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


http://i2.wp.com/www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2016/01/Clip-2.png

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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Z przymruzeniem oka - 25
najlepszych przekasek
mlekopednych 1 regenerujacych

Miatam duzo watpliwosci przed publikacja tego tekstu.

. Istniejg pewne pokarmy, ktére dziatajg mlekopednie.
Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze wymagane do
ogélnego wzrostu i rozwoju moézgu noworodka niezaleznie od
diety mamy, jednakze podaz niektdrych jest zalezna od diety
mamy, zwiekszenie ilosci przyjmowanych witamin czy kwaséw
ttuszczowych w diecie mamy, ma wptyw na podniesienie ich
poziomu w mleku.

1. Owsianka:

www.sekretydi
ety.pl

» Owsianka dodaje energii.

= Zawiera btonnik i jest dobra dla jelit.

=Jesli nie przepadasz za miseczkg owsianki na
$niadanie, mozna sprobowaé¢ zastgpi¢ jg ciasteczkami
owsianymi.
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2. Losos:

foto:
freeimages.co
m

toso$ jest doskonatym Zrdodtem NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe) 1 Omega-3.

= Zaréwno EFA i Omega-3 sg bardzo pozywne i niezbedne dla
karmigcych mam, gdyz organizm ich nie produkuje ich
poziom zalezny jest od ilosSci przyjmowanej przez mame.

=t0so$S podnosi zwieksza poziom prolaktyny i podnosi
poziom kwasdéw Omega3 w mleku.

= Najlepiej przygotowa¢ na parze, gotowanego lub z grilla.

3. Szpinak 1 botwinka:

foto:
freeimages.co
m

Szpinak i botwina zawieraja zelazo, wapn i kwas foliowy.

= S one niezbedne w leczeniu anemii poporodowej.
= Szpinak i botwina zawierajg substancje oczyszczajace.
- Szpinak zawiera pewne substancje chemiczne, ktdére moga


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/pink-salmon-977608-m_resize.jpg
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pomdc w zapobieganiu nowotworom sutka.
 Pamietaj, aby jes$¢ szpinak z umiarem, ze wzgledu na
zawartos¢ szczawiandw.

4. Marchew:

foto:
freeimages.co
m

Szklanka soku z marchwi z $niadanie lub lunch bedzie dziata¢
cuda w laktacji.

= Marchew podnosi poziomB-karotenu w mleku.

- Zawiera witamine A, ktéra stymuluje laktacje i zwieksza
jakos¢ mleka.

» Mozesz je$¢ marchewki jak surowe, gotowane na parze lub
nawet zupy krem.

5. Nasiona kopru wtoskiego:

www.rosliny-n
asiona.pl

Nasiona kopru sg mlekopedne.

» Wspomagajg trawienie u mamy i pomagajg w walce z kolka


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/carrot-4-969468-m_resize.jpg
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niemowlecyqy.
 Nasiona kopru mozna doda¢ wraz z przyprawami positkoéw
popularne w kuchni wtoskiej), lub pi¢ w postaci naparéw

6. Nasiona kozieradki:

sklepwiesiole
k.pl

Nasiona kozieradki sg powszechnie znane ze swoich wtasciwosci
mlekopednych.

= P1j napary

7. Tykwa:

Tykwa nie jest moze najlepszym warzywem, ale ma duza wartos¢ w
karmieniu piersig.

foto:
freeimages.co
m

Jest letnig roslinng z rodziny dyniowatych, ktdra ma wysokag
zawartos¢ wody. To utrzymuje matke karmigcg dobrze nawodniong.

= Pomaga w poniesieniu ilo$ci pokarmu.
= Mozna z niej robié¢ nadzienie warzywne albo budynh.


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/kozieradka-589x225_resize.jpg
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= Pij Swiezo wycis$niety tykwy sok, pomaga normalizowac
podniesiony poziom cukru we krwi po porodzie. Upewnij
sie, ze jest sSwieza.

8. Bazylia:

foto:
freeimages.co
m

Bazylia jest doskonatym Zrdédtem przeciwutleniaczy.

= Liscie bazylii dzia*aja uspokajajgco, co jest istotne
podczas laktacji.

= Podnosi poziom odpornosci twéj i dziecka.

 Dodaj kilka gatazek bazylii do herbaty.

9. Czosnek:

foto:
freeimages.co
m

Czosnek uwazany jest za jeden z najlepszych pokarmoéw
pobudzajgcych produkcje mleka, to znan on wiekéw metoda na
zwiekszanie ilo$ci pokarmu


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/basil-1443214-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/garlic-1433526-m_resize.jpg

= Zawiera zwigzki chemiczne, ktére pomagajg w laktacji.

» Czosnek chroni przed nowotworami.

= Mozna go piec, gotowal smazy¢, staje sie wowczas stodki.
» Dodawaj go do warzyw.

» Mozna zgbki smazy¢ w masle klarowanym i polewacC nim ryz.

7

10. Jeczmien:

foto:
freeimages.co
m

Jeczmien nie tylko zwieksza laktacje, ale rdwniez utrzymuje
nawodnienie.

» Mozna gotowad jeczmienia i nastepnie popijac ptyn (mleko
jeczmienne)

» Gotowaé¢ kasze jeczmienne (pertowa, peczak) i jesé¢ z
warzywami, gulaszem etc.

= stdéd jeczmienny jest popularnym suplementem dla mam
karmigcych

11. Ciecierzyca:

vegepack.pl

Ciecierzycy jest bogata biatko i jest laktacyjnym ,dopalaczem”
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dla mam karmigcych.

» Jest bogatym Zrédtem wapnia, witamin z grupy B oraz
btonnika.

= Namocz i ugotuj, uzywaj jako dodatek do satatek

 Przekgska na puree z cilecierzycy prostu doprawione
czosnkiem i sokiem z cytryny.

» Zréb sobie hummus

12. Szparagi:

foto:
freeimages.com

Szparagi uwazane zywnos$ci ,musisz to miec¢” dla matek
karmigcych.

» Jest wysoki zywnosci wtodkien.

- jest bogata w witaminy A i K (zwiekszenie iloSci wit
w diecie mamy, wptywa na jej poziom w mleku, zmniejsza
potrzebe suplementacji).

» Podnosi poziom hormondw odpowiedzialnych za
laktacje laktacji.

= Szparagi umyj i posiekaj. Gotuj z mlekiem, potacz z
wywarem warzywnym i zblenduj na zupe krem

13. Brazowy ryz:


http://dziecisawazne.pl/jak-zrobic-hummus-niezwykla-paste-z-cieciorki/
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foto:
freeimages.co
m

Brgzowy ryz dodaje dodatkowej energii, tak potrzebnej po
porodzie.

- Zawiera zwigzki chemiczne, ktore pomagaja znormalizowad
wahania nastroju i rytmu snu (pomaga w dobrej jakosci
$nie 1 odzyska rownowage emocjonalng spowodowang
hormonami — Baby Blues)

 Poprawia apetyt.

= Stymuluje produkcje hormondéw laktacyjnych.

» Zdecyduj sie na brazowy ryz zamiast biatego ryzu.

 Brgzowy ryz pomaga utrzymal prawidtowy poziom cukru we
Krwi.

14. Nasiona kminku:

www.e-ziola.1l
nfo

Kminkiem zwiekszyC produkcje mleka..

= Spala ttuszcz.
» Jest zasadotwdlrczy.
 Dodaj szczypte kminku do mleka lub maslanki lub jako
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przyprawe do dan miesnych.

15. Nasiona czarnego sezamu:

vivateco.pl

Czarny sezam jest bogatym Zrdodtem wapnia i zwieksza podaz
mleka.

= Zblenduj sezam z mlekiem i migdatami, lub namocz obrane
migaty i sezam w wodzie, na noc, rano zblenduj i odcedz
na Sciereczce — masz mleczko sezamowo — migdatowe.

» Zastosowanie w ograniczonej ilosci.

16. Oleje i ttuszcze:

P Amik
foto:
freeimages.co
m

Zaleca sie, aby utrzymac¢ oleje i ttuszcze w diecie po cigzy.

» Nie unikaj ttuszczu i oleju w diecie po porodzie.

= Sg istotng czescig laktacji. Sg pomagajg w wchtanianie
witamin i mineratéw z pokarméw.

» Pomagajg takze w wypréznieniu.

» Zdecyduj sie na nierafinowane oleje oliwie extra virgin,
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olej ryzowy, z pestek dyni, pestek winogron, lniany
= Zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, potrzebne dla
rozwoju mézgu

17. Morele:

foto:
freeimages.com

W czasie cigzy 1 po porodzie w organizmie zachodzg zmiany
hormonalne. Suszone morele maja substancje chemiczne, ktére
pomogg zroéwnowazy¢ poziom hormonéw w organizmie.

»Morele sg bogate w wapn i przyczyniajg sie do
zwiekszenia laktacji.

»Dorzu¢ morele i orzechy wtoskie do swojej owsianki
$niadaniowej.

18. Mleko krowie i nabia%:

foto:
freeimages.co
m

Mleko krowie zawiera wapn i kwasy ttuszczowe.

- Dodaj mleko, jogurty, maslanke do swojej diety..
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19. Koperek:

foto:
freeimages.co
m

Koperek jest delikatny w dotyku, ma zielone ciemna lisScie,
ktére majg wyrazny zapach.

= Koper zwieksza produkcje mleka.

 Maja one wysoka zawartos$¢ witaminy K. To przyczynia sie
do uzupeiniania strat krwi, w trakcie porodu.

- Idealny do ziemniaczkéw, twarogu, jogurtu, wraz z
czosnkiem.

20. Moringa olejodajna:

biotechnologi
a.pl

Morgina ma wysoka zawartos¢ zelaza i wapnia.

» To jest dobra dla laktacji.

» Wzmacnia odpornos¢ i wzmacnia system nerwowy.

 Przygotuj na parze

»Liscie morginy mozna takze stosowa¢ do farszéw
warzywnych.
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21. Mak:

foto:
freeimages.co
m

Mak posiada wtasciwos$ci uspokajajgce, ktdére pomogg Ci sie
zrelaksowaC i uspokoil. Powszechnie dostepny mak niebieski nie
zawiera opioiddw.

= Nalezy zachowa¢ jednak ostroznosé¢, aby spozywaé¢ go w
minimalnej ilosci.

= Mak pomoze zrelaksowa¢ umyst i ciato, podczas karmienia.

» Mak warto spozywa¢ w postaci wypiekéw.

22. Woda i soki:

foto:
freeimages.co
m

Uzupeinianie ptyndow ma kolosalne znaczenie dla samopoczucia
mamy .

= Spozywanie ptyndw zapobiega odwodnieniu i
uzupetnia ptyny.
= Popijaj szklanke wody, zawsze gdy jeste$ spragniona, a
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nawet w trakcie karmienia dziecka.

23. Migdaty:

foto:
freeimages.com

Migdaty sg bogate w kwasy omega-3 oraz witaminy E.

Witamina E pomaga leczy¢ swedzenie spowodowane przez
rozstepy .

= Omega-3 jest wazne dla rozwoju mézgu, uktadu nerwowego i
wzroku dziecka .

» R6b sobie mleczko migdatowe do picia

» Dodaj swojej owsianki

24. Stodkie ziemniaki:

foto:
freeimages.co
m

Stodki ziemniak jest gtdédwnym Zrddtem potasu.

- Zawiera takze witaminy C i z grupy B, oraz magnez ktory
dobrze wptywa na prace miesni
» dostarcza btonnika.


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/almonds-1310210-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/sweet-potatoes-isolated-913750-m_resize.jpg

=Zréb sobie koktajl z jabt*ek i pieczonych stodkich
ziemniakéw, lub budyhA na deser.

25. Papaja:

foto:
freeimages.co
m

Niedojrzata papaja sa czesScig kuchni Azji Potudniowej.

- Papaja jest stosowany jako naturalny sSrodek
uspokajajacy, ktéry moze poméc Ci sie zrelaksowacl.
= Sproébuj jg w satatce lub na ciep*o z makaronem z woka.

Zrédta:

Artykut na
postawie: http://www.momjunction.com/articles/best-foods-to-in
crese-breast-milk 0076100/

http://kellymom.com/

Czy dziecko karmione piersiag
mozna ,utuczyc”?

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
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nawet wykraczajg poza 97 centyl wszystkich mozliwych siatek,
przyrastajg po 1000-1500, a nawet 2000 graméw na miesigc
powodujgc panike rodziny i personelu medycznego. Pojawiajg cie
uwagi, ze matka przekarmia, ze powinna zmniejszyC ilos¢ i
dtugos¢ karmien, przestac¢ karmi¢ w nocy albo podawaé wode,
zamiast piersi, a nawet poic¢ woda, herbatka lub glukozg, aby
oszuka¢ zotgdek dziecka. Nic bardziej mylnego.

Nie, nie mozna, piers$s zostata stworzona do zaspakajania
wszystkich niemalze potrzeb dziecka, nawet najlepszym lekiem
na przejedzenie jest podanie kolejnej piersi, a wiec
proponujemy dziecku pier$ 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
na site pokarmami statymi i zmuszaniem do jedzenia ,niejadkoéw”
(takze poprzez suplementy), nie chroni przed gotowymi
positkami, stodkimi kaszkami i innymi specjalnymi przekgskami
,dla dzieci”.

Wreszcie nie chroni przed chipsami, fastfoodem, stodyczami 1
kolorowymi napojami, ktdére zwykle sg przyczyng otytos$ci, nie
chroni przed przed przekarmieniem dziecka w kolejnych latach.



Nie mozna wiec odpowiedziel, 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 namnazajg
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$ci od sposobu zywienia przyrosty utrzymujg sie na
podobnym poziomie, 1lub stopuja, za$ 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 rozwdj 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
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 wyrdzniato sie specjalnie od réwiesnikdw, ktoérzy
mieli mniej imponujace przyrosty w pierwszym poétroczu zycia.

g,

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 komdérki ttuszczowe, dlatego nalezy
uwaza¢, aby dziecka nie przekarmi¢ i nie pozwoli¢ na zbyt duze
przyrosty. Raz namnozone komdrki ttuszczowe bedg cztowiekowi
towarzyszy¢ do koAca zycia i powodowacC sktonnosci do tycia.

Do ttuszczow mleka kobiecego zaliczamy glicerydy, cholesterol
1 fosfolipidy. Petnig one funkcje energetyczne i budulcowe.
Catkowita zawartos$c¢ gliceryddéw wynosi 3,0 do 4,5 g/100 ml. W
grupie tych ttuszczow 98,7% stanowig tréjglicerydy, a
pozostaty odsetek to dwuglicerydy i wolne kwasy ttuszczowe.
Trojglicerydy mleka ludzkiego sgq ttuszczami wysoko
przyswajalnymi dzieki swoistej gatunkowo estryfikacji kwasu
palmitynowego (w drugiej pozycji glicerolu). Zawartosc
cholesterolu w mleku kobiecym jest do$S¢ 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
stanowig kwasy ttuszczowe Ssredniotancuchowe. 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),
ktére sg swoiste dla mleka ludzkiego. Kwasy te sg materiatem
do budowy bton komérkowych. Uwaza sie, ze sg one niezbedne do
prawidtowego rozwoju osSrodkowego uktadu nerwowego oraz tkanki
ptucnej szczegdélnie u wczeSniakéw, a takze dla prawidtowego
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rozwoju siatkowki 1 ostrosci widzenia. Wykazano zwigzek
podazy DHA z rozwojem funkcji poznawczych i uczenia. W mleku
matek, ktore urodzity przedwczesSnie zawartos¢ PUFA jest
wyzsza. W ostatnich latach badacze podkreslajg, ze zawartosc
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych w mleku matek jest
zalezna od ich poziomu w surowicy krwi i koreluje z dietg
ciezarnych.

Ttuszcze wystepujag w mleku w postaci tzw. mikrokuleczek, przy
czym warstwe zewnetrzng stanowig fosfolipidy 1 cholesterol
wraz z estrami bedgce lipidami spolaryzowanymi w potgczeniu z
biatkami. Wewnetrzng warstwe tworzg trdjglicerydy 1 kwasy
ttuszczowe. W okresie okotoporodowym zachodzg wyrazne zmiany
w ilosci i jakoSci ttuszczéw produkowanych przez gruczot
piersiowy. W wydzielinie przedporodowej zawartosSc¢ 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 trojglicerydow rosnie w
stosunku do cholesterolu i fosfolipidéw.[I]

Nie ma wskazan ani potrzeby aby dziecku
duzych przyrostach karmionemu
wytacznie piersig proponowaé¢ cokolwiek
w zamian piersi, kazda ingerencja w
naturalne karmienie moze spowodowacd
zaburzenie laktacji wu mamy 1
zmniejszenie podazy mleka, a w
konsekwencji moze zaburzy¢ prawidiowy
rozwdéj dziecka, tak wiec nie nalezy

= podawa¢ smoczka

= proponowa¢ herbatek, wody, glukozy (dopajac)
= zmniejsza¢ czestotliwosci i dtugosci karmien
= ogranicza¢ karmien nocnych

Wiecej o siatkach centylowych mozna przeczyta¢ we wspomnianym
na poczatku artykule, a ponizej przypominamy tylko same


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/10384020_10204934133386465_1510617994137910885_n.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/2014/12/dopajanie/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/

siatki WHO — sg 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 wartosci przyrostéw 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 produkujace
preparaty mlekozastepcze
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