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

Literatura:

Omega-6/omega-3 Essential Fatty Acid Ratio: The Scientific
Evidence, pod redakcja Artemis P. Simopoulos,Leslie G

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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Karmienie plersia, a
odpornos¢

konsultacja medyczna — lek. med. Magdalena Maczyta-Zajkowska

Czesto spotykam sie z opiniami, ze to nie prawda, ze karmienie
piersig chroni przed infekcjami, bo ,ja karmie piersig, a moje
dziecko ciggle choruje, a dziecko sasiadki karmione mieszanka
jest zdrowe”.

Odporno$¢ organizmu na infekcje to sktadowa wielu czynnikéw,
samo karmienie piersig sprawy nie zatatwi.

Kiedy cztowiek przychodzi na $wiat jego uktad immunologiczny
jest jeszcze nie dziata, oznacza to, ze posiada jedynie
immunoglobuliny M (IgM) ktdére jako jedyne przechodzg przez
tozysko. Tutaj swojag role speinia SIARA.

COLOSTRUM

Czym jest siara? To jeszcze nie jest mleko, to zd6tta, gesta
wydzielina gruczotu piersiowego, o bardzo wysokim stezeniu
specyficznych substancji. Jej sktad znaczaco rézni sie od
mleka dojrzatego, produkowanego przez piersi w catym okresie
laktacji.
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BIALKA, WITAMINY, MINERALY,
WEGLOWODANY, TEUSZCZE, SKEADNIKI
ENERGETYCZNE

SKEADNIKI
ODZYWCZE

IMMUNOGLOBINY: IgA, IgG, IgM, IgD,

SKEADNIKI LAKTOFERYNA, POLIPEPTYDY,
ODPORNOSCIOWE OLIGOSACHARYDY, LACKTOALBUMINY,

LIZOSOMY, CYTOKINY

CZYNNIKI WZROSTU PDGF, EGF, IGF1, EVGF TGF a1 TGF B

Nalezy zaznaczy¢, ze w siarze znajduje sie kilkakrotnie wiecej
sktadnikow odpornosciowych niz w mleku dojrzatym, a mniej
ttuszczu. Jej zadaniem jest przede wszystkim zabezpieczy¢
noworodka przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych.

IMMUNOGLOBULINY

Immunoglobuliny, to nic innego jak specyficzne (czyli
wyszkolone na konkretne czynniki patogenne) przeciwciata
odpornosciowe (konkretna immunoglobulina dziata na konkretna
bakterie lub wirus). Ré6znica pomiedzy czynnikami, ktére
dziecko przyjmuje ssgc pier$ mamy, a tymi, ktdére wyprodukuje
samo jest taka, ze przeciwciata mamy sg bierne, czyli chronig
dziecko, ale sie nie namnazaja. Jesli dziecko wytwarza swoje
wtasne przeciwciata w razie zagrozenia, zaczynajg sie one
mnozy¢. Przez pierwsze pot roku system odpornosciowy dziecka
jest niewydolny, a wiec im cze$Sciej i wiecej ssie ono piers
mamy, zwtaszcza w okresie infekcji (zardéwno mamy jak i innych
cztonkdéw rodziny, a zwtaszcza wktasnej), tym wiecej przeciwciat
dostaje i tym silniejsza jest reakcja obronna jego organizmu.
Immunoglobuliny wytwarzane przez dziecko stanowig odpornos¢



czynng.
Swoista odpowiedZ immunologiczna

poziom swoistych ciat odpornosciowych

'® Il kontakt z patogenem

| kontakt z patogenem (w tym szcze_.pienie) (w tym szczepienie)

® |l kontakt z patogenem (w tym szczepienie)

Laktoferyna to specyficzne biatko, wykazujagce silne
powinowactwo (intensywnie sie *3czy) do wolnego zelaza i tagczy
sie z nim, uniemozliwiajgc bakteriom pozyskiwanie zelaza z
krwi cztowieka. W ten sposdéb 1laktoferyna dziata
przeciwbakteryjnie. W przeciwienstwie do immunoglobulin nie
jest to swoisty system odpornosciowy, a odpowiedZ nieswoista.
R6zni sie ona od swoistej tym, ze w ten sam sposéb dziata w
sposOb ogdlnoustrojowy.

Peptydy to sktadowe biatek, a doktadniej:

,Biatka sg zbudowane z pojedynczego lub kilku tancuchdéw
polipeptydowych. (..) Biatka proste (proteiny) zbudowane
jedynie z aminokwasow stanowig nieliczng grupe, znacznie
powszechniejsze sq biatka ztozone (proteidy), ktore zawieraja
trwale wbudowany sktadnik niebiatkowy, np. cukrowy
(glikoproteiny), lipidowy (lipoproteiny), ortofosforan
(fosfoproteiny), jon metalu (metaloproteiny) lub sktadnik
barwny (chromoproteiny). Biatka wykazujg rdéznorodng aktywnosc¢



biologiczng, np. enzymatyczng, hormonalng, transportowg,
czynnikéw transkrypcyjnych, czynnikéw wzrostu

1 roéznicowania komorek, ochrony immunologicznej,
,detektoréow”, ,generatorow” i ,przekaznikéw” sygnatow
oraz inne.

(..) Zadania biatek w ochronie immunologicznej polegajg na
zapobieganiu przed wtargnieciem antygenu, na eliminowaniu
antygenu z organizmu oraz utrwaleniu pamieci immunologicznej
przeciw danemu antygenowi, ktérym moze byc¢ zardéwno biatko
obce, jak 1 inna wielkoczgsteczkowa substancja obca dla
danego osobnika, w tym bakterie lub wirusy. ” [II]

OLIGOSACHARYDY

Czyli *ancuchy cukréw, sg bardzo istotne, gdyz stanowig pokarm
dla bakterii probiotycznych w jelitach, a te bakterie znajduja
sie w pokarmie. Badania wykazatly, ze najwiecej (ponad 700
réznych szczepéw) jest ich w mleku kobiet, ktdére rodzity w
sposOob naturalny, a pordd rozpoczat sie spontanicznie, przy
czym mamy miaty zbilansowang, zdrowg diete w cigzy 1 podczas
karmienia piersig i prawidtowy indeks masy ciata (BMI), a
najmniej u kobiet z oty*oscig, ktdére rodzity droga planowanego
ciecia cesarskiego. Ro6znity sie tez bogactwem szczepdw.
Oligosacharydy poprawiajg adhezje (czyli kolonizacje)
pozytecznych bakterii probiotycznych w jelitach, jednoczes$nie
zmniejszajac adhezje drobnoustrojow patogennych, a to wptywa
na prawidtowg prace jelit i wspomaganie odpornosci -
prawidtowy odczyn w jelitach 1 sprzyja wydalaniu
drobnoustrojéw chorobotwdérczych, tak pokarmowych, jak i innych
dostajacych sie do organizmu przez usta. A wiadomo, ze dzieci
wszystko biorg do ust, gdyz tak wtasnie poznajg otaczajgcy je
Swiat.

Specyficzne biatka — albuminy wystepujgce w pokarmie — mleku.
Alfa-laktoalbumina takze dziata przeciwwirusowo, wykazuje



ponadto wtasciwosci przeciwnowotworowe. (o)
Dziata modulujagco na system odpornosciowy,
(..) poprzez hamowanie aktywnosSci enzyméw wirusowych: proteazy
1 integrazy — niezbedne w cyklu replikacyjnym, zwalczajac
zakazenie wirusem HIV (..) Innym zwigzkiem przeciwnowotworowym
znajdujgcym sie w siarze jest kompleks a-laktoalbuminy 1 kwasu
oleinowego zwany HAMLET®-em (human alpha-lactoalbumin made
lethal to tumor cells). Testy laboratoryjne wykazaty, :ze
zwigzek ten zwalcza komérki nowotworowe, 1indukujgc 1ich
apoptoze. Ponadto, HAMLET® wykazuje selektywnosc¢ dziatania —
zabija on wytgcznie komérki rakowe, nie uszkadzajgc
zdrowych[V].

To malenkie ,kuleczki” wystepujgce wewngtrz komdérek wszystkich
komérek organizmu, ale w przypadku leukocytdéw (komdérki
odpornosciowe): granulocytéw i agranulocytdéw (limfocytow) w
postaci ziaren azurochtonnych - zwykle biorg udziat w
odzywaniu komdérek, ale w przypadku komérek odpornosciowych
spetniajg takze bardzo waznag funkcje: powoduja rozpad scian
komérek bakteryjnych.

,Cytokiny produkowane przez limfocyty Th: Limfocyty Th CD4+
mozna podzielic¢ na subpopulacje w oparciu o produkowane
cytokiny: limfocyty Thl — indukcja odpowiedzi komdérkowej:
obrona organizmu przed wirusami 1 patogenami
wewngtrzkomérkowymi, eliminacja komdérek nowotworowych,
rekrutacja komdérek fagocytujgcych w miejsce 1infekcji
limfocyty Th2 — indukcja odpowiedzi humoralnej: eliminacji
patogenéw zewngtrzkomérkowych 1 zwiekszenie produkcji
przeciwciat (gt. IgE) 1Ulimfocyty Th3 — <cytokiny o
wtasciwosSciach supresorowych TGF-B" [VII]

Siara zawiera gtdéwnie sktadniki odpornosSciowe. Zapasy
budulcowe na pierwsze dni dziecko posiada z okresu



prenatalnego, dlatego w pierwszych dobach, traci na wadze, co
jest zupeinie fizjologicznym procesem (do 10% jest zupeinie
normalnym spadkiem wagi, pomiedzy 10-15% jest wskazaniem do
obserwacji, ale zdecydowanie nie jest wskazaniem do
dokarmienia, zwtaszcza, ze spadek 10-15% zwykle dotyczy
dzieci, ktérych mamy dostaty kropléwke w okresie porodu i ich
waga urodzeniowa jest zwyczajnie zawyzona, podanie w tym
okresie mieszanki, zaburza proces inicjacji budowy systemu
immunologicznego), w kolejnych dniach pojawia sie mleko
przejsciowe, aby ostatecznie pojawito sie biate, czesto
wodniste, czy niebieskawe mleko dojrzate, bogate gtdéwnie w
sktadniki odzywcze, budulcowe czy ttuszcze, zas 1ilos¢
przeciwciat maleje.

W pierwszych dniach zastrzyk przeciwciat z siary dziata jak
naturalna szczepionka.

Samo mleko to nie wszystko

Na ten aspekt nie mamy zadnego wptywu, niektérzy ludzie po
prostu majg genetycznie silniejsze organizmy, mniej podatne na
infekcje.

Tutaj niestety jest czesto ,pies pogrzebany”, wiekszos¢ dzieci
w Polsce jest przegrzewanych, trzymanych pod kloszenm,
ubieranych za ciept*o i za mato wietrzonych. Tymczasem
hartowanie od pierwszych chwil zycia jest podstawg budowania
odpornosci, obok karmienia piersig. Ch*éd intensywnie
stymuluje system odpornos$ciowy, dlatego zimowe spacery,
zwtaszcza w mrozZne stoneczne dni, S$Swietnie wzmacniajg
odpornosé¢.

Co wazne, infekcja nie jest wskazaniem do cieptego ubierania,
oznacza to, ze nawet w trakcie infekcji warto sie dalej
hartowa¢. Oczywiscie wygrzanie w tézku jest wazne, ale nie



nalezy go przedtuza¢ gdyz bardzo ostabia nie tylko cztowieka,
ale caty system immunologiczny, warto robi¢ sesje 2-3 godzinne
z wygrzewaniem w t6zku, na nastepnie wzig¢ ciepty prysznic i
obnizyc temperature, ubrac sie adekwatnie do pogody — wiecej o
ubierniu w dalszej czesci artykutu.

DIETA

Kiedy przychodzi okres rozszerzania diety, mamy zwykle siegaja
po gotowe produkty, tym <czasem sa to produkty
wysokoprzetworzone, o niskiej zawartosci naturalnych
sktadnikéw wzmacniajgcych, za to bogate w oczyszczone poddane
wielokrotnej obrdébce termicznej sktadniki uzupeinione
sztucznie witaming C, spetniajgcg funkcje przeciwutleniacza -
konserwantu.

Dostepne sa kaszki mleczne 1 bezmleczne, st*odzone 1 bez
cukréw, jaka majg wade? Sg to produkty INSTANT, a wiec poddane
obrébce przemystowej, ugotowane, wysuszone, zmielone, wszystko
po to, zeby wystarczyto je zala¢. Coraz cze$Sciej zdarza sie,
ze sg bez cukru (ma on znaczenie dla odpornos$ci, a raczej jej
obnizania), czes¢ tez jest ze zb6z z petnego przemiatu,
jednak, wzbogacanych w mineraty, a nie bedgce naturalnym
Zzrodtem tychze mineratoéw.

Jesli wybieramy kaszke INSTANT wybierajmy te, ktéra nie ma
zadnych sktadnikéw dodatkowych, czyli 100% to kaszka, czyli
zboze, ewentualnie 2-% stanowig tylko 1 wytgcznie witaminy 1
mineraty, nie ma jednak mleka, substancji smakowych
przeciwutleniaczy, substancji stodzgcych.

Kasze naturalne, wadg jest na pewno to, ze trzeba je gotowac,
zaletg to, ze sg bogate w naturalne sktadniki wzmacniajace.

najlepsze kasze to np: jaglana (proso), gryczana, owsiana,



amarantus

POLECAM BLOGI:
ECO MAMA
KASZOMANIA
QMAM KASZE
AMMNIAM

Nie jestescie skazane na stoiki. Powiem wiecej, domowe
jedzenie jest zdrowsze i lepiej wzmacnia odporno$¢ niz 4x
gotowana zblendowana papka z marchewki.

0 domowym rozszerzaniu diety pisatam juz w artykutach:

Rozszerzanie diety u dziecka
Dlaczego Baby-Led Weaning, a nie papka?

Polecam wam Takze goraco blog dietetyk Matgorzaty Jackowskiej,
w ktérym znajdziecie takze wiele ciekawych artykutéw nt.
zdrowego odzywiania dzieci.

UBRANIE

Noworodek (i tylko noworodek) potrzebuje 1 wiecej niz dorosty.
To moze by¢ pajac zatozony na body, to moze by¢ kocyk, lub
pieluszka. NAWOLUJE kiedy ubieracie swoje dzieci, patrzcie na
termometr, a nie w kalendarz.

Tak jak w tym roku grudzien byt wyjatkowo ciepty nawet 10-15°C
dzieci powinny by¢ ubrane w pétbuty, BEZ rajstop pod spodnie,
w lekkiej kurtce i bez czapki, a jesli to w bardzo cienkiej.
Grudzien, nie oznacza, ze dziecko musi by¢ ubrane w
kombinezon, kozaki 1 grubg czape (a widziatam takie
przypadki), przede wszystkim przepoci buty, a jak przyjdzie
mréz stopy bedg marznac.

Latem w upaty, wystarczy pieluszka na pupie, a do spania
flanelka do przykrycia. Jesli nam jest goraco, dzieciom tez


http://www.ekomama.pl/2015/06/10/kasza-jaglana/
http://www.kaszomania.pl/
http://qmamkasze.pl/
http://ammniam.pl/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/rozszerzanie-diety/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/07/dlaczego-baby-led-weaning-a-nie-papka/
http://malgorzatajackowska.com/

jest goraco! W okresie temperatur 25-30°C wystarczy body
na ramigczka, a w trakcie snu pieluszka do przykrycia. SERIO!
U noworodkéw TEZ!

Zanim ubierzemy dziecko, spojmy na siebie. Tak na prawde
dzieci lubig cht6d. Moje cdrki zawsze sg ubrane lzej niz ja i
jest im ciepto. Tak wiec po okresie noworodkowym dzieci
ubieramy tak samo jak siebie, a dzieci, ktére pozostajg w
ruchu 0 JEDNA WARSTWE MNIEJ!!! Ilez to razy na placu zabaw
widziatam mamy w rybaczkach i krétkim rekawie, a dzieci w
czapkach, kurtkach rajstopach pod spodnie (a tak ze 3 warstwy)
1 biegajg po placu z wypiekami.

W pokoju dziecka powinna by¢ temperatura nie wyzsza niz
19-20°C, dzieci powinny spal przez 3/4 roku przy otwartym
oknie, a w okresie niskich temperatur — mrozy ponizej -10°C
pokéj powinien by¢ wywietrzony wieczorem przez 30 min, a
p6zniej pozostawione rozszczelnione, aby zapewni¢ wymiane
powietrza.

Zdrowe 1 przeziebione dzieci ubieramy adekwatnie do pogody,
zawsze, przegrzane dziecko nie tylko ma staby system
odpornosciowy, ale tatwo sie poci, a stad do infekcji tylko 1
krok, w przypadku ,chorowitka” mozna doprowadzi¢ nawet do
zapalenie ptuc.

SPACERY

Bez wzgledu na wiek dziecka nie ma ztej temperatury, nie ma
ztej pogody, jest tylko nieodpowiedni stréj. A wiec ubierajac
dziecko adekwatnie do pogody: upat, deszcz, mrdéz pozwalamy na
korzystanie z urokdéw Swiezego powietrza, sama choroba nie jest
przeciwwskazaniem do ekspozycji, a jedynie gorgczka.
Pamietajmy aby dziecko ubra¢ na mréz ciepto, ale nie tak aby
nie mogto sie ruszyC i zeby tez nie ubracé, za ciepto.

W zaleznosSci od aury i wieku rozny tez powinien by¢ czas
spaceru, przy duzym mrozie i matym wieku dziecka wystarczy
15-20 min, Starsze dzieci mogg dtuzej. W przypadku deszczu,



pamietajmy o odpowiednim nieprzemakalnym stroju i kaloszach.
WITAMINA D

Witamina D (a S$cislej jej wersja D;) to zwigzek chemiczny o
nazwie cholekalcyferol - zwigzek steroidowy, pochodna
cholesterolu. Syntetyzowana jest w skdrze pod wptywem
ultrafioletu. Inna wersja tej witaminy to ergokalcyferol (D,)

pochodzenia roslinnego. Witamina D, bedaca sktadnikiem tranu

okazata sie mieszaning cholekalcyferolu i lumisterolu, zwiazku
o podobnej budowie, ale bez aktywnosci witaminy D.

Aktywna postac¢ witaminy D, kalcytriol, to substancja o

dziataniu hormonalnym. Sprawuje funkcje regulacyjne w wielu
narzgdach 1 tkankach, (..) petni funkcje regulacyjne w uktadzie
odpornosciowym (immunologicznym) [VIII]

Problem w tym, Ze dzieci sg grubo smarowane kremami z filtrem,
a nastepnie aplikuje sie im wit D w postaci suplementéw, no i
tu pojawig sie konsekwencje:

witamina przyjmowana w postaci suplementu
czesto powoduje bdéle brzucha u niemowlat
= nie jest tak aktywna jak ta produkowana w skorze

Wiele badan, z ktérymi sie spotkatam wykazato, ze odpowiednia
stopniowa ekspozycja na stonce, zwlaszcza prowadzona od
wczesnej wiosny (wracamy do spacerdw, i strojéw adekwatnych do
pogody) pozwala skorze stopniowo oswaja¢ sie ze stoncem i
nabiera¢ ciemniejszego koloru, a to dzieki melaninie, ktéra
jest naszym naturalnym filtrem stonecznym, im nizsza szeroko$¢
geograficzna tym jest go w skdérze wiecej, a nim wyzsza, tym
mniej. Dlatego w Afrykaneréw skoéra jest czarna, w krajach
basenu Morza Srédziemnego $éniada, a w Skandynawii, biata,
pozwala to dostosowa¢ absorpcje promieni stonecznych do
zapotrzebowania organizmu. Melanina chroni skére przed
poparzeniem, a wiec stopniowa ekspozycja pozwala skorze sie
,0sw0ic¢” ze stonAcem. Niedobory witaminy D; moga pojawié sie



natomiast u osdéb rasy czarnej, przebywajacych w Europie
srodkowej 1 pétnocnej, ciemna karnacja, znaczaco ogranicza
absorpcje witaminy D; 1 faktycznie konieczna jest jej
suplementacja.

Ktos wrdéci uwage na zachorowalno$¢ na raka skéry. Spotkatam
sie z badaniami, wyraznie wskazujgcymi, ze najwyzszy odsetek
zachorowan na raka skéry jest wsréd osd6b uzywajacych duzych
ilosci kosmetykéw, w tym kosmetykdédw z filtrem, a wsSrod osdb o
matej Swiadomos$ci (np rolnikéw, latami pracujgcych w stoncu
bez zabezpieczen) odsetek jest, znikomy.

Pamietajgc ze witamina D;, ma znaczenie antynowotworowe, a
kosmetyki zawierajgce liczne sktadniki kancerogenne, chronig
blokujgc jednoczesnie witaminy D;, pozwala przypuszczaé, to
kosmetyki i tryb zycia w wiekszym stopniu przyczynia sie do
choréb nowotworowych, w tym do raka skéry.

Aktualnie zewszad pojawiaja sie gtosy, ze spoteczenstwa maja
powszechny niedobd6r witamy D;, pytanie nasuwa sie jedno, na

jakich populacjach zostaty [przeprowadzone badania 1 na jakich
algorytmach wysunieto wartosci prawidtowe, jesli zdarza sie ze
osoby suplementujgce duze dawki, nadal sg w dolnej granicy
normy...

Najwyzszy wspoétczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje w
krajach wysokorozwinietych, gdzie powszechnie stosuje sie
nowoczesne kosmetyki i najwiecej wsréd kobiet, ktdére uzywaja
ich najwiecej i coraz mniej korzystaja ze stonca, oskarzanego
o starzenie sie skéry — moga na blados¢, W Polsce
zachorowalnos¢ jest nizsza, gtownie z powodu mniejszego
zuzycia kosmetykéw pielegnacyjnych, a najnizsza wsréd osoba
najbardziej narazonych na dziatanie s*onca: rolnikodw,
pracownikéw firm budowlanych etc. Wraz z rozwojem
kosmetologii ros$nie ilo$¢ zachorowah na czerniaka. Najwyzszy
wspbétczynnik zachorowan na czerniaka wystepuje i bardzo dobrze
wyksztatconych osdéb, zajmujace wysokie stanowiska kierownicze,



za$ najnizsze u pracownikéw fizycznych, 1lesnikéw i
rolnikow. [X]

Decyzje pozostawie do rozwazenia i przemys$lenia kazdemu
rodzicowi z osobna.

GORACZKA I CHOROBA

W dzisiejszych czasach podstawg leczenia stato sie zbijanie
temperatury. Sg rozne podziaty, ale ja stosuje sie do takiego
ktéory jako mtoda mama zastyszatam w TV. Jako mtoda mama tez
nadmiernie zbijatam temperature, dopiero z czasem dosztam, ze
to nie jest dobry pomyst. Wtasne doswiadczenia wkrétce pokryty
sie z wiedzg naukowg. GORACZKA JEST POTRZEBNA. Kiedy
przestatam zbija¢ temperature, dzieci 2-3x szybciej wracaty do
zdrowia.

Temperatura Opis
Normalna
36,5-37,5°C cieptota
ciata
t
37,5-38,5°C Stan
podgorgczkowy
38,5-39,5°C Gorgczka
Wysok
39,5-40,5°C ys0Ka
gorgczka
B K
40,5-41,5°C ardzo wysoka
goraczka
Stan
>41,5°C zagrozenia
zycia

Jesli nie wystepujg u dziecka drgawki gorgczkowe — drgawkami
gorgczkowymi zagrozone sg najbardziej dzieci do 2 r.z w tym
bardzo wazna jest dynamika narastania gorgczki, nalezny ja
stale kontrolowa¢ i w razie koniecznosci reagowac¢. Warto
czeka¢ z podaniem 1lekdéw przeciwgorgczkowych, prébujac



wczesniej alternatywnych metod (np zimne oktady UWAGA! na rece
i stopy, a nie na czoto, lub kagpiele chtodzgce o temperaturze
wody 2-3°C nizszej od cieptoty ciata dziecka. Pamietajmy, ze
gorgczka to stan ostabienia, w ktdérym organizm cata energie
rzuca do walki z infekcjag, podwyzszona temperatura jest
jedynym z czynnikéw obronnych organizmu — stan zapalny — to
nic innego jak reakcja obronna organizmu, komdrki
odpornosciowe powodujg podgrzanie badZ zapalnego miejsca, badz
catego organizmu. W wyniku tego dochodzi do rozszerzania
naczyn, dzieki czemu komérki odpornosciowe, moga *tatwo
przenika¢ do chorych tkanek i ,obklejac¢” zmienione zapalnie
miejsca, lub ,intruzéw”, ciepto, ogrzewanie przyspiesza
przebieg procesu zapalnego i wyzdrowienia.

Wiekszos¢ bakterii i wiruséw ginie w temp 39°C. A wiec
pozwalajgc gorgczkowa¢ i dopiero po przekroczeniu 39,5°C
(warto o tym porozmawiaé¢ ze swoim pediatrg), pozwalamy aby
system odpornosciowy, zwalczyt infekcje. Wie o tym kazdy (mam
nadzieje) lekarz. Dziecko w czasie infekcji moze by¢ ospate i
niezbyt skore do zabawy i nalezy mu pozwoli¢ na wypoczynek,
kiedy jego organizm walczy z infekcja. Oczywiscie, jesli
infekcji towarzyszg inne objawy, np: bdl gtowy, to podaje leki
przeciwb6lowe (przeciwzapalne) — ibuprofen. Najwazniejsza
rzeczg w trakcie gorgczki jest zadbanie o prawidtowe
nawodnienie.

Nie od dzi$ przeciez, wiadomo, ze na infekcje najlepsze jest
wygrzanie sie w tdzku.

NINIEJSZY TEKST NIE JEST NAWOLYWANIEM DO REZYGNACJI Z
MEDYCYNY KONWENCJONALNEJ, A JEDYNIE PRZEMYSLENIU PEWNYCH
MECHANIZMOW I PRZEDYSKUTOWANIU ICH ZE SWOIM LEKARZEM
RODZINNYM I PEDIATRA.




»MADRZY LUDZIE ZYJA W BRUDZIE”

Przewrotnie. Jak to, przeciez bakterie, sg przyczyng choroéb!
Tak sa, ale nie jest tak, ze jak nie bedzie w domu sterylnie,
a dzieci czysSciutkie jak w niedziele do ko$cidétka to sie od
razu pochorujg, ba wrecz odwrotnie, brak idealnej czystosci
intensywnie stymuluje uktad odpornosciowy. Nie dajmy sie
zwie$¢ reklamom antybakteryjnych bezdotykowych mydet dla
dzieci, nie dajmy sie zwie$¢ wszech obecnym coraz bardziej
wymyslnym detergentom do dezynfekcji domu. To nie szpital, w
domu ma by¢ domowa flora, a nie sterylna podtoga. Kiedy
petzajgcy maluch lize podtoge to bardzo dobrze, wtasnie jego
ukt*ad odpornosciowy sie wzmacnia, uodparnia na kurz, na siers$¢
etc. Te wszystkie drobnoustroje sa potrzebne, tak jak 1
taplanie w pasku, btocie, zabawy w katuzach.

Co do sterylizacji laktatordw, pojemnikdéw na pokarm etc. Dla
prawidtowego przechowywania pokarmu, dobrze jesli ograniczy
sie ilos¢ patogendéw (po to pasteryzacja zostata stwrzonona),
ale zeby podac¢ maluchowi, wystarczy juz tylko zwykta higiena,
czyli umycie wodg z ptynem do mycia naczyn — zwyktym, to samo
tyczy sie sie prasowania, nie ma takiej potrzeby aby prasowacd
w ramach dezynfekcji wszystkiego co ma kontakt z dzieckiem
(chyba, ze lubisz).

Nie sterylizuj domu, rzeczy, nie myj codziennie zabawek.
Dziecku nic nie bedzie. Tak sie buduje odpornos¢. PomysSl o
dzieciach w krajach gdzie zwyczajnie wody nie ma, bo trzeba
is¢ po nig pare kilometréw, o Ssrodkach dezynfekcyjnych nikt
nie styszat, za to jest, jako profilaktyka (woda ze ,Zrédta”
mogtaby zabi¢ takiego malca) karmienie piersia, bardzo dtugie
karmienie piersig.

Wsréd luddéw Mongolii gdzie dzieci sg karmione nawet 9 lat tez
nie uzywa sie sie srodkéw antybakteryjnych, a dzieci cate dnie
spedzajg wsréod zwierzat na stepach i.. nie chorujg. Brud
sprzyja budowaniu odpornosci. Wiec kiedy kolejny raz spojrzysz



na swdj dom z przerazeniem, ze nie maitas$ kiedy posprzatacd,
pomysl, to dla dobra dziecka i jego odpornosci. [J [XI, XII]

Pamietajmy jednak o zwyktej codziennej higienie 1 myciu rak
przed jedzeniem 1 po powrocie z dworu — ZAWSZE, bo to
najlepsza ochrona przed infekcjami.

NA KONIEC

Ze swojej strony dodam, ze moje dzieci, ubierane sa bardzo
lekko (az mi czasem zimno jak na nie patrze), w pokoju maja
bardzo chtodno (czasem zimg 16 st C w nocy). Urodzity sie w
pazdzierniku i nigdy na jej owtosione gtowy nie zaktadatam po
kapieli czapeczek, a w pokoju zawsze byto otwarte okno, zwykle
biegajg tez zupeinie boso, a w domu chtodno jest. Kremdlw
przeciwstonecznych nie uzywamy i stosowalismy dtugie karmienie
piersig, pomimo alergii (na geny wpiywu nie mam) nie chorujg.
A w moim domu z braku czasu zwykle jest nieporzadek, ale mycia
rgk zawsze pilnuje. Moje dzieci przesypiajag infekcje,
temperatura zwykle nie dobija do 40°C, a dopiero kiedy
przekroczy podaje leki obnizajgce 1 bardzo szybko, zwykle bez
lekéw wracajg do zdrowia i formy. Staram sie stosowad
czego wam takze zycze.

Zrédta:

http://www.foodandnutritionjournal.org/volumelnumberl/colostru
m-its-composition-benefits-as-a-nutraceutical-a-review/[I]
http://biochigen.slam.katowice.pl/podrecznik/15.pdf [II]
http://www.czytelniamedyczna.pl/2252,rola-oligosacharydow-w-zy
wieniu-niemowlat.html [III]
http://www.sciencedaily.com/releases/2013/01/130104083103.htm
[IV]

http://www.h-ph.pl/pdf/hyg-2014/hyg-2014-2-249.pdf [V]
http://nedo.gumed.edu.pl/wszpziu/histologia/Krew,%20komorki%20
krwi.pdf [VI]
http://www.biol.uw.edu.pl/immunologia/uploads/file/cytokiny201
3.pdf [VII]


http://trzyimy.pl/polskie-chuchanie-kontra-norweska-kaluza/
http://trzyimy.pl/polskie-chuchanie-kontra-norweska-kaluza/

http://www.endokrynologia.net/content/niedob%C3%B3r-witaminy-d
#Co to jest witamina D i jakie rozwija dzialanie[VIII]
http://onkologia.org.pl/czerniak-skory-c43/[IX]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1035167/pdf/brjind
med00041-0029.pdf [X]
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news, 20258, madrzy-ludzi
e-zyja-w-brudzie.html [XI]
http://kurazdoktoratem.blogspot.com/2012/03/madrzy-ludzie-zyja
-w-brudzie.html [XII]

Z przymruzeniem oka - 25
najlepszych przekasek
mlekopednych 1 regenerujacych

Miatam duzo watpliwosci przed publikacja tego tekstu.

Istnieja pewne pokarmy, ktdére dziataja mlekopednie.
Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze wymagane do
ogélnego wzrostu i rozwoju moézgu noworodka niezaleznie od
diety mamy, jednakze podaz niektérych 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:
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www.sekretydi
ety.pl

» Owsianka dodaje energii.

= Zawiera btonnik 1 jest dobra dla jelit.

=Jesli nie przepadasz za miseczkg owsianki na
$niadanie, mozna sprobowad zastgpi¢ jg ciasteczkami
owsianymi.

2. Losos:

foto:
freeimages.co
m

toso$ jest doskonatym Zrdodtem NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe) i 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.

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

= Najlepiej przygotowa¢ na parze, gotowanego lub z grilla.
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3. Szpinak i botwinka:

foto:
freeimages.co
m

Szpinak i botwina zawieraja zelazo, wapn i kwas foliowy.

» S3 one niezbedne w leczeniu anemii poporodowej.

= Szpinak i botwina zawierajg substancje oczyszczajace.

» Szpinak zawiera pewne substancje chemiczne, ktdére moga
poméc w zapobieganiu nowotworom sutka.

- Pamietaj, aby jes$¢ szpinak z umiarem, ze wzgledu na
zawartos¢ szczawiandw.

4. Marchew:

o

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, ktdéra stymuluje laktacje i zwieksza
jakos¢ mleka.
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= 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 1 pomagajg w walce z kolka
niemowlecy.

 Nasiona kopru mozna doda¢ wraz z przyprawami positkoéw
popularne w kuchni wtoskiej), lub pi¢ w postaci naparéw

6. Nasiona kozieradki:

N

sklepwiesiole
k.pl

Nasiona kozieradki sg powszechnie znane ze swoich wtas$ciwosci
mlekopednych.

= Pij napary
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7. Tykwa:

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

foto:
freeimages.co
m

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

= Pomaga w poniesieniu ilo$ci pokarmu.

= Mozna z niej robi¢ nadzienie warzywne albo budyn.

»Pij Swiezo wycisniety 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
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podczas laktacji.
= Podnosi poziom odpornosci twdj i dziecka.
 Dodaj kilka gatazek bazylii do herbaty.

9. Czosnek:

foto:
freeimages.co
m

Czosnek uwazany jest za jeden z najlepszych pokarméw
pobudzajgcych produkcje mleka, to znan on wiekédw metoda na
zwiekszanie ilosci pokarmu

- Zawiera zwigzki chemiczne, ktdére 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.

10. Jeczmien:

foto:
freeimages.co
m

Jeczmien nie tylko zwieksza laktacje, ale rdwniez utrzymuje
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nawodnienie.

» Mozna gotowa¢ jeczmienia i nastepnie popijac¢ ptyn (mleko
jeczmienne)

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

= st6d jeczmienny jest popularnym suplementem dla mam
karmigcych

11. Ciecierzyca:

Ry
:i;,:’M

vegepack.pl

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

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

= Namocz 1 ugotuj, uzywaj jako dodatek do satatek

» Przekgska na puree z ciecierzycy prostu doprawione
czosnkiem i sokiem z cytryny.

» Zréb sobie hummus

12. Szparagi:
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foto:
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Szparagi uwazane zywnosci ,musisz to mied¢” dla matek
karmigcych.

= Jest wysoki zywnosci widékien.

- 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 1 posiekaj. Gotuj z mlekiem, potacz z
wywarem warzywnym i zblenduj na zupe krem

13. Brazowy ryz:

freeimages.co
m

Brazowy ryz dodaje dodatkowej energii, tak potrzebnej po
porodzie.

= Zawiera zwigzki chemiczne, ktdore pomagajg znormalizowad
wahania nastroju i rytmu snu (pomaga w dobrej jakosci
$nie 1 odzyska réownowage emocjonalng spowodowang
hormonami — Baby Blues)

= Poprawia apetyt.

= Stymuluje produkcje hormondow laktacyjnych.

= Zdecyduj sie na brazowy ryz zamiast biatego ryzu.

= Brgzowy ryz pomaga utrzymaé¢ prawidtowy poziom cukru we
Krwi.
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14. Nasiona kminku:

¥
www.e-ziola.i
nfo

Kminkiem zwiekszyC produkcje mleka..

= Spala ttuszcz.

» Jest zasadotwdlrczy.

= Dodaj szczypte kminku do mleka lub maslanki lub jako
przyprawe do dan miesnych.

15. Nasiona czarnego sezamu:

N

vivateco.pl

Czarny sezam jest bogatym Zrodtem 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 1 ttuszcze:
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Zaleca sie, aby utrzymac¢ oleje i ttuszcze w diecie po cigzy.

= Nie unikaj ttuszczu i oleju w diecie po porodzie.

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

» Pomagajg takze w wypréznieniu.

» Zdecyduj sie na nierafinowane oleje oliwie extra virgin,
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 majg 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


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/oil-flavoring-and-rolling-pin-1427741-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/sweet-apricots-603736-m_resize.jpg

$niadaniowej.

18. Mleko krowie 1 nabiat:

foto:
freeimages.co
m

Mleko krowie zawiera wapn i kwasy ttuszczowe.

= Dodaj mleko, jogurty, maslanke do swojej diety..

19. Koperek:

foto:
freeimages.co
m

Koperek jest delikatny w dotyku, ma zielone ciemna liscie,
ktéore 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.
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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 stosowad¢ do farszéw
warzywnych.

21. Mak:

foto:
freeimages.co
m

Mak posiada wtasciwo$ci uspokajajace, ktdre pomogg Ci sie
zrelaksowa¢ i uspokoi¢. Powszechnie dostepny mak niebieski nie
zawiera opioidow.

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

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

= Mak warto spozywaé w postaci wypiekéw.
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22. Woda 1 soki:

foto:
freeimages.co
m

Uzupetnianie ptyndéw ma kolosalne znaczenie dla samopoczucia
mamy .

-Spozywanie ptyndéw zapobiega odwodnieniu i
uzupetnia pityny.

= Popijaj szklanke wody, zawsze gdy jestesS spragniona, a
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
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24. Stodkie ziemniaki:

foto:
freeimages.co
m

Stodki ziemniak jest gtdéwnym Zrdédtem potasu.

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

» dostarcza btonnika.

» Zrob sobie koktajl z jabtek i pieczonych stodkich
ziemniakéw, lub budyhA na deser.

25. Papaja:

foto:
freeimages.co
m

Niedojrzata papaja sa czescig kuchni Azji Potudniowej.

= Papaja jest stosowany jako naturalny Srodek
uspokajajacy, ktéry moze poméc Ci sie zrelaksowal.
= Sprébuj jg w satatce lub na ciepto z makaronem z woka.

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

http://kellymom.com/

Suplementy dla dzieci
karmionych piersia

Rodzice nowo narodzonych dzieci sg od poczatku bombardowani
informacjami o koniecznosci suplementacji witamin, koncerny
farmaceutycznie dostarczajg nawet pieczatki i wklejki do
szpitali, aby te wbijaty zalecenia do ksigzeczek. Czy ta
suplementacja jest faktycznie konieczna 7?7

GIFITAL S?[U:-lﬂl‘ﬁk'.;.u

TERRNIE
_K”Lt ik ant ki

Zalecenia w ksigzeczce 2011
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PAMIETAJ

o codziennej dawce
witaminy K

Zalecenia w

ZALECENIA

1.

ksigzeczce 2008

U wszystkich noworodkéw donoszonych — jednorazowo
domiesniowo w dawce 1 mg — w ciggu pierwszych 6
godzin po wurodzeniu. Zgodnie z obowigzujagcym
stanowiskiem wielu autordéw rekomenduje droge
domiesniowg podawania witaminy K ze wzgledu na jej
skutecznos¢ i wiarygodnos¢ podania. W przypadku,
gdy rodzice przed urodzeniem dziecka zgtosza
sprzeciw na podanie witaminy K droga domiesSniowag
lub istniejg rzadkie przeciwwskazania do podania
lekéw domiesniowo (hemofilia), zaleca sie podanie
witaminy K doustnie.Konsultant Krajowy w
dziedzinie Pediatrii zaleca podawanie witaminy K
doustnie w dawce:
a. 2 mg zaraz po urodzeniu — w czaslie
pierwszego karmienia. Nastepnie w dawce 1 mg
jeden raz w tygodniu — u niemowlgt karmionych
piersig, do ukonczenia 3. miesigca ZzZycia.

b. 2 mg zaraz po urodzeniu. Nastepnie w tej
samej dawce pomiedzy 4. a 6. dniem zycia oraz
pomiedzy 4. a 6.tygodniem zycia. Jesli dziecko
zwymiotuje w ciggu 1 godziny od podania
naleznej dawki witaminy K, to nalezy ja


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/suplementy/wp_20150205_21_10_35_pro/

1.

powtdrzy¢. Nalezy poinformowac¢ rodzicéw o
znaczeniu podawania niemowleciu kolejnych dawek
witaminy K oraz ze 1ich dzieci pozostajg w
grupie zwiekszonego ryzyka poznej VKDB.

U wszystkich noworodkdw urodzonych przedwczesnie -
jednorazowo domiesniowo w ciggu pierwszych 6 godzin po
urodzeniu w dawce:

a. 0,5 mg przy masie urodzeniowej 1500 g lub
mniejszej,

b. 1,0 mg przy masie urodzeniowej powyzej 1500 g

(u dzieci z masg ciata < 750 g mozliwa jest podaz
dozylna).Catkowite zywienie pozajelitowe (total
parenteral nutrition;TPN), z zastosowaniem mleka dla
wczesniakow czy pokarmu

kobiecego ze wzmacniaczem dostarcza wystarczajgcych
ilo$ci witaminy K. Dlatego optymalne dawkowanie witaminy
K u noworodkéw urodzonych przedwczesnie wymaga dalszych
badan

. Konsultant Krajowy w dziedzinie Pediatrii i Zarzad

Gtéwny Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego rekomenduijg
u dzieci z:
1. cholestazg dalszg suplementacje witaminy K
doustnie 1 raz w tygodniu w dawce:
1. 2 mg u noworodkéw i niemowlat o masie ciata
ponizej 5 kg,
2.5 mg u niemowlgt o masie ciata 5-10 kg
3. 10 mg u dzieci z masg ciata powyzej 10 kg .
2. mukowiscydozg dalszg suplementacje witaminy K w
dawce poczagtkowej:
1. 0,25 mg u noworodkéw i niemowlagt z masa
ciata ponizej 5 kg,
2. 0,5 mg u niemowlat z masg cia*a powyzej 5 kg



3. U dzieci z cholestazg i mukowiscydozg wskazane
jest monitorowanie zasobdw ustrojowych witaminy K.
Cholestaze rozpoznaje sie przy stezeniu bilirubiny
bezposredniej > 1 mg/dl, jezeli bilirubina
catkowita wynosi

1.5 mg/dl 1lub gdy stezenie bilirubiny
bezposredniej przekracza

2. 20% bilirubiny catkowitej dla stezen > 5
mg/dl

SKUTKI PRZEDAWKOWANIA:

1. rozpad krwinek czerwonych,
2. niedokrwistos¢,

3. nadmierne wydzielanie potu,
4. uczucie goraca,

5. u niemowlat

= z6ttaczke
» uszkodzenia tkanki mézgowej.

Witaminy K moga by¢ wytwarzane przez flore jelitowg Witamina K
takze znajduje sie w ludzkim mleku ilosci wystarczajacej,
ponadto gdyby by*a do czegos potrzebna nie bytaby wytwarzana w
jelicie grubym przez urzedujgce tam bakterie symbiotyczne, a
tak sie dzieje, dodatkowo mozna ja pozyskiwad¢ z pozywienia,
wystepuje w cebuli, brokutach, rzepie, szpinaku, ogdrku,
satacie, kapuscie wtasciwa, lucernie, morszczynie, a takze w
awokado, ziemniakach, jajkach, jogurcie, serze, watrobie,
oleju sojowym i szafranowym.



1. Niemowleta karmione piersig wymagaja suplementacji
witaming D w dawce 400 IU/dobe* *Jednoczesna
suplementacja witaminy D u matki karmigcej w
iloSci ponizej 2000 IU/d nie wptywa na dawkowanie
witaminy D u dziecka.

1. Dzieci od 1 do 18 roku zycia

1. Podaz witaminy D z zywnosci i/lub preparatoéw
farmaceutycznych powinna wynosic¢ 400 IU/dobe w
okresie od pazdziernika do marca, a takze w
miesigcach letnich, jezeli nie jest zapewniona
wystarczajgca synteza skdrna

1. U dzieci z nadwagg/otytos$cig nalezy rozwazy¢ zwiekszenie
dawki witaminy D do 800-1000IU/dobe

A teraz troche z innej strony

Ludzkie mleko zawiera wszystko, czego potrzebuje niemowle w
pierwszych 6-ciu miesigcach zycia 1 nie ma potrzeby
uzupeiniania czegokolwiek, zagdne inne ssaki nie maja
suplementowanych witamin zywig sie mlekiem, 3/4 spotecznosSci
bieguna pdétnocnego, az po potudniowy, na wschdéd i na zachéd od
Greenwich, az po potudnik zmiany daty, nie suplementuje
dzieciom nic, w wielu regonach Swiata ze wzgledu na biede
dzieci pija tylko mleko z piersi nawet do 2 r.z. 1 nic im nie
brakuje. nie maja ani wylewdw ani krzywicy, w krajach
pétnocnych tradycyjnie spozywa sie duzo tiustych morskich ryb
1 tranu.

Suplementacja dzieciom karmionym piersig jest zbedna, za
wchtanianie wapnia z mleka mamy odpowiada kazeina i laktoza
zawarte w pokarmie kobiecym, oraz obecna w mleku wit D, Zadne
ssaki nie sumpelmentujg witamin swojemu potomstwu, to, czemu
cztowiek miatby to rozbic??

Witamina D produkowana jest powszechnie w catym swiecie
ozywionym 1 wszystko wskazuje, ze zawsze potrzebne sg do tego



promienie ultrafioletowe. Pozbycie sie futra przed 3 mln lat
1 wyjscie z cienia oznaczato, Zze cata skdéra naszych
sawannowych przodkow stata sie rodzajem ogromnego 1
rozproszonego gruczotu do produkcji tej witaminy. O0Odtad
cztowiek stat sie w wyjgtkowym stopniu uzalezniony od
dostepnosci promieni stonecznych, ktorych aktywnie
poszukiwat, zamiast sie przed nimi chowad

()

Aktywna forma witaminy D, zwana kalcytriolem, to tak naprawde
hormon — substancja, ktdéra ,zdalnie” steruje komorkami
organizmu. Robi to, wplywajgc na aktywnosSc¢ DNA. Wedlug
najnowszych badan ta jedna, pozornie prosta substancja,
potrafi kontrolowac ponad 500 réznych genéw, czyli prawie 5
proc. naszego genomu. A gdy jej zabraknie, zaczynajg sie
ktopoty.

A co méwi, WHO, LLL i AAP Ano méwi, ze jesli suplementowad to
tylko Wit D i tylko poprzez mleko kobiece, a nie bezposSrednio
dziecku, méwi takze, ze ekspozycja na stonce 19% powierzchni
ciata od marca do pazdziernika w po6tcieniu w potudnie bez
kreméw z filtrem w zupeinosci zaspakaja zapotrzebowanie na te
witamine.

Hormony sg produkowane samodzielnie przez organizm przez jego
rozne organy, w przypadku Witaminy D3 dochodzi do syntezy w
skdorze pod wptywem promieni ultrafioletowych z prowitaminy, 58
7-dehydrocholesterolu, witaminy musimy przyjmowaé¢ z zewngtrz,
nie jestesmy w stanie samodzielnie ich wyprodukowac.

Skutki przedawkowania witaminy D Nie jest mozliwe wywotanie
hiperwitaminozy przy zwyktej diecie lub intensywnej ekspozycji
na promieniowanie ultrafioletowe. Nadmierna ilos¢ promieni UV
rozktada witamine D do suprasterolu zapobiegajgc nadprodukcji.



Wysokie dawki witaminy D s przyczyna utraty
apetytu, nudnosSci oraz zwiekszaja uczucie pragnienia. Ponadto
wywotuja zaburzenia pracy mézgu, powodujac otepienie 1
ostabienie. Co wiecej, przy wysokich dawkach witaminy D
nastepuje zwiekszone wchtanianie wapnia oraz zwiekszona
resorpcja kosci wywotujaca hiperkalcemie, ktdéra z kolei
prowadzi do odktadania sie jondow wapnia w wielu organach
(serce), a w szczegdélnosci w tetnicach i nerkach. Ponadto
zwieksza sie zapadalnos¢ na kamice pecherzyka zétciowego oraz
nerek. Do innych objawéw nadmiaru witaminy D zalicza
sie wzmozone oddawanie moczu, pocenie sie,
biegunke, nudno$ci, ostabienie organizmu, wymioty, sSwiad
skéry, bél gtowy i oczu,

= wegorz Swiezy 1200 IU/100 g

= $ledz w oleju 808 IU/100 g

= $ledz marynowany 480 IU/100 ¢

= gotowany/pieczony tosos 540 IU/100 g

= ryby z puszki (tunczyk, sardynki)

= gotowana/pieczona makrela 152 IU/100 ¢
 mleko modyfikowane >1. r.z. 70-80 IU/100 ml
 mleko nastepne 40-80 IU/100 ml

» 261tko jajka 54 IU/zé6ttko

 mleko poczatkowe 40-50 IU/100 ml

= dorsz swiezy 40 IU/100 ¢

- ser zO0tty 7,6-28 IU/100 ¢

= pokarm kobiecy 1,5-8 IU/100 ml



= mleko krowie 0,4-1,2 IU/100 ml

Przed podaniem witaminy D i witaminy K nalezy najpierw

oznaczy¢ poziom tych witamin w surowicy krwi, na podstawie

wyniku podjg¢ stosowne kroki dot. suplementacji lub nie. W

przypadku wit D oznacza sie poziomy: witaminy D3 oraz
fostafazy alkaicznej, oraz wapnh catkowity.

Najnowsze badania potwierdzajg, ze najlepszg formg
pozyskiwania witaminy D3 przez niemowle jest ekspozycja na
stonce i suplementacja przez matke 2000-4000 Ul na dobe, bez
dodatkowej suplementacji u niemowlecia.

Niemowleta karmione piersig wytgcznie, bez witaminy D lub
odpowiedniej ekspozycji na swiatto stoneczne maja zwiekszone
ryzyko zachorowania na niedobdr witaminy D lub nawet
krzywicy. Ocena skuteczno$ci 1 bezpieczenstwa matki witaminy
D, w celu osiggniecia wystarczajgcych pozioméw witaminy D
poprzez mleko ludzkie jest ograniczona wtdérnie poprzez
btednee przekonanie, o [J[Jtoksycznos$ci witaminy D wystepuje w
dawce 4000 jm na dobe. Wczesne proby w roku 1980 =z matkami
suplementujgcycmi 500-1000 IU dziennie witaminy D nie
wykazato istotnych zmian w stezeniach witaminy D3 w mleku,
ale nowszych badaniach z wiekszymi dawkami witaminy D3 w
codziennej suplementacji wykazato samowystarczalnos¢ pokarmu
kobiecego do suplementacji dzieciom witaminy D . (Patrz
tabela 1.)

Tabela 1. Wspdétczesne badania kliniczne z
suplementacji witaminy D w okresie karmienia piersia

Stezenie
| w. Aktywny SteZen%e w
Matczyna Niemowle surowicy netabolit surowlcy
suplementacja | suplementacja matki W mleku niemowlecia
witaminy D witaminy D 25 (OH) (TU / L) 25 (OH) D
D (ng / (ng / ml)
ml)




ZOGO_Iq / 0* 36,1 69.2 27.8
dzien
4000 jm / dobe 0* 44.5 134,6 30,8
GOOO_IQ / 0* 58,8 873 46
dzien
., ] 45,6 —
400 IU / dzien| 300 jm / dobe 38,4 78 6 43

tab. 1 Z (29) Judkins, AEC (2006); oraz (30) Brunvard, L.,
Shah, SS, Bergstroem, S. (1998).

* Nie wykazano potrzeby dodatkowej suplementacji
dziecka.

Suplementacja witaminy D dziecka
karmionego piersiag

W roku 2003, zgodnie z zaleceniami Narodowej Akademii Nauk,
AAP zmniejszyta poprzednie zalecenie do 400 jm witaminy D na
dobe w przypadku niemowlgt karmionych piersig do
suplementacji 200 jm w pierwszych 2 miesigcach Zzycia, w
czasie, gdy karmienie piersig przebiegato prawidtowo. Na
podstawienie raportu Instytutu Medycyny oraz umowy z 1997,
zmiana ta opiera sie gtownie na danych z USA, Norwegii i Chin
wykazujgc, ze 200 IU witaminy D uniemozliwi fizyczne objawy
niedoboru witaminy D, jak rowniez pozwoli utrzymac poziom 25-
OHD na wystarczajgcym poziomie, wieksze lub réwne 11 ng / ml
lub 27,5 nmol / 1. Badania wykazaty, ze dzieci karmione
piersig mogg otrzyma¢ wystarczajaca ilos¢ witaminy D jedynie
poprzez odpowiednia ekspozycje na Swiatto stoneczne.

W ostatnich 1latach pojawity sie =zalecenia dotyczagce
suplementacji kwasow Omega, czy faktycznie suplementacja
kwasami omega jest niezbedna? U dzieci wytgcznie karmionych
piersig w pierwszych 6 m.z., ktdédrych matki stosuja
zrbéznicowang bogatg w kwasy omega diete i karmig dziecko na



zgdanie, a zwtaszcza w nocy nie ma potrzeby dodatkowe]j
suplementacji, mleko mamy zawiera 1idealng kompozycje
ttuszczowych kwaséw omega, w trakcie rozszerzania diety, wazne
jest wprowadzenie do niej produktéw, ktdére sg zZrodtem tych
kwas6w, a wiec mielonych orzechdéw, siemienia lnianego oraz
ryb. Kwasy Omega sg niezwykle wazne w diecie, a organizm nie
jest w stanie wyprodukowa¢ ich samodzielnie, dlatego tak wazna
jest zrdéznicowana dieta mamy karmigcej piersig i jesli to
mozliwe (moze by¢ problemem w przypadku mam karmigcych piersig
alergikéw) spozywanie ryb, pestek, nasion, orzechoéw.

W grupie kwasdow 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 niektdrych
olejach roslinnych, takich jak olej lniany, arachidowy 1
rzepakowy .

U dzieci karmionych piersig fizjologicznie nastepuje spadek
poziomu hemoglobiny, jest to proces naturalny i naturalnie
odwracalny, nie ma potrzeby suplementacji, przy niewielkich
odchyleniach od normy. Pomiedzy 3 i 6 miesigcem zycia dziecka
dochodzi do zjawiska tzw. anemii fizjologicznej, wigze sie
ona z wyczerpaniem zapasOw ptodowych hemoglobiny wystepuje
szybciej u dzieci, ktére nie otrzymaty catej krwi pepowinowej,
np u dzieci urodzonych przez ciecie cesarskie gdzie doszto do
natychmiastowego =zacisniecia pepowiny, dlatego niezwykle
istotne jest pozwolenie na wytetnienie pepowiny, aby dziecko
otrzymato swoje zapasy krwi na pierwsze miesigce zycia. Ten
spadek hemoglobiny jest wazny 1 potrzebny, gdyz daje
informacje do ukadu krwiotwdrczego niemowlecia o podjeciu
produkcji czerwonych krwinek.

UWAGA! Zelazo nie przenika do mleka, wiec suplementacja u mamy


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/dieta-mamy-karmiacej-piersia/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/kiedy-mama-karmi-piersia-alergika/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/kiedy-mama-karmi-piersia-alergika/

nie ma wiekszego znaczenia dla jej zawarto$ci w mleku.

Biodostepnos$¢ zelaza

Zréodto zelaza % wchtanialnoéci
mleko matki ~ 50 — 70%

mieszanka z mleka krowiego

: ~ 3 - 12%
wzbogacona w zelazo

mieszanka z sol wzbogacona w

) mniej niz 1% — 7%
zelazo

zboza wzbogacone w zelazo 4 — 10%

mleko krowie ~ 10%

Uwaga: 1ilo$S¢ zelaza wchtania sie z jakiejkolwiek zywnosSci
zalezy w duzej mierze od zrddta zelaza w mleku (np ludzkie
czy krowie), rodzaj zwigzku zelaza w zZywnosSci, potrzeby
organizmu na zelazo i innych srodkach spozywczych spozywanych
w tym samym positku.

Tab. 2 Kelly Bonyata, IBCLC [I]

Oto jak wazne jest otrzymanie przez dziecko catej krwi

pepowinowej



http://kellymom.com/nutrition/vitamins/iron/

S
To sg blizniaki. Dziecko po prawej otrzymato cata
krew pepowinowg, dziecko po lewej nie, Réznica
jest znaczaca
Zrédto:

https://www.facebook.com/Childbirthguru/about

Prawidtowe zakresy

[miara zasobow
Hemoglobina Hematokryt zelaza]
Wiek (HGB) (HCT) stezenie
[g/dl] %] ferrytyny
[mg/ 1]
noworodek 13.5-24 42-68 -niedostepne-
1 tydzien 10-20 31-67 -niedostepne-
1-2 miesigce 10-18 28-55 -niedostepne-
2-6 miesiecy 9.5-14 28-42 -niedostepne-



http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/10264891_10152693784045166_6312879998723437257_n.jpg

10.5-14 33-42 minimum 15
6-12 miesiecy| (przecietnie | (przecietnie (przecietnie
12) 37) 30)
1-2 lat 11.0-13 32.9-41 (przecigtnie
30)
2-5 lat 11.1-13 34-40 -niedostepne-
Zrédta:

» Centrum Kontroli i Prewencji Chordb. =l Recommendations
to Prevent and Control Iron Deficiency in the United
States. MMWR 1998;47(No. RR-3).

= Hemoglobin, Hematocrit z www.medicinenet.com

» Lekarz rodzinny notebook.com. Hemoglobin.

 Nelson — Podrecznik Pediatrii, edycja XVI. Behrman,
Kliegman i Arvin; 2000: str. 1462

Kelly Bonyata, IBCLC [I]

A co jesli HGB uzyskuje wartosci ponizej 9,5 g/dl? Wowczas
nalezy oznaczy¢ poziom zelaza, ferrytyny, witaminy B12, kwasu
foliowego oraz witaminy C i na podstawie wynikow badan
zadecydowa¢ o konieczno$ci podjecia odpowiedniego leczenia.

Nalezy pamietaé ze zelazo powoduje zaparcia, co moze by¢ duzym
problemem u dzieci z kolkami, dyschezjg niemowlecag, czy z
zaparciami np. na tle alergicznym.

EDIT:

P6zne rozszerzenie diety zmniejsza ryzyko rozwoju anemii z
niedoboru zelaza* (Pisacane, 1995):

Pisacane w swoich badaniach zaobserwowat, Zze dzieci, ktdre
byty karmione wytgcznie piersig przez 7 miesiecy (nie
otrzymujagc jednoczesnie suplementow zelaza
lub zbd6z wzbogacanych zelazem) miaty znacznie wyzszy poziom
hemoglobiny w cigqu roku niz dzieci karmione piersig, ktdre
otrzymaty state pokarmy wczesSniej niz siedem miesiecy. Badacz


http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/rr/rr4703.pdf
http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/rr/rr4703.pdf
http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/rr/rr4703.pdf
http://www.medicinenet.com/Script/Main/Art.asp?li=MNI&ArticleKey=8059
http://www.medterms.com/script/main/art.asp?articlekey=3680
http://www.fpnotebook.com/hemeonc/lab/Hmglbn.htm
http://kellymom.com/nutrition/vitamins/iron/

nie stwierdzili zadnych przypadkow niedokrwistos$ci w
pierwszym roku u niemowlgt karmionych piersig wytgcznie przez
siedem miesiecy 1 stwierdzit, ze karmienie piersig wytacznie
przez siedem miesiecy zmniejsza ryzyko wystgpienia
niedokrwistos$ci.[II]

NA KONIEC

PODSTAWA SUPLEMENTACJI ZAWSZE POWINNA BYC DIAGNOSTYKA I
OBSERWACJA.

Dr n.med. Jay Gordon pisze na swoim blogu:
,0bserwuj dziecko, a nie wyniki”

Warto przeczytad:

Dtugie karmienie piersig

Probiotyki

Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze w okresie laktacji

Rosliny lecznicze w laktacji

Nocne mleko

http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/dieta-mamy-karmiacej-pie
rsia/

Zrédta:

http://www.mz.gov.pl
http://pediatrics.aappublications.org/
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indywidualnej konsultacji z lekarzem pediatrg, specjalistga,
dietetykiem i doradcg laktacyjnym, decyzje o podjeciu dalszych
krokéw mama musi podjgc sama na podstawie uzsykanej wiedzy.

Zdjecie: wizaz.pl


http://wizaz.pl/Mama-z-klasa/I-rok-z-dzieckiem/Witamina-D-dla-dzieci

