
Tymczasem, kiedy malec jest w cieptym brzuchu, nikt nie mysli
nad jego problemami gastrycznymi. Hmmm, czyzby wody p*todowe
skutecznie je zagtuszaty?

Pierwsze miesigce dla dla matego cztowieka to okres adaptacji
do zycia pozatonowego. Okres trudny, ciezki i peten burzliwych
zwrotow.

Najwiecej trosk sprawiajg KOLKI, a raczej intensywny ptacz,
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»,Zanoszenie sie”, nerwowe odrzucanie i przycigganie nozek oraz
wyginanie. Wiekszo$¢ mam nie moze znies¢ tego ptaczu i
panicznie prdébuje wszystkich sposobdéw jakie podsuwa otoczenie,
czesto chodzac po lekarzach, szukajgc pomocy. Skupianie sie na
ptaczu, a nie na fakcie fizjologii kolki sprawia, ze posuwaja
sie do réznych, czasem kuriozalnych rozwigzan.

KOLKA CZY TEZ CIAGLY PLACZ

Pojawia sie ok 3-go tygodnia zycia 1 trwa do ok. 3-go miesigca
zycia. Zwigzana jest z rozwojem uktadu pokarmowego oraz uktadu
nerwowego. Dziecko mniej czasu zaczyna posSwieca¢ na sen, a
coraz wiecej na aktywnos¢, co wigze sie ze wzmozonym
odbieraniem bodZcéw: wewnetrznych (ze strony jelit — ruchy
robaczkowe) i zewnetrznych — bodZzce wzrokowe, dzwiekowe. Nie
wie, co sie dzieje, jest niespokojne i wota o bliskos¢ mamy, z
nadziejg, ze mama utuli, uspokoi, ukoi, ale ze uktady s3g
jeszcze niedojrzate, niestety niewiele da sie zrobic¢. Sa
jednak rzeczy, ktdérych zdecydowanie robi¢ sie nie powinno. Tak
wiec dziecko nie ptacze z bdlu, cierpienia fizycznego czy
psychicznego, a dlatego, ze jest zdezorientowane,
zaniepokojone nowymi odczuciami sensorycznymi.

CZEGO ZDECYDOWANIE NIE ROBIC

kateter rektykalny


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/03/katetery-czopki-termometry-i-kaniule-czyli-o-tym-czego-nie-robic/1392314672_windi-kateter-rektalny-sposob-na-kolke-12/

“ odbytnica

kateter rektykalny

kaniula — rurka na kélki

kaniula — rurka na kolki
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Zdecydowanie nie ,grzebac¢” w
okolicy odbytu. Wszelkie
dziatania w tym miejscu, chociaz
wydajg sie pozornie niegrozZne,
mogg miel powazne skutki.

Katetery 1 kaniule czyli specjalne rurki wkt*adane w odbyt
dziecka w celu odgazowania. Mamy czesto zastaniajg sie tym, ze
»,Ma ogranicznik, nie mozna wtozy¢ za gteboko”. Niestety, nawet
wktadajac bardzo ptytko mozna porazié, czyli uszkodzié miesien
zwieracz odbytu oraz $luzdéwke odbytu, gdyz wewnetrzna czes¢,
jak wida¢ na obrazku, dochodzi do odbytnicy (a wiec do
ostatniego odcinka jelita grubego), bo jednak przyktadajgc do
zewnetrznej powierzchni efektu nie bedzie. Tym bardziej nie
nalezy wktada¢ dziecku do odbytu termometru — z powodéw jak
wyzej.

Czopki glicerynowe pozornie sg bezpieczne, istnieje mate
ryzyko uszkodzenia Sluzdéwki i mies$nia, ale mogg ,rozleniwic”
jelita.

Najczesciej przepisywanym preparatem na kolki jest DEBRIDAT,
ale warto zapozna¢ sie z mozliwymi skutkami ubocznymi i
zastanowi¢, czy warto co$ fizjologicznego ,leczyc¢” tak
powaznym lekiem.

W takim razie co warto robic?

= tulid

- kotysa¢ na rekach

» nosi¢ w chuscie — brzuszek do brzucha, skéra do skéry

» masowaC brzuszek, zwtaszcza okreznie, ruchem zgodnym z
ruchem wskazéwek zegara, od prawego kolca biodrowego,


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/03/debridat/

wokdét brzucha poprzez lewy kolec, schodzgc do podbrzusza

= $piewal kotysanki i inne spokojne melodie, stosowacd
muzyke relaksacyjna

» stosowal czeste kapiele w cieptej wodzie

= zadba¢ o jak najwiecej spokoju, wczesne wieczorne
wyciszenie

»mozna podawaé probiotyki, ktdére poprawiag prace jelit,
czy simeticon (dziata w jelitach powierzchniowo na gazy
i w catosci zostaje wydalony, nie wchtania sie)

zdjecie w nagtéwku: www.todaysparent.com

Trawlenilie 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
roslinozercg, udowadniajgc jego przystosowanie do
wszystkozernos$ci, pomijajac fakt, ze od zarania dziejow
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 bedace wytworem gruczotdow mlecznych ssakdéw jest
fenomenem natury. Kazdy ssak produkuje idealne mleko dla
swojego potomstwa, ale tylko cztowiek zaburza proces natury 1
nie wierzy w sit*e wtasnych piersi i wyjgtkowos¢ mleka
kobiecego dla matego cztowieka. Pokarm kazdego ssaka jest
wyjgtkowy, ale tylko taki, ktdéry jest produkowany dla mtodego
danego gatunku. Poza sktadnikami odzywczymi, witaminami i
mineratami, zawiera substancje swoiste gatunkowo, o ktorych
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wielokrotnie juz pisatam. Dodatkowo, sktadniki odzywcze takie
jak biatka tez sg swoiste 1 np.: alfa —
laktoalbuminy sg charakterystyczny dla pokarmu ludzkiego, zas
beta-laktoalbuminy dla mleka krowiego i to one gtdéwnie sg
odpowiedzialne za nieprawidiowg odpowiedZz immunologiczna
matych dzieci. Do tego kazeina jest biatkiem swoistym
gatunkowo, oznacza to, ze kazdy gatunek ssaka produkuje
swoistg kazeine o swoistej budowie, masie i wielkoS$ci. Ludzkie
mleko zawiera biatka swoiste gatunkowo dla cztowieka, nie moze
wiec powodowa¢ alergii u matego dziecka.

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

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

» ttuszcze - ,zdrowe”, tatwo przyswajalne, tatwostrawne
dzieki obecnosSci enzymu lipazy, zawierajg duzg ilosSc
cholesterolu niezbednego do budowy tkanki nerwowej
i1 moézgu, dtugotancuchowe wielonienasycone Kkwasy
ttuszczowe (LC-PUFA, a wsSroéd nich DHA), wazne dla tkanki
nerwowej 1 budowy oka (dlatego dzieciom karmionym
mlekiem matki nie trzeba podawac DHA),

= cukry — gtownie 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 ilosSciach, Zzelazo 1 wapnh
w nieduzym stezeniu, ale doskonale przyswajalne, na
statym poziomie, nawet mimo niedoboréw u matki,

=witaminy - wiekszos¢ pokrywa zapotrzebowanie
niemowlecia, tylko witaminy z grupy B 1 witamina C sg
zalezne od dostaw z pozywieniem matki, mate jest
natomiast stezenie witamin D 1 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 komérki, laktoferyna, nukleotydy, interferon
1 wiele innych. [III]

* 0 zasadnoSci zalecen dotyczgcych 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
zrozumiec procesy zachodzgce podczas trawienia pokarmoéw.

Uktad trawienny cztowieka to uktad ssaka wszystkozernego
(oznacza to ze cztowiek jest tak roslinozerca jak 1
miesozercg). 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, ktére sg jedynie dodatkiem do diety. Zeby tez sg
przystosowane do rozszarpywania miesa (kty). W przypadku
typowych roslinozercow mamy do czynienia z kompletnym brakiem
ktow, za to mamy rozwiniete zeby rozcierajgce (trzonowe,
przedtrzonowe) oraz bardzo dtugi uktad trawienny, gdyz gtdéwny
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 ukt*ad pokarmowy przystosowany do trawienia
pokarméw pochodzenia zardéwno roslinnego, jak i zwierzecego.
Posiada odpowiednie uzebienie i enzymy trawigce do
przyswajania sktadnikow z obu rodzajoéw zywno$ci. Ponizej
poréwanie wybranych parametroéw
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Kot, pies i cztowiek — réznice anatomiczne i fizjologiczne
[IV]
Cecha Cztowiek Pies Kot
Stosunek mas
zewodu y 2,7% u psow %; U ras
oermowe o do 11% ras matych 2,8 do
P .g olbrzymich 3,5%
masy ciata
Zeby 32 42 30
: bardzo
Zuci tugi Kk
ucie dtugie Krétkie bra
Enzymy trawienne
Y y, : Wl obecne brak brak
w Slinie
pH zotadka 2-4 1-2 1-2
D% s¢ jelit
ugpsc ?e e 6-6,5 m 1,7-6 m 1-1,7 m
cienkiego
D% s¢ jelit
H905¢ Jetita 1,5 m 9,3-1m 9,3-0,4 m

grubego

Czas pasazu
jelitowego

30 godzin do 5
dni

12-30 godzin

12-24 godziny

Rodzaj diety

wszystkozerca

wzgledny
miesozerca

bezwzgledny
miesozerca

Dlaczego te informacje sg wazne?

Bo to jest wazne dla procesdéw trawienia.

Cztowiek,
trawienne.

LEGENDA

jako wszystkozerca,

posiada

stosowne enzymy

BIALKA (PROTEINY) — polipeptydy 0 oligopeptydy o peptydy o

aminokwasy
TLUSZCZE -

ttuszczowe,

tréojglicerydy
monoacyloglicerole 0 glicerole,

0 diacyloglicerole 0

micele,

lipidy + Kkwasy



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

KWASY NUKLEINOWE to zwigzki organiczne, ktdérych podstawowa
jednostka strukturalng jest nukleotyd. Nukleotyd tworza: jedna
czgsteczka cukru zbudowanego z 5 atoméw C — pentoza (ryboza,
deoksyryboza), jedna czgsteczka kwasu fosforowego 1 jedna
czgsteczka zasady azotowej.[V] Kwasy nukleinowe sg
biopolimerami wystepujgcymi w komérkach wszystkich organizméw.
Wyréznia sie dwa gtdéwne typy kwasédw 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: zotadek, jelito cienkie (dwunastnica, jelito
czcze i krete), okreznica, odbytnica. Pokarmy sa
trawione i 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 $ling zostaje rozdrobiony, dzieki czemu enzymy
trawienne mogg dotrze¢ do rozdrabnianego pokarmu lepiej go
trawigc.

Co wazne, obecnos¢ amylazy w $Slinie cztowieka jest
charakterystyczna takze dla innych gatunkdéw ssakdw
wszystkozernych (czyli spozywajgcych pokarmy zardéwno ros$linne
jak i zwierzece - pierwszy dowdéd na wszystkozernos¢
cztowieka). Ros$linozerne przezuwacze nie maja amylazy w
§linie, gdyz u nich procesy trawienia przebiegaja w inny
sposob.

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

W $S$linie 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 btonag
S§luzowg chronigcg przed samotrawieniem, gdyz w zotadku
trawione sg gtownie biatka (a te sg jedng z gtownych
sktadowych miesni). W zotadku oprdécz trawienia wchtaniana jest
czesciowo woda. Aby tres¢ 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 Scianie biatek. Oprécz HCLl, czyli kwasu solnego w
zotagdku wydzielane sa inne enzymy. Jednym z nich jest
nieaktywny pepsynogen, ktéry pod wptywem aktywnej pepsyny
zamienia sie w pepsyne. Tak pepsyna aktywuje nieaktywny
pepsynogen (takie zjawisko nazywane jest autokatalizg), ale
pepsyna odpowiedzialna jest przede wszystkim za trawienie
biatek.

U dzieci karmionych mlekiem, w zot*adku znajduje sie jeszcze
podpuszczka, odpowiedzialna za trawienie — Sciecie 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 zotadkowej spadnie ponizej 3, proces
wydzielania kwasu zostaje zatrzymany, a zotgdek kurczac sie
energicznie miesza tres¢ z sokami, przy okazji jg ,miazdzgc”.
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¢ osiagnie
takie pH. W dwunastnicy mamy do czynienia z réznorodnos$cig
enzyméw trawiennych, produkowanych gtdéwnie 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 weglowodandw — dwucukru maltozy. Maltoza powstaje w
wyniku pociecia przez amylaze polisacharydéw na takie wtasnie
dwucukry. Maltoza jest pochodng skrobi i sktada sie z 2
reszt D-glukozy. Maltaza rozktada maltoze do 2 czastek
glukozy, czyli cukru prostego, a ten jest wchtaniany do
krwioobiegu.

Eastaza tnie dtugie tancuchy polipeptydowe na krdétsze.

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

Z6x¢ — produkt uboczny rozktadu ,starych” krwinek, produkowana
w watrobie, stanowi wazny element trawienia ttuszczy: emulguje
je, czyli obniza napiecie powierzchniowe ttuszczy, pozwalajac
na dziatanie wodnej lipazy.

Lipaza trzustkowa — nieaktywny enzym rozktadajacy ttuszcze,
aktywuje sie dzieki dziataniu z6%ci, ktdéra poprzez emulgacje
pozwala na dziatanie lipazy. Lipaza dzieli poliglicerole do
diacygliceroli, monoacygliceroli, gliceroli i kwasow
ttuszczowych.

Nukleazy trzustkowe - rozktadajg kwasy nukleinowe na
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nukleotydy

Zastawka dwunastniczo — czcza zabezpiecza cofanie masy
pokarmowej po przemieszaniu jej do jelita cienkiego.

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

Ale aby skt*adniki pokarmowe mogty by¢ wchtoniete, muszg
przejs¢ ostatni etap trawienia, czyli rozktadu do miceli
ttuszczowych, aminokwasow i glukozy.

Amylaza jelitowa — dalszy rozktad niestrawionych do tej pory
polisacharydéw, disacharydéw (dwucukréw)

Laktaza (disacharydzaza) — rozk*ada 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 kwasdw ttuszczowych, w zaleznosci 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 pomocag krwi
rozprowadzane po organizmie cztowieka do wszystkich komdrek
organizmu, w tym do gruczotéw mlecznych.

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

Dtugotancuchowe nasycone kwasy ttuszczowe (olej palmowy,
smalec, masto, oleje po obrébce termicznej), w przeciwienstwie
do nienasyconych, sa wchtaniane przez uktad chtonny i trafiaja
do uktadu 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 2Zrdédtem
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 tres¢ 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 radzace 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 znaczgaco. Mozna znalez¢ w nim
zielony groszek z wczorajszego obiadu, czy kawatek pomaranczy
z deseru, czesto z zachowaniem zywych kolorow.

Nalezy zauwazy¢, ze produkty pochodzenia roslinnego wymagaja
bardzo dtugiego i starannego zucia, a w przeciwienstwie do
zwierzat roslinnych — przezuwaczy, ludzie nie maja
rozwinietego uktadu trawiennego nastawionego na procesy
rozktadu skrobi i celulozy. Taka krowa czy wielbtgd, oprécz
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
miesniowego — 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
czego$ takiego jak , gazowana krew”, nie moze by¢ wiec
gazowanego mleka. Substancje powodujace wzdecia



fermentuja 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 karmigca piersiga moze jesc
zarowno wczesniej wspomniane

grzyby, jak 1 rosliny straczkowe 1

u V4

kapustne, pi¢ gazowana wode
mineralna, a nawet
wysokozmineralizowang.

Ttuszcze 7Zrodtem ttuszczy sg: oleje, mieso, masto, ponadto
bardzo dobrym Zrédtem t*uszczy nienasyconych sa orzechy,
pestki i nasiona

Weglowodany Zrdédiem weglowodandw 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, powodujg skok poziomu
glukozy, a tym samym zmuszajg trzustke to wyrzutu insuliny
odpowiedzialnej za magazynowanie glukozy w watrobie 1
miesniach.

Kolejnym cichym zabdjca jest syrop glukozowo — fruktozowy.
Przyczynia sie on do wytwarzania trojglicerydow, a te sg
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, ktdéra 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 sk*adniki, ktérych cztowiek wyprodukowad
samodzielnie nie potrafi, dlatego tak wazne jest przyjmowanie
ich wraz z pozywieniem. Najlepszym Zrdédtem sg: rosliny —
warzywa 1 owoce.

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

chociaz potocznie nosi nazwe witaminy, w rzeczywistosSci nig
nie jest. Jest to HORMON, produkowany przez najwiekszy organ
cztowieka — skoére. Tu nalezy zauwazy¢, ze poza witaming D;,
wszystkie hormony wypisywane sg przez endokrynologdéw (oraz
ginekolog6w) 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 aktywnos$ci witaminy D. [VII]

Jednakze:

Czy nalezy witamine D, przyjmowac profilaktycznie w postaci

preparatow farmakologicznych? Tak! Kiedy i1 kto to powinien
robic?

= 1000 jednostek (IU) od pazdziernika do kwietnia u 0séb
unikajgcych nastonecznienia,

» 1000 jednostek (IU) u wszystkich osdb 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 ekspertéow 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 zaznaczy¢, 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
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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, gtéwnie
wotowe: wgtroba, nerki, mézg, jaja, a wiec nie ma jej
dostepnej dla wegan, musza ja suplementowa¢. Ta wyjagtkowa
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

udziat w przemianie weglowodanowej, biatkowej, ttuszczowej 1 w
innych procesach:

= uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych krwinek,

- wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego,

= umozliwia synteze w komdérkach, przede wszystkim szpiku
kostnego,

= zapewnia dobry nastrdj,

rownowage psychiczna,

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, ktodra
jest sktadnikiem fosfolipiddéw otoczki mielinowej wtdkien
nerwowych. Ponadto warunkuje podziaty komdrkowe oraz synteze
kwaséw nukleinowych DNA i RNA oraz biatek uczestniczgcych w
ich budowaniu. [JObecnos¢ witaminy B;, ma wptyw na

funkcjonowanie karnityny, dzieki czemu posSrednio 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, ktére sg w tym okresie
zagrozone osteoporozg polegajac.

Aminokwasy egzogenne (czyli takie ktére cztowiek musi
dostarczy¢ wraz z pozywieniem), wiekszos¢ aminokwasdw jest
dostepna w kazdym rodzaju pokarmu, wyjatek stanowi TRYPTOFAN,
jest to aminokwas ktdérego gtdéwnym Zrdédtem sg mies$nie, a wiec
mieso. Aminokwas ten jest Zrodtem innej witaminy z grupy B -
B3 — niacyny, jej Zrédta 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 wudziat 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 wartosSci odzywczej produktoéw
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 zje$¢ na raz migdatdéw czy orzechdéw?



ZRODtA WITAMIN I ICH ROLA W ORGANIZMIE CZLOWIEKA
WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TUSZCZACH

Nazwa
witaminy

Najwazniejszy wptyw na
funkcje organizmu

Najbogatsze zZrédta

Witamina A
Retinol,
Beta-karoten

Prowitamina
A

* wzrost i ogdélny rozwdj
organizmu,
 tworzenie kosci,
 produkcja hormonéw,
 widzenie (takze
nocne),
 prawidtowy rozwdj i
funkcjonowanie skéry,
* 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 zywnos$ci w
grupie karotenoidow:
E160, E1l60a

Witamina D
Kalciferol

e przemiany wapnia i
fosforandw
e Wtasciwa mineralizacja
kosci

Ryby morskie, tran,
wegorz, S$ledz, szprot,
makrela, to0so$, watroba

cieleca, watroba
wieprzowa, watroba
wotowa, watroba barania,
z6ttko jaja, sSwieze
jaja, masto, masto
roslinne, sery z6tte.
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Witamina E
Tokoferol

* zapobieganie
uszkodzeniu b%on
komérkowych przez

procesy utleniania —
tzw. przeciwutleniacz
(=antyoksydant),

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

Soja, kietki zbéz, oleje
roslinne — stonecznikowy
i sojowy, jaja Swieze
cate, zéttko jaja, kasze
— jeczmienna 1 gryczana,
zboza, orzechy,
szparagi, tran, masto,
masto roslinne, kapusta
— czerwona 1 wtoska,
jarmuz, groszek zielony,
brukselka, fasola biata,
groch, ptatki owsiane.

Witamina K
Kompleks
witamin K:
wit. K1 —
Filochinon,
wit. K2 -
farnochinon,
wit. K3 —
menadion.

 Regulacja procesoéw
krzepniecia krwi 1
zapobieganie
krwawieniom.
e utrzymywanie
prawidtowej struktury
kosci i gojenie ztaman.

Lucerna, szpinak,
kapusta, kalarepa,
marchew, pomidory,
groch, truskawki,
ziemniaki, sery zétte,
z6ttka jaj kurzych,
wgtroba.

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

Najwazniejszy
Nazwa . . Lz
) ) wptyw na funkcje Najbogatsze Zzrédta
witaminy .
organizmu
Witaminy B
(kompleks)

Witamina B

¢ Przemiany metaboliczne glukozy we
krwi w zwigzki wysokoenergetyczne,

Drozdze, nietuskane ziarno pszenicy,
ptatki owsiane, mieso wieprzowe,

a

bton $luzowych

1 e Funkcjonowanie wXdékien uktadu watroba wieprzowa, watroba cieleca,
Tiamina nerwowego, serca i mies$ni, jaja, ziemniaki, orzechy, groch,
* Produkcja krwinek czerwonych. fasola, pieczywo petnoziarniste.
. \ , . , Drozdze, watroba cieleca, watroba

Witamina ¢ Produkcja zwigzkéw , 2 N , a,

wieprzowa, mleko, ptatki owsiane,

B2 wysokoenergetycznych, cate ziarno pszenic szpinak, mieso
Ryboflawin| <« Wtas$ciwe funkcjonowanie skéry i P Y. 52p r M€

wieprzowe, jaja, marchew, chleb
biaty, ser z6tty, makrela.



http://zdrowie.med.pl/witaminy/wite_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witk_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb1_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb1_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb2_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb2_1.html

Witamina
B5
Kwas
pantotenow

y

e Metabolizm ttuszczéw, weglowodandw
1 biatek,
e Synteza hormondéw sterydowych i
innych zwigzkéw chemicznych.
* Prawidtowa budowa i funkcjonowanie
skéry oraz wtosoéw
e Ochrona przed infekcjami.

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

Witamina

B6
Pirydoksyn
a

* Synteza i regulacja ponad 60 biatek
w organizmie (gtdéwnie biatka zwigzane
z prawidtowym funkcjonowaniem uktadu
nerwowego)
e Produkcja czerwonych i biatych
komérek krwi.

Drozdze, nietuskane ziarno pszenicy,
mieso wotowe, mieso wieprzowe, chleb
biaty, kapusta, ptatki owsiane,
mleko, marchew, ziemniaki, ryby.

Witamina
B12
Kobalamina

e Tworzenie czerwonych komérek krwi,
* Tworzenie materiatu genetycznego
(synteza DNA i RNA),

* Prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

Watroba wotowa, watroba wieprzowa,
nerki wotowe, nerki wieprzowe,
$ledz, makrela, toso$, pstrag, mézg
wieprzowy, ozér wotowy, fladra,
dorsz, mézg cielecy, wotowina,
baranina, cielecina, z6ttko jaja
kurzego, sery zoétte.

Witamina
PP
Witamina
B3,
Niacyna,
Kwas
nikotynowy

* Procesy utleniania i redukcji w
organizmie
* Regulacja poziomu cukru we krwi
(produkcja zwigzkdéw energetycznych).
* Regulacja przeptywu krwi w
naczyniach krwionosnych.
* Regulacja poziomu cholesterolu.

Drozdze, watroba wieprzowa, watroba
cieleca, mieso wotowe, mieso
wieprzowe, nietuskane ziarno

pszenicy, petnoziarnisty chleb,

marchew, chleb biaty, groszek
szpinak, jabtka, kapusta,

pomarancze, ziemniaki, makrela.

Witamina C
Kwas
askorbinow

y

e Zmniejszanie szkodliwego dziatania
chemicznych proceséw utleniajgcych —
tzw. przeciwutleniacz
* Produkcja kolagenu i podstawowych
biatek w catym organizmie (kosci,
chrzastki, $ciegna, wiezadta).

e Zwiekszanie wydajnos$ci uktadu
odporno$ciowego.

* Przyspieszanie gojenia ran,

Réza cukrowa, réza dzika, porzeczka
czarna, porzeczka biata, porzeczka
czerwona, agrest, grejpfrut,
cytryna, pomarancz, malina,
truskawka, rabarbar, bdéb, kapusta,
kalafior, szczypior, pory cebula,
groszek zielony, ziemniaki,
pomidory, rzepa, jarmuz, kapusta
czerwona, kapusta wtoska, chrzan,
rzodkiewka, brukselka, brokuty.
Stosowana jest tez w przetwérstwie
zywnos$ci jako przeciwutleniacz,
oznaczenie E300

Kwas
foliowy
Folacyna,
Witamina
B9

e Regulacja rdéznych proceséw

metabolicznych w organizmie,

* Tworzenie kwaséw nukleinowych DNA i

RNA,

e Jest chemicznym przekaznikiem w
mézgu.

e Zapobieganie chorobom serca i

miazdzycy.

Watroba wotowa, szpinak, na¢
burakéw, kawon, dynia, kapusta,
ziemniaki, mleko, jaja, wotowina,
groszek zielony, marchew,
petnoziarnisty chleb, kasza
jeczmienna, drozdze.

* Tworzenie czerwonych komdrek krwi.



http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb5_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb5_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb6_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb6_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb12_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witb12_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witpp_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witpp_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witc_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witkf_1.html
http://zdrowie.med.pl/witaminy/witkf_1.html

¢ Synteza aminokwaséw, biatek i
kwasow ttuszczowych.
* Prawidtowa budowa i funkcjonowanie
skéry oraz wtosoéw,
* wspomaganie funkcji tarczycy.

Witamina H
Biotyna

Ziarno pszenicy, jaja, mleko,
kurczak, sledZ, wieprzowina,
wotowina, banany, winogrona,
pomarancze, kalafior, groch,
szpinak, cebula, satata, buraki,

marchew, kapusta, drozdze, grzyby.

ZRODLO: http://zdrowie.med.pl/witaminy/wit_3.html

BUDOWA GRUCZOLU PIERSIOWEGO (SUTKOWEGO)

.

pecherzyk mleczny

b

lactocyt
\r.omérki mioepiterium

»
\

przewdd mleczny

ujscia przewoddw mlecznych

brodawka sutkowa (piersiowa)
\ otoczka brodawki
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
gruczotdéw mlecznych
mamy karmigcej

piersig, tam wszystkie
sktadniki przechodza
na zasadzie dyfuzji do
komérek, ktore
produkujag mleko. Co
wazne, do komodrek
budowie, a nie

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



http://zdrowie.med.pl/witaminy/with_1.html

gruczot wydzielania
zewnetrznego

zrodto: internet

Przenikajg aminokwasy, ttuszcze, glukoza, witaminy i mineraty,
ale nie przenika wiekszos¢ lekdédw, bo taka jest budowa tych
komérek. Przenikanie zachodzi na zupeinie innej zasadzie niz w
przypadku tozyska, dlatego sg leki dozwolone w okresie cigzy,
a zakazane w okresie laktacji i takie ktére w cigzy sa
zabronione, a w okresie laktacji sg bezpieczne.

Ale wracajac go gruczotdéw mlecznych.

Krew dociera do gruczotow mlecznych, sktadajacych sie z tzw.
pecherzykéw mlecznych, a te zbudowane sg z komérek 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, ktdre sptywa do kanalika mlecznego.

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


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/bol-i-infekcja/

Proces trawienia stuzy rozktadowi pokarméw do czynnikow
pierwszych, a wiec: aminokwaséw, 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
koAica poznany, ale za bezposSrednig przyczyne podaje sie zty
stan jelit matki, czyli zaburzenia flory jelitowej, ktdra u
dorostego cztowieka powinna liczy¢ ok. 1000 réznych szczepdw.
Bakterie w jelicie sg niezwykle wazne i zyjag w symbiozie z
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 aminokwaséw. Te
niedotrawione peptydy moga przenika¢ do pokarmu i powodowac u
dziecka reakcje alergiczng na obce gatunkowo biatka. Dlatego w
zapobieganiu alergiom wazne jest suplementowanie prebiotykéw
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 ktédrym wspominatam na poczatku.

Mleko jako czynnik alergiczny
Spozywanie mleka 1 jego przetwordw dostarcza organizmowi


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/

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.

NajczesSciej konsumowane mleko krowie zawiera liczne biatka,
ktorych czes¢ dziata uczulajgco. Reakcje alergiczne pojawiaja
sie przede wszystkim w pierwszych szesciu miesigcach zycia
dziecka (2-7,5% dzieci dotknietych jest tg chorobag), choc
zdarzajg sie przypadki wystgpienia alergii w pdzniejszym
okresie wieku dzieciecego, a nawet u o0sob dorostych.

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

Stan niemowlecia pogarsza niedostateczna podaz IgA z mleka
matki, przy zbyt krétkim 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, chorujag, ale objawy pojawiajg sie pézniej i s3a
tagodniejsze. Przy dziedzicznej sktonnosci do alergii
czestos¢ jej wystepowania wynosi nawet 30%. Przewaznie jednak
do trzeciego roku zycia u 60-85% dzieci ta nadwrazliwosc¢
ustepuje. Nadwrazliwo$¢ na mleko moze przybierac takze postac
skérng (pokrzywka, wysypka) lub oddechowg (astma oskrzelowa).
A. Vargiu (13) opisuje szczegolny 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)
wystepowaty ataki astmy.

Nadwrazliwos¢ na mleko moze wystepowac takze w postaci
uogdlnionej, jako wstrzgs anafilaktyczny, ktdry ma miejsce

w 2-10% przypadkéw 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 1 aktywnosScig mastocytow, a takze bazofili), reakcje
cytotoksyczne, reakcje komplekséw immunologicznych do reakcji
nadwrazliwosci typu komdérkowego. Za okoto 60% reakcji
alergicznych odpowiedzialne jest gtowne biatko mleka —
kazeina — ktdérego 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 w
budowie i wielko$ci czasteczek kazeiny — micelach:

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

Struktura miceli kazeinowych jest zalezna od gatunku
zwierzagt. W mleku krowim (..) micele majg strukture ggbczastg,
w kobiecym - siatkowg, bardzo rozluzZniong, co jest
spowodowane obecnos$cig licznych kanalikéw i jamek (JASINSKA i
JAWORSKA 1991). Podatnos$¢ na hydrolize enzymatyczg (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 1 nadal jest jednym z
najbardziej wartosciowych pokarméw cztowieka. Mleko pito, w
mleku kagpano sie, mlekiem leczono, mleko przetwarzano na wiele
sposobow” [IX]
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Zdjecie w nagtowku: beactive.pl

Analiza specyficznych
sktadnikoéw mieszanek
mlekozastepczych

Zanim siegniesz po mieszanke
mlekozastepcza.

Niektore dzieci muszg by¢ karmione sztucznie i nie ma dla nich
innej alternatywy, a nawet ta wydaje sie najlepsza np. w
przypadku chordéb zwigzanych z zaburzeniami metabolicznymi, czy
nietolerancjami specyficznych sktadnikéw, lub kiedy choroba
mamy catkowicie wyklucza karmienie naturalne. Warto walczyé¢ o
jak najlepszy sktad mieszanek, dla tych maluchéw, ale kiedy
dziecko jest zdrowe i moze by¢ karmione naturalnie, warto
unika¢ sztucznego pokarmu, o to dlaczego.

Rozwijajac wpis, sprzed kilku tygodni, poddatam dostepne na
rynku mieszanki dostepne od reki i te apteczne analizie
sktadu. Metodom pozyskiwania sktadnikéw oraz wptyw
poszczeg6lnych sktadnikéw na zdrowie w konteksScie
dtugofalowym. Niektdére ze sktradnikdw mieszanek sa
odpowiednikami, pozyskiwanymi z natury sktadnikéw z mleka
kobiecego, inne s3g stabymi substytutami, lub wrecz wyborem
najtanszych zamiennikow.

95-99% mieszanek mlekozastepczych bazuje na mleku krowim.
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Mleku w proszku. Pozostate to preparaty oparte na o soje.
MLEKO W PROSZKU, CZYLI JAK USUSZYC MLEKO

W przypadku mieszanek ]
jest to mleko pozbawione ,{9, 
,Smietanki” czyli
odttuszczone. Ttuszcz
jest wykorzystywany w
procesie produkcji
mleczarskiej do produkcji
Smietanki, d$mietany i
masta. Tiuszcz pochodzenia zwierzecego jest produktem dos¢
drogim (stanowi tylko nieco ponad 3,5% a wiec z 1 litra (1000
ml) mleka mamy ok 37 ml ttuszczu) bogatym w wazne dla rozwoju
witaminy rozpuszczalne w ttuszczu, czyli wit A (wzrok) i wit D
(odpornos¢, mineralizacja kos$ci) jest to istotna
informacja dla dalszego procesu produkcji mieszanki. Mleko
nastepnie jest pasteryzowane. Pasteryzacja zabija
drobnoustroje, ale takze zywe skt*adniki mleka oraz
neutralizuje dziatanie enzyméw.

Pozbawione ttuszczu mleko jest zageszczane w wyparkach, 1
usuwa sie w ten sposdéb ok 50% wody. nastepnie takie
zageszczone mleko rozpyla sie w urzadzeniu suszacym, w ktérym
powietrze jest rozgrzane do temp. 140-200 °C, w wyniku czego
nastepuje btyskawiczne wysuszenie zageszczonego mleka.



Sktadniki odzywcze i Swieze mleko = Pasteryzowane Pl-'zemyslowa
czynniki odpornosciowe krowie mleko krowie mufszanka o
niemowlat
Enzymy antymikrobowe Aktywne Aktywne Zablokowane Usuniete
Probiotyki Aktywne Aktywne Zniszczone Dodane
Kwasy omega 3i 6 Aktywne Aktywne Zniszczone Dodane
e produkumlce Liqane Aktywne Aktywne Zniszczone Usuniete
= enzym rozktadajgcy laktoze
Delikatne proteiny Aktywne Aktywne Zniszczone Zmodyfikowane
Biatko wigzace witamine B12 Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Biodostepne witaminy Aktywne Aktywne Zablokowane Zablokowane
Biodostepny wapn Aktywne Aktywne Zablokowany Zablokowany
Biodostepny fosfor Aktywne Aktywne Zablokowany Zablokowany
Enzymy fosfatazy Aktywne Aktywne Zniszczone Usuniete
Oligosacharydy Aktywne Aktywne Zmniejszone Usuniete
Limfocyty odpornosciowe Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Limfocyty B Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Mikrofagi Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Neutrofile Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Przeciwciata IgA/lgG Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Bifidobakterie achronne Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Interferon gamma Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne
Fibrynonektyna Aktywne Aktywne Nieaktywne Nieaktywne

Zradio: http://articles.mercola.com/

BIALKA

W procesie produkcji sera powstaje serwatka, ktdra zwykle jest
po prostu wylewana jako odpad produkcyjny, tak sie dzieje w
matych manufakturach serowaréw czasem jest tez po prostu
wypijana. Natomiast inaczej rzecz sie ma w duzych zaktadach
przemystowych (poza Polskg). 0dzyskujg oni w procesie
filtracji biatka serwetkowe, ktdére sg dodawane do mieszanki, a
czesto stanowig catg baze mieszanki. Tu warto zauwazyé, ze te
same biatka serwatkowe sg wykorzystywane do produkcji odzywek
biatkowych dla sportowcéw, zwtaszcza kulturystdédw. Serwatka
oprécz biatek zawiera: cukry (laktoza), mineraty, oraz
ttuszcze. Biatka majg wiekszg czgsteczke niz pozostate
sktadniki, ktore odptywajg wraz z serwatkg, na membranie
zostajg tylko biatka.

W przypadku mieszanek specjalnych, np. dla alergikéw, dochodzi
do hydrolizy biatek, czyli specjalne ,enzymy proteazy
rozbijaja naturalnie wystepujgce *ancuchy aminokwasoéw,
potocznie zwane polipeptydami” 1 tu wracamy do problemu


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/05/Clip_42.jpg

alergii.

Dlaczego dziecko z alergig ma objawy alergii? W procesie
dojrzewania jelita dziecka uczg sie trawic¢, mleko mamy zawiera
przeciwciata IgA, sa one niezwykle wazne, gdyz chronig dziecko
przed rozwojem alergii, przeczytaj takze Rola diety
eliminacyjnej u matki oraz stezenia IgA w mleku kobiecym w
rozwoju alergii na mleko krowie u dzieci oraz Jak mleko mamy
buduje odpornos¢ i przeciwdziata alergii?

Mieszanka dla alergikéw nie naprawia jelit, nie sprawia ze
stajg sie nieprzepuszczalne dla ,niedotrawionych” biatek, po
prostu dostarcza dziecku nadtrawione biatka. W leczeniu
alergii 1 atopii wazne jest niedopuszczenie do przedostawania
sie takich polipeptyddéw do krwiobiegu, a nie dostarczenie
lepiej rozdrobnionych. Niektéore mieszanki dla alergikow
zawierajg baze z soi. Nalezy jednak pamietad, ze soja uczula
rownie czesto jak mleko krowie i zawiera fitoestrogeny, ktdre
sg nie wskazane zwtaszcza dla chtopcdéw, gdyz mogg powodowad
ich feminizacje (95% soi na Swicie to soja GMO, a jesli
producent nie zaznaczyt na opakowaniu, ze jest inaczej, z
duzym prawdopodobienstw, baza mieszanki to wtasnie
modyfikowana genetycznie soja).

Mamy jeszcze preparaty oparte tylko o aminokwasy, czyli
podstawowe sktadniki biatek, ale to nadal nie leczy przyczyny,
a jedynie usuwa efekt, a znam przypadki, gdzie podawanie
mieszanki opartej o aminokwasy, problemu nadal nie rozwigzato,
a zabrakto juz mozliwos$Sci zmiany mieszanki.

FENYLOKETONURIA

Choroba polegajgca na problemie w trawieniu fenyloalaniny -
aminokwasu.

,Na szczesScie dla mam naturalny pokarm kobiecy zawiera bardzo
niewiele fenyloalaniny, okoto 45 mg w 100 ml — wszystkie
typowe mieszanki do karmienia niemowlat zawierajg znacznie
wiecej tego aminokwasu. Ponadto badania wykazujg, ze dzieci z
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fenyloketonurig karmione piersig majg wyzszy iloraz
inteligencji od tych, ktdére dostawaty jedynie preparaty
PKU."”[I]

,Zaobserwowano, ze istnieje podobienstwo antygenowe pomiedzy
biatkiem mleka krowiego 1 biatkiem powierzchniowym p69

wysp B trzustki'. Wynika stad, Ze wczesny ewentualny kontakt
dziecka z biatkiem mleka krowiego moze zapoczgtkowac proces
destrukcji trzustki. Na potwierdzenie tego spostrzezenia sg
dane o czestszym wystepowaniu cukrzycy u dzieci Kkarmionych
mlekiem krowim.” za [Bremborowiczem — Gimeno De Souza
(1997), Kimpimaki et al. (2001),

' Wyspy B trzustki sa odpowiedzialne za produkcje insuliny,
hormonu obnizajgcego poziom cukru we Kkrwi (nadmiar jest
sktadowany w wagtrobie jako zapas energetyczny w postaci
glikogenu), trzustka produkuje takze inny hormon — glukagon w
komérkach a odpowiedzialny za uwalnianie cukru z watroby.

Shutterstock
Weglowodany w mieszankach to laktoza z mleka, czyli cukier

mleczny, a takze syrop glukozowy, maltodekstryna.

Laktoaza jest wspaniatym cukrem, jest to dwucukier sktada sie
z glukozy i galaktozy, pod wptywem laktazy — enzymu w jelitach
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(ten sam enzym znajduje sie takze w pokarmie mamy, ale nie ma
go w mieszankach), zostaje roztozona do cukréow prostych,
wchtanianych do krwiobiegu, co wazne laktoza jest najmniej
prochnicotworczym cukrem i tylko taki cukier wystepuje w mleku
mamy .

Mamy tez preparaty dla dzieci z nietolerancja laktozy gdzie
cukier mleczny zostat zastgpiony syropem glukozowym, a wiec
dwucukier glukoza + galaktoza zostaje pozbawiony galaktozy,
ktorej dziecko nie trawi. Co wazne syrop glukozowy jest
dodawany takze do zwyktych mieszanek.

Syrop glukozowy, maltodekstryna maja wysoki indeks
glikemiczny, czyli powodujg wzrost poziomu glukozy we krwi,
tzn powodujg szybki skok poziomu glukozy we krwi, a nastepnie
szybki wyrzut insuliny (pisa*am o tym wczesniej) i szybki
spadek poziomu, ma to wptyw na okresy intensywnego pobudzenia
(wysoki poziom glukozy) i sennosci (niski poziom glukozy -
niebezpieczny dla mézgu), sprzyjaja réwniez otytosci w
przysztosci.

www.odzywianie.info.pl

Jak juz wiemy, mieszanki powstaja z mleka, ktdére w procesie
produkcji jest pozbawiane drogiego tituszczu zwierzecego.
Mleko matki zawiera ttuszcze, tak wiec mieszanke trzeba o nie
wzbogacic¢, aby uzupetnié¢, ten ubytek. W czym jest problem? Po
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pierwsze sg to tanie ttuszcze roslinne (niektdérzy producenci
nawet nie wymieniajg jakich ttuszczy uzywajg piszac tylko
ogélnie — oleje ros$linne).

OLEJ KOKOSOWY, OLEJ PALMOWY I POCHODNE

Ciezko jest znalez¢ wiarygodne Zrédia nt.
kokosowego.

oleju palmowego 1

Mamy do wyboru: olej palmowy (olej z owocéw),
palmy olejowej i olej kokosowy.

olej z ziaren

W produkcji mieszanek dla niemowlat uzywa sie oleju kokosowego
i palmowego, ale nie uzywa sie oleju z ziaren palmy olejowej.
Tu jest przystowiowy ,pies pogrzebany”. Dlaczego? Czym w takim
razie sie réznig oleje, jesli wszystkie majg kwasy ttuszczowe
nasycone, a olej kokosowy nawet wiecej. Powszechnie wiadomo,
ze ttuszczowe kwasy nasycone sprzyjajg wielu schorzeniom
uktadu kragzenia.

Wartosc energetyczna
OLE] KOKOSOWY
(kcal) 862/100g produktu

Ttuszez 100 g

Kwasy tluszczowe nasycone 87 g

Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1,8 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 6 g
Cholesterol 0 mg

Wartosc energetyczna
OLEJ PALMOWY
(kcal) 884/100g produktu

Ttuszcz 100 g

Kwasy ttuszczowe nasycone 49 g

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 9 g
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 37 g
Cholesterol 0 mg

Wartosc energetyczna

OLEJ Z NASION
(kcal) 862/100g produktu | PALMY OLEJOWEI

Ttuszcz 100 g

Kwasy ttuszczowe nasycone 82 g

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 1,6 g
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 11g
Cholesterol 0 mg

Sod 0mg Sod 0 mg Sod 0 mg
Weglowodany 0 g Weglowodany 0 g Weglowodany0g
Btonnik 0 g Btonnik 0 g Btonnik 0 g
CukryOg Cukry0g CukryOg
Biatko0 g Biatko0 g Biatko0 g
Witamina A 01U Kwas askorbinowy 0mg | Witamina A 0IU: Kwas askorbinowy :0mg | Witamina A 01U Kwas askorbinowy 0mg
Wapri omg: Zelazo omg | Wapn omg: Zelazo omg | Wapn omg: Zelazo 0 mg
Witamina D 01U: Witamina B O0mg | Witamina B 0mg: Witamina B12 Opg | Witamina D 01U: Witamina B6 0mg
Witamina B12 0pg: Magnez O0mg | Magnez 0 mg Witamina B12 0pg: Magnez 0 mg
4 7
Zrodta: USDA
Y . . 7 . Ve 7 V4 ]
Roznig sie dtugoscig *tancuchdéw kwasdow ttuszczowych: Olej

kokosowy i olej z ziaren palmy zawiera tajemniczy sktad MCFA,
ktérego zwykty olej palmowy nie zawiera. To wtasnie MCFA
nadaje mu wyjatkowos¢. Czymze wiec jest MCFA, to nic innego
jak kwasy ttuszczowe o S$redniej dtugo$ci *ancuchu, dla odmiany
olej palmowy zawiera gtéwnie LCFA czyli dtugie %*ancuchy kwasow
ttuszczowych.
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Czym sie one od siebie réznig?
Réznicowanie metabolizmu roéznych kwaséw ttuszczowych,
rozpoczyna sie w przewodzie pokarmowym, MCFA absorbowane sg
skuteczniej niz kwasy ttuszczowe o dtugim tancuchu (LFCA).
Nastepnie MCFA sg transportowane we krwi bezposSrednio do
wagtroby poprzez zyte wrotng, w przeciwienstwie do LCFA, ktore
sg wchtaniane w jelitach do uktadu limfatycznego 1
transportowane tg drogg. Te rdéznice w strukturach
sg kontynuowane w procesach utleniania ttuszczu; MCFA wnika
bezposrednio w mitochondria niezaleznie od systemu
transportowego karnityny. 1Istniejejg réwniez roéznice
pojemnosci ektogenicznye 1 lipogeniczne. Taka dyskryminacja
metaboliczna jest poparta badaniami tak u zwierzgt jak 1 u
ludzi wykazujgc wzrost wydatku energetycznego wkrotce po
positku zawierajgcym MCFA. W okresie dtugotrwatego
procesu zywienia zwierzat kwasami MCFA dtugo doszto do spadku
wagi. Te réznice w metabolizmie obstugi MCFA pordéwnaniu LCFA
niosg wnioski, ze MCFA sprzyja utracie wagi
(czyli odwrotnie niz LCFA, czyli olej palmowy).[I]

W skrécie, MCFA sa wchtaniane bezposSrednio do krwi i zy%a
wrotng do watroby (zyta *gczgca watrobe z jelitami, w ten
sposob produkty wchtaniane w jelitach trafiajg do watroby aby
zostaty metabolizowane) , gdzie sg przeksztatcane w energie
(wgtroba to taki termofor ciata, krew, ktdora z niej wyptywa
jest o 1°C wyzsza niz ta, ktéra do niej wptywa, a wiec nie
powoduje odktadania sie tkanki tiuszczowej, tym samym nie
powoduje otytosci, w przeciwienstwie do dtugotancuchowych
kwasow, ktdre wraz z limfa sg rozprowadzane po organizmie i
magazynujg sie w tkankach 1 naczyniach, a poniewaz limfa jest
odprowadzana do krwi to takze wewngtrz naczyhn krwiono$nych i
tylko czeSciowo trafiajg do watroby, odktadajg sie tez w
postaci tkanki ttuszczowej — sprzyjajac otytosci — buduja
biata tkanke ttuszczowg, ktora powoduje namnazanie komdrek
ttuszczowych, raz namnozone komérki ttuszczowe nie zniknag, za
to sprzyjaja otytosci, dlatego w przeciwienstwie do dzieci



karmionych naturalnie, wazna jest kontrola duzych przyrostéw u
dzieci karmionych sztucznie.

Olej stonecznikowy (takze sojowy i kukurydziany) zawiera
wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Same w sobie korzystnie
wptywajg na uktad sercowo — naczyniowy. Problemem jest wysoka
zawartos¢ kwasu linolowego (Omega-6) w stosunku do kwaséw -
linolenowego (ALA) eikozapentaenowego (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA). W badaniach udowodniono, ze
zwiekszone spozycie w diecie OMEGA-6, w stosunku do OMEGA-3
sprzyja rozwojowi nowotwordow. Chodzi o proporcje (ktdére w
mieszankach nie sg znane), czyli, zeby stosunek omega 3:6 by%
dodatni. Jesli pozywamy olej stonecznikowy w ilos$ci 4 tyzek,
nalezy go zrdéownowazy¢ niskoerukowym olejem rzepakowym
(niestety GMO) lun lnianym w ilo$ci co najmniej 5 tyzek.

Na ten przyktad mieszance jednego z producentow mamy
proporcje: a-linolenowego (omega-3) : kwasu Llinolowego
(omega-6) 81:460 = 0,18, optymalnie >1

Kwas erukowy to kwas omega-9, nie jest bardzo korzystny, ale
inaczej ma sie rzecz w przypadku oleju niskoerukowego
(powstaje w skutek genetycznej modyfikacji rosliny aby obnizyc
w nim naturalnie wysoki poziom Omega-9), wéwczas, dominujgcym
staje sie kwas omega 3, tak wiec wazne jest jakie oleje
roslinne i jaki olej rzepakowy zostat dodany do mieszanki.

Ryby sa zZrédtem kwasow Omega 3, pisatam o tym
tutaj: Suplementy dla dzieci karmionych piersig oraz tutaj:
Nocne mleko
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Mortierella alpina
Zdjecie: www.kyoto-u.ac.jp

Mortierella alpina - jednokomérkowy grzyb produkujgcy
olej zawierajgcy kwas arachidonowy (ARA). Jest to
wielonienasycony kwas w-6, jego odpowiednikiem jest nasycony
kwas arachidowy wystepujgcy w oleju z orzeszkéw ziemnych
(arachidowym). Dlaczego producenci dodajg ten Kkwas do
mieszanek? Bo to jest tak na prawde w potaczeniu z innymi
kwasami nienasyconymi kwasem linolowym i kwasem linolenowym —
witamina F. Co ciekawe, cztowiek nie moze ich wytwarzad¢ je
sam, dlatego nazywane sa niezbednymi nienasyconymi kwasami
ttuszczowymi — NNKT.

Z kwasu arachidonowego, powstajg w organizmie cztowieka
bardzo aktywne, biologiczne zwigzki
prostanoidy: prostaglandyny, prostacyklina i tromboksany.
Prostanoidy to zwigzki biorgce udziat w w procesach zapalnych,
wptywaja na mies$nie gtadkie naczyn krwionosnych, oskrzeli,
uczestniczg w procesach krzepniecia krwi.



Prostaglandyny (PG) D,E,F — powstajg w tkankach, typ D -
powoduje skurcz oskrzeli i rozszerza naczynia krwionos$ne, typ
E wywotuje rozkurcz mies$ni gtadkich i oskrzeli, kurczy macice
(ma znaczenie w I okresie porodu), typ F kurczy miesnie gtadki
oskrzeli 1 macicy.

Prostacykliny (PGI) — rozszerza naczynia krwionosne, hamuje
procesy krzepniecia krwi.

Tromboksan (TXA) — wywotuje procesy krzepniecia krwi 1 silnie
kurczy naczynia krwionos$ne czyli dziat*a odwrotnie do
prostacykliny.

Dodatkowo prostacykliny i prostaglandyny D i E odgrywaja
istotng role w regulacji krgzenia nerkowego, zwiekszaja
przeptyw krwi przez nerki, wydalanie wody i jondéw sodu. W
stanach zapalnych dochodzi do ponoszenia poziomy
prostaglandyn, co poteguje objawy procesu zapalnego i jest
przyczyna powstania: gorgczki, bélu i obrzeku.[III]

www.odzywianie.info.pl

Dane szacunkowe méwig o ponad 700 szczepach bakterii
probiotycznych w mleku mamy (pisatam o tutaj, tutaj, tutaj 1
tutaj) dodatkowo zawierajg oligosacharydy, mieszanki nie sg
takie bogate i zawierajg raptem kilka szczepdéw i tez nie we
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wszystkich mieszankach mozna je znalezé¢. Wiecej
nt. probiotykow

Mieszanki zawierajg zwykle: Bifidobacterium lactis,
Strepotococcus thermophilus, niektére firmy nie dodaja wcale
lub tylko informacje: ,naturalne kultury bakterii kwasu
mlekowego, pilierwotnie pochodzace z kobiecego mleka” ponadto
prebiotyki: fruktooligosacharydy (poprawiajg adhezje
organizméw probiotycznych w jelitach), a co ciekawe w
mieszankach dla alergikéw prézno szukacC probiotykow, tak
waznych w diecie atopika.

Lecytyna jest substancja, ktéra podnosi poziom HDL — dobrego
cholesterolu, a obniza LDL, czyli ztego, problemem jest to, ze
jak wczesniej wspomniatam 95% soi pozyskiwanej na Swiecie jest
modyfikowana genetycznie, a wiec, jes$li nie zostato to
zaznaczone na opakowaniu, z duzym prawdopodobienstwem, jest to
lecytyna GMO, a wpitywu GMO na organizm cztowieka jeszcze do
konca nie poznano, sa pewne przestanki, ze ma wptyw na
zwiekszenie zachorowalnosci na raka, ale nie ma na razie na to
twardych, niezbitych dowodéw. Pytanie czy testowanie na
dzieciach jest dobrym pomystem?

1. sktadnikéw immunologicznych (immunoglobulin, leukocytéw i
innych sktadnikéw odpornosci swoistej i nieswoistej)
2. hormondéw (niezbednych do prawidtowego rozwoju a obecnych w
mleku mamy)

3. enzymbéw (niezbednych do procesu trawienia lekkostrawnego,
dzieki temu mleka mamy) brak enzyméw sprawia ze mleko jest
ciezkostrawne i dtugo zalega w zotgdku i jelitach dziecko, bo
samo musi wyprodukowa¢ odpowiednig ilos¢ substancji niezbednych
do roztozenia sktadnikédw.

4. czynnikéw wzrostu
5. inhibitoréw proteaz
6. kwasow karboksylowych
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Doktadne porodwnanie listy sktadnikéw mleka mamy i mieszanki
CHOROBY

Ponad wszelka watpliwo$¢ udowodniono w rozlicznych badaniach
(kilkuset) przeprowadzonych w wielu krajach na Swiecie w
spos6b niezalezny i autonomiczny, a w badaniach wzie*o udzia%
tysigce dzieci réznych rejonéw Swiata, a same badania trwaty
czesto do wieku dorostego, ze mieszanki przyczyniajg sie do
wzrostu zachorowalnos$ci na wiele choréb, uznawanych za
cywilizacyjne.

Sztuczka nr 12: Nie ujawniaj zagrozen zdrowia
zwigzanych ze spozywaniem mieszanki.

Jednakze nieprawidtowo przygotowana mieszanka jest gtdéwnag
przyczyng niedozywienia i chorob. Moze spowodowacl trudno$ci w
karmieniu 1 konkretne problemy zdrowotne, takie jak
niedozywienie, odwodnienie lub stany zapalne przewodu
pokarmowego. W niektdrych przypadkach moze nawet doprowadzic
do $mierci. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, zeby wszyscy
rodzice byli informowani przez wyrazne ostrzezenie na
opakowaniu mleka, ze mieszanka moze zawiera¢ mikroorganizmy
chorobotwércze. Niestety tylko jedna firma informuje, ze
produkt nie jest sterylny, jednak, co jest zaskakujace,
instruuje rodzicow do korzystania z wody o temperaturze
50-60° C. Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia twierdza, Ze
temperatura wody do przyrzadzania mleka powinna wynosié 70°C.
Taki sposéb przygotowania mieszanki jest najbardziej
skutecznym sposobem jej oczyszczenia 1 mégtby nawet 10.000
razy zmniejszyC¢ ryzyko zachorowan.

Oprécz faktu, iz niewltasSciwe przygotowanie mieszanki moze
nies¢ powazne ryzyko dla zdrowia, niektdére jego sktadniki
rowniez okazujg sie by¢ sie niebezpieczne. Koncerny
regularnie dodajg nowe sktadniki zanim ich bezpieczenstwo
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zostanie prawidtowo ocenione. Wszystko po to, aby uzyskac
przewage konkurencyjng. Oznacza to, ze tak naprawde robione
sg masowe testy na dzieciach. Obecnie nie ma prawnego wymogu,
zeby sktadniki byty oceniane przez niezalezny podmiot naukowy
przed wprowadzeniem na rynek. Baby Milk Action skomentowat:
»Mleko sztuczne moze byc¢ jedynym Zzrédtem odzywiania w
krytycznym okresie szybkiego wzrostu i rozwoju. Drobne zmiany
mogg mie¢ powazne skutki dla zdrowia dziecka. Raport Komitetu
Naukowego ds. Zywnos$ci z 2003 r. identyfikuje problemy, ktére
wystgpity z wprowadzeniem modyfikacji preparatow dla
niemowlgt. Istniejg przyktady ukazujgce powigzanie
ograniczonej podazy biatka z zaburzeniami wzrostu, niedobdr
pierwiastkéw sladowych z ciezkimi chorobami oraz kilka
przypadkéw Smierci noworodkéw ”

Nalezy podkreslic¢, (poniewaz przedsiebiorstwa produkujgce
mleko sztuczne nie zrobig tego), ze dzieci karmione
mieszankami sg bardziej narazone m.in. na [II]:

» Zapalenie opon mézgowych

 Infekcje ucha

» Zakazenie krwi

- Zesp6t nagtej smierci tézeczkowej (SIDS)

 Cukrzyca

* Nowotwory

= Otytosc

» Biegunka

 Wysoki poziom cholesterolu we krwi

» Astma

» Kandydoza

 Enterowirusy

 Martwicze zapalenie jelit

* Pneumokok i

- Zakazenia uktadu oddechowego (ogdlnie)

 Wady wymowy — zaburzenia logopedyczne

« Zakazenia drég oddechowych (dziatanie ochronne przed
narazeniem na dym tytoniowy) Syncytialny wirus
oddechowy



 Salmonelloza

» Sepsa u wczesniakow

 Infekcje przewodu moczowego

 Anemia z niedoboru zelaza

» Zaparcia

- Wiecej bolu podczas zabiegow medycznych

» Zaburzenia rozwoju szczeki i zebéw

 Alergie

* Redukcja IQ

» Zaburzenia hormonalne

 Choroby uktadu krgzenia (miazdzyca, wysokie stezenie
cholesterolu)

» Cukrzyca

- Zapalenie opon moézgowych wywotane przez Haemophilus
Influenzae

» Choroby zapalne jelit (choroba Crohna, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego)

» Stabe zdrowie psychiczne

- Zapalenie migdatkow [II]

Wiedzgc to wszystko, warto jeszcze raz przemysleé fakt, czy
karmienie sztuczne i naturalne to wybdr matki, bo to karmienie
niczym sie nie rézni. RoOzni sie i to bardzo. Matka ma wybdr.
dziecko nie ma.

Zrédta:
https://zasadyzywienia.pl/zywienie-niemowlat-z-fenyloketonuria
.html

http://coconutresearchcenter.org/hwnl 4-2.htm
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S002432059701
1430[T1]
http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2013/08/29-gmo-w-polsce
-i-nie-tylko-cz-i.html
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Literatura:

Omega-6/omega-3 Essential Fatty Acid Ratio: The Scientific
Evidence, pod redakcjg Artemis P. Simopoulos,Leslie G

15 trikdéw marketingowych stosowanych przez firmy produkujgce
preparaty mlekozastepcze[II]

»Farmakologia” pod redakcjg prof. Grazyny Rajtar-Cynke, Wyd I,
Lublin 2002, wyd. Czelej sp. z o.0. [III]

Zdjecie w nagtowku:
www . sheknows . com

Jak powstaje mleko?

Jak powstaje mleko?

W wielkim uproszczeniu, jak wyglada proces przetwarzania
pokarméw spozywanych przez mame na mleko i dlaczego to co mama
zjada nie powoduje kolek, a takze dlaczego wystapienie alergii
jest problemem marginalnym.
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BUDOWA GRUCZOU PIERSIOWEGO (SUTKOWEGQO)

.

pecherzyk mleczny

Iactocyrt
\m midrki mioe piterium

przewodzik

\ ujscia przewoddw mlecznych

\ brodawka sutkowa (piersiowa)
\ otoczka brodawki
przewdd mleczny

placiki gruczotowe

& MLECZNE WSPARCIE 2015

W procesie trawienia u matki wszystkie pokarmy sg rozktadane
na czynniki pierwsze do:

= aminokwasoéw,

- weglowodandw (cukréw) prostych (m.in.glukoza, galaktoza,
fruktoza)

» ttuszczy i kwaséw ttuszczowych,

= wytrgcane sg witaminy i mikroelementy,

Wszystkie te skt*adniki z wyjagtkiem nasyconych tituszczy
zawierajgcych dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe zyta wrotna,
tgczagcg jelita 1 watrobe trafiajg do watroby gdzie sag
metabolizowane, czyli zamienia w aktywne metabolity, %*atwo
wchtanialne sktadki odzywiajgce organizm cze$¢ wraz z krwig
trafia do tkanek, narzadéw i gruczotéw mlecznych.

Ttuszcze nasycone za pomocg uktadu limfatycznego trafiaja
bezposrednio do krwi obwodowej.
Nie, substancje powodujgce gazy nie przenikajg, bo sg za duze,



gazy roéwniez nie sg w stanie przenikng¢ do krwi, wiec nie moga
by¢ przyczyng kolek.

Krew dociera do laktocytdéw, ktdére odfiltrowujg z krwi
sktadniki niezbedne do stworzenia mleka, najwazniejszym jest
WODA.

Ponadto pobierane sg aminokwasy z ktérych w pecherzyku
mlecznym zostajg stworzone biat*ka: kazeina 1 alfa-
laktoalbumina, do tego pobierane sg ttuszcze kwasy ttuszczowe,
witaminy, mikroelementy, komdérki odpornosciowe, oraz glukoza,
ktéra w gruczole zostaje przeksztatcona w laktoze, ponadto
przenikajg hormony i wiele innych sktadnikow.

Zdjecie w nagtdwku: cartina.photo

Karmienie pilersia, a
odpornos¢

konsultacja medyczna — lek. med. Magdalena Maczyta-Zajkowska

Czesto spotykam sie z opiniami, ze to nie prawda, ze karmienie
piersig chroni przed infekcjami, bo ,ja karmie piersig, a moje
dziecko ciggle choruje, a dziecko sgsiadki karmione mieszanka
jest zdrowe”.

Odpornos$¢ organizmu na infekcje to sktadowa wielu czynnikow,
samo karmienie piersig sprawy nie zatatwi.

Kiedy cztowiek przychodzi na Swiat jego uktad immunologiczny
jest jeszcze nie dziata, oznacza to, ze posiada jedynie
immunoglobuliny M (IgM) ktére jako jedyne przechodza przez
tozysko. Tutaj swojg role spetnia SIARA.
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COLOSTRUM

Czym jest siara? To jeszcze nie jest mleko, to zo6*ta, gesta
wydzielina gruczotu piersiowego, o bardzo wysokim stezeniu
specyficznych substancji. Jej skad znaczgco rézni sie od
mleka dojrzatego, produkowanego przez piersi w catym okresie
laktacji.

BIALKA, WITAMINY, MINERALY,
WEGLOWODANY, TEUSZCZE, SKEADNIKI
ENMERGETYCZNE

SKEADNIKI
ODZYWCZE

IMMUNOGLOBINY: IgA, IgG, IgM, 1gD,
SKEADNIKI LAKTOFERYNA, POLIPEPTYDY,
ODPORNOSCIOWE OLIGOSACHARYDY, LACKTOALBUMINY,

LIZOSOMY, CYTOKINY

CZYNNIKI WZROSTU PDGF, EGF, IGF1, EVGF TGF a1 TGF B

Nalezy zaznaczy¢, ze w slarze znajduje sie kilkakrotnie wiecej
sktadnikdéw odpornosciowych niz w mleku dojrzatym, a mniej
ttuszczu. Jej zadaniem jest przede wszystkim zabezpieczyd
noworodka przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych.

IMMUNOGLOBULINY

Immunoglobuliny, to nic innego jak specyficzne (czyli
wyszkolone na konkretne czynniki patogenne) przeciwciata
odpornosciowe (konkretna immunoglobulina dziata na konkretnag
bakterie lub wirus). RoOznica pomiedzy czynnikami, ktére
dziecko przyjmuje ssgc pier$ mamy, a tymi, ktdre wyprodukuje
samo jest taka, ze przeciwciata mamy sg bierne, czyli chronig
dziecko, ale sie nie namnazajg. Jesli dziecko wytwarza swoje



wtasne przeciwciata w razie zagrozenia, zaczynajg Sie one
mnozy¢. Przez pierwsze pot roku system odpornosciowy dziecka
jest niewydolny, a wiec im cze$Sciej i wiecej ssie ono piers
mamy, zwtaszcza w okresie infekcji (zardéwno mamy jak i innych
cztonkdéw rodziny, a zwtaszcza wktasnej), tym wiecej przeciwciat
dostaje 1 tym silniejsza jest reakcja obronna jego organizmu.
Immunoglobuliny wytwarzane przez dziecko stanowig odpornos¢
czynng.

Swoista odpowiedz immunologiczna

poziom swoistych ciat odpornosciowych

® ||l kontakt z patogenem

| kontakt z patogenem (w tym szczepienie) (w tym szczepienie)

® |l kontakt z patogenem (w tym szczepienie)

Laktoferyna to specyficzne biatko, wykazujagce silne
powinowactwo (intensywnie sie *aczy) do wolnego zelaza 1 taczy
sie z nim, uniemozliwiajgc bakteriom pozyskiwanie zelaza z
krwi cztowieka. W ten sposéb 1laktoferyna dziaxa
przeciwbakteryjnie. W przeciwienstwie do immunoglobulin nie
jest to swoisty system odpornosciowy, a odpowiedZ nieswoista.
R6zni sie ona od swoistej tym, ze w ten sam sposéb dziata w
sposob ogdlnoustrojowy.

Peptydy to sktadowe biatek, a doktadniej:

,Biatka sg zbudowane z pojedynczego lub kilku %tancuchdéw



polipeptydowych. (..) Biatka proste (proteiny) zbudowane
jedynie z aminokwasow stanowig nieliczng grupe, znacznie
powszechniejsze sq biatka ztozone (proteidy), ktore zawieraja
trwale wbudowany sktadnik niebiatkowy, np. cukrowy
(glikoproteiny), lipidowy (lipoproteiny), ortofosforan
(fosfoproteiny), jon metalu (metaloproteiny) lub sktadnik
barwny (chromoproteiny). Biatka wykazujg rdéznorodng aktywnosc¢
biologiczng, np. enzymatyczna, hormonalng, transportowa,
czynnikow transkrypcyjnych, czynnikéw wzrostu

1 réznicowania komdrek, ochrony immunologicznej,
,detektordéw”, ,generatoréw” i ,przekaznikéw” sygnatow

oraz inne.

(..) Zadania biatek w ochronie immunologicznej polegajg na
zapobieganiu przed wtargnieciem antygenu, na eliminowaniu
antygenu z organizmu oraz utrwaleniu pamieci immunologicznej
przeciw danemu antygenowi, ktorym moze byc¢ zardéwno biatko
obce, jak 1 inna wielkoczgsteczkowa substancja obca dla
danego osobnika, w tym bakterie lub wirusy. ” [II]

OLIGOSACHARYDY

Czyli tancuchy cukrow, sg bardzo istotne, gdyz stanowig pokarm
dla bakterii probiotycznych w jelitach, a te bakterie znajduja
sie w pokarmie. Badania wykazaty, ze najwiecej (ponad 700
réznych szczepéw) jest ich w mleku kobiet, ktdre rodzity w
sposéb naturalny, a pordd rozpoczat sie spontanicznie, przy
czym mamy miaty zbilansowang, zdrowg diete w cigzy 1 podczas
karmienia piersig i prawidtowy indeks masy ciata (BMI), a
najmniej u kobiet z otytosScig, ktdére rodzity droga planowanego
ciecia cesarskiego. RoOznity sie tez bogactwem szczepow.
Oligosacharydy poprawiajg adhezje (czyli kolonizacje)
pozytecznych bakterii probiotycznych w jelitach, jednoczesnie
zmniejszajac adhezje drobnoustrojow patogennych, a to wptywa
na prawidtowg prace jelit i wspomaganie odpornosci -
prawidtowy odczyn w jelitach 1 sprzyja wydalaniu
drobnoustrojéw chorobotwdérczych, tak pokarmowych, jak i innych



dostajacych sie do organizmu przez usta. A wiadomo, ze dzieci
wszystko biorg do ust, gdyz tak wtasnie poznajg otaczajgcy je
Swiat.

Specyficzne biatka — albuminy wystepujgce w pokarmie — mleku.
Alfa-laktoalbumina takze dziata przeciwwirusowo, wykazuje
ponadto wtasciwosSci przeciwnowotworowe. (..)
Dziata modulujgco na system odpornosciowy,
(..) poprzez hamowanie aktywnosSci enzyméw wirusowych: proteazy
1 integrazy — niezbedne w cyklu replikacyjnym, zwalczajac
zakazenie wirusem HIV (..) Innym zwigzkiem przeciwnowotworowym
znajdujgcym sie w siarze jest kompleks a-laktoalbuminy i Kkwasu
oleinowego zwany HAMLET®-em (human alpha-lactoalbumin made
lethal to tumor cells). Testy laboratoryjne wykazaty, :ze
zwigzek ten zwalcza komérki nowotworowe, indukujgc 1ich
apoptoze. Ponadto, HAMLET® wykazuje selektywnos¢ dziatania —
zabija on wytgcznie komdérki rakowe, nie uszkadzajgc
zdrowych[V].

To malenkie ,kuleczki” wystepujace wewngtrz komérek wszystkich
komérek organizmu, ale w przypadku leukocytdéw (komoérki
odpornosciowe): granulocytéw i agranulocytdéw (limfocytow) w
postaci ziaren azurochtonnych - zwykle biorg udziat w
odzywaniu komdrek, ale w przypadku komérek odpornosciowych
spetniajg takze bardzo wazng funkcje: powodujg rozpad Scian
komérek bakteryjnych.

,Cytokiny produkowane przez limfocyty Th: Limfocyty Th CD4+
mozna podzieli¢ na subpopulacje w oparciu o produkowane
cytokiny: limfocyty Thl — indukcja odpowiedzi komérkowej:
obrona organizmu przed wirusami 1 patogenami
wewngtrzkomérkowymi, eliminacja komdérek nowotworowych,
rekrutacja komérek fagocytujgcych w miejsce 1infekcji



limfocyty Th2 — indukcja odpowiedzi humoralnej: eliminacji
patogendéw zewngtrzkomérkowych 1 zwiekszenie produkcji
przeciwciat (gt. IgE) 1Ulimfocyty Th3 — <cytokiny o
wtasciwosSciach supresorowych TGF-B" [VII]

Siara zawiera gtdéwnie sktadniki odpornosciowe. Zapasy
budulcowe na pierwsze dni dziecko posiada =z okresu
prenatalnego, dlatego w pierwszych dobach, traci na wadze, co
jest zupeinie fizjologicznym procesem (do 10% jest zupetnie
normalnym spadkiem wagi, pomiedzy 10-15% jest wskazaniem do
obserwacji, ale zdecydowanie nie jest wskazaniem do
dokarmienia, zwtaszcza, ze spadek 10-15% zwykle dotyczy
dzieci, ktorych mamy dostaty kropldéwke w okresie porodu i ich
waga urodzeniowa jest zwyczajnie zawyzona, podanie w tym
okresie mieszanki, zaburza proces inicjacji budowy systemu
immunologicznego), w kolejnych dniach pojawia sie mleko
przejsciowe, aby ostatecznie pojawito sie biate, czesto
wodniste, czy niebieskawe mleko dojrzate, bogate gtdéwnie w
sktadniki odzywcze, budulcowe czy ttuszcze, zas ilos¢
przeciwciat maleje.

W pierwszych dniach zastrzyk przeciwciat z siary dziata jak
naturalna szczepionka.

Samo mleko to nie wszystko

Na ten aspekt nie mamy zadnego wptywu, niektérzy ludzie po
prostu majg genetycznie silniejsze organizmy, mniej podatne na
infekcje.

Tutaj niestety jest czesto ,pies pogrzebany”, wiekszos¢ dzieci
w Polsce jest przegrzewanych, trzymanych pod kloszem,
ubieranych za ciept*o i1 za mato wietrzonych. Tymczasem
hartowanie od pierwszych chwil zycia jest podstawg budowania
odpornosci, obok karmienia piersig. Cht6d intensywnie



stymuluje system odpornosciowy, dlatego zimowe spacery,
zwtaszcza w mrozZzne stoneczne dni, Swietnie wzmacniaja
odpornosc¢.

Co wazne, infekcja nie jest wskazaniem do cieptego ubierania,
oznacza to, ze nawet w trakcie infekcji warto sie dalej
hartowa¢. Oczywiscie wygrzanie w tézku jest wazne, ale nie
nalezy go przedtuza¢ gdyz bardzo ostabia nie tylko cztowieka,
ale caty system immunologiczny, warto robic¢ sesje 2-3 godzinne
z wygrzewaniem w td6zku, na nastepnie wzig¢ ciepty prysznic i
obnizyc temperature, ubrac sie adekwatnie do pogody — wiecej o
ubierniu w dalszej czes$ci artykutu.

DIETA

Kiedy przychodzi okres rozszerzania diety, mamy zwykle siegaja
po gotowe produkty, tym <czasem s to produkty
wysokoprzetworzone, o niskiej zawarto$ci naturalnych
sktadnikéw wzmacniajgcych, za to bogate w oczyszczone poddane
wielokrotnej obrdébce termicznej sktadniki uzupeinione
sztucznie witaming C, spetniajagcg funkcje przeciwutleniacza -
konserwantu.

Dostepne sg kaszki mleczne 1 bezmleczne, stodzone i bez
cukréw, jaka majg wade? Sg to produkty INSTANT, a wiec poddane
obrébce przemystowej, ugotowane, wysuszone, zmielone, wszystko
po to, zeby wystarczyto je zala¢. Coraz cze$Sciej zdarza sie,
ze sg bez cukru (ma on znaczenie dla odpornos$ci, a raczej jej
obnizania), cze$¢ tez jest ze zbdéz z petnego przemiatu,
jednak, wzbogacanych w mineraty, a nie bedgce naturalnym
zrodtem tychze mineratow.

Jed$li wybieramy kaszke INSTANT wybierajmy te, ktéra nie ma
zadnych sktadnikéw dodatkowych, czyli 100% to kaszka, czyli
zboze, ewentualnie 2-% stanowig tylko i wytgcznie witaminy 1
mineraty, nie ma jednak mleka, substancji smakowych
przeciwutleniaczy, substancji stodzgcych.



Kasze naturalne, wada jest na pewno to, ze trzeba je gotowacd,
zaletg to, ze sg bogate w naturalne sktadniki wzmacniajace.

najlepsze kasze to np: jaglana (proso), gryczana, owsiana,
amarantus

POLECAM BLOGI:
ECO MAMA
KASZOMANIA
QMAM KASZE
AMMNIAM

PIERWSZE DANIA

Nie jestescie skazane na stoiki. Powiem wiecej, domowe
jedzenie jest zdrowsze i lepiej wzmacnia odporno$¢ niz 4x
gotowana zblendowana papka z marchewki.

0 domowym rozszerzaniu diety pisatam juz w artykutach:

Rozszerzanie diety u dziecka
Dlaczego Baby-Led Weaning, a nie papka?

Polecam wam Takze goraco blog dietetyk Matgorzaty Jackowskiej,
w ktérym znajdziecie takze wiele ciekawych artykutéw nt.
zdrowego odzywiania dzieci.

UBRANIE

Noworodek (i tylko noworodek) potrzebuje 1 wiecej niz dorosty.
To moze by¢ pajac zatozony na body, to moze by¢ kocyk, lub
pieluszka. NAWOLUJE kiedy ubieracie swoje dzieci, patrzcie na
termometr, a nie w kalendarz.

Tak jak w tym roku grudzien byt wyjatkowo ciepty nawet 10-15°C
dzieci powinny by¢ ubrane w pétbuty, BEZ rajstop pod spodnie,
w lekkiej kurtce i bez czapki, a jesli to w bardzo cienkiej.
Grudzien, nie oznacza, ze dziecko musi by¢ ubrane w


http://www.ekomama.pl/2015/06/10/kasza-jaglana/
http://www.kaszomania.pl/
http://qmamkasze.pl/
http://ammniam.pl/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/
http://malgorzatajackowska.com/

kombinezon, kozaki 1 grubg czape (a widziatam takie
przypadki), przede wszystkim przepoci buty, a jak przyjdzie
mréz stopy bedg marznac.

Latem w upaty, wystarczy pieluszka na pupie, a do spania
flanelka do przykrycia. Jesli nam jest goraco, dzieciom tez
jest goraco! W okresie temperatur 25-30°C wystarczy body
na ramigczka, a w trakcie snu pieluszka do przykrycia. SERIO!
U noworodkéw TEZ!

Zanim ubierzemy dziecko, spojmy na siebie. Tak na prawde
dzieci lubig chtéd. Moje cérki zawsze sg ubrane 1zej niz ja i
jest im ciepto. Tak wiec po okresie noworodkowym dzieci
ubieramy tak samo jak siebie, a dzieci, ktére pozostajg w
ruchu 0 JEDNA WARSTWE MNIEJ!!! Ilez to razy na placu zabaw
widziatam mamy w rybaczkach i krétkim rekawie, a dzieci w
czapkach, kurtkach rajstopach pod spodnie (a tak ze 3 warstwy)
1 biegajg po placu z wypiekami.

W pokoju dziecka powinna by¢ temperatura nie wyzsza niz
19-20°C, dzieci powinny spacC przez 3/4 roku przy otwartym
oknie, a w okresie niskich temperatur — mrozy ponizej -10°C
pokéj powinien by¢ wywietrzony wieczorem przez 30 min, a
p6zniej pozostawione rozszczelnione, aby zapewni¢ wymiane
powietrza.

Zdrowe 1 przeziebione dzieci ubieramy adekwatnie do pogody,
zawsze, przegrzane dziecko nie tylko ma staby system
odpornosciowy, ale tatwo sie poci, a stad do infekcji tylko 1
krok, w przypadku ,chorowitka” mozna doprowadzi¢ nawet do
zapalenie ptuc.

SPACERY

Bez wzgledu na wiek dziecka nie ma ztej temperatury, nie ma
ztej pogody, jest tylko nieodpowiedni stréj. A wiec ubierajac
dziecko adekwatnie do pogody: upat, deszcz, mréz pozwalamy na
korzystanie z urokdéw swiezego powietrza, sama choroba nie jest
przeciwwskazaniem do ekspozycji, a jedynie gorgczka.



Pamietajmy aby dziecko ubra¢ na mréz ciepto, ale nie tak aby
nie mogto sie ruszyC¢ i zeby tez nie ubrad, za ciepto.

W zaleznosSci od aury i wieku rozny tez powinien by¢ czas
spaceru, przy duzym mrozie i matym wieku dziecka wystarczy
15-20 min, Starsze dzieci mogg dtuzej. W przypadku deszczu,
pamietajmy o odpowiednim nieprzemakalnym stroju i kaloszach.

WITAMINA D

Witamina D (a Scislej jej wersja D;) to zwigzek chemiczny o
nazwie cholekalcyferol - zwigzek steroidowy, pochodna
cholesterolu. Syntetyzowana jest w skdrze pod wptywem
ultrafioletu. Inna wersja tej witaminy to ergokalcyferol (D,)

pochodzenia roslinnego. Witamina D, bedaca sktadnikiem tranu

okazata sie mieszaning cholekalcyferolu i lumisterolu, zwiazku
o podobnej budowie, ale bez aktywnosci witaminy D.

Aktywna postac witaminy D, kalcytriol, to substancja o

dziataniu hormonalnym. Sprawuje funkcje regulacyjne w wielu
narzgdach 1 tkankach, (..) petni funkcje regulacyjne w uktadzie
odpornosciowym (immunologicznym) [VIII]

Problem w tym, ze dzieci sg grubo smarowane kremami z filtrem,
a nastepnie aplikuje sie im wit D w postaci suplementéw, no i
tu pojawig sie konsekwencje:

witamina przyjmowana w postaci suplementu
czesto powoduje bdéle brzucha u niemowlat
 nie jest tak aktywna jak ta produkowana w skorze

Wiele badan, z ktdérymi sie spotkatam wykazato, ze odpowiednia
stopniowa ekspozycja na stonce, zwtaszcza prowadzona od
wczesnej wiosny (wracamy do spacerdw, i strojow adekwatnych do
pogody) pozwala skorze stopniowo oswaja¢ sie ze stoncem i
nabiera¢ ciemniejszego koloru, a to dzieki melaninie, ktéra
jest naszym naturalnym filtrem stonecznym, im nizsza szerokos¢
geograficzna tym jest go w skdérze wiecej, a nim wyzsza, tym
mniej. Dlatego w Afrykaneréw skoéra jest czarna, w krajach



basenu Morza Srédziemnego $niada, a w Skandynawii, bia%a,
pozwala to dostosowa¢ absorpcje promieni stonecznych do
zapotrzebowania organizmu. Melanina chroni skére przed
poparzeniem, a wiec stopniowa ekspozycja pozwala skorze sie
,0sw0ic” ze stohAcem. Niedobory witaminy D; moga pojawié sie

natomiast u o0s6b rasy czarnej, przebywajgcych w Europie
srodkowej i pétnocnej, ciemna karnacja, znaczaco ogranicza
absorpcje witaminy D, i1 faktycznie konieczna jest jej
suplementacja.

Kto$ wréci uwage na zachorowalnos$¢ na raka skoéry. Spotkatam
sie z badaniami, wyraznie wskazujgcymi, ze najwyzszy odsetek
zachorowan na raka skéry jest wsréd os6b uzywajacych duzych
ilosci kosmetykdéw, w tym kosmetykdédw z filtrem, a wsSrod osdb o
matej Swiadomos$ci (np rolnikéw, latami pracujacych w stoncu
bez zabezpieczen) odsetek jest, znikomy.

Pamietajgc ze witamina D;, ma znaczenie antynowotworowe, a
kosmetyki zawierajgce liczne sktadniki kancerogenne, chronig
blokujgc jednoczesnie witaminy D,, pozwala przypuszczaé, to
kosmetyki i tryb zycia w wiekszym stopniu przyczynia sie do
choréb nowotworowych, w tym do raka skoéry.

Aktualnie zewszad pojawiaja sie gtosy, ze spoteczenstwa maja
powszechny niedobd6r witamy D;, pytanie nasuwa sie jedno, na

jakich populacjach zostaty [przeprowadzone badania i na jakich
algorytmach wysunieto wartosci prawidtowe, jes$li zdarza sie ze
osoby suplementujgce duze dawki, nadal sg w dolnej granicy
normy...

Najwyzszy wspétczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje w
krajach wysokorozwinietych, gdzie powszechnie stosuje sie
nowoczesne kosmetyki i najwiecej wsréd kobiet, ktdére uzywaja
ich najwiecej i coraz mniej korzystajag ze stonca, oskarzanego
o starzenie sie skéry — moga na blados¢, W Polsce
zachorowalnos$¢ jest nizsza, gtownie z powodu mniejszego
zuzycia kosmetykéw pielegnacyjnych, a najnizsza wsréd osoba



najbardziej narazonych na dziatanie s*onca: rolnikodw,
pracownikoéw firm budowlanych etc. Wraz z rozwojem
kosmetologii ros$nie ilo$¢ zachorowah na czerniaka. Najwyzszy
wspbétczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje i bardzo dobrze
wyksztatconych osdb, zajmujace wysokie stanowiska kierownicze,
za$ najnizsze u pracownikéw fizycznych, 1lesnikéw i
rolnikoéw. [X]

Decyzje pozostawie do rozwazenia i przemys$lenia kazdemu
rodzicowi z osobna.

GORACZKA I CHOROBA

W dzisiejszych czasach podstawg leczenia stato sie zbijanie
temperatury. Sg rdézne podziaty, ale ja stosuje sie do takiego
ktéory jako mtoda mama zastyszatam w TV. Jako mtoda mama tez
nadmiernie zbijatam temperature, dopiero z czasem dosztam, ze
to nie jest dobry pomyst. Wtasne doswiadczenia wkrétce pokryty
sie z wiedzga naukowg. GORACZKA JEST POTRZEBNA. Kiedy
przestatam zbija¢ temperature, dzieci 2-3x szybciej wracaty do
zdrowia.

Temperatura Opis
Normalna
36,5-37,5°C cieptota
ciata
t
37,5-38,5°C >tan
podgorgczkowy
38,5-39,5°C Gorgczka
Wysok
39,5-40,5°C ysoKa
gorgczka
40,5-41,5°C Bardzo wysoka
goraczka
Stan
>41,5°C zagrozenia
zycia




Jesli nie wystepujg u dziecka drgawki gorgczkowe — drgawkami
goraczkowymi zagrozone sa najbardziej dzieci do 2 r.z w tym
bardzo wazna jest dynamika narastania goragczki, nalezny ja
stale kontrolowa¢ i w razie koniecznosci reagowac. Warto
czeka¢ z podaniem 1lekéw przeciwgorgczkowych, prébujac
wczesniej alternatywnych metod (np zimne oktady UWAGA! na rece
1 stopy, a nie na czoto, lub kapiele chtodzgce o temperaturze
wody 2-3°C nizszej od cieptoty ciata dziecka. Pamietajmy, ze
gorgczka to stan ostabienia, w ktorym organizm cata energie
rzuca do walki z infekcjag, podwyzszona temperatura jest
jedynym z czynnikéw obronnych organizmu — stan zapalny — to
nic innego jak reakcja obronna organizmu, komdrki
odpornosciowe powodujg podgrzanie bgdZz zapalnego miejsca, badz
catego organizmu. W wyniku tego dochodzi do rozszerzania
naczyn, dzieki czemu komérki odpornosciowe, moga *tatwo
przenika¢ do chorych tkanek i ,obklejac¢” zmienione zapalnie
miejsca, lub ,intruzéw”, ciepto, ogrzewanie przyspiesza
przebieg procesu zapalnego i wyzdrowienia.

Wiekszos¢ bakterii i wirusdéw ginie w temp 39°C. A wiec
pozwalajgc gorgczkowa¢ i dopiero po przekroczeniu 39,5°C
(warto o tym porozmawiaé¢ ze swoim pediatrg), pozwalamy aby
system odpornosciowy, zwalczyt infekcje. Wie o tym kazdy (mam
nadzieje) lekarz. Dziecko w czasie infekcji moze by¢ ospate i
niezbyt skore do zabawy i nalezy mu pozwoli¢ na wypoczynek,
kiedy jego organizm walczy z infekcja. Oczywiscie, jesli
infekcji towarzyszg inne objawy, np: bdl gtowy, to podaje leki
przeciwbdolowe (przeciwzapalne) — ibuprofen. Najwazniejsza
rzeczg w trakcie gorgczki jest zadbanie o prawidtowe
nawodnienie.

Nie od dzi$ przeciez, wiadomo, ze na infekcje najlepsze jest
wygrzanie sie w tdézku.

NINIEJSZY TEKST NIE JEST NAWOLYWANIEM DO REZYGNACJI Z
MEDYCYNY KONWENCJONALNEJ, A JEDYNIE PRZEMYSLENIU PEWNYCH



MECHANIZMOW I PRZEDYSKUTOWANIU ICH ZE SWOIM LEKARZEM
RODZINNYM I PEDIATRA.

»MADRZY LUDZIE ZYJA W BRUDZIE”

Przewrotnie. Jak to, przeciez bakterie, s3 przyczyng chordéb!
Tak sa, ale nie jest tak, ze jak nie bedzie w domu sterylnie,
a dzieci czy$ciutkie jak w niedziele do koscidétka to sie od
razu pochorujg, ba wrecz odwrotnie, brak idealnej czystosci
intensywnie stymuluje uktad odpornosciowy. Nie dajmy sie
zwie$¢ reklamom antybakteryjnych bezdotykowych mydet dla
dzieci, nie dajmy sie zwies$¢ wszech obecnym coraz bardziej
wymyslnym detergentom do dezynfekcji domu. To nie szpital, w
domu ma by¢ domowa flora, a nie sterylna podtoga. Kiedy
petzajgcy maluch lize podtoge to bardzo dobrze, wtasnie jego
uktad odpornosciowy sie wzmacnia, uodparnia na kurz, na siers¢
etc. Te wszystkie drobnoustroje sg potrzebne, tak jak 1i
taplanie w pasku, btocie, zabawy w katuzach.

Co do sterylizacji laktatordéw, pojemnikdéw na pokarm etc. Dla
prawidtowego przechowywania pokarmu, dobrze jes$li ograniczy
sie ilo$¢ patogendéw (po to pasteryzacja zostata stwrzonona),
ale zeby poda¢ maluchowi, wystarczy juz tylko zwykta higiena,
czyli umycie woda z ptynem do mycia naczyn — zwyktym, to samo
tyczy sie sie prasowania, nie ma takiej potrzeby aby prasowa¢
w ramach dezynfekcji wszystkiego co ma kontakt z dzieckiem
(chyba, ze lubisz).

Nie sterylizuj domu, rzeczy, nie myj codziennie zabawek.
Dziecku nic nie bedzie. Tak sie buduje odpornos¢. Pomysl o
dzieciach w krajach gdzie zwyczajnie wody nie ma, bo trzeba
is¢ po nig pare kilometréw, o Srodkach dezynfekcyjnych nikt
nie styszat, za to jest, jako profilaktyka (woda ze ,Zrédta”
mogtaby zabi¢ takiego malca) karmienie piersia, bardzo dtugie



karmienie piersig.

WSsréd ludéw Mongolii gdzie dzieci sg karmione nawet 9 lat tez
nie uzywa sie sie srodkéw antybakteryjnych, a dzieci cate dnie
spedzajg wsrod zwierzat na stepach i.. nie chorujg. Brud
sprzyja budowaniu odpornosci. Wiec kiedy kolejny raz spojrzysz
na swéj dom z przerazeniem, ze nie maita$ kiedy posprzatac,
pomysl, to dla dobra dziecka i jego odpornos$ci. [] [XI, XII]

Pamietajmy jednak o zwyktej codziennej higienie 1 myciu rak
przed jedzeniem i po powrocie z dworu — ZAWSZE, bo to
najlepsza ochrona przed infekcjami.

NA KONIEC

Ze swojej strony dodam, ze moje dzieci, ubierane sa bardzo
lekko (az mi czasem zimno jak na nie patrze), w pokoju maja
bardzo chtodno (czasem zimg 16 st C w nocy). Urodzity sie w
pazdzierniku i nigdy na jej owtosione gtowy nie zaktadatam po
kapieli czapeczek, a w pokoju zawsze byto otwarte okno, zwykle
biegajg tez zupeinie boso, a w domu chtodno jest. Kremow
przeciwstonecznych nie uzywamy i stosowalismy dtugie karmienie
piersig, pomimo alergii (na geny wpiywu nie mam) nie choruja.
A w moim domu z braku czasu zwykle jest nieporzadek, ale mycia
rgk zawsze pilnuje. Moje dzieci przesypiajg infekcje,
temperatura zwykle nie dobija do 40°C, a dopiero kiedy
przekroczy podaje leki obnizajgce 1 bardzo szybko, zwykle bez
lekéw wracajg do zdrowia i formy. Staram sie stosowad
czego wam takze zycze.

Zrédta:
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m-its-composition-benefits-as-a-nutraceutical-a-review/[I]
http://biochigen.slam.katowice.pl/podrecznik/15.pdf [II]
http://www.czytelniamedyczna.pl/2252,rola-oligosacharydow-w-zy
wieniu-niemowlat.html [III]
http://www.sciencedaily.com/releases/2013/01/130104083103.htm
[IV]
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http://www.h-ph.pl/pdf/hyg-2014/hyg-2014-2-249.pdf [V]
http://nedo.gumed.edu.pl/wszpziu/histologia/Krew,%20komorki%20
Krwi.pdf [VI]
http://www.biol.uw.edu.pl/immunologia/uploads/file/cytokiny201
3.pdf [VII]
http://www.endokrynologia.net/content/niedob%C3%B3r-witaminy-d
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Postepowanie w przypadku
zakazenia Candida albicans

Tekst zostat przettumaczony za zgoda autora.

Pochodzi ze strony: http://www.breastfeedinginc.ca/

Jack Newman, MD, FRCPC 1995-2005 poprawionej przez Jack Newman
MD, FRCPC, IBCLC i Edith Kernerman IBCLC, 2008, 2009

Tytut tekstu oryginalnego: ,Candida Protocol”

Niezaleznie od przyczyny bdélu, najwazniejsza rzecza jest abys
otrzymata maksymalne wsparcie w ztagodzeniu bdélu, nawet, jesli
przyczyna tego boélu gest grzybica brodawek, spowodowana
infekcja Candida albicans.

W wiekszo$ci przypadkéw boélu, przyczyng jest zbyt ptytkie
przystawienie dziecka 1 poprawa przystawienie zwykle
rozwigzuje problem. Idealnie jest kiedy dziecko obejmuje


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/01/postepowanie-w-przypadku-zakazenia-candida-albicans/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/01/postepowanie-w-przypadku-zakazenia-candida-albicans/

ustami brodawke wraz z cata otoczka, lub duzg jej czescia, od
dolnej do gbrnej wargi. A nos dziecka nie dotyka do piersi.
Trudno jest skorygowal¢ przystawienie u 3-4 miesiecznego
dziecka, ale zawsze warto proébowac.

Na stronie http://www.breastfeedinginc.ca/ mozna obejrze¢
filmy pokazujace jak prawidtowo przystawié¢ dziecko.

Diagnozowanie Candida albicans (drozdze)

Infekcja grzybicza Candida albicans moze by¢ trudna do
zdiagnozowania i matki nie powinny prébowac diagnostyki na
wtasng reke. BOl z powodu Candida albicans jest czesto mylony
z bélem z powodu ztego przystawienia i/lub bdélem z powodu
skurczu naczyn/ zespotu Raynauda. Ponadto, przyczyng bdlu
brodawek moze by¢ wiecej niz jedna przyczyna. Dobry lekarz na
pewno pomoze Ci rozpoznac przyczyne bélu.

= Mas¢ robiona/recepturowa na brodawki:

= Mupirocyna 2% Mas¢ (15 g),

= Betametazon 0,1% mas¢ (15 g),

Do ktdérej dodaje mikonazol proszek tak, aby koncowe
stezenie mikonazolu wynosito 2%. Taki sktaddaje
catkowita objetos¢ masci nieco ponad 30 graméw Llub
flukonazol w proszku do kohAcowego stezenia 2% objetosci,
jako zamiennik mikonazolu, w sytuacji, gdy mikonazol nie
jest dostepny, (farmaceuta moze mied¢ na recepcie oba,
jako zamienniki). Proszek klotrimazol (nie jest tak
dobry jak mikonazol, w opinii International
Breastfeeding Centre, czesto powoduje
podraznienia). Uzycie proszku daje lepsze stezenie
Srodka przeciwgrzybiczego, (mikonazol lub klotrimazol)
oraz stezenie mupirocyny i betametazon pozostaje wyzsze.

Nie ma potrzeby uzywania nystatyny w masci w naszej
receptury i nie ma jej od ponad 10 lat.

»Czasami dodanie ibuprofeny w proszku pomaga


http://www.breastfeedinginc.ca/

przeciwbélowo, tak, ze kohncowe stezenie ibuprofenu
wynosi 2%.

Mas¢ nalezy naktada¢ bardzo cienka warstwg po kazdym karmieniu
(z wyjatkiem karmienia, kiedy matka zastosuje wodny roztwér
genicjany).”Wadg” jest to, ze fiolet genicjany catkowicie
zakryje brodawke i nie bedzie widaé¢ ewentualnych zmian. WAZNE:
Nie myé 1lub SCIERAC madci, nawet, je$li farmaceuta
zaleci. Mas¢ moze by¢ stosowana na wszystkie przyczyny bolu
brodawek (,,mas¢ na wszystkie choroby brodawek”), a nie tylko
dla Candida (drozdze, plesniawki).Uzywaj masci, dopdéki bdl nie
ustgpi, a potem kontynuuj przez kilka kolejnych dni, a w
kolejnych dniach zmniejszaj czestotliwos¢ az do
odstawienia. Jes$li bol nie zmniejszy sie po po 3 lub 4 dniach
stosowania, lub jesli chcesz masci uzywa¢ dtuzej niz 2 — 3
tygodnie, aby upewnic¢ sie, ze bdl nie wréci, kontynuuj
stosowanie masci, ale pamietaj, aby takze skonsultowal z
lekarzem, potozng lub specjalista laktacji.

W przypadku braku poprawy, wraz z mascig mozesz uzywacd:

- Wodny roztwér fioletu genicjany. Faktycznie, genicjana
moze by¢ uzywana wraz z mascig od samego poczatku, ale
nie powinien on by¢ nigdy uzywana samodzielnie, ma silne
dziatanie wysuszajgce, ktore nie sprzyja prawidtowym
procesom gojenia. Uzywaj raz dziennie przez 4-7
dni. Jesli po 4 dniach bél nadal sie utrzymuje,
zaprzesta¢ uzywania genicjany. Jesli po 4 dniach
odczuwasz poprawe, kontynuuj do 7 dniu stosowanie
genicjany. Stosowanie dtuzej niz 7 dni, nie ma sensu,
jesli bol nie ustgpit, to prawdopodobnie genicjana nie
da rady i trzeba szuka¢ innego rozwigzania. Jes$li po 4
dniach jest znaczaca poprawa, to wraz z mascia,
kontynuowa¢ takie leczenie.

= Genicjana to 1% roztwdér wodny. Czesto rozpuszcza sie
takze w 10% roztworze alkoholu, genicjany nie rozpuszcza
sie nigdy w czystej wodzie.. Ta ilo$¢ alkoholu jest
znikoma, a wiec dziecko otrzyma tylko krople roztworu w



czasie 1 aplikacji.
I / lub:

» Ekstrakt z nasion grejpfruta (GSE), sktadnik aktywny
musi by¢ gatunku ,citricidal” musi by¢ stosowany w
potgczeniu z tg mascig. Zastosuj rozcienczony roztwor
bezpoSrednio na brodawki. Ekstrakt nie musi by¢
przechowywany w lodowce wystarczy zawsze doktadnie
zakreca¢ butelke i po prostu uzywaé, az sie zuzyje.

Korzystanie GSE:

= Wymieszac¢ dobrze 5- 10 kropli w 30 ml wody.

 Przemywaj gazikami lub p*atkami kosmetycznymi na obu
brodawkach wraz otoczka po karmieniu.

= Zostawié¢ do wyschniecia na kilka sekund, a nastepnie
zastosowaé ,masc”.

» Jesli uzywasz genicjany nie smaruj niz przy okazji tego
samego karmienia, co wycigg z pestek grepfruita.

- Uzwyaj do ustagpienia bdélu, a nastepnie po woli odstawiaj
przez kolejny tydzien.

=Jesli po 3 dniach bél nie zmniejszy sie, zwieksz
stezenie roztworu o 5 kropli, zwiekszenie stezenia na 30
ml (uncji) wody. Stezenie mozesz zwiekszad, az dojdziesz
do 25 kropli / 30 ml wody

= Jesli naskdérek na brodawce zacznie sie ztuszczad sie
tuszczenie, stanie sie suchy lub biatawy nalot, zastap
»mas¢” czysta oliwa z oliwek 1-3x / dobe po kazdym
karmieniu i zmniejszal stezenie ekstraktu z pestek
grejpfruta spada. Jes$li *uszczenie nie cofnie sie lub
nie zatrzyma, catkowicie odstaw ekstrakt.

Do kazdego prania dodawaj 15-20 kropli ekstraktu z
pestek grejpfruta

» Ekstrakt na brodawki moze stosowany jednocze$nie z
doustnym i probiotykami.

Jesli nie ma poprawy, a brodawki nie reaguja na leczenie



Dodaj

Doustnie: wyciag z pestek grejpfruta. Sktadnik aktywny
moze by¢ ,citricidal”. Uzyj tabletek lub kapsutek, 250
mg (zazwyczaj 2 tabletki 125 mg kazda) trzy lub cztery
razy na dobe, doustnie. Jesli korzystny jest ptynny
ekstrakt moze by¢ stosowany doustnie, 10 kropli wody,
trzy razy dziennie, (jesli nie jest tak skuteczny jak
tabletki i smak bardzo gorzki). Doustnie ekstrakt moze
by¢ stosowany przed prdébag flukonazol, zamiast
flukonazol, lub dodatkowo do flukonazolu odpornych
przypadkach.

I / lub

Jesli
Dodaj:

Probiotyki: Acidophilus 2z Bifidobacterium (z FOS
(fruktooligosacharydy) jest najlepszym wyborem np. Linex
Forte, Beneflora, Duo-Lactil, Lacitrax, ProBioSlim

Matka powinna wzig¢ kapsutki o zawartos$ci w sumie 10
miliardow bakterii 2-3x / dobe. Probiotyki nalezy
przyjmowac¢, co najmniej 1 godzine od ekstrakty z pestek
grejpfrutaz zas dziecko powinno otrzymywac¢ probiotyki 2x
/ dobe przez okoto 7 dni (W razie braku formy
odpowiedniej dla dziecka, mozna otworzy¢ kapsutke i
poda¢ dziecku przed karmieniem palec znuzony w proszku
do ssania).

nic nie jest lepiej

Flukonazol, jest lekiem o dziataniu przeciwgrzybiczym.

Jesli b6l trwa i z duzym prawdopodobienstwem przyczyny
mozna sie dopatrywa¢ w Candida, przyja¢ uderzeniowo
Flukonazol 400 mg, a nastepnie 100 mg 2x razy dziennie
przez co najmniej dwa tygodnie, czyli mama nie powinna
przez co najmniej tydzien odczuwaé¢ bolu. Przebieg
leczenia flukonazolem wynosi, co najmniej 2



tygodnie. Niezaleznie od 1leczenia doustnego
Flukonazolem, nalezy kontynuowa¢ leczenie miejscowe,
»,mascig”, mozna ponownie wprowadzi¢ gencjane.

» Flukonazol nie powinien by¢ stosowany, jako leczenie
pierwszego rzutu, zwtaszcza, w przypadku bélu
brodawek. Flukonazol, powinien dotgczy¢ do leczenia,
jako ostatnie ogniwo. Flukonazol potrzebuje 3-4 dni, aby
zaczat dziatad, aczkolwiek zdarzaja sie sytuacje, gdzie
pierwsze efekty przechodzity dopiero po 10 dniach. Jesli
po 10 dniach nadal brak poprwy, nalezy prtzerwac
leczenie flukonazolem, gdyz istnieje mate
prawdopodobiefistwo poprawy.

 Inne leki — wspomagajace: Przy silnym bdélu piersi,
ibuprofen 400 mg mozna stosowal¢ co 4h, azuzyskania
efektu terapeutycznego leczenia podstawowego (maksymalna
dawka dobowa wynosi 2400 mg / dzien).
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test na wykrywanie Candida albicans Zrédto:
www.biotrans.uni.wroc.pl


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/01/postepowanie-w-przypadku-zakazenia-candida-albicans/20120304172448test-na-obecnosc/

Candida albicans — mikroskop
skaningowy Zrodto:
www.biotrans.uni.wroc.pl

Zdjecie w nagtdéwku: krokdozdrowia.pl


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/01/postepowanie-w-przypadku-zakazenia-candida-albicans/20120316131538c-albicans-scanning/

