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


http://www.mlecznewsparcie.pl/www.odzywianie.info.plp://

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

Literatura:
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15 trikéw marketingowych stosowanych przez firmy produkujgce
preparaty mlekozastepcze[II]

,Farmakologia” pod redakcjg prof. Grazyny Rajtar-Cynke, Wyd T,
Lublin 2002, wyd. Czelej sp. z o.o0.
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Wspotspanie

Wspbétspanie ma tyluz przeciwnikéw co zwolennikéw, a powoduje
jeszcze wiecej skrajnych emocji. Dlaczego wiec temat
wspOtpanowania pojawia sie na stronie o karmieniu piersig?
Dziwne? bo to przeciez kwestia wychowania w duchu popularnego
rodzicielstwa bliskos$ci (ang. attachment parenting, czyli w
dostownym ttumaczeniu rodzicielstwo przywigzania). Zeby to
zrozumieé trzeba sie cofnaé. Zrédta bowiem rodzicielstwa
bliskosci nalezy sie doszukiwa¢ w tzw. naturalnym
rodzicielstwie, czyli rodzicielstwie opartym o zatozenia
fizjologii cztowieka, tego jak cztowiek, dziecko, niemowle,
noworodek zostato zaplanowane przez nature i tu docieramy do
clues czyli do naturalnego karmienia.

”

davidkanigan.com

Wszystkie naczelne z wyjgtkiem ludzi Spig ze swoimi mtodymi.
(..) Pozostawienie S$Spigcego dziecka w samotnosci jest czyms
nowym u ludzi. Przez wiekszg cze$S¢ trwajgcej 2 mln lat
ewolucji ludzie spali ze swoimi dziecmi” [I]

ZNACZENIE WSPOLPANOWANIA

Wspdtspanie ma kolosalne znaczenie dla rozwoju dziecka i
laktacji. Natura zaprogramowat niemowleta do pozostawania w
ciggtym i nieprzerwanym kontakcie z matka (najlepiej skoéra do
skory), a takze w czestym i dtugim ssaniu piersi. Odpowiadanie
na te potrzebny dziecka ma kolosalne znaczenie dla jego
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bezpieczenstwa, zdrowia, i rozwoju. Ta wspaniata zalezno$¢
pomiedzy matka 1 nowonarodzonym dzieckiem zaczyna sie juz w
chwili narodzin, kiedy noworodek lgduje na brzuchu mamy, cia%o
mamy aktywnie reaguje na temperature jego ciata, kiedy jest mu
zimno, temperatura ciata mamy rosnie, kiedy jest mu goraco,
ciato mamy staje sie chtodniejsze. Wspdtspanie pozwala tez
dziecku regulowa¢ pory snu. Nastagpi synchronizacja ciat
dziecka i matki w zakresie snu, wzorcow pobudzenia,
temperatury ciata tempa metabolizmu, poziomu hormondw (kontakt
skéra do skory stymuluje produkcje hormondéw prolaktyny
odpowiedzialnego za laktacje oraz oksytocyny), produkcje
enzyméw (zwiekszajgcych site dziatania przeciwciat w
organizmie dziecka, a wiec dodatkowo stymuluje prace
tworzgcego sie uktadu odpornosciowego), tetna (u dziecka serce
jeszcze nie pracuje regularnie, dziecko czerpie harmonie z
mamy), oddechu (dziecko potrzebuje oddechu mamy, aby jego
oddech byt réwny i by nie pojawit sie niebezpieczny bezdech),
uktadu nerwowego. “Y

Poprzez spanie z dzieckiem dajemy mu szanse na ciggte,
nieograniczone ssanie piersi ma to znaczenie dla pobudzania
laktacji, uspokojnienia, oraz zapewnienia mamie 1 dziecku
dobrego i dtugiego snu (mamy kp i $pigce z dzieckiem maja
statystycznie bardziej efektywny i dtuzy sen o prawie
godzine).

A CO JESLI PRZYGNIOTE?

Badania pokazujg, ze nawet w czasie snu matki byty Swiadome
obecnosci dziecka obok, tak wiec obawy, o uduszenie,
przygniecenie nie maja zadnego uzasadnienia, pod warunkiem, ze


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/

w domu nie pali sie tytoniu, 1 rodzice nie zasng bardzo
gteboko =z powodu spozycia alkoholu, 1lekéw, sSrodkow
odurzajacych czy zwyktego zmeczenia — co ostabi ich czujnos¢.
W rzeczywistosci nawet matki $pigce zwykle gteboko w momencie
spania z dzieckiem wykazywaty sie wzmozong czujnoscig, matki w
badaniu wykazywaty sie SwiadomoScig obecnosci dziecka, zwykle
tez dzieci spaty zwrocone twarzg do twarzy mamy. Ostatecznie
dziecko nie jest bezwtadna lalkg i ostro zareaguje ptaczem
jesli zostatby przygniecione.

SIDS — ZESPOt NAGLEJ NIEWYJASNIONEJ SMIERCI tO0ZECZKOWEJ] (nie
X6zkowej).

SIDS dotyczy tylko i wytgcznie dzieci $Spigcych w separacji od
rodzica/opiekuna, zwykle zwigzane jest z zatrzymaniem oddechu
lub krazenia. Dotyczy tez tylko populacji, w ktorej nie
praktykuje sie wspoétspania z dzieckiem. Uktady oddechowy i
sercowo-naczyniowy w peini zaczyna sie rozwija¢ po urodzeniu
(w *onie matki dziecko nie ma mozliwo$ci oddychania, a
krgzenie jest takze zalezne od *tozyska. Dopiero po porodzie
zaczyna dojrzewa¢, aby w peini i prawidtowo mogto sie
wyksztatci¢ potrzeba bliskosci dorostego o stabilnych uktadach
oddechowym i krgzenia. U noworodkéw i niemowlat tetno i oddech
sg bardzo nieregularne, a to sanowi powazne zagrozenie
dla zdrowia i zycia. Rytmiczne ssanie piersi reguluje oddech,
ssanie dodatkowo zmniejsza ryzyko wystapienia
SIDS. Dzieki czestym pobudkom na karmienie
dziecko nie zasnie ,za gteboko” co mogto by
spowodowa¢ zatrzymanie oddechu 1lub akcji
serca, bliskos¢ mamy i zapach mleka
regularnie wybudza niemowle aby mogto jes¢, a
wiec zyc.




W populacjach Azji Potudniowo — Wschodniej, gdzie wspoOtspanie
jest powszechne wspétczynnik SIDS jest najnizszy, np w Hong-
Kongu, w ciggu 5 lat badan doszto tylko do 5 takich
przypadkéw, w tym samym czasie w krajach zachodnich, gdzie
praktykuje sie osobne %tézeczka i pokoje dla dzieci od
urodzenia, szacuje sie, ze doszto do 800-1200 takich
przypadkéw. W innych badaniu wykazano ze w Azji tylko 4%
dzieci Spi oddzielnie.

ZASADY BEZPIECZNEGO SPANIA Z DZIECKIEM:

= 7z dzieckiem nie powinna spa¢ osoba palaca

= 7z dzieckiem nie wolno spa¢ po spozyciu alkoholu, Srodkéw
odurzajacych lekdéw nasennych (lub podobnych)

=dziecko nie powinno spa¢ na lub obok poduszki i pod
kotdrg rodzica

= wersalka lub *6zko wodne nie sg bezpiecznym miejscem do
spania dla dziecka

= dziecko nie moze spa¢ z silnie zmeczong mamg, ktdrej
czujnos¢ moze by¢ ostabiona

SIDS — PODSTAWY NAUKOWE

,Separacja z ciatem matki oznacza wprowadzenia dziecka w
prymitywny stan obrony, ktdry moze prowadzi¢ do nieregularnego
oddychania 1 bicia serca, po 6 godzinach
u dziecka oddzielonego od matki stwierdzono poziom hormondw
stresu (kortyzol 1 adrenalina) 2x wyzszy niz u dziecka
Spigcego blisko matki. Bliski kontakt cielesny z matkg
stabilizuje rytm serca 1 oddechu.”[I]

FIZJOLOGIA SNU NIEMOWLAT

Sen cztowieka skalda sie z faz, kilkakrotnie powtarzajgcych
sie w ciagu nocy, o ile u cztowieka dorostego faza trawa ok 90
m, o tyle u niemowlecia jest krétsza i trwa ok 50 min,
poniewaz ich sen jest jeszcze niestabilny, wiec kiedy
przechodzgc z jednego cyklu w drugi zwykle sie wybudzajg 1
majg do tego prawo, to ttumaczy ilos¢ nocnych pobudek i



determinuje zasadno$¢ spania z dzieckiem przy piersi.Skad to
sie bierze? Maty cztowiek rodzi sie ,niedokoriczony” a wynika
to z faktu, 1z jako jedyny ssak stgpamy na 2 nogach i nasz
miednica ma inng wielko$¢ i ksztatt. Rodzace sie dziecko ma
gtowe wielko$ci 25% gtowy dorostego cztowieka, u szympanséw
stanowi 45% a u wiekszosSci ssakéw 80%, gdyby ludzkie dziecko
mato sie rodzi¢ na etapie rozwojowym innych ssakéw jego gtowa
nie przesztaby przez kanat rodny, a wiec natura umozliwiajac
nam przyjecie pozycji wyprostowanej, data niedokonczone
dziecko, ale data tez mechanizmy i umiejetnos$ci pozwalajgce na
jego niedokonczenie poza brzuchem - cigza na zewnagtrz
— noszenie — pozycja dziecka naturalnie uktada sie tak aby
wtuli¢ sie w noszgcego, wielogodzinne ssanie piersi
(zewnetrzna pepowina), co wcale nie oznacza ze mama ma staby
pokarm i wspdtspanie (dajgce mozliwos¢ wtulenia sie i
wstuchania w odgtosy tak bliskie, zapamietane z brzucha mamy)
1 nieprzerwany dostep do wyjatkowego nocnego mleka.

PODSUMOWANIE

Jesli my dorosli, niezalezni, lubimy wieczorem wtulié¢ sie w
ukochang osobe, to pomyslmy czym to jest dla dziecka, ktére
przez 9 miesiecy pozostawato w nieprzerwanym kontakcie 1
catkowitej bliskosSci z mamg, po wyjsciu na zewnatrz potrzebuje
to kontynuowaé¢ dla swojego zdrowia i bezpieczenAstwa. Ten czas
szybko mija, a dzieci szybko dojrzewaja do samodzielno$ci i
wtasnego *6zka i pokoju. Im mniej bedziemy prdébowac¢ je oderwad
na site, tym szybciej dojrzejg w poczuciu bezpieczenstwa, ze
XY6zko rodzicéw jest wyciggniecie reki, do spania we wtasnym.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/o-noszeniu-chustach-i-nosidlach/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/

Wspdtspanie:

= podnosi poziom prolaktyny,

- poprawia laktacje,

= wzmacnia wiez matki i dziecka,

» prawie zupeinie niweluje ryzyko wystgpienia SIDS,
» wydtuza i poprawia jakos¢ snu,

= podnosi poziom hormondw mitosci

= obniZza poziom hormonéw stresu

= zmniejsza ryzyko Baby Blues i depresji poporodowej

Inne naczelne nie majg takich dylematdw, jak my na temat
spania z mtodymi. Podgazajg za gtosem instynktu (takiego
samego jak nasz, o ile go nie lekcewazymy). Wiele mtodych
matp cztekoksztattnych i szympansow spi z rodzicami do okoto
8 roku zycia; opuszczajg jednak legowisko rodzicéw wczesniej,
jesli pojawi sie kolejne mitode.”[I]

Zréodia:
http://www.bellybelly.com.au/
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Zdjecia:
Udostepnione przez mamy


http://www.bellybelly.com.au/breastfeeding/reasons-why-nighttime-breastfeeding-is-so-important#.VPSw1_mG-a1

