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Streszczenie

Dieta matki ma ogromny wplyw na zdrowie dziecka nie tylko w czasie cigzy, ale takze podczas tzw. okresu
prekoncepcyjnego, czyli czasu przed zajéciem w cigze. Praca przedstawia zasady zywienia kobiet w cigzy
i okresie laktacji. Szczegblng uwage zwrécono na role podstawowych sktadnikéw odzywczych, zapotrzebo-
wania energetycznego oraz suplementacje diety. Wykazano ujemny wplyw diet redukcyjnych i uzywek na
prawidtowy rozwoéj dziecka.

Stowa kluczowe: dieta, cigza, laktacja, prawidtowe zywienie

Abstract

The mother’s diet has a huge impact on the child’s health not only during pregnancy, but also during the
so-called Pre-cognition period, i.e. the time before getting pregnant. The work presents the principles of
nutrition of pregnant women and lactation. Particular attention was paid to the role of basic nutrients, energy
demand and dietary supplementation. The negative effect of reducing diets and stimulants on the proper
development of the child has been demonstrated.
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Wstep

Zbilansowana dieta oraz prawidlowe zachowania
zywieniowe juz od okresu zycia ptodowego deter-
minuja efekty zdrowotne potomstwa. Istotne jest
programowanie wewnatrzmaciczne, czyli proces,
w ktérym nastepuja trwale zmiany w organizmie
rozwijajacego sie ptodu pod wptywem niekorzyst-
nych warunkéw srodowiska. W 2001 roku na
podstawie badan epidemiologicznych sformuto-
wano tzw. hipoteze Barkera, ktéra méwi o tym, ze
czynniki, ktére powoduja op6znienie wewnatrz-
macicznego wzrostu ptodu moga prowadzi¢ do
nieodwracalnych zmian metabolicznych, ktérych
realne efekty ujawniaja sie wiele lat od ekspozy-

¢ji na czynnik. Badania dowiodly, ze zaburzenia
wzrastania dziecka s3 zwigzane ze wzrostem
ryzyka zachorowania na m.in. nadcisnienie tet-
nicze, cukrzyce, otylos¢, jak réwniez obturacyjna
chorobe ptuc oraz zaburzenia plodnosci [20].
Odpowiednia dieta jest wazng cze$cig zdro-
wego stylu zycia, a szczegdlnie wazna staje sie
w trakcie planowania rodziny lub pojawienia sie
pozytywnego wyniku na tescie cigzowym, bez
uprzednich wiekszych plandéw, a takze w okre-
sie laktacji. Bilans makro oraz mikrosktadnikéw
pomoze dziecku w prawidlowym rozwoju w okre-
sie prenatalnym, a matce utatwi przebieg ciazy, nie
narazajac obojga na komplikacje zdrowotne wyni-
kajace z niedoboréw sktadnikéw odzywczych.
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Sposéb zywienia w cigzy nalezy do gléw-
nych aspektéw, odpowiadajacych za jej poprawny
przebieg zaré6wno dla matki jak i jej potomstwa,
a dieta nie rézni sie niczym od zasad zdrowego
zywienia poprzedzajacy dany okres. Takze pra-
widlowy przyrost masy ciala matki jest istotnym
parametrem odpowiedniego rozwojowej plodu
oraz zdrowego przebiegu cigzy. Istotng kwestia,
obok aspektéw zywieniowych, jest takze aktyw-
noéc fizyczna dobrana indywidualnie do danego
trymestru, pomagajaca kobiecie w utrzymaniu
sprawnos$ci. Do prawidlowego przebiegu cigzy
powinna by¢ odpowiednio dobrana suplementa-
cja pod wzgledem ilosciowym jak i jakosciowym,
poniewaz zmieniona gospodarka hormonalna,
metabolizuje rézne sktadniki inaczej niz w okre-
sie prekoncepcyjnym.

Waznym aspektem jest promocja zdrowego
stylu zycia w trakcie okresu laktacji. Uwaza sie,
ze mleko kobiece jest najlepszym pokarmem dla
dziecka. Mleko dopasowuje swoje wlasciwosci
odzywcze, energetyczne jak i przeciwciata do
aktualnych potrzeb niemowlecia. Zawiera wiele
sktadnikéw, zapewniajacych mtodemu organi-
zmowi optymalne odzywienie, odpornosé oraz
rozwdj.

Prewencyjne stosowanie diet eliminacyj-
nych nie jest w stanie uchroni¢ dziecka przed
dolegliwosciami zwigzanymi z rozwojem ukladu
trawiennego, a moze spowodowal wystapienie
niedoboréw skiadnikéw odzywczych u obojga.
Kobiety w najwazniejszym okresie, jakim jest
czas koncepcji oraz laktacji powinny stanowczo
zadbac o zdrowe nawyki zywieniowe, gdyz ksztal-
tuje to byt przyszlych pokolen oraz stan zdrowia
samej matki.

Ogodlne zasady zywienia ciezarnych

Ogodlne zasady zywienia kobiet w cigzy, nie odbie-
gaja od zasad racjonalnego zZywienia z poprzedza-
jacego jej okres trwania. Mimo to ten czas cha-
rakteryzuje sie pewna specyfika. W trakcie jego
trwania zwieksza sie zapotrzebowanie na podsta-
wowe sktadniki zywieniowe. Sposéb w jaki zywig
sie kobiety ciezarne jest sukcesem do zdrowego
przebiegu ciazy, prawidlowego rozwoju plodu

i jego stanu zdrowia w okresie dziecinstwa jak
i w zyciu dorostym. Stuzy takze do utrzymania
dobrostanu zdrowotnego przyszlej matki w trak-
cie trwania cigzy jaki i po porodzie. Zwiekszona
podaz substancji odzywczych w okresie cigzy
wiaze sie z rozwojem plodu, fozyska oraz tkanek
matczynych, a takze ma wplyw na prawidlowy
przebieg laktacji. Rozwdj plodu jest uzalezniony
od substancji pokarmowych i energetycznych
jakie czerpie od matki droga krwionosna poprzez
tozysko. Stad najwazniejsza w tym czasie jest
odpowiednia podaz makroskladnikéw, witamin,
a takze sktadnikéw mineralnych [6, 24].

Biatko w diecie jest podstawowym i najwaz-
niejszym sktadnikiem budulcowym do: tworze-
nia tkanek plodu i lozyska, zwiekszajacej obje-
to$¢ macicy, wytwarzania biatek we krwi, ktéra
zwieksza swoja objeto$c¢ w trakcie dziewieciu mie-
siecy. Zaréwno ilosciowa jak i jakosciowa podaz
biatka ma znaczacy wplyw na stan odzywienia
kobiety. Biatko zwierzece jest biatkiem pelnowar-
tosciowym gdyz zawiera odpowiednia ilo$¢ nie-
zbednych aminokwaséw egzogennych. Dobrym
zrédltem biatka zwierzecego jest mleko i jego
przetwory, jaja, bialy ser, chude mieso oraz ryby.
Pozostate bialtko mozna dostarczy¢ w postaci
rodlin straczkowych (fasola, groch, soczewica,
soja). Normy na biatko krajowej racji pokarmowej
dla ciezarnych kobiet o masie ciata w przedziale
45-80 kg ksztattuja sie na poziomie 1,20 g/kg
masy ciala, natomiast dla karmiacych kobiet
o masie ciala w przedziale 45-80 kg ksztaltuja sie
na poziomie 1,45 g/kg masy ciata [2, 9-10].

Weglowodany w ciazy powinny stanowié
45-65% energii pozywienia. S3 niezbednym
sktadnikiem zdrowej diety i gtéwnym Zrédiem
energii w organizmie ludzkim. Weglowodany
dzielimy na cukry proste oraz zlozone. Ich zna-
czenie jest wynikiem réznych funkcji, ktére spel-
niaja w ustroju. Najwiekszg wartosciag odzywcza
maja weglowodany zlozone, ktérych najcenniej-
szym zrédlem sg produkty zbozowe z pelnego
przemiatu. Sa one nie tylko Zrédlem energii, ale
przede wszystkim blonnika, ktéry wspomaga
perystaltyke jelit, sa takze Zrédlem witamin
z grupy B, zelaza, magnezu i cynku. llo$¢ weglo-
wodandéw w zywieniu ciezarnej zalezy od jej indy-
widualnego zapotrzebowania na energie, ktére
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uwarunkowane jest miedzy innymi czynnikami
fizycznymi kobiety. Wazng role odgrywaja réw-
niez owoce i warzywa, ktére oprécz zawartosci
weglowodanéw zawieraja takze wiele witamin.
Z diety kobiet w cigzy natomiast powinno sie
wykluczy¢ Zrédlo cukréw prostych, zwlaszcza
produkty cukiernicze, gdyz dostarczaja bardzo
duza porcje cukru oraz niezdrowych tluszczy.
Udziat sacharozy nie powinien stanowié¢ wiecej
niz 10% energii w diecie [6].

Ttuszcze w diecie kobiet ciezarnych sg niezwy-
kle waznym sktadnikiem zwtlaszcza w kontekst
udzialu kwaséw tluszczowych, gtéwnie kwasu
dokozaheksaenowego (DHA) i kwasu eikozapen-
taenowego (EPA). Powinny stanowi¢ ogétem 30%
zapotrzebowania energetycznego. Kwasy ttusz-
czowe nasycone nie powinny stanowic¢ wiecej niz
10%, za$ nienasycone kwasy ttuszczowe powinny
pokrywaé co najmniej 4,5% zapotrzebowania
energetycznego. Kwasy omega 3, ktérych naj-
lepszym zrédlem sa tluste morskie ryby, oleje
roslinne, czy niektdre orzechy wpltywaja korzyst-
nie na rozwéj moézgu oraz prawidlowe funkcjo-
nowanie siatkéwki u plodu, takze moga mieé
wplyw na zapobieganie stanu przedrzucawko-
wego u matki. Niskie spozycie ttuszczéw w diecie,
wystepuje bardzo rzadko, natomiast moze pro-
wadzi¢ do niedoboréw witamin rozpuszczalnych
w tluszczach takich jak A, D, E, K. Naduzywanie
za$ tego makroskladnika prowadzi do nadwagi
kobiety, oraz moze przyczynic sie do otylosci po
zakoniczonej cigzy [6].

Istotna kwestia jest takze regularne spozywa-
nie plynéw. Odpowiednie nawodnienie, gwaran-
tuje utrzymanie poprawnej homeostazy organi-
zmu kobiety oraz plodu. Woda jest niezbednym
sktadnikiem do tworzenia sie ptynu owodniowego
oraz rozwoju tkanek dziecka, przede wszyst-
kim komoérek osrodkowego ukladu nerwowego,
ktére sa nadzwyczaj wyczulone na jej braki.
Dobowe zapotrzebowanie na ptyny rosnie juz od
poczatku cigzy ijest wyzsze o 300 ml niz u kobiet,
ktére w cigzy nie s3. Odpowiednia gospodarka
wodno-elektrolitowa pozwala zredukowac dole-
gliwosci cigzowe, a takze infekcje drég moczo-
wych. W okresie prekoncepcyjnym i pierwszym
trymestrze ciazy kobieta powinna przyjmowac

2700 ml wody w ciggu dnia, natomiast w kolej-
nych trymestrach okoto 3000 ml. [9, 21, 23].

W przypadku ograniczenia dobowej diurezy,
kobieta narazona jest na nawroty infekcji dol-
nego odcinka drég rodnych, czego konsekwencja
moze by¢ przedwczesny pordd lub zahamowa-
nie rozwoju plodu. Kobiety ciezarne powinny
uzupelnia¢ plyny, natomiast unikaé¢ sltodkich
napojéw, ktére nie zawieraja wartosci odzyw-
czych sprzyjajacych zdrowiu, a s3 Zrédlem sacha-
rozy. Nie zaleca si¢ takze napojow energetyzuja-
cych, gdyz napoje hipertoniczne sa niewskazane
w ciazy. Nalezy bezwzglednie wykluczy¢ napoje
alkoholowe [19].

Zapotrzebowanie energetyczne
W cigzy

Podczas ciagzy zapotrzebowanie na energie wzra-
sta, wraz z nim zwieksza sie masa ciala, co za
tym idzie wzrostowi ulega poziom podstawowej
przemiany materii. W pierwszych tygodniach po
zaplodnieniu zapotrzebowanie energetycznie nie
zmienia sie w poréwnaniu do okresu poprzedza-
jacego ciaze. Ponadprogramowy wydatek energe-
tyczny podczas calej ciazy okreslono na poziomie
75 000 kcal, ktéry wzrasta wraz z okresem jej
trwania i zaczyna sie pod koniec pierwszego try-
mestru, natomiast w drugim oraz trzecim tryme-
strze szacuje sie na wzglednie stalym poziomie.
W pierwszym trymestrze dodatkowy wydatek
energetyczny nie przekracza 150 kcal, w zwigzku
z tym jesli kobieta w okresie poprzedzajacym
cigze nie miata za niskiej masy ciala, nie nalezy
zwieksza¢ podazy kalorycznej w tym czasie.
Wydatek energetyczny podczas drugiego tryme-
stru ma zwigzek przede wszystkim ze wzrostem
objetosci krwi matki, gromadzeniem sie tkanki
tluszczowej oraz wzrostem objetosci macicy
i gruczotéw mlekowych. Wedtug obowigzujacych
w Polsce norm zywieniowych podaz kaloryczna
w drugim trymestrze cigzy powinna by¢ zwiek-
szona o 360 kcal/dobe. Natomiast w trymestrze
trzecim dodatkowy wydatek energetyczny zwig-
zany jest ze wzrostem oraz rozwojem plodu,
w zwigzku z tym zwiekszenie racji pokarmowej
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szacuje sie na poziomie 475 kcal/dobe wzgledem
stanu poprzedzajacego zaptodnienie [10].

[loé¢ biatka w diecie powinna wzrosng¢
0 33%, ttuszczéw 8-14g/dobe w trymestrze dru-
gim natomiast 11-18g/dobe w trzecim. Wazna
role odgrywaja wielonienasycone kwasy tlusz-
czowe zwlaszcza omega - 3 stanowiace 4,5%
zapotrzebowania na energie. Natomiast weglo-
wodany powinny stanowi¢ 55 - 60% wartosci
energetycznej dobowej [10,18, 21,26].

Do dokladnego wyliczenia zapotrzebowa-
nia energetycznego kobiety ciezarnej nalezy
uwzglednic jej wiek, mase ciala sprzed ciazy, oraz
wykonywang aktywno$¢ fizyczng. Ponizej przed-
stawiono jednodniowe jadlospisy dla ciezarnej
w wieku 30 lat o masie ciata 50 kg, wykonujacej
$rednig aktywno$¢ fizyczng. Zgodnie z normami
zywieniowymi czlowieka wedlug M. Jarosza
zapotrzebowanie oszacowane jest na 2000 kcal.
na poczatku ciazy.

Tabela 1. Przyktadowy jadtospis dla pierwszego trymestru cigzy [10]

Produkty spozywcze Gramatura

Sposéb przygotowania positku

Sniadanie. Owsianka z boréwkami i kurkuma

Mleko spozywcze 3,2% 2509
Platki owsiane 50g Ptatki owsiane ugotowac na mleku okoto 6

— — minut. Przetozy¢ do miseczki, doda¢ borowki
Borowki amerykariskie 100g amerykanskie i doprawic¢ kurkuma.
Kurkuma 39

Drugie $niadanie. Koktajl gryczany z mango i szpinakiem
Szpinak swiezy 1009
Jogurt naturalny 200 g Kasze gryczang ugotowac do miekkosci.
Kasza gryczana 409 Wszystkie sktadniki potaczy¢ i zmiksowac.
Mango 509
Obiad. Pieczony toso$
tosos$ swiezy 1009
Z|emn'|all<| gotowane 2209 Pora pokroic¢ i potozy¢ na rybe, zapakowac
Ogorki kiszone 60g w folie do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika
Safata mastowa 100 g na 15 minut w 175°C. Podawac z ziemniakami
Por 140 g i surbwka z pozostatych warzyw.
Smietana 18% 309
Podwieczorek. Zupa krem z awokado
Bulion warzywny 1259
Awokado 50 g W bulionie ugotowac kasze jaglang i dodac
Crosnek s pokrojone w kostke awokado. Wszystkie
9 sktadniki zmiksowac na krem, dodac czosnek

Kasza jaglana 309 i stonecznik.
Nasiona stonecznika 109

Kolacja. Kanapki z pasta fasolowg

Pasta z czerwonej fasol 1009
Chieb zytni 100 g Eausegﬁywo posmarowac pasta z czerwone;
Masto extra 59
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Tabela 2. Przyktadowy jadtospis dla drugiego trymestru cigzy [10]

Produkty spozywcze Gramatura

Sposéb przygotowania positku

Sniadanie. Owsianka z boréwkami i kurkuma

Mleko spozywcze 3,2% 2509
Ptatki owsiane 60g
Boréwki amerykanskie 100g
Kurkuma 39

Ptatki owsiane ugotowac na mleku okoto 6
minut. Przetozy¢ do miseczki, dodac borowki
amerykanskie i doprawi¢ kurkuma.

Drugie $niadanie. Koktajl gryczany z mango i szpinakiem

Kasze gryczana ugotowac do miekkosci.
Wszystkie sktadniki potgczy¢ i zmiksowad.

Szpinak swiezy 100g
Jogurt naturalny 2009
Kasza gryczana 509
Mango 609
Obiad. Pieczony toso$
tosos swiezy 110g
Ziemniaki gotowane 2509
Ogorki kiszone 60g
Safata mastowa 100¢g
Por 140 g
Smietana 18% 3049

Pora pokroic¢ i potozy¢ na rybe, zapakowac
w folie do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika
na 15 minut w 175°C. Podawac z ziemniakami
i surowka z pozostatych warzyw.

Podwieczorek. Zupa krem z awokado

Bulion warzywny 125¢
Awokado 80g
Czosnek 5¢g
Kasza jaglana 309
Nasiona stonecznika 159

W bulionie ugotowac kasze jaglang i doda¢
pokrojone w kostke awokado. Wszystkie
sktadniki zmiksowac na krem, doda¢ czosnek
i stonecznik.

Kolacja. Kanapki z pasta fasolowg

Pasta z czerwonej fasoli 1109
Chleb zytni 100 g
Masto extra 59

Pieczywo posmarowac pastg z czerwonej
fasoli.

Tabela 3. Przyktadowy jadtospis dla trzeciego trymestru cigzy [10]

Produkty spozywcze Gramatura

Sposéb przygotowania positku

Sniadanie. Owsianka z boréwkami i kurkuma

Platki gryczane zala¢ cieptym mlekiem.
Przetozy¢ do miseczki, dodac¢ boréwki
amerykaniskie i doprawi¢ kurkuma.

Kasze jeczmienng ugotowac do
miekkosci. Wszystkie sktadniki potaczy¢
i zmiksowac

Mleko spozywcze 3,2% 2509
Platki gryczane 60g
Boréwki amerykanskie 200g
Kurkuma 39
Drugie sniadanie. Koktajl gryczany z mango i szpinakiem
Szpinak swiezy 100g
Jogurt naturalny 2009
Kasza jeczmienna 60g
Mango 100 g
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Produkty spozywcze

Gramatura

Sposéb przygotowania positku

Obiad. Pieczony toso$

Pora pokroic¢ i potozy¢ na rybe,

zapakowac w folie do pieczenia

i wstawi¢ do piekarnika na 15 minut
w 175°C. Podawac z ziemniakami

i surobwka z pozostatych warzyw.

W bulionie ugotowac kasze jaglana

i dodac¢ pokrojone w kostke awokado.

Wszystkie sktadniki zmiksowac na krem,
dodac czosnek i stonecznik.

tosos swiezy 120 g
Ziemniaki gotowane 2509
Ogorki kiszone 60 g
Satata mastowa 100¢g
Por 140 g
Smietana 18% 4049
Podwieczorek. Zupa krem z awokado
Bulion warzywny 2509
Awokado 509
Czosnek 59
Kasza jaglana 30g
Nasiona stonecznika 109

Kolacja. Kanapki z pastg fasolowa

Pieczywo posmarowac pastg z czerwonej
fasoli.

Pasta z czerwonej fasol 120 g
Chleb zytni 1009
Masto extra 59

Prawidtowy przyrost masy ciata

Prawidlowy przyrost masy ciala powinien miesci¢
sie w zakresie, ktéry optymalizuje metabolizm
matki, zmniejsza powiklania cigzowe oraz poro-
dowe, a takze umozliwia poprawne wzrastanie
plodu i ochrone przed chorobami czy $miercia.
Przyjmuje sie, ze optymalny wzrost masy ciala
ciezarnej zalezny jest od wskaznika BMI sprzed
cigzy [14].

Tabela 4. Prawidtowy przyrost masy ciata kobiet

w cigzy [2]
BMI kobiety kg/m? Zalecanen?;sa;itci;grzyrostu
<18,5 12,5-18 kg
18,5-249 11,5-16,0 kg
25,0-299 7,0-11,5 kg
>30,0 5-9kg

Racjonalna dieta odgrywa niezwykle wazna
role podczas cigzy, dzieki odpowiedniej podazy
kalorycznej oraz makrosktadnikéw, witamin
i sktadnikéw mineralnych kobieta moze unik-
naé zbyt gwaltownego wzrostu masy ciala.
Udowodniono, ze zbyt wysoki przyrost zwieksza
zagrozenie wystapienia dlugoterminowej otylo-
$ci zar6wno u matki jak i dziecka. Nadwaga nato-
miast moze by¢ nastepstwem choréb takich jak:
cukrzyca, miazdzyca czy nadci$nienie tetnicze.
Gléwnym problemem w zachowaniach zywienio-
wych ciezarnych jest spozywanie za duzej ilosci
kalorii, ktérych zrédlem przetworzone jedzenie
,2nhapakowane” tluszczami trans oraz ogromna
iloécig cukréw prostych. Badania naukowe dowo-
dza o szkodliwosci dziatania sktadnikéw antyzy-
wieniowych na rozwdj ptodowy [4].

Obok diety waznym aspektem jest aktyw-
no$¢ fizyczna ciezarnej. Wiekszo$¢ ciezarnych
niestety preferuje siedzacy tryb zycia, mimo
braku przeciwwskazan do podjecia aktywnosci
ruchowej [28].

W trakcie ciagzy, nie nalezy stosowal diet
redukcyjnych oraz glodéwek, gdyz moze to
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stanowi¢ zagrozenie dla zycia dziecka oraz stanu
zdrowia matki. Dzieci kobiet z niedowaga zagro-
zone s3 opéznionym rozwojem wewnatrzmacicz-
nym, a umieralno$¢ okoloporodowa jest duzo
wyzsza, niz u kobiet z prawidlowym przyrostem
masy ciata podczas cigzy [12].

Dieta matki, a rozwoj dziecka

Zdrowie rozwijajacego sie ptodu uwarunkowane
jest wieloma czynnikami, jednym z najwazniej-
szych jest styl zycia, matki rozumiany jako ogét
zachowan powiazanych z doborem zdrowego
sposobu zywienia. Optymalna metoda zywie-
nia polega na cyklicznym dostarczaniu dobrze
zbilansowanych
Nalezy zadba¢ o to nie tylko w trakcie trwania
cigzy, a takze w okresie przedkoncepcyjnym,
gdyz odgrywa to kluczowsa role w prawidtowym

sktadnikéw zywieniowych.

przebiegu cigzy, wzroscie i rozwoju dziecka réw-
niez w dorostym zyciu. Niedozywienie ciezarnej
moze mieé konsekwencje w postaci zahamowania
wzrostu i prawidlowej pracy lozyska oraz roz-
woju ptodu. Kobiety z niedostateczng masa ciata
w okresie prekoncepcyjnym czesciej wydaja na
$wiat potomstwo o niskiej masie urodzeniowe;j.
Czesciej wystepuje umieralno$¢ okotoporodowa
niz u kobiet z prawidlowg masg ciata lub nawet
z nadwagy. Niedozywienie czesto bywa przy-
czyna znikomego przyjmowania odpowiednio
dobranych sktadnikéw odzywczych, a spowodo-
wane moze by¢ miedzy innymi przypadlosciami
cigzowymi typowymi dla pierwszego trymestru
jakimi s3 nudno$ci i wymioty. Dotyka takze
kobiety decydujace sie na zajscie w ciaze zbyt
pézno lub za wczes$nie. W przypadku nastoletniej
ciezarnej, ktéra sama jest w okresie wzrastania,
ptéd konkuruje o sktadniki pokarmowe z matka.
Takze nadmiar sktadnikéw odzywczych w diecie
ciezarnej ma negatywny wplyw na wewnatrzma-
ciczny rozwdj dziecka. Nadmierna podaz kalo-
ryczna skutkuje ograniczeniem rozwoju zaréwno
plodu jak i tozyska oraz wyzszym wskaznikiem
umieralnosci i wystepowania choréb w pierw-
szych miesigcach zycia [25].

Na prawidlowy rozw6éj ptodu oraz dobre zdro-
wie matki wplywa dostarczanie niezbednych

witamin oraz mineraltéw z dietg. Najistotniejsza
dla rozwijajacego sie organizmu jest folacyna
(kwas foliowy), odgrywajaca kluczowa role
w wytwarzaniu kwaséw nukleinowych. Jej nie-
dobdr moze prowadzi¢ do wad cewy nerwowej
u dziecka. Niedobér witaminy A moze skutkowaé
zhamowaniem rozwoju wewnatrzmacicznego,
jednak nadmiar podwyzsza ryzyko wystapie-
nia wad rozwojowych u noworodka. Zbyt niska
dawka zelaza przyczynia sie do niskiej masy uro-
dzeniowej, a niedobdr cynku moze przyczynic sie
do $mierci okotoporodowej [28].

Dieta ciezarnej nie rézni sie niczym od zasad
racjonalnego Zywienia opracowanego przez
Instytut Zywnosci i Zywienia [8]. Aby zacho-
wac¢ dobry stan zdrowia kobiety oraz o prawi-
dlowy rozwdj plodu przyszia matka powinna
zadbac o réznorodnosé¢ spozywanych positkéw.
Nalezy spozywa¢ produkty zbozowe, gdyz jest
to wartosciowe zrédlo weglowodanéw, skarb-
nica witamin z grupy B, niacyny, magnezu,
zelaza, cynku i blonnika pokarmowego. Zaleca
sie by kobieta w cigzy przyjmowala 8 porcji
produktéw zbozowych w ciggu dnia. Kolejnym
istotnym elementem w planie Zywieniowym
sa produkty mleczne, jako podstawowe zré-
dlo wapnia, zapewniajace odpowiednia gestosé
kostng noworodka oraz prewencje wczes$niac-
twa, stanu przedrzucawkowego i osteoporozy.
Zaleca sie spozywanie 3 - 4 szklanek produktéw
mlecznych dziennie. Mieso w diecie przyszlej
matki powinno by¢ jedzone z umiarem. Jest
ono zrédlem warto$ciowego biatka, witaminy
B,, PP, cynku oraz zelaza hemowego. Zaleca sie
spozywanie chudego miesa w proporcjach 200
g - 250 g dziennie, rekomenduje sie zastagpienie
miesa dwa razy w tygodniu ttustymi rybami sto-
nowodnymi, aby zapewnié¢ odpowiedni poziom
kwaséw tluszczowych omega 3 oraz uzupelni¢
poziom witaminy D odpowiedzialnej za przy-
swajanie wapnia. Istotne jest takze spozywanie
odpowiednich ilosci warzyw i owocéw, gdyz sa
zrédlem witaminy C, E, karotenoidéw, folianéw,
flawonidéw, potasu i blonnika pokarmowego.
W pierwszym trymestrze zaleca sie spozywanie
warzyw w ilosci 400 g, owocéw 300 g dziennie.
Kolejno w drugim i trzecim trymestrze 500 g
warzyw oraz 400 g owocdéw w ciggu dnia [10].
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Czynniki antyzywieniowe
zagrozeniem dla kobiety i jej dziecka

Wspolczesna dieta obfituje w czynniki antyzy-
wieniowe, ktdre rozwijaja antyzdrowotne zacho-
wania kobiet ciezarnych. Stanowig one ryzyko dla
zdrowia prokreacyjnego, prawidtowego rozwoju
plodu oraz wplywaja na stan dziecka w pézniej-
szych latach zycia. Do najgrozniejszych czynni-
kéw antyzywieniowych zaliczamy tyton, alkohol
oraz substancje psychoaktywne. Nastepna grupa
niesprzyjajaca zdrowiu prokreacyjnemu i powo-
dujaca ryzyko pojawienia sie choréb jest naduzy-
wanie cukru, kofeiny, produktéw zawierajacych
izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych [27].

Negatywny wplyw palenia papieroséw
w cigzy na rozwdj plodu skutkuje przewaznie

Tabela 5. Produkty zakazane w cigzy [8]

Choroba Zrédha zakazenia

niskg masa urodzeniows, a takze wystepowa-
niem wad wrodzonych noworodka. Dodatkowo
u matek palacych tyton wzrasta ryzyko poro-
nienia, przedwczesnego porodu czy przoduja-
cego lozyska. Niemowleta obcigzone s3 duzo
wyzszym ryzykiem naglej $mierci 16zeczkowej
czy nadpobudliwoscig psychoruchowa, potocznie
nazywang zespolem ADHD. Wedtug przeprowa-
dzonych badan, w Polsce podczas cigzy po tyton
siega 11% — 30% kobiet [27].

Kobieta w ciagzy powinna absolutnie wyeli-
minowac alkohol z diety, gdyz spozycie moze by¢
powodem do uposledzenia rozwoju plodu oraz
przedwczesnego rozwigzania cigzy. Dodatkowo
jest to substancja silnie uzalezniajaca psychicz-
nie. Liczbe urodzen z nieprawidlowg masj ciata,
spowodowang spozywaniem alkoholu szacuje sie
na 10 000 w skali roku [14]. Najpowazniejszym
skutkiem naduzywania alkoholu Plodowy

Wptyw na przebieg cigzy

— Niepasteryzowane mleko
— Sery ple$niowe

— Poronienia
— Przedwczesne porody

Listerioza (Listeria
monocytogenes)

— Mieso, dréb, owoce morza — surowe lub

poddawane zbyt krétkiej obrobce termicznej
Zywnos¢ zbyt krétko ogrzewana

Warzywa i owoce zanieczyszczone gleba,
niedoktadnie umyte

Kiszonki

Zywno$¢ zanieczyszczona wydzielinami chorych
zwierzat

— Porody martwych ptodow

Uposledzony rozwdj mézgu, serca, nerek u ptodu
Mata masa urodzeniowa dziecka

Posocznica, zapalenie opon
mdzgowo-rdzeniowych u noworodka

Toksoplazmoza
(Toxoplasma gondii)

Surowe i niedogotowane mieso
Niepasteryzowane mieso

Warzywa i owoce zanieczyszczone gleba,
niedoktadnie umyte

— Zywno$¢ zanieczyszczona kocimi odchodami

Poronienia

Porody martwych ptodéw

Zaburzenia rozwoju ptodu - slepota (zapalenie
siatkdwki i naczyniowki), powiekszenie watroby

i sledziony, skaza krwotoczna zéttaczka, oczoplas,
wodogtowie lub matogtowie, zwapnienie mézgu,
opdznienie umystowe, padaczka, utrata stuchu

Salmoneloza
(Salmonella)

Surowe, niedogotowane jaja i potrawy z ich
dodatkiem

Mieso i jego przetwory — surowe lub podane
zbyt krotkiej obrébce termicznej

Mleko i przetwory mleczne — surowe lub
poddawane zbyt krétkiej obrobce termicznej

Poronienia
Przedwczesne porody

Kampylobakterioza
(Campylobacter)

Surowy i niedogotowany dréb lub inne mieso
Niedopieczony dréb z rusztu
Niepasteryzowane mleko i produkty mleczne
Zywnos¢ i woda zanieczyszczone odchodami
zwierzat

Poronienia
Przedwczesne porody
Porody martwych ptodéw
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Zespot Alkoholowy (Fetal Alcohol Syndrome, FAS).
Charakteryzuje sie zahamowaniem rozwoju oraz
wzrostu plodu, niskag masg urodzeniowg oraz sze-
regiem wad wrodzonych takich jak wady serca,
ukladu kostnego, niedorozwéj umystowy, a takze
deformacja ciata [8].

Konsekwencje czestszego
wania substancji psychoaktywnych w czasie

coraz stoso-
cigzy stanowia powazny problem dla zdrowia.
Oszacowanie konsumpgji tytoniu czy alkoholu
jest lepiej znane w poréwnaniu z czestotliwos$ciag
uzywania substancji psychoaktywnych w cza-
sie cigzy. Stosowanie narkotykéw podczas cigzy
moze mieé¢ negatywny wplyw na jej przebieg
i rozwo6j dziecka, na przyklad wystepuje zwiek-
szone ryzyko poronienia oraz moze prowadzi¢ do
uzaleznienia ptodu od substancji przyjmowanych
przez matke [13].

Zaleca sie takze umiarkowane spozywanie
cukru, gdyz nie dostarcza on zadnych warto-
$ciowych sktadnikéw odzywczych. Dodatkowo
fruktoza w nim zawarta przyczynia sie do wzro-
stu triacylogliceroli w surowicy. Niekiedy tez nie-
prawidlowe odzywianie zwigzane z nadmierna
podaza cukru prowadzi do cukrzycy ciezarnych.
Nalezy takze mie¢ na uwadze, ze wiekszo$¢ skle-
powych stodyczy zawiera ogromne ilosci izome-
réw trans kwaséw tluszczowych Rekomenduje
sie takze ograniczenie spozycia kwaséw tlusz-
czowych pochodzenia zwierzecego, obfitujacych
w ogromne ilosci NKT, produktéw bogatych
w cholesterol, gdyz spozycie moze by¢ powodem
wystgpienia w przysztosci miazdzycy n oraz nie-
korzystnie wplywa na rozwdj ptodu [8].

Na prawidlowy przebieg ciagzy moze mieé
takze wplyw spozycia za duzej ilosci kofeiny.
Metabolizm kofeiny u ciezarnych jest wydtuzony,
a sama substancja oraz jej metabolity z tatwoscia
przenikaja przez tozysko do ptodu. Stad kobiety
w cigzy powinny ograniczac jej spozywanie, gdyz
juz od 8 tygodnia cigzy stezenie kofeiny we krwi
matkiiptodujestidentyczna. Maksymalna dawka
dozwolona w cigzy to 300 mg. Kofeina wystepuje
w kawie, herbacie, kakao, czekoladzie oraz nie-
ktérych gazowanych napojach. Poniewaz dziata
stymulujaco na uktad nerwowy oraz cisnienie
tetnicze moze zwiekszac ryzyko poronienia oraz
zmniejszenie masy urodzeniowej dziecka [3].

Suplementacja w cigzy

W czasie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na wita-
miny i skladniki mineralne, stad bardzo wazna
kwestia staje sie suplementacja. Istotna jest ilo§¢
oraz jako$¢ dostarczanych mikroelementéw oraz
ich wzajemne proporcje. Braki lub niedostateczna
iloé¢ bywa przyczyna hipowitaminozy, natomiast
nadmiar prowadzi do hiperwitaminozy, co w jed-
nym jak i drugim przypadku moze by¢ skut-
kiem wad rozwojowych ptodu. Najwazniejsza role
odgrywa folacyna, jej syntetyczng pochodna jest
kwas foliowy. W okresie koncepcyjnym zwieksza
sie¢ wytwarzanie kwaséw nukleinowych, stad
zapotrzebowanie na kwas foliowy jest o potowe
wiekszy. Nie nalezy bagatelizowa¢ suplementacji
folacyny, poniewaz jest ona niezwykle wazna przy
wytwarzaniu krwi matki jak i rozwijajacego sie
dziecka, a jej niedobory moga prowadzi¢ do wady
cewy nerwowej. Rekomenduje sie suplementowa-
nie w okresie poprzedzajacym cigze przynajmniej
6 tygodni przed i kontynuacje do kornca trwania
14 tygodni od momentu zaplodnienia [22].
Witamina D, odgrywa gtéwna role budul-
cows, jesli chodzi o uklad kostnienia szkieletu
plodu. Wplywa takze na uklad odpornosciowy
matki, a takze przypisuje jej sie role prewencji
choréb uktadu krazenia czy nowotworowych,
gdyz cechuje sie dzialaniem antyproliferacyj-
nym. Niedostateczna podaz tej witaminy moze
przyczynic sie do wystgpienia cukrzycy ciezar-
nych czy stanu przedrzucawkowego. Jest takze
powodem zaburzen gospodarki wapnia i fosforu
prowadzgc miedzy innymi do osteopenii i oste-
oporozy. Kobiety ciezarne s3 szczegélnie nara-
zone na utrate wapnia z ustroju w trakcie trwania
ciagzy. Dobowe zapotrzebowanie na witamine D,
w niewielkim stopniu pokrywane jest z pozywie-
nia, gdyz praktycznie catkowity udziat pochodzi
z biosyntezy w skérze. Stad jej niedobory przede
wszystkim spotykane s3 w miesigcach pochmur-
nych od pazdziernika do marca, stosowanie kre-
moéw z ochronng warstwg filtréw takze powoduje
iz skéra nie syntetyzuje cholekalcyferolu. Nalezy
takze uwaza¢ na nadmiar witaminy D, w organi-
zmie zwlaszcza w okresie cigzy, przed zastosowa-
niem odpowiedniej dawki leku nalezy oznaczy¢
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jej stezenie przez wykonanie badan krwi i dosto-
sowac jej odpowiednia podaz [2].

Witamina E stanowi najwazniejszy antyok-
sydant srodowiska hydrofobowego. Jej zada-
niem jest zatrzymanie procesu utleniania wita-
miny A oraz lipidéow. W ten sposéb staje sie
ochrong przed ewentualnymi uszkodzeniami
bton komérkowych. Chroni takze przed rozwo-
jem choréb uktadu krwionosnego m.in. miaz-
dzycy. Niedobory witaminy E czesto notowane sa
u matek wczesniakéw, ktére w trakcie cigzy nie
zadbaly o odpowiedni poziom wysycenia organi-
zmu tym suplementem [5].

Witamina C oraz beta karoten sg takze
istotnymi antyoksydantami. Zapobiegaja przed-
wczesnemu porodowi. Dodatkowo witamina C
wytwarza kolagen, ktéry odgrywa waznga role
w budowaniu bton plodowych, jednoczesnie nie
dopuszcza do przedwczesnego ich pekniecia.

Nalezy zadbad takze o nalezyte wysycenie
organizmu przez witamine A, ale jej nadmierne
spozycie zwieksza mozliwos¢ wystapienia wad
rozwojowych u dziecka. Wchodzi ona w sktad
siatkéowki oka, co za tym idzie bierze udzial
w odpowiednim rozwoju zmystu wzroku. Ma
takze korzystny w plyw na rozwéj uktadu szkie-
letowego, uzebienia oraz stan paznokci poprzez
synteze kolagenu. Odpowiednia dawka zapobiega
wystapieniu zahamowania wzrastania ptodu oraz
wspomaga jego prawidlowy rozwdj [24].

Nie nalezy zapominac¢ o przyjmowaniu skiad-
nikéw mineralnych, natomiast wiekszos¢ z nich
przyjmowana jest wraz z pozywieniem. W nie-
ktérych przypadkach rekomendowane jest suple-
mentowanie dodatkowe.

Wapn jest jednym z wazniejszych mineratéow
w diecie kobiety ciezarnej, odpowiada za odpo-
wiedniag gestos$¢ kosci u noworodka, a u matki
moze zapobiega¢ nadci$nienia cigzowego, czy
przedwczesnego porodu. Zapotrzebowanie na
ten pierwiastek wzrasta juz od II trymestru
iutrzymuje sie, az do zakonczenia okresu karmie-
nia piersig. Do odpowiedniego metabolizowania
wapnia przyczynia sie prawidlowa podaz chole-
kalcyferolu. Natomiast za dziatanie ograniczajace
jego wchlanianie odpowiedzialne sg szczawiany
i fityniany dostarczane wraz z codziennym pozy-
wieniem. Do utraty przyczyniaja sie naduzycia

soli czy nadmierne spozycie kawy. Zelazo z kolei
odpowiada za wytwarzanie hemoglobiny oraz
w poprawne dziatanie mézgu. Zawartos¢ zelaza
w diecie niestety nie pokrywa rekomendowanego
zapotrzebowania, a ksztaltuje sie zaledwie na
60%. Stad wazna jest dodatkowa suplementa-
cja. Jego niedobér prowadzi do niedokrwistosci,
choréb uktadu drég moczowych, a takze niskiej
masy urodzeniowej czy stanu przedrzucawko-
wego. Takze nadmiar moze skutkowaé negatyw-
nymi efektami w postaci przedwczesnego porodu,
niskiej masy urodzeniowej noworodka, nadci-
$nienia tetniczego, czy wahan glikemii u matki.
W zwiagzku z powyzszym o dodatkowej suple-
mentacji powinien decydowac¢ lekarz prowadzacy
cigze. Magnez ma za zadanie zapewni¢ sprawne
funkcjonowanie ukladu krazenia i systemu ner-
wowego. Wystepuje w wielu produktach spozyw-
czych, stad nie odnotowuje sie jego niedoboréw.
Odgrywa wazna role w regulacji ci$nienia krwi,
a poprzez oddzialywanie na kanaly wapniowe
powoduje zmniejszenie skurczu naczyn krwio-
nosnych, co jest korzystne w okresie koncepcyj-
nym. Zbyt duze spozycie magnezu jest zwigzane
z wyzsza masa urodzeniowy dziecka, prowadzi
do nadcisnienia tetniczego, stanu przedrzucaw-
kowego oraz przedwczesnego porodu [24].

Cynk jest niezbednym pierwiastkiem w die-
cie ciezarnych. Reguluje funkcje ponad 100
réznych enzymoéw, synteze DNA i RNA, meta-
bolizm weglowodanéw, homeostaze kwasowo-
-zasadowga, wchlanianie kwasu foliowego, akty-
wacje witaminy D, i utrzymanie stabilnosci bton
komérkowych. Najbogatszymi zrédtami cynku sa
skorupiaki, mieso, jaja, ziarna, orzechy ziemne,
produkty mleczne i pelnoziarniste oraz ciemno-
zielone i ciemnozdlte warzywa. Pierwiastek ten
odgrywa wazna role w okresie koncepgji i lakta-
¢ji w tym rozwoj plodu i wydzielania pokarmu.
Badania wykazaly, ze odpowiednia ilo$¢ dostar-
czana wraz z dieta zmniejsza ryzyko przed-
wczesnego porodu, czestos¢ wystepowania nad-
ci$nienia indukowanego cigza i zwiekszonego
obwodu glowy u niemowlat. Niedobory wpty-
wajg na nieprawidlowe funkcjonowanie uktadu
odpornos$ciowego, wady rozwojowe plodu, odkle-
janie tozyska oraz przedluzenia akcji porodo-
wej. Takze jod to niezbedny pierwiastek, gdyz
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zapobiega poronieniom, odpowiada za rozwdj
funkcji intelektualnych i ruchowych dziecka.
Zapotrzebowanie ciezarnych oraz matek karmia-
cych piersig zwieksza sie o 45%. Odpowiednia
ilo§¢ pierwiastka niezbedna jest do produkcji
hormonéw tarczycy u mamy, a takze prawidto-
wego rozwoju moézgu u plodu. Niedobér nato-
miast wigze sie ze zwiekszong czestotliwoscia
poronienn oraz urodzenn martwych. Miedz jest
biologicznie zaangazowana w budowanie tkanek
tacznych, metabolizm zelaza, produkcje melato-
niny, funkcje serca, ukladu immunologicznego
i rozwdj osrodkowego ukladu nerwowego. Jest
waznym kofaktorem enzyméw oksydacyjnych,
zawartych w tkankach matki i ptodu. Usuwa stres
oksydacyjny, ktéry moze prowadzi¢ do stanu
przedrzucawkowego czy ograniczenia wzrastania
ptodu [24].

Odzywianie matki w okresie
karmienia piersia

Pokarm kobiecy jest doskonatym pozywieniem
dla niemowlat, precyzyjnie dostosowujgce sie do
jego wymagan. Mleko matki zawiera wiele zlozo-
nych biatek, lipidéw oraz weglowodanéw, ktérych
stezenie potrafi diametralnie zmienic sie podczas
kazdego karmienia, aby zaspokoi¢ potrzeby mto-
dego organizmu. Oprécz zagwarantowania odpo-
wiedniego stanu zywieniowego, kobiecy pokarm
to skarbnica biologicznie aktywnych skladni-
kow, odgrywajacych istotne dla niemowlecia
role. Kieruja one bowiem systemem immunolo-
gicznym oraz mikroflory jelitowej noworodka.
Rodzaj diety w okresie cigzy, czy laktacji odgrywa
ogromng role w ksztaltowaniu mleka matki.
»Uboga mikrobiota jelit kobiety stanowi niekorzystne
warunki dla mikrobiomu mleka, poniewaz jest jed-
nym z gtéwnych zrédet bakterii transportowanych do
gruczotow piersiowych” [1].

Bezposrednio po porodzie zalecane jest przez
lekarzy oraz doradcéw laktacyjnych wylaczne
karmienie piersiag przez okres 6 miesiecy.
Korzysci ptynace z karmienia piersia sa obopdlne,
obejmuja komfort psychiczny kobiety, wygode,
ekonomie, a przede wszystkim warto$¢ odzyw-
czg stuzaca dziecku. Oczywiscie ludzkie mleko

jest sktadowa wyboréw zywieniowych kobiety
poczawszy okresu prekoncepcyjnego, a skon-
czywszy na okresie przedporodowym.

Podczas karmienia piersig wzrasta zapotrze-
bowanie na makro oraz mikrosktadniki, mimo iz
kobiecy organizm zdazyt zmagazynowac rezerwy
energetyczne, ktdre zuzyte zostang podczas kar-
mienia piersig. Podczas laktacji w organizmie
zachodzg zmiany hormonalne, a dokladnie
zmienia sie metabolizm hormondéw tarczycy, co
powoduje, Ze organizm przestawia swdj tryb na
tzw. ,energooszczedny” — efektywnos¢ wydatku
energetycznego zmienia sie do$¢ mocno, jest ono
jeszcze wyzsze niz w ostatnim trymestrze cigzy.
Pobiera kolo 500 kalorii na dobe w przypadku
urodzenia jednego dziecka i dzieki temu jest
w stanie wytworzy¢ wystarczajaca dla potomka
porcje mleka. Po cigzy masa ciala jest zazwyczaj
wyzsza od 2 do 4 kilograméw, co oznacza iz
kobieta zmagazynowala rezerwe okolo 18000
- 36000 kalorii. Nadwyzka ta zostanie zuzyta
w ciggu 4 miesiecy w celu bezproblemowe;j pro-
dukcji mleka [1].

W trakcie trwania laktacji nie nalezy stoso-
wacé takze diet redukujacych mase ciala, gdyz na
samo tworzenie pokarmu kobieta zuzywa okolo
2700 kalorii na dobe.

W ten sposéb jej masa ciala zmniejsza sie
okoto 10 kilograméw przez pierwsze 3 mie-
sigce, w stosunku do masy ciata przed porodem,
nastepnie w pozostatych miesigcach traci okolo
1 kilograma miesiecznie. Kolejnym negatywnym
skutkiem odchudzania jest fakt, iz komérki ttusz-
czowe uwalniajg zgromadzone toksyny przenika-
jace do pokarmu. Substancje odzywcze niezbedne
do tworzenia pokarmu pobierane s3 z organizmu.
Totez podczas odchudzania nie ma to wptywu na
stopien wartosci odzywczej, czy ilosci wytwarza-
nego mleka, natomiast moze mie¢ niekorzystny
wplyw na jego wartos¢ odpornosciows, co moze
spowodowac ze dziecko nie dostanie dostatecz-
nej ochrony przed infekcjami. Nieprawidlowa
dieta moze by¢ takze powodem, dla ktérego
kobieta bedzie odczuwata dyskomfort fizyczny
w postaci chronicznego zmeczenia czy nadmier-
nej utraty masy ciala, jak i psychiczny w postaci
rozdraznienia czy w niektérych przypadkach sta-
néw depresyjnych. Niezmiernie wazny dla matki
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karmigcej zatem jest dobér zdrowego jedzenia,
zaspokajajacy wydatek energetyczny potrzebny
do wyprodukowania pokarmu, a takze do zdro-
wego funkcjonowania matki, a co za tym idzie
zdrowia dziecka [16].

Dieta to nie tylko odzywianie sie, to rowniez
styl zycia. Dlatego waznym aspektem zwlaszcza
w okresie zaréwno cigzy jak i laktacji jest zacho-
wanie zdrowych zachowan, matki karmigce pier-
sig nie powinny siega¢ po uzywki, do momentu
catkowitego odstawienia dziecka od piersi.

Nikotyna jest szkodliwa substancja nie tylko
dla matki. Palenie tytoniu moze zaszkodzié
dziecku juz w trakcie cigzy. Pomijajac, ze wplywa
ono hamujaco na laktacje i zaburza wyplyw
pokarmu, mleko kobiety siegajacej po papierosy
zawiera oprdcz nikotyny i tlenku wegla metale
ciezkie takie jak oléw i kadm. Takze palenie
bierne wptywa niekorzystnie na zdrowie dziecka
w zyciu plodowym jak i po urodzeniu. Dzieci
karmione piersia, przez mamy siegajace po te
uzywke sa narazone na zaburzenie krazenia, cze-
sto wystepuje u nich niepokdj, zaburzenia snu,
wymioty i biegunka. Kofeina przenika do organi-
zmu dziecka w niewielkim stezeniu. Natomiast
jego niedojrzata watroba metabolizuje jg znacznie
wolniej, niz u osoby dorostej. Czas potowicz-
nego zaniku zmniejsza sie o potowe, u dorostego
czlowieka wynosi pie¢ godzin, u niemowlecia
w pierwszych trzech miesigcach zycia do trzech
i p6t dnia. Jesli jest zbyt czesto uzywana kumu-
luje sie w organizmie, a dziecko moze reagowac
drazliwos$cia i zaburzeniami snu. Dlatego reko-
menduje sie spozycie nie wiecej niz 3 filizanek
kawy dziennie podczas karmienia piersig. Fakt,
ze alkohol spozywany przez matke jest szkodliwy
dlakarmionego naturalnie dziecka nie byt wtasci-
wie nigdy kwestionowany. Dtugo jednak sadzono,
ze mate ilosci alkoholu nie szkodzg dziecku, a na
matke dzialajg rozluzniajaco, a co za tym idzie,
moga mie¢ korzystny wplyw na funkcjonowa-
nie odruchu wyplywu pokarmu. Nic bardziej
mylnego, z przeprowadzonych badan wynika, ze
znikoma ilo$¢ alkoholu (0,3 | piwa) wypita przed
przystawieniem dziecka moze zmniejszy¢ jego
apetyt. Wypija ono wéwczas okolo jedna czwarta
pokarmu mniej niz zwykle. Kobiety naduzywajace

alkoholu powinny zaprzesta¢ karmienia piersia,
gdyz ich nalég moze przyczyni¢ sie do zaburzen
rozwojowych uktadu psychomotorycznego oraz
hamuja wzrastanie potomka [16, 17].

Diety eliminacyjne w okresie laktacji

Od dawna kraza mity na temat eliminacji wiek-
szo$ci produktéw podczas karmienia piersia,
powodem maja by¢ m.in. kolki, béle brzucha,
nieprzespane noce, czy zapobieganie alergiom
dzieci. Do produktéw tych zaliczamy, np. kapu-
ste, czosnek czy inne wzdymajace kobiete kar-
miaca skladniki. Nic bardziej mylnego, mleko
matki nie powstaje ani z jej tresci zoladkowej,
ani w jej zotadku. Kobiece mleko tworzone jest
w gruczolach piersiowych, zbudowanych z lak-
tocytéw, ktére pobieraja sktadniki prosto z mat-
czynej krwi. Rzadko zdarza sie, ze to, co zjada
matka szkodzi jej dziecku. Pojedyncza zmiana,
czy chwilowe zaczerwienienie skéry nie $wiad-
czy o tym, ze zaszla reakcja alergiczna na mleko.
Podczas laktacji nalezy jes¢ wszystko, prawie
wszystko gdyz istniejg produkty niezdrowe nie
tylko dla matek karmiagcych, ktére nalezy na
zawsze wykluczy¢ z jadlospisu takie jak: fast-
foods, zywnos¢ przetworzona, czy nadmierna
ilos¢ cukru. Jezeli jednak dziecko zachowuje
sie specyficznie lub na jego skérze pojawiaja sie
regularnie niepokojace objawy, nasilajace sie po
spozyciu danego produktu, wtedy moze okaza¢
sie, ze dziecko reaguje na dany alergen i nalezy
zglosi¢ sie do pediatry. W trakcie trwania takiej
diety z jadlospisu kobiety usuwany jest na czas
jakis$ potencjalny produkt alergizujacy i obser-
wowane jest zachowanie dziecka czy reakcje
skérne, ktére po eliminacji potencjalnego pro-
duktu powodujacego klopoty powinny ustapic.
Jedli tak sie nie stanie po uptywie 6 tygodni, przy-
czyny probleméw nalezy doszukiwacé sie u innego
zrodla. Nie nalezy stosowaé diet eliminacyjnych
prewencyjnie i na wlasna reke, bez wczesniejszej
konsultacji ze specjalistg. Moze to spowodowac
niedobory makro i mikroelementéw w organi-
zmie, co pociaga za soba kolejny problem czyli
niepowodzenie laktacji [9].
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