ROSLINY W DIETETYCE cz. 1

Mamy czesto pytajg o rézne suplementy i naturalne substancje i
rosliny, stosowane w lecznictwie i zbilansowanych dietach oraz
ich uzycie w okresie laktacji, oto najczesciej wymieniane i
ich wptyw na laktacje i dziecko.

SZALWIA HISZPANSKA — Salvia hispanica, CZYLI CHIA [I]

foto: www.huffingtonpost.com

Nasiona Chia sg bogatym Zrdédiem wielu substancji takich jak
biatka niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka, czy kawasy
omega 3, zaleca sie spozycie co najmniej 200 mg DHA
dziennie przez matki karmigce, tym czasem 2 tyzki stotowe Chia
zawierajg ich az 3000 mg (15x wiecej, co wazne takich
naturalnych substancji nie mozna przedawkowac¢). Dodatkowo
wysoka zawarto$c DHA ma wptyw na obizenie we krwi cholesterolu
frakcji LDL i podniesienie frakcji HDL. Nasiona Chia majg tez
w sobie duzo btonnika, niezwykle korzystnego zwtaszcza w
okresie potogu, kiedy nadal moze pojawia¢ sktonno$¢ do zapar€.

Chia nalezy do rodziny jasnotowatych, 1 jest gatunkiem
szatwii. Powszechnie wiadomo, ze szatwia ma dziatanie
przeciwzapalne, ale takze pomaga w nawale, czy podczas
odstawienia dziecka od piersi. W takim razie czy mozna w
okresie laktacji spozywa¢ nasiona Chia, bez szkody dla


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/05/rosliny-w-dietetyce-cz-1/

karmienia piersig?

Jak zwykle odpowiedz jest prosta, ze spozywanie w umiarze jest
bezpieczne, dodatkowo jesli karmienie piersig przebiega
regularnie, wptyw na zmniejszenie laktacji przy statym popycie
dziecka nie bedzie miec wptywu.

Ile w takim razie mozna mozna dziennie zjes¢ Chia?

Badania podajg ze 2 tyzki stotowe dziennie sg bezpieczne dla
laktacji.

CZYSTEK KRETENSKI — Cistus incanus[II]
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foto: www.health
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Herbata z czystka jest ostatnio bardzo popularna, gitoéwnie ze
wzgledu na swoje wyjagtkowe wtasciwosci.

Czystek wbrew powszechnym opiniom nie ma wtasciwos$ci
detoksykujacych, oczyszczajacych chociaz takie wtasciwosci sie
mu przepisuje, to ani nie ma takich sktadnikéw ani.. hmmm nawet
nie przeprowadzono w tym kierunku badaiA (bo po co skoro nie ma
takich substancji), a wiec nie, nie ma dziatania
oczyszczajgcego, a to dobra wiadomos¢!

Dlaczego? Dlatego, ze w okresie cigzy i karmienia nie nalezy
przeprowadza¢ kuracji oczyszczajgcych, gdyz uwalniajace



substancje przedostajg sie do pokarmu. a przeciez nie chcemy
tru¢ dziecka.

Co za zawiera? Zawiera polifenole i inne przeciwutleniacze,
ktédre wykazujg dziatanie: przeciwzapalne (a wiec wszystkie
choroby zapalne sg wskazaniem do picia napardéw z czystka:
reumatoidalne zapalenie stawow — jak najbardziej, alergie
(czytek zawiera kwertecyne, o ktdrej tez pisatam tutaj:
Alergia mamy), zapalenia skéry o podtozu atopowym i
tojotokowym, tuszczyce — jak najbardziej, wszelkie infekcje
gérnych i dolnych dréog oddechowych — jak najbardziej, w celu
podniesienia odpornosci, zwtaszcza w potaczeniu z witaming C —
jak najbardziej mozna. Dodatkowo warto czystka *gczy¢ z
witaming E, gdyz jag wzmacnia, a jak wiemy wszelkie
antyoksydanty majg dobry wpiyw na cere, a wiec czystek i
witamina E — jak najbardziej.

Konkludujac, tak czystka mozna jak najbardziej pi¢ w okresie
przed w czasie cigzy, w czasie karmienia piersig a nawet
podawa¢ dzieciom okresie rozszerzania diety (bez cukru, mozna
dosmaczy¢ sokiem, miodem etc, a moze lemoniada czystkowa na
upaty ?7)

richnature.com



Roslinna majgca dziatanie obnizajgce poziom cukru we krwi, a
takze obnizajgca poziom cholesterolu frakcji LDL. Nie
przeprowadzono wystarczajgcej liczby badan aby potwierdzi¢
bezpieczenAstwo uzywania morwy w okresie laktacji, sag jednak
przestanki wskazujgce, na niebezpieczenstwo stosowania w
okresie karmienia piersig i niekorzystny wptyw na dziecko.
Substancje mogg przenika¢ do pokarmu i obnizac¢ poziom glukozy
w krwi dziecka, co moze by¢ dla niego niebezpieczne. Ze
wzgledu na brak jednoznacznych badan nie zaleca sie na dzien
dzisiejszy stosowania morwy w okresie cigzy i laktacji.

LEBIODKA POSPOLITA - Origanum vulgare — OLEJEK Z OREGANO [V,
VI]
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Oregano, czyli lebiodka to popularne zio*o w kuchni, zwtaszcza
w potrawach kuchni wtoskiej. Olejek wytwarzany z z tej rosliny
cieszy sie coraz wiekszym zainteresowaniem ze wzgledu na
przypisywane mu wyjgtkowe wtasciwosci lecznicze.

No wtasnie, ale jakie wtasciwie? Dzieki zawartos$ci substancji
KARWAKROL, antyoksydantéw mozna go uzywac¢ jako suplementu
diety ( o suplementach pisatam tutaj Lek, suplement diety,
dietetyczny Srodek specjalnego przeznaczenia medycznego, nazwa
handlowa, substancja aktywna) w schorzeniach gdérnych drég
oddechowych, wspomagajgco w infekcjach grzybiczych, ponadto



wspomagajgco przy alergiach, infekcjach bakteryjnych, w
problemach zot*adkowych, infekcjach wuszu, zatok, przy
jelitéwkach wirusowych, na niektdre insekty.

BYLO PIEKNIE, cudna substancja to teraz popsuje troche ten
zachwyt. Olejek z oregano ma BARDZO INTENSYWNE I SILNE
DZIALANIE wiec trzeba go stosowaé¢ bardzo OSTROZNIE i bardzo
mato, wszelkie szczegéty znajdziecie w tym fantastycznym
artykule, ktory goraco polecam: Olejek z oregano, znajdziesz
tu bardzo szczeg6towy opis dziatania i zastosowania oraz tego
jak uzywac¢ wiec na prawde warto ten artykut przeczytac zanim
siegniesz po olejek z oregano.

A co z laktacjag?

OREGANO

Origanum vulgare L.

Nie powinien byc¢ stosowany w czasie cigzy lub u dzieci.
Moze powodowal podraznienie skdéry, bton sSluzowych. Mozliwosc
wystgpienia wysokich pozioméw hepatotoksycznosSci.

(..)

Ze wzgledu na silne dziatanie uszkadzajgce skdére 1 sluzdwke
nie powinien by¢ stosowany na takie delikatne powierzchnie
jak brodawki, czy btona sSluzowa ust dziecka wspomagajgco w
okresie infekcji Candida albicans.

Ze wzgledu na silne dziatanie olejku, jako koncentratu, oraz
wtasciwosci stopujgce laktacje jakie posiada oregano, nie
zaleca sie stosowania olejku z oregano na piersi 1 doustnie,
aby nie zaburzyc¢ laktacji [VI]

POKRZYWA ZWYCZAJINA — Urtica dioica [VII, VIII, IX]
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Mozemy jg pozyskiwa¢ w rdéznych postaciach: suszonych 1lisci,
soku z mtodych %todyg i 1isci, zbieranych w maju przed
kwitnieniem, korzen.

Napar z suszonych 1isci pokrzywy ma dziatanie silnie
moczopedne, a wiec jest polecany w okresach zatrzymania wody w
organizmie, wadg jest to, ze wraz z odprowadzeniem nadmiaru
wody traci sie takze czes¢ mikroelementdédw takich jak jony... z
tego wzgledu nie zaleca sie dtugotrwatego stosowania.

Sok mtodych pedéw, czyli czesci zielonej, powszechnie uwazany
ze dobre Zrdédto zelaza, faktycznie jest dobrym ale aby ponies¢
poziom warto skorzysta¢ z korzeni zbieranych jesienig, 1lub
wczesng wiosng, natomiast sam sok ma silne dziatanie
oczyszczajagce krew, poprzez swoje dziatanie moczopedne.
Ponadto dzieki zawartosci wit C poprawiajg wchtanialnos¢
zelaza, a dzieki wit K i flawonoidom tworzenie nowych krwinek,
a wiec w walce z anemig. Pobudza wytwarzanie kwasow
zotgdkowych i odbudowe réwnowagi jelitowej, oraz kwasowo —
zasadowej .

SKtAD CHEMICZNY

Prowadzone badania chemiczne wykazaty obecnoS¢ zwigzkow
biologicznie czynnych w zielu, korzeniach oraz lisSciach
pokrzywy zwyczajnej. Zawarte w niej sktadniki mogg stanowic
zroédto brakujgcych w organizmie substancji niezbednych do
prawidtowej przemiany materii, tj. witamin Lub



biopierwiastkow. W sktad pokrzywy wchodzg: acetofenon,
acetylocholina, aglutynina, alkaloidy, kwasy: mastowy,
kawowy, kumarowy, mrowkowy, bursztynowy, palmitynowy,
pantotenowy, neochlorogenowy, octowy, szczawiowy, fosforowy,
kawoilojabtkowy, glikolowy oraz kwas linolowy i linolenowy,
chlorofil, cholina, folacyna, histamina, flawonoidy:
kemferol, astragalina,; koproporfiryna, lektyny (0,05-0,6%),
lecytyna, Llignany, kwercetyna, skopoletyna (0,0001-0,01%),
serotonina, sterole: B-sitosterol (0,2-1%), stigmasterol,
kampesterol oraz terpeny, violaksantyna, ksantofil, witaminy
A, C, E i K, antocyjany, mono- i oligosacharydy: fruktoza,
galaktoza, glukoza, mio-inozytol, maltoza, rafinoza.

W lisciach pokrzywy zwyczajnej wystepuja: chlorofil,
ksantofil, karoten, taniny, witaminy C, K 1 B,, kwas
pantotenowy oraz garbniki i flawonoidy (kemferol, kwercetyna,
rutyna, izoramnetyna). Oprdocz wyzej wymienionych zwigzkow
zidentyfikowano takze sktadniki lotne (2-metyloheptanon),
kwasy organiczne oraz znaczne iloSci sktadnikéw mineralnych
(gtoéwnie wapn, magnez, zelazo, krzem).

Natomiast w korzeniach wystepuja: skopoletyna, sterole, kwasy
ttuszczowe, polisacharydy — ok. 0,85% (arabinogalaktany,
glukan, glukogalakturoniany), przyswajalna krzemionka,
garbniki, ceramidy, sfingozyna, monoterpendiole 1 1ich
glikozydy, lignany oraz izolektyny.

Pokrywajace cata rosline wtoski wywolujg pieczenie
spowodowane wystepowaniem w nich takich substancji, jak kwas
mrowkowy, histamina, serotonina, leukotrieny oraz
acetylocholina. [VII]

Czy pokrzywe mozna w kazdej formie stosowad¢ w okresie
laktacji? ZDECYDOWANIE TAK
Badania kliniczne potwierdzajg skutecznos¢ i bezpieczenstwo
stosowania u kobiet karmiacych piersia niemowlat lub do innego
uzytku. (..) nie zaleca sie stosowa¢ na brodawki” [VIII]
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zdjecie: www.herbalrootszine.com

Stosuje sie go przy przewlektych zapaleniach drég zdétciowych,
ktebkow nerwowych (pomocniczo), pecherza czy kamicy [X]

Liscie mniszka lekarskiego: regulujg prace watroby i uktadu
hormonalnego, moczopedne. Jest bezpieczny w trakcie karmienia
piersig, w postaci napardéw, syropow i satatek. Pomaga w
suplementacji witaminy K po porodzie liscie mniszka sg bogate
w witamine K, a pijgc podczas karmienia piersig moze
zaoferowac¢ dziecku bardzo potrzebne witaminy K, poziom
witaminy K w pokarmie jest zalezny od poziomu w krwi mamy.

Korzen mniszka lekarskiego: Pobudza prace watroby i systemu
trawiennego. Bezpieczny w normalnym spozyciu. Nie
stosowal¢ jednak w dawce terapeutycznej.

Mniszek zawiera witaminy, mineraty, terpenoidy, kwas kawowy i
wielu innych zwigzkéw.korzen mniszka zawiera wysokie stezenie
inuliny, ponadto: jest bogaty w zelazo, witaminy A i waph.
Jest ,0g6lnie uznany za bezpieczny”. Rzadko moze powodowad
reakcje alergiczne, biegunki i zaburzenia zotagdkowo-jelitowe.
Stosowany w okresie laktacji prawdopodobne, aby zaszkodzit
niemowleciu karmionemu

piersig.



SPIRULINA (cytobakterie, sinice - Arthrospira
platensis, Arthrospira maxima) [XIV, XV, XVI, XVII]

Powszechnie uwazana za algi, w rzeczywistos$ci jest sinica,
czyli rodzajem bakterii zamieszkujgcej stodkie wody, dawniej
Sinice byty zaliczane do roslin ze wzgledu na duzg zawartos¢
chlorofilu, najnowsza systematyka, jednak méwi nam, ze sa
to jednak bakterie.

Zawiera bardzo duzo aminokwaséw (biatka stanowig nawet 60%
suchej masy), jako jedyny produkt nie zwierzecy zawiera
tryptofan (pisatam o nim w artykutach: Nocne mleko, Trawienie
pokarmow 1 fizjologia powstawania mleka), ponad to
magnez i przeciwutleniacze, zawiera tez rézne sktadniki
odzywcze, takie jak biatka, witaminy z grupy B, witamine E,
chlorofil, beta-karoten (witamina A) oraz zelazo oraz kwasy
ttuszczowe. Dzieki swoim sktadnikom wzmacnia system
odpornosciowy, chroni i wzmacnia watrobe, reguluje poziom
cholesterolu, reguluje tez poziom cisnienia krwi, hamuje
procesy alergiczne oraz poprawia procesy poznhawcze.

Dzieki nienasyconym kwasom t*uszczowym GLA, ktéry jest
niezbednym kwasem ttuszczowym, posiadajgacym liczne zalety w
organizmie. (pisatam o tym w artykutach: Trawienie pokarmow i
fizjologia powstawania mleka, Analiza specyficznych sktadnikéw
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mieszanek mlekozastepczych, Nocne mleko, oraz tutaj Ros$liny
lecznicze w laktacji)

Wraz z kwasami ttuszczowymi omega-3, GLA ma silne wtasSciwosSci
przeciwzapalne. 0Oba kwasy ttuszczowe doskonale zapobiegajg 1
znajdujg zastosowanie w leczeniu chordéb skéry, takich jak
AZS, tZS, egzema, tuszczyca, wysypka, 1itp. GLA oznacza kwas
gamma-linolenowego , jest kwasem ttuszczowym omega-6, ktore
znajduje sie przewaznie w olejach roslinnych. Kwasy
ttuszczowe omega-6 sg uwazane za niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe: sg one niezbedne dla zdrowia ludzkiego jednak
organizm moze 't uczynic¢ je — to dlatego trzeba je zdobycC za
posrednictwem odzywiania. Omega-6 kwasy ttuszczowe, wraz z
omega-3 kwasy ttuszczowe odgrywajg kluczowg role w
funkcjonowaniu mézqu, jak rowniez normalnego wzrostu 1
rozwoju dla ptodu i dziecka.

()

Spirulina jest najbogatszym obok wiesiotka Zrdédtem kwasow
omega 6. GLA obejmuje zawartosci 25% caltkowitej zawartoSci
wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych w Spirulinie, czyli
ponad 3x wiecej niz w wiesiotku (tylko 7%)![XVI]

Stosowanie w okresie laktacji:

Nie 1istniejg dane dotyczgce wydzielania jakichkolwiek
sktadnikow spirulina do pokarmu lub informacji dotyczgcych
bezpieczenstwa i skutecznos$ci spirulina w karmigcych matek 1
niemowlgt. Spirulina jest o0gdélnie dobrze tolerowane w


http://www.mlecznewsparcie.pl/2016/02/analiza-specyficznych-skladnikow-mieszanek-mlekozastepczych/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/ziola/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/ziola/

przypadku hodowli w kontrolowanych warunkach. Mniejsze
dziatania niepozgdane obejmujg biegunke, wzdecia,
niestrawnos¢, wzdecia, obrzek, bél gtowy, bdél miesni,
zaczerwienienie twarzy 1 pocenie. Produkty, ktdre sg
uprawiane w niekontrolowanych warunkach mogg zawierac metale
ciezkie 1 inne zanieczyszczenia. Niektore produkty mogg byc
skazone niebiesko-zielonymi algami gatunkdw Microcystis
aeruginosa, ktory produkuje hepatotksyny zwane
Microcystins. [XV]
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