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4.8.) Zywienie kobiet karmiacych

4.8.1.| Karmienie piersia

W 2014 r. Polskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci wy-
dalo zalecenie o koniecznos$ci dazenia do wytacznego karmienia piersig niemowlat
przez pierwsze 6 miesiecy zycia. Z wyjatkiem witamin D i K pokarm kobiecy zapew-
nia dziecku podaz wszystkich substancji odzywczych niezbednych do jego prawidlo-
wego wzrostu i rozwoju. Wprawdzie nie ma doniesienn naukowych pozwalajacych
jednoznacznie stwierdzi¢, jak diugo nalezy karmienie piersia kontynuowaé, jednak
Komitet Zywienia Europejskiego Towarzystwa ds. Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci (European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and
Nutrition, ESPGHAN) zaleca, by karmienie kontynuowa¢ tak diugo, jak bedzie to
pozadane przez matke i dziecko. Z kolei WHO podaje, ze karmienie piersia powin-
no trwa¢ co najmniej 2 lata. Dla matki jest to czas, w ktérym znaczaco zmieniajg
si¢ zapotrzebowanie na makrosktadniki oraz wydolno$¢ organizmu do wyréwnania
niedoboréw makro- i mikroelementéw. Wymaga on zywienia zgodnego z zalecenia-
mi racjonalnej, réznorodnej diety zabezpieczajacej kobiete przez rozwojem niedobo-
réw pokarmowych i tym samym sprzyjajacej zachowaniu zdrowia oraz zapewniajacej
jak najlepsze warunki przebiegu laktacji. Model diety powinien by¢ oparty na zasa-
dach zywienia rekomendowanych przez 1ZZ zgodnych z aktualng piramida zywie-
niowa. Zaleca sie, aby dieta kobiet karmiacych byta bogata w chude mieso, ttuste
ryby morskie obfitujace w kwasy omega-3, oleje roslinne, orzechy i nasiona, pro-
dukty petnoziarniste, roéliny straczkowe, warzywa i owoce oraz mleko i produkty
mleczne.

Nalezy pamietad, ze produkcja mleka pelni nadrzedna funkcje nad innymi po-
trzebami metabolicznymi matki, dlatego w sytuacji nieprawidlowo zbilansowanej
diety narazenie kobiety karmiacej na rozwdj deficytu makro- i mikrosktadnikéw jest
wysokie.

4.8.2., Wplyw diety kobiety karmiacej na jakos¢ i wielko$¢ produkcji mleka

Wielkoé¢ produkeji mleka uzalezniona jest przede wszystkim od konstytucyjnych
cech budowy gruczoléw piersiowych, sprawnosci neurohormonalnych mechani-
zmoéw wydzielania mleka oraz tzw. wskaznika ssania wyrazonego czestotliwoscia
i czasem trwania karmien oraz intensywnoscia ssania przez dziecko. Dodatkowym
czynnikiem wplywajacym na ilo§¢ produkowanego mleka moze by¢ stan odzywienia
matki karmigcej (uzalezniony takze od sposobu odzywiania w cigzy) czy palenie pa-
pieroséw (zmniejsza produkcje mleka o 250-300 ml/24 h). Dieta matki wplywa réw-
niez na jako$¢ mleka (tab. 4.7). Badania pokazuja, ze blisko 25-procentowe réznice
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w zawartosci lipidow w mleku kobiecym uzaleznione sa od udziatu biatka w diecie
karmiace;j.

Tabela 4.7. Wplyw sposobu odzywiania kobiety karmiacej na jako$¢ mleka

Wystepowanie zaleznosci

Tluszcz Podczas réwnowagi energetycznej tluszcze mleka sktadem
Kwasy tluszczowe odpowiadaja ttuszczom pozywienia,

(szczegolnie w okresie niedozywienia ttuszcze mleka sktadem odpowiadaja
LCPUFAs) tluszczom podskoérnej tkanki ttuszczowej matki

Jod Aktywnie wydzielany do mleka

Witaminy

rozpuszczalne

w wodzie

Brak zalezno$ci

Biatko

Laktoza

Sktadniki mineralne: Fe, Cu, Zn, Ca, Mg, Mn, Cr, K

Czesciowa zalezno$§¢

Witaminy Zalezne czesciowo od zawartos$ci w pozywieniu, jak réwniez
rozpuszczalne od zapaséw zgromadzonych podczas cigzy,

w ttuszczach zawarto$¢ witaminy D w mleku kobiecym jest mata nawet
(A, D) przy duzym udziale w diecie matki

LCPUFAs (long-chain polyunsaturated fatty acids) — dlugotancuchowe wielonienasycone kwasy
ttuszczowe.

Trzeba jednak wspomnie¢, ze model zywienia matki nie ma wplywu na wystepowa-

nie alergii u dziecka, a prewencyjne zastosowanie diet eliminujacych najczestsze Zré-
dla alergenéw nie przektada sie na brak objawéw alergicznych czy kolke niemowleca.

4.8.3.| Zapotrzebowanie energetyczne i udziat makrosktadnikow
w diecie kobiety karmiacej

Koszt energetyczny laktacji uwarunkowany czynnikami takimi jak: kaloryczno$¢ mle-
ka, ilo§¢ produkowanego mleka i jego wydajnos¢, wynosi ok. 670 kcal/24 h. 500 kcal
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powinno pochodzi¢ z pozywienia, natomiast reszta pokrywana jest z zapasdéw tkanki
ttuszczowej zgromadzonej w okresie cigzy. Praktycznie kobietom karmigcym zaleca
sie zwiekszenie warto$ci kalorycznej diety o 505 kcal/24 h (2,1 MJ/24 h) w pierw-
szych 6 miesigcach laktacji. W przypadku matek karmigcych wiecej niz jedno dziecko
warto$¢ te nalezy odpowiednio zwiekszy¢. Dodatkowa ilo§¢ biatka (RDA: 1,45 g/kg
m.c./24 h) w pozywieniu dobrze odzywionej karmiacej matki jest wskazana tylko
ze wzgledu na sama matke i wielko$¢ produkcji mleka, nie ma natomiast wplywu
na jako$¢ produkowanego mleka.
W tabeli 4.8 zestawiono udzial makrosktadnikéw w diecie kobiety karmigcej.

Tabela 4.8. Udzial makrosktadnikéw w diecie kobiety karmiacej

Sktadnik Normy IZZ dla ludnosci Zalecenia innych Instytucji
Polskiej, 2017

Energia .
(EER) + 2,1 MJ/24 h; (+ 505 kcal/ 24 h)

EAR: 1,17 g/kg m.c./24 h EFSA, 2013

(53-88 g) 0-6 miesiecy 52 + 19 g
RDA: 1,45 g/kg m.c./24 h > 6 miesiecy 52 + 13 g
Biatko (65-109 g) Norma dla kobiet (18-59 lat);

PRI wyrazone w gramach na dobg
przy zatozeniu sredniej masy ciata
62,1 kg

20-35%E

Tluszeze catkowite 0-6 miesiecy + 11/17/20 g/24 h

SFA Tak niskie. jak to mozliwe do osiagniecia w diecie
zapewniajacej wlasciwa warto$¢ zywieniowa
(maks. 5-6%E)

LA 4%E
ALA 0,5%E
EPA + DHA DHA + EPA 250 mg/24 h najlepiej w postaci 2 porcji ryb

na tydzien, w tym raz ryby tluste + 100-200 mg DHA/24 h

Izomery ,trans” Tak niskie, jak to mozliwe do osiagniecia w diecie
kwaséw ttuszczowych | zapewniajacej wlasciwg warto$é Zzywieniowq
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