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?
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