Ttuszcze w pokarmie kobiecym
1 mieszance mlekozastepczej

Pokarm kobiecy zawiera optymalng ilos¢ ttuszczy, a ich sktad w
niewielkim stopniu zalezny od sposobu zywienia matki, jednakze
rodzaj spozywanych kwasdéw ttuszczowych juz tak. Kwasy
ttuszczowe s3 dobrze przyswajalne przez dziecko dzieki
obecnosci w pokarmie kobiecym lipazy — enzymu odpowiedzialnego
za rozktad ttuszczy, a wiec wzbogacanie diety matki w produkty
bogate kwasy omega 3 1 6 majg tutaj kolosalne znaczenie:

= DXugotancuchowe, kwasy ttuszczowe (LC-
PUFA 1long-chain polyunsaturated fatty acids): kwas
arachidonowy i kwas dokozaheksaenowy — niezwykle wazne
dla rozwoju mézgu dziecka od niemowlectwa, az po okres
samoodstawienia. Gromadza sie w korze mézgowej, maja
wptyw na rozwdj wzroku dziecka, odgrywaja takze istotna
role w rozwoju uktadu nerwowego, oraz zdolnosci
poznawczych (Gibson 1998, Kurlak 1999), gtéwnym Zrodiem
sg ryby, gdyz ten rodzaj kwasdéw wytwarzany jest w
wagtrobach ryb: halibut, dorsz, rekin (olej z watroby),
mozna tez znalez¢ w miesie ryb takich jak sardele,
makrele czy $ledzie. Niestety kwasy te sg wrazliwe na
obrébke termiczng, a wiec najlepszym Zrodtem sa ryby nie
poddane obrébce termicznej: surowe, wedzone na zimno.

Wykazano zwigzek pomiedzy obecnosScig izomeréw trans w diecie a
ich obecnosciag w pokarmie. Izomery trans %*atwo pozyskac z
takich produktéw jak utwardzone oleje roslinne: margaryny, a
takze wyrobach cukierniczych przemystowych i Tlokalnych
(piekarnie, cukiernie) ich niekorzystny wpiyw polega na
zakt*6caniu pracy bton komérkowych oraz hamowaniu reakcji
enzyméw rozktadajgcych ttuszcze. naleza do nich:
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Ttuszcze MCT (MCT medium chain triglycerides) — wchtaniajg sie
bezposrednio z jelit po rozktadzie przez lipaze, nie wymagaja
udziatu kwasow zO6tciowych, z jelit zytg wrotng trafiaja
bezposrednio do watroby prowadzgac do jej sttuszczenia,
spowalniajg motoryke jelit, co wptywa na wydtuzony czas
przebywania pokarmu w sSwietle jelita i poprawia jego wchtania.

MCFA sg wchtaniane bezposSrednio do krwi i zytg wrotng do
watroby (zy*a *3czaca watrobe z jelitami, w ten sposédb
produkty wchtaniane w jelitach trafiajg do watroby aby zostaty
metabolizowane) , gdzie sg przeksztatcane w energie (watroba
to taki termofor ciata, krew, ktdéra z niej wyptywa jest o 1°C
wyzsza niz ta, ktéora do niej wptywa, a wiec nie powoduje
odktadania sie tkanki ttuszczowej, tym samym nie powoduje
otytosci, w przeciwienstwie do dtugotancuchowych kwasow, ktére
wraz z limfa sg rozprowadzane po organizmie i magazynujg sie w
tkankach i naczyniach, a poniewaz limfa jest odprowadzana do
krwi to takze wewnagtrz naczyn krwionosnych i tylko czesciowo
trafiajg do watroby, odktadajg sie tez w postaci tkanki
ttuszczowej — sprzyjajgc otytosci — budujg biatg tkanke
ttuszczowg, ktdéra powoduje namnazanie komérek ttuszczowych,
raz namnozone komdérki ttuszczowe nie znikng, za to sprzyjaja
otytosci, dlatego w przeciwienstwie do dzieci karmionych
naturalnie, wazna jest kontrola duzych przyrostéow u dzieci
karmionych sztucznie.

Dlatego tez niezwykle wazne jest unikanie
spozywania ttuszczy trans w okresie laktacji.
Zamiana masta na margaryne, to bardzo szkodliwa
praktyka, ktorej nalezy unikad.

Jest niezwykle wazny dla prawidtowego funkcjonowania b*ony
komérkowej, reguluje jej wtasciwosci fizyczne, sprawia, ze
jest ,elastyczna”, ponadto jako steroid jest waznym
skXadnikiem hormondéw steroidowych takich jak: witamina D3 i
jej metabolity, kortyzol, estrogeny, progesteron, kwasy



zb6kXciowe. Jego stezenie w pokarmie nie jest jednak zalezne od
diety matki. W pierwszym roku zycia jego obecnos$¢ jest
kluczowa dla prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego i mézgu.

B cholesterol

Na podstawie: B. D. Hames, N. M. Hooper, Krétkie wyklady. Biochemia, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2005

Jak juz wiemy, mieszanki powstajg z mleka odttuszczonego,
czyli takiego ktore w procesie produkcji jest pozbawiane
drogiego t*uszczu zwierzecego. Mleko matki zawiera ttuszcze,
tak wiec mieszanke trzeba o nie wzbogacié, aby uzupeinié, ten
ubytek. W czym jest problem? Po pierwsze sg to tanie ttuszcze
roslinne (niektdrzy producenci nawet nie wymieniaja jakich
ttuszczy uzywaja piszac tylko ogdlnie — oleje ros$linne).

OLEJ KOKOSOWY, OLEJ PALMOWY I POCHODNE
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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.

Sg to kwasy nasycone.

Wartod€ energetycma
. - OILE] KOKOSOWY
{kcal) 862100 produktu

Thuszez 100 g

Kwasy thusscrowe nasycone 87 g

Kwasy thuszczowe wislonienasycone 1B g
kwasy thuszczowe jednonienasyoone 6 g

Cholestersd 0 mg

Wartod energetyczna
. OLEN FALMOWY
[kcal) 824,100 produkty

Thuszcz 100 g

Kwady thusacrowe nasyoane 49 g

Kwasy thuszczowe wielonienasycone 3 g
Kwasy thusicrowe |ednoniegnasycons 37 g

Chalesterol 0 mg

‘Wartoi energetyczna OLE) 7 NASION
{kcal) 862/100g produktu | PALNMY OLEIONWED

Thaszez 100 g

Ewasy Husiczowe nasyoone 82 g

Kwasy Huszozowe wielonienasycone 16 g
Ewasy Huszczowe jednonienasycone 11 g

Cholesteral 0 mg

504 0 mg 500 0 mg 54d 0 mg

Weglowodany 0g Weglowodany 0 g wiglowodany 0 g

Bionnik 0 g Blomnnik 0 g Blonnik 0g

Cukry0g Culory 0 g Cukry g

Bialec 0 g Biafko Og Bialtko D g

Wiitarming & 0l Kwas askarbinawy 0rmg Witarming & OV Kwas askerbinowy 0 mg ‘Witamina A Ol Kwas askorbindwy 0 rieg

Wiapd Omg Zelaro Ormg | ‘Wapd Omg Zelazo Omg | ‘Wapn Omg Zelazo 0 g

wiitamina D O ‘witamina 86 Ormg | ‘Witarnina BS Omg ‘Witamina B12 Opg | Witamina D OIU  ‘witamina B 0 g

wiitamina B12 Dpg  Magne: Omg | Magnez 0 mg ‘Witamina B12 Opg Magne: 0 g
Zrédta: USDA
Niestety zadna mieszanka nie zawiera kwaséw LC-PUFA, a wiec
zawsze jest to salomonowy wybor.
Olej stonecznikowy (takze sojowy i kukurydziany) zawiera

wielonienasycone kwasy tiuszczowe. Same w sobie korzystnie
wptywajg na uktad sercowo — naczyniowy. Problemem jest wysoka
zawartos¢ kwasu linolowego (Omega-6) w stosunku do kwasdw a-
linolenowego (ALA) eikozapentaenowego (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA). W badaniach udowodniono, ze
zwiekszone spozycie w diecie OMEGA-6, w stosunku do OMEGA-3
sprzyja rozwojowi nowotwordw. Chodzi o proporcje (ktére w
mieszankach nie s3 znane), czyli, zeby stosunek omega 3:6 by%
dodatni. Jesli pozywamy olej stonecznikowy w ilos$ci 4 tyzek,
nalezy go zrdownowazy¢ niskoerukowym olejem rzepakowym
(niestety GMO) lub lnianym w ilo$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
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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), wdéwczas, dominujacym
staje sie kwas omega 3, tak wiec wazne jest jakie oleje
roslinne i jaki olej rzepakowy zostat dodany do mieszanki.

OLEJ Z RYB (nie wiadomo jakich)

Ryby sa Zréditem kwasdéw Omega 3, pisatam o tym
tutaj: Suplementy dla dzieci karmionych piersig oraz tutaj:
Nocne mleko

OLEJ Z ORGANIZMOW JEDNOKOMORKOWYCH
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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 mies$nie gtadki
oskrzeli 1 macicy.

Prostacykliny (PGI) - rozszerza naczynia krwiono$ne, hamuje
procesy krzepniecia krwi.

Tromboksan (TXA) — wywotuje procesy krzepniecia krwi i silnie
kurczy naczynia krwionoé$ne <czyli dziata 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.



Lecytyna jest substancja, ktéra podnosi poziom HDL — dobrego
cholesterolu, a obniza LDL, czyli z*ego a jak pisatam w
pierwszej czesci, cholesterol jest niezbedny do wielu proceséw
w organizmie. Problemem jest to, ze jak wczesniej wspomniatam
95% soi pozyskiwanej na Swiecie jest modyfikowana genetycznie,
a wiec, jesli nie zostato to zaznaczone na opakowaniu, z duzym
prawdopodobienstwem, jest to lecytyna GMO, a wptywu GMO na
organizm cztowieka jeszcze do kohAca nie poznano, S3 pewne
przestanki, ze ma wptyw na zwiekszenie zachorowalno$ci na
raka, ale nie ma na razie na to twardych, niezbitych dowoddw.
Pytanie czy testowanie na dzieciach jest dobrym pomystem?

ZRODEA:

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S002432059701
1430[1]
http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2013/08/29-gmo-w-polsce
-i-nie-tylko-cz-i.html
http://naszezyciebezchemii.blogspot.is/2014/01/71-o0lej-kokosow
y.html

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24374968
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25484124
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Czy dziecko karmione piersia
mozna ,utuczy¢”?

Sporo byto o matych przyrostach, a nawet o spadku wagi, ale
jest grupa mam, ktdérych dzieci majg bardzo duze przyrosty,
dzieci dobijajg szybko do gérnych granic siatek centylowych, a
nawet wykraczajg poza 97 centyl wszystkich mozliwych siatek,
przyrastajg po 1000-1500, a nawet 2000 graméw na miesigc
powodujgc panike rodziny i personelu medycznego. Pojawiajag cie
uwagi, ze matka przekarmia, ze powinna zmniejszy¢ ilos¢ i
dtugos¢ karmien, przestac¢ karmi¢ w nocy albo podawaé¢ wode,
zamiast piersi, a nawet poi¢ woda, herbatka lub glukozg, aby
oszuka¢ zotgdek dziecka. Nic bardziej mylnego.

Nie, nie mozna, piers$ zostata stworzona do zaspakajania
wszystkich niemalze potrzeb dziecka, nawet najlepszym lekiem
na przejedzenie jest podanie Kkolejnej piersi, a wiec
proponujemy dziecku pier$ na kazde zgdanie, na kazdy ptacz, na
kazde jekniecie, dziecko samo decyduje, czy chce z tego
skorzystac.

Nie bedzie, jesli dziecko bedzie zawsze zywione zdrowo i
bedzie miato zbilansowang diete. Dtugie karmienie piersig 1
wytgczne karmienie piersig przez co najmniej 6 miesiecy
zmniejsza znaczgco ryzyko zachorowania na cukrzyce I i II typu
oraz otytosc.

ALE

Nie chroni przed nierozwaznym, zbyt wczesnym rozszerzeniem
diety, nie chroni przed wyrabianiem u dziecka ztych nawykoéw
zywieniowych od poczatku, a wiec nie chroni przed karmieniem
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na site pokarmami statymi i zmuszaniem do jedzenia ,niejadkow”
(takze poprzez suplementy), nie chroni przed gotowymi
positkami, stodkimi kaszkami i innymi specjalnymi przekgskami
,dla dzieci”.

Wreszcie nie chroni przed chipsami, fastfoodem, stodyczami i
kolorowymi napojami, ktére zwykle sa przyczyng otytos$ci, nie
chroni przed przed przekarmieniem dziecka w kolejnych latach.

Nie mozna wiec odpowiedzieé, ze dziecko karmione piersig nie
bedzie nigdy otyte, a jedynie, ze i chudziutkie, 1
pulchniutkie niemowle dzieki karmieniu piersig ma mniejsze
predyspozycje do otytosci i cukrzycy, a ewentualny rozwdj
choroby, uzalezniony jest od sposobu zywienia dziecka w
kolejnych latach zycia.

Wszystko dzieki specyficznym
ttuszczom zawartym w pokarmie
kobiecym, sa wyjatkowe,
poniewaz wypetniaja tylko
istniejace komérki
ttuszczowe, nie namnazaja
nowych. Niemowle najwiekszy
skok masy ma w pierwszym
miesigcu zycia, w kolejnych 2
przyrosty nieco zwalniaja,
aby w drugim trymestrze zycia jeszcze sie spowolnié¢, a nawet
zatrzyma¢ pod koniec 6-go miesigca zycia. W drugim péiroczu w
zalezno$ci od sposobu zywienia przyrosty utrzymujg sie na
podobnym poziomie, 1lub stopuja, zas$ u dzieci, ktdére miaty
bardzo duze przyrosty, a chetnie podjety rozszerzanie diety,
oraz sg bardzo ruchliwe, moze nawet dojs¢ do okresowe spadku
wagi. Dziecko zuzywa zapasy na rozwlj umystowy i ruchowy, a
przy niskiej wartosci kalorycznej pokarméw uzupeiniajacych
moze faktycznie pojawi¢ sie chwilowa stagnacja lub spadek
wagi, ktdéry nie jest powodem do niepokoju, a jedynie do
obserwacji malca. W drugim pétroczu, kiedy dziecko intensywnie

i



sie rozwija psychomotorycznie, a jego dieta jest juz dos¢
urozmaicona, bedzie mozng obserwowa¢ ubywanie tkanki
ttuszczowej (ale nie masy), aby pod koniec drugiego roku
dziecko nie wyrézniato sie specjalnie od réwiesnikéw, ktorzy
mieli mniej imponujace przyrosty w pierwszym pétroczu zycia.

Pokarm kobiecy buduje tzw ,brunatng tkanke t*uszczowa”,
inaczej rzecz ma miejsce w przypadku mieszanek, budujacych
zwykta biata tkanke ttuszczowg. Mieszanki wzbogacane w
ttuszcze roslinne — stonecznikowy, palmowy (tanie i o niskiej
wartosci odzywczej, za to sprzyjajace zaburzeniom gospodarki
lipidowej) namnazaja komérki tiuszczowe, dlatego nalezy
uwaza¢, aby dziecka nie przekarmi¢ i nie pozwoli¢ na zbyt duze
przyrosty. Raz namnozone komdrki ttuszczowe bedg cztowiekowi
towarzyszy¢ do konca zycia i powodowa¢ sktonnosci do tycia.

Do ttuszczow mleka kobiecego zaliczamy glicerydy, cholesterol
1 fosfolipidy. Petnig one funkcje energetyczne i budulcowe.
Catkowita zawartos¢ glicerydéw wynosi 3,0 do 4,5 g/100 ml. W
grupie tych ttuszczow 98,7% stanowig trdjglicerydy, a
pozostaty odsetek to dwuglicerydy i1 wolne kwasy ttuszczowe.
Trojglicerydy mleka ludzkiego sgq 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. Okoto 80% kwasow ttuszczowych mleka kobiecego
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stanowig kwasy ttuszczowe sredniotancuchowe. Szczegdlnie
znaczgcg role przypisuje sie frakcji wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych PUFA: kwasowi linolowemu oraz
linolenowemu, a takze ich pochodnym dtugotancuchowym (kwas
dokozaheksanowy DHA, arachidonowy 1 eikozapentaenowy AA),
ktore sa 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 wczesSniakéw, 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 kwaséw ttuszczowych w mleku matek jest
zalezna od ich poziomu w surowicy krwi i koreluje z dietg
ciezarnych.

Ttuszcze wystepujg w mleku w postaci tzw. mikrokuleczek, przy
czym warstwe zewnetrzng stanowig fosfolipidy i cholesterol
wraz z estrami bedgce lipidami spolaryzowanymi w potgczeniu z
biatkami. Wewnetrzng warstwe tworzg trdjglicerydy 1 kwasy
ttuszczowe. W okresie okotoporodowym zachodzgq wyrazne zmiany
w ilosci 1 jakoSci ttuszczéw produkowanych przez gruczot
piersiowy. W wydzielinie przedporodowej zawartosc¢ ttuszczow
wzrasta od 1,0 g/100 ml do 3,2 g/100 ml, w colostrum wynosi
3,5-4,0 g/100 ml, a maximum osigga w mleku dojrzatym. Wraz z
czasem produkcji wydzieliny gruczotowej w okresie
poprzedzajgcym pordd stezenie tréjglicerydéw rosnie w
stosunku do cholesterolu i fosfolipiddw. [I]

Nie ma wskazan ani potrzeby aby dziecku
o duzych przyrostach karmionemu
wytgcznie piersig proponowac¢ cokolwiek
w zamian piersi, kazda ingerencja w
naturalne karmienie moze spowodowacd
zaburzenie laktacji u mamy 1
zmniejszenie podazy mleka, a w
konsekwencji moze zaburzy¢ prawidtowy
rozwdéj dziecka, tak wiec nie nalezy
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= podawa¢ smoczka

= proponowa¢ herbatek, wody, glukozy (dopajac)
= zmniejszad czestotliwosci i dtugosci karmien
» ograniczac¢ karmien nocnych

Wiecej o siatkach centylowych mozna przeczyta¢ we wspomnianym
na poczatku artykule, a ponizej przypominamy tylko same
siatki WHO — sa opracowane dla grupy dzieci karmionych
piersig:

WAGA:

= DZIEWCZAT
= CHLOPCOW

DLUGOSC — WZROST:

= DZIEWCZAT
= CHLOPCOW

WHO — wszystkie standardy

Siatki dla dzieci powyzej 5-ciu lat
Standardy — zakreséw wartos$ci przyrostdéw ze wzgledu na wiek i
okres

Zrédta:
http://www.czytelniamedyczna.pl/[I]
http://www.medwiekurozwoj.pl/
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15 trikéw marketingowych stosowanych przez firmy produkujgce
preparaty mlekozastepcze


http://www.mlecznewsparcie.pl/2014/12/dopajanie/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/
http://www.who.int/childgrowth/standards/chts_wfa_girls_p/en/index.html
http://www.who.int/childgrowth/standards/chts_wfa_boys_p/en/index.htm
http://www.who.int/childgrowth/standards/chts_lhfa_girls_p/en/index.html
http://www.who.int/childgrowth/standards/chts_lhfa_boys_p/en/index.html
http://www.who.int/childgrowth/standards/en/
http://www.who.int/growthref/who2007_weight_for_age/en/
http://www.who.int/childgrowth/standards/w_velocity/en/
http://www.who.int/childgrowth/standards/w_velocity/en/
http://www.czytelniamedyczna.pl/549,podstawowe-skladniki-mleka-kobiecego-najnowsze-wiadomosci.html
http://www.medwiekurozwoj.pl/articles/2011-2-9.html
http://mlekomamy.pl/uploads/spolecznosc_czytelnia/15_trikow.pdf
http://mlekomamy.pl/uploads/spolecznosc_czytelnia/15_trikow.pdf

Zdjecia:
Dobrowolnie udostepnione przez mamy

Noche mleko

Przez jedne mamy uwielbiane przez inne znienawidzone, nocne
karmienia. Jak d*ugo dziecko powinno w nocy ssa¢ piers, jak
czesto i kiedy powinno zaczg¢ w nocy spa¢ zamiast ssac.

DLACZEGO NOCNE MLEKO?

Mleko kobiece ma te wyzszo$¢ nad innymi sposobami zywienia,
ze ciggle dynamicznie sie zmienia, zmienia sie w trakcie
kazdego karmienia, zmienia sie z kazdym miesigcem, inne jest
latem inne zimg, inne w pierwszych dniach po porodzie inne
kiedy mama karmi noworodka i inne kiedy niemowe, inne kiedy
karmi kilkulatka, wreszcie ciggle zmienia sie dobowo inne rano
inne w potudnie wieczorem i wreszcie INNE W NOCY. Poprzez
ciggte zmiany wcigz dostosowuje sie do biezgcych, ciggle
zmieniajacych sie potrzeb rozwijajgcego dziecka, dostarczajac
jego organizmowi to czego akurat potrzebuje,

KWASY OMEGA

Noc to czas, w ktérym nasze zmysty $Spig, mézg zwalnia i
pracujg tylko obszary odpowiedzialne za funkcjonowanie
organizmu, oddychanie, prace serca, narzgddéw. Jest wiec to
najlepszy czas na ,dokarmianie” moézgu. Nocne mleko jest
niezwykle tiuste i bogate w kwasy ttuszczowe omega w idealnej
kompozycji. Kwasy omega-3 to niezwykle wazny sktadnik dla
rozwoju mézgu i wzroku dziecka.
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Kwasy omega-3 to jeden z rodzajow wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych o dtugim tancuchu, w tym przede wszystkim kwas
dokozaheksaenowy (DHA). Sg one niezbednymi sktadnikami diety,
gdyz organizm cztowieka nie moze ich sam wytworzy¢, a petnig
wiele waznych dla zdrowia funkcji. Szczegdlnie duzg ich ilosc
stwierdzono w komdérkach nerwowych (mézg) 1 komdérkach
siatkowki (oko).

Gtéwnym zrodtem kwasow omega-3 w diecie S3:

» mleko matki,

niektore rodzaje mleka modyfikowanego dla niemowlgt
(nie wszystkie mleka sg w nie wzbogacane),

 ryby, przede wszystkim morskie.[I]

A wiec Kwasy Omega-3 sg odpowiedzialne za dobry wzrok i
prawidtowy rozw6j uktadu nerwowego i mdzgu, sa badania
potwierdzajgce, ze wysoki poziom kwasdw Omega w diecie
zmniejsza ryzyko wystgpienia depresji i innych schorzen
psychicznych poprawia sprawno$¢ umystowg i koncentracje.
Pomimo, Ze coraz czeSciej zaleca sie je rutynowo, nie ma
potrzeby suplementacji u dzieci karmionych piersig, gdyz ich
kompozycja i stezenie w mleku matki sg idealne do potrzeb
dziecka.

Dodatkowo ttuste nocne mleko nie tuczy, chociaz dzieci duzo
ssgce w nocy mogg mie¢ znaczagce przyrosty, nie nalezy sie tym
martwi¢. Pokarm kobiecy (w przeciwieistwie do mieszanek)
wypetnia jedynie istniejgce komorki ttuszczowe, w drugim
pétroczu kiedy dziecko zaczyna sie intensywnie ruszad¢ i
rozszerza¢ diete, oraz potem w drugim roku, cata ta tkanka
ttuszczowa zniknie (przy zachowaniu zdrowej diety),
wykorzystana na dalszy rozwdj mozgu, uktadu nerwowego, oczu i
spalona poprzez aktywno$¢ ruchowg.

Dodatkowo kwasy Omega nawilzajg skore ,od srodka” i wzmacniaja
jej bariere ochronng, co ma nieocenione znaczenie przy skoérze
atopowej.



Poniewaz organizm nie produkuje kwasow Omega, nalezy je
dostarczy¢ z zewngtrz.

Warto zwiekszy¢ udziat kwasow omega-3 w diecie

W grupie kwaséw wielonienasyconych wyrdznia sie dwie wazne
podgrupy, tj. kwasy ttuszczowe omega-3 1 omega-6. Oleje
roslinne sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-6. Natomiast
kwasy ttuszczowe omega-3 znajdujg sie w rybach, skorupiakach,
tofu, migdatach, orzechach wtoskich, jak réwniez w niektorych
olejach roslinnych, takich jak olej lniany, arachidowy 1i
rzepakowy. Wiekszos¢ z nas spozywa ich zdecydowanie za mato.

(..)

Ponizsza tabela przedstawia o0gdlng zawarto$c¢ kwasow
ttuszczowych omega — 3 w rybach 1 skorupiakach.

Zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3 w gramach na
100g produktu

tosos atlantycki, hodowlany, smazony, wedzony 1.8

Sardela europejska, w oleju, po odsgczeniu 1.7

Sardynki w sosie pomidorowym, cate, po
odsgczeniu

=
SN

SledZ atlantycki, marynowany

Makrela atlantycka, smazona, wedzona

Pstrag teczowy, hodowlany, smazony, wedzony

Miecznik (ryba miecz) smazony, wedzony

Tunczyk biaty, w sosie wtasnym, osuszony

Ptastuga (fladra i sola), smazona, wedzona

Halibut smazony, wedzony

tupacz smazony, wedzony

Dorsz atlantycki, smazony, wedzony

clNoBNoRNoRBNOoONNONRNORN Nl
N PN AN N OO N

Matze btekitne, gotowane, parowane




Ostrygi, niehodowlane, gotowane, suszone 0.5
Muszle gotowane, suszone, gatunek mieszany 0.3
Matze gotowane, parowane, mieszane gatunki 0.2

Krewetki parowane, mieszane gatunki 0.3

Zrédto: USDA Nutrient Database for Standard Reference[II]

Oczywisdcie lepiej spozywac¢ orzechy, ryby, awokado czy pestki,
a nie tran czy oleje, po pierwsze Sg to
oczyszczone wysokoprzetworzone produkty, a po drugie ich
produkcja (zwtaszcza tranu) bardzo zanieczyszcza Srodowisko
naturalne.

,0lej roslinny to wyjgtkowo nieodzywczy, a jednoczesSnie
kaloryczny produkt, ktéry nie przynosi zadnych korzysci
zywieniowych. Niektdére oleje zawierajg witamine E i kwasy
ttuszczowe omega-3, ale mozna je z tatwoScig pozyskac réwniez
z innych Zrédet, np. z awokado, orzechéw, nasion 1 oliwek.
Dodatkowo dzieki produktom nisko przetworzonym dostarczamy
naszemu organizmowi btonnik i1 cata game sktadnikéw odzywczych,
spozywajgc przy tym mniej kalorii.

Dla przyktadu:

» szklanka oliwek zawiera 141 kcal i 4 g btonnika
» szklanka oliwy z oliwek 1909 kcal i 0 g btonnika”[III]

TRYPTOFAN

Mleko mamy zawiera tryptofan, jest to rodzaj aminokwasu.
Organizm wykorzystuje go do produkcji hormonu ,sennosci i
btogosci” czyli melatoniny. Tryptofan wystepuje w mleku mamy,
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a jego stezenie jest najwyzsze wtasnie w nocy, co pozwala
dzieciom spa¢ w rytmie dobowym. Tak wiec dzieci spozywajac
tryptofan z mlekiem matki, w ciggu kilku godzin wyprodukowuija
niezbedng ilo$¢ melatoniny aby dobrze spa¢ i WYPOCZAC. Badania
pokazujg, ze sen dzieci karmionych naturalnie jest bardziej
wydajny, a dzieci karmione naturalnie majg dobowo wiecej
godzin snu. I to wtasnie tryptofan odpowiada za fakt usypiania
dziecka przy piersi.

WIECEJ MLEKA W NOCY

Badania pokazuja, ze w nocy dzieci spozywajg wiecej mleka niz
0 innych porach doby, okazuje sie, ze w nocy dzieci podczas
1-3 karmien zjadaja 20% dobowego zapotrzebowania na mleko,
dodatkowo wtasnie w nocy jest najwieksza produkcja, w zwigzku
z najwyzszym poziomem prolaktyny, co w potaczeniu z najwiekszg
zawartosciag ttuszczu, daje najwieksze przyrosty, co jest
zwtaszcza istotne u niemowlat o matych przyrostach, dodanie 1
dodatkowego karmienia nocnego, moze znaczgco poprawic
przyrosty dziecka.

SIDS — nagta niewyjasniona Smierc¢ tdzeczkowa

SIDS znacznie czesciej dotyka dzieci karmione sztucznie i
Spigce w oderwaniu od matki, czesto dzieci przesypiajgce noce
niemalze od urodzenia. W przypadku dzieci karmionych
naturalnie, ryzyko znaczgco maleje, czesty kontakt z matka,
skéra do skéry oraz czeste wybudzanie zapobiegaja zbyt
gtebokiemu zasunieciu dziecka, co moze skutkowal wytaczeniem
OUN zaprzestaniem pracy uktadu nerwowego, uktadu oddechowego 1
sercowo — naczyniowego, a w konsekwencji $miercig dziecka. Tak
wiec czeste pobudki i bliski kontakt z matkg chronig dziecko
przed SIDS.

DO JAKIEGO WIEKU DZIECKO POWINNO SSAC PIERS W NOCY?
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Tak na prawde nie ma wieku granicznego, ale wskazane jest nie
odstawia¢ dziecka na site, w pierwszym pdétroczu dziecko
powinno dostawal pier$ na zadanie o kazdej porze dnia i nocy i
bez ograniczen. W drugim péiroczu nalezy obserwowal¢ dziecko i
jego potrzeby, moze sie stal ze pokarmy state nasycg dziecko
na tyle, ze przestanie sie budzié¢, ale moga tez odwrotnie
wzméc potrzebe nocnego ssania piersi. Jakgkolwiek decyzje
podejmie mama, nalezy wstuchad¢ sie w potrzeby dziecka.

Jedne mamy starajg sie odstawic¢ nocne karmienia i pozostawic
nieograniczone dzienne inne wtasnie pielegnujg wspdélne nocne
chwile kiedy w dzien juz nie ma karmienn, kazda mama powinna
podja¢ decyzje w zgodzie z potrzebami dziecka i nie odstawiad
nocnych karmien ” NA SItE”, kiedy dziecko nie jest na to
gotowe, pewne jest jedno, bez wzgledu na pore czy karmieni
jest tylko wieczorem, czy w nocy czy rano (czy tez w dzien)
warto karmi¢ piersig co najmniej do ukofAczenia przez dziecko
24 miesiecy zycia, nawet jesli bedg to tylko karmienia nocne,
lub tylko do snu.
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Zdjecia:
Udostepnione dobrowolnie przez mamy
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