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Celem pracy jest wprowadzenie w zagadnienie dotyczqce wegetariariskiego
sposobu odzywiania sie matek karmigcych piersig w odniesieniu do zalecen
zywieniowych. Przedstawiono potencjalne ryzyko wystgpienia niedoborow nie-
ktorych skladnikow odzywczych zwiqzanych z rodzajem diety wegetariariskiej.

WSTEP

Na Swiecie wciaz zwigksza si¢ grono osob stosujacych niekonwencjonalne formy
odzywiania w stosunku do tradycyjnej diety charakterystycznej dla danego kraju czy
regionu. Wynika to przede wszystkim z globalnego oddzialywania na siebie réznych
kultur, religii czy filozofii. Dotyczy to takze wegetarianskiego sposobu zywienia, ktory
znalazt swoich zwolennikéw wsréd roznych grup ludno$ci obejmujac réwniez kobiety
karmigce piersig. Termin wegetarianizm wywodzi si¢ od tacifiskiego stowa vegetabilis
(roSlinny). Jego etymologia jest taczona takze ze stowami: vegetare (rosnaé) lub vegetus
(zdrowy, silny) [15, 35].

Pojecie diety wegetariafiskiej nie jest jednoznaczne. Jest wiele rodzajow diet wege-
tarianskich r6znigcych si¢ przede wszystkim doborem grup produktéw, m.in. [2, 5, 14,
15, 35,]:

semiwegetarianska — w diecie stosowane sa produkty roSlinne i zwierzece z wy-
jatkiem czerwonego miesa;

laktoowowegetariafiska — przewiduje wylaczenie z diety jedynie migsa i jego
przetwordw (podstawowymi produktami pochodzenia zwierzgcego sa produkty
mleczne i jaja);

laktowegetarianska — oprdcz produktéw roSlinnych dozwolone jest spozywanie
produktéw mlecznych;

owowegetarianska — w diecie obok produktéw roslinnych wystepuja jaja;
weganska — jadlospis pozbawiony jest produktéw pochodzenia zwierzecego, jedy-
nymi produktami stosowanymi w diecie sa produkty ro§linne;

makrobiotyczna — w diecie wystepuja wytacznie produkty pochodzenia roslinnego
— gléwnie zboza i jego produkty.
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Stosowanie diet wegetarianskich, przez kobiety w okresie laktacji wzbudza wiele
kontrowersji. Sposréd réznych jej rodzajow za najbardziej bezpieczna uznaje si¢ diete
laktoowowegetarianskg i semiwegetarianska pod warunkiem, ze s3 one prawidtowo
zbilansowane pod wzgledem energii i skladnikdw odzywczych. Ma to istotne znaczenie
szczegblnie w okresie ciazy i laktacji dla uniknigcia wystgpienia ryzyka niedoboru
niektdrych sktadnikéw pokarmowych. Ulozenie prawidlowego jadlospisu wegetarian-
skiego przez matke karmiaca piersia (zwtaszcza z innego kregu kulturowego, w ktérym
okreslony rodzaj diety jest powszechnie stosowany) jest trudne i wymaga duzej wiedzy
0 zywnoSci i zapotrzebowaniu organizmu na poszczegdlne sktadniki odzywcze. W prze-
ciwnym razie dieta wegetariafiska moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia matki i dziec-
ka. Bardziej ograniczone (restrykcyjne) i/lub nieprawidlowo przygotowywane diety
wegetarianskie jak np. wegafiska czy makrobiotyczna mogg narazi¢ matke i/lub dziecko
na niedobdr zelaza (Fe), wapnia (Ca), witaminy D, B, czy By, (Tab. I) [14, 24, 35].

Zalecenia zywieniowe dotyczace zwigkszonej podazy energii, bialek, thuszczéw,
weglowodandw, witamin i sktadnikéw mineralnych w okresie laktacji dotycza wszyst-
kich kobiet karmiacych piersia niezaleznie od rodzaju stosowanej diety [14, 24, 29, 33].

ENERGIA

Dzienne zapotrzebowanie na energi¢ dla kobiet karmiacych piersiag wzrasta o okoto
500 kcal [14, 24, 29, 33]. Zgodnie z krajowymi normami zywienia z 1998 r. [33] zalecana
catodzienna warto$¢ energetyczna diety dla kobiet karmiacych piersia w wieku 25 lat,
masie ciata 60 kg, w zaleznoSci od aktywnosci fizycznej wynosi 2400-3250 kcal.

Przeprowadzone w USA badania [6] dotyczace spozycia energii z diety przez kobiety
karmiace piersia na diecie wegetarianskiej uwzgledniajacej niewielkie ilosci produktéw
pochodzenia zwierzgcego, w pordéwnaniu z matkami karmiacymi odzywiajacymi si¢
tradycyjnie nie wykazaly réznic w pobraniu energii. Warto$¢ energetyczna diety spozy-
wanej przez matki wegetariafiskie (n = 109) wynosita §rednio 2157 * 581 kcal; przez
matki stosujace diete tradycyjna (n = 100) Srednio 2285 + 602 kcal. Wartos$¢ energe-
tyczna racji pokarmowych pokrywata ok. 90% dziennego zapotrzebowania na energi¢
dla kobiet w okresie laktacji zgodnie z normami amerykanskimi [29].

BIALKO

Zgodnie z krajowymi normami zZywienia z 1998 r. [33] zapotrzebowanie na biatko
u kobiet karmiacych piersia wzrasta o okolo 35%. Poziom zalecanego spozycia tego
sktadnika pokarmowego w okresie laktacji wynosi okoto 110 g/dobe (w tym 60% biatko
zwierzece). Wedlug krajowych norm zywienia z 1998 r., biatko powinno dostarczac
12-14% energii z pozywienia. W zywieniu kobiet karmiacych piersia szczegdlnie pod-
kreSlane jest znaczenie biatka zwierzecego ze wzgledu na jego wysoka wartosS¢ biolo-
giczng, zwigzang z udzialem aminokwaséw egzogennych [14, 24, 29, 33].

Sposrdéd réznych rodzajow diet wegetarianiafiskich, dieta semi- i laktoowo-wegeta-
rianskia dostarczaja najwiecej biatka petnowartoSciowego, stad w przypadku tych
dwoch diet nie spotyka si¢ doniesien na temat jego niedoboréw zaréwno u matki jak
i dziecka [24, 33, 35].

Poréwnanie spozycia biatka zwierzecego i roSlinnego w diecie kobiet karmiacych
piersia: tradycyjnej i wegetarianskiej, w ktorej obecne byly m.in. produkty: drdb, ryby,
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nabial, przedstawia praca Finley i wsp. [6]. Nieco wyzsze spozycie biatka ogdtem,
w poréwnaniu z normami amerykafnskimi, odnotowano w obu grupach [29]. Jednak w
przypadku kobiet karmiacych piersia stosujacych diete wegetarianska stwierdzono
dwukrotnie nizsze spozycie bialka zwierzecego w odniesieniu do spozycia przez matki
stosujace diet¢ tradycyjna. W calodziennej racji pokarmowej matek na diecie wegeta-
rianskiej biatko zwierzece stanowito 25% ogdlnej zawartosci biatka w diecie.
Najbardziej kontrowersyjne diety, zwlaszcza dla kobiet karmiacych piersia to te,
ktore wcale, badZ w niewielkim stopniu uwzgledniaja produkty pochodzenia zwierzece-
g0, a gléwnym sktadnikiem diet sa produkty rolinne [14, 24, 29, 35]. Zrédtem biatka
w takich dietach, np. weganskiej czy makrobiotycznej sa [5, 31]:
* zboza (pszenica, jeczmien, zyto, owies, proso, kukurydza i ryz nieluskany) i
produkty zbozowe (kasze, ptatki, makarony, pieczywo);
¢ produkty sojowe: fofu (ser sojowy), tempeh (produkt wytwarzany z soi, wody i
specjalnego zaczynu enzymatycznego) [13], soja teksturowana, mleczko sojowe;

¢ produkty straczkowe: zielony groszek, fasola, soczewica, soja;
¢ orzechy: laskowe, brazylijskie, nerkowca, wloskie, ziemne;
® ziarna i nasiona: sezamowe, dyni, stonecznika, migdatowca, Inu.

W dietach tych biatko roSlinne, w przeciwienstwie do bialka zwierzecego jest gorzej
wykorzystywane przez organizm cztowieka. Wynika to nie tylko ze skladu aminokwa-
sowego, ale takze ze strawnoSci zwiazanej z obecnoscia duzej ilosci blonnika pokarmo-
wego 1 substancji hamujacych dziatanie enzymow trawiennych [8]. Biatka ro$linne sa
ubogie w jeden lub wiecej aminokwasow niezbednych i dlatego uwazane sa za biatka
niepelnowarto$ciowe. Znajomo$¢ sktadu aminokwasowego w poszczegdlnych produk-
tach pozwala na ich odpowiedni dobor, korzystny ze wzgledu na wzajemne uzupetnianie
sie aminokwasow Przykladem korzystnego potaczenia bialek roslinnych sa produkty
straczkowe bogate w lizyne i ubogie w metioninge z produktami zbozowymi bogatymi
w metioning, a ubogimi w lizyne. Decydujac si¢ na ten rodzaj diety matka karmiaca
powinna zdawac sobie sprawe jak wazny jest wlasciwy dobdr produktéw w codziennym
jadlospisie [2, 8, 12, 14, 33, 35].

TLUSZCZE

W zywieniu kobiet karmigcych piersia, thuszcze ogétem powinny stanowié okoto 30%
wartosci energetycznej diety [33].

W cytowanych wcze$niej badaniach poréwnawczych sktadu diet wegetarianskiej
1 tradycyjnej kobiet karmiacych piersia wykazano, ze spozycie tluszczu ogdétem w obu
grupach byto podobne [6]. Udzial procentowy thuszczu w catodziennej racji pokarmowej
w obu grupach wahatl si¢ w granicach 35-37%. Znaczace rdznice dotyczyly spozycia
tluszczu pochodzenia zwierzecego i roslinnego. Spozycie ttuszczOw roSlinnych przez
matki karmigce na diecie wegetarianskiej byto o 44% wyzsze, niz u kobiet na diecie
tradycyjne;.

Calkowita ilos¢ ttuszczu w mleku kobiecym w matym stopniu zalezy od diety matki,
natomiast jego rodzaj ma wplyw na sklad kwasow thuszczowych pokarmu [1, 4, 6, 9,
14]. U matek karmiacych piersig zwigksza si¢ zapotrzebowanie na wielonienasycone
niezbedne kwasy ttuszczowe (WNKT) odgrywajace istotna role¢ w budowaniu uktadu
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nerwowego dziecka (m.in. kwas linolowy z rodziny n-6 i jego pochodne — kwas arachi-
donowy (AA) oraz kwas a-linolenowy z rodziny n-3 i jego pochodne — kwas eikoza-
pentaecnowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA). Kwas linolowy i a-linolenowy uwaza
si¢ za niezbedne, poniewaz nie sa one syntetyzowane w organizmie czlowieka i musza
by¢ dostarczane z diety. Kwasy: arachidonowy (AA), eikozapentaenowy (EPA) i do-
kozaheksaenowy (DHA) moga by¢ dostarczane z pozywienia, ale takze powstaja w wy-
niku przemian metabolicznych (desaturacji i elongacji) kwasu linolowego i a-li-
nolenowego [33, 34]. Zgodnie z krajowymi normami zywienia 1998 r. [33] zapotrzebo-
wanie na WNKT dla kobiet karmiacych piersig wzrasta dwukrotnie i wynosi nie mniej
niz 6% ogodlnej puli energetycznej. Wazny jest odpowiedni stosunek kwaséw linolowego
z rodziny n-6 do a-linolenowego z rodziny n-3, ktéry powinien wynosi¢ 6:1.

Z badan Sandersa [23] wynika, ze kobiety na diecie weganskiej karmigce piersia
spozywaly wicksze iloéci wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (WNKT) z rodziny
n-3 i n-6, w poréwnaniu z kobietami na diecie wegetariafnskiej i konwencjonalnej. Ich
zrédlem byly duze ilosci nasion i otrzymywanego z nich oleju (stonecznikowego, sojo-
wego, krokoszowego, kukurydzianego, sezamowego, Ilnianego, rzepakowego). Oleje te
dostarczaly zaréwno kwasow thuszczowych n-6 i n-3, w réznych jednak iloSciach i
wzajemnych proporcjach, z przewaga kwasu linolowego.

Niepokojaca jest wysoka proporcja kwasu linolowego do a-linolenowego, wynoszaca
miedzy 15:1 a 20:1, w diecie wsrdd matek wegetarianek karmiacych piersia, szczegdlnie
na diecie weganskiej, w porownaniu z matkami karmigcymi, odzywiajacymi si¢ w
sposob tradycyjny. Sanders [23], upatruje przyczyn tego zjawiska w diecie. Jedna z nich
jest spozywanie takich olejow jak: stonecznikowego, sojowego, krokoszowego, kukury-
dzianego, sezamowego, ktére maja wysoka zawarto$¢ kwasu linolowego i niska a-li-
nolenowego Dodatkowa przyczyne upatruje si¢ w nowoczesnych metodach stosowa-
nych w rolnictwie i w przemy$le spozywczym. Karmienie bydla mlecznego koncentra-
tami paszowymi, a nie trawa, prowadzi do nizszego poziomu kwasu a-linolenowego w
produktach mlecznych. Proces technologiczny, cze$ciowego uwodorniania oleju sojo-
wego 1 rzepakowego powoduje zniszczenie struktury kwasu a-linolenowego.
FAO/WHO dla wegetarian zaleca aby stosunek kwasu linolowego do a-linolenowego
wynosit od 4:1 do 10:1 [23].

Konsekwencja dysproporcji obu kwaséw thuszczowych w diecie sg niskie poziomy
DHA w probkach badanego mleka, szczegdlnie pochodzacego od matek weganek [23].
Nadmiar kwasu linolowego najprawdopodobniej zwalnia, badZ hamuje jeden z etapéw
przemiany kwasu a-linolenowego do DHA. Niskie poziomy DHA we krwi i tkankach
lipidowych, zwlaszcza u wegan i wegetarian, moga niekorzystnie wptywaé na funkcjo-
nowanie mozgu i serca. U niemowlat karmionych piersia przez matki wegetarianki
obserwowano niskie poziomy DHA i fosfolipidéw we krwi, co by¢ moze wplywa na
nizsza zawarto$¢ tych sktadnikéw w moézgu w poréwnaniu z niemowlgtami karmionymi
piersia matek odzywiajacych si¢ w spos6b tradycyjny. Na przyktad badania na zwie-
rzetach naczelnych wskazuja na mozliwo$¢ opdznienia dojrzewania siatkéwki oka.

W przypadku kobiet karmiacych piersia odzywiajacych si¢ w sposdb tradycyjny
najlepszym zrédlem metabolitow kwasu o-linolenowego — eikozanoidéw, m.in. DHA
sa produkty pochodzenia zwierzecego w tym: thuste ryby np. makrela, §ledZ, foso§ oraz
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owoce morza [9, 23, 28, 33, 34]. Przypuszcza si¢, ze Zrodtem DHA dla wegetarian mogg
by¢ glony morskie takie jak: Cryptecodinum cohnii [23].

Niewatpliwie stosowanie diety wegetariafskiej, w tym szczegdlnie weganskiej, istot-
nie zmniejsza narazenie matki, a w konsekwencji karmionego piersia dziecka, na wiele
Srodowiskowych zanieczyszczen m.in. insektycydéw chloroorganicznych. DDT, lindan,
dieldryna czy polichlorowane bifenyle (PCB), kumuluja si¢ w tkance tluszczowej
zwierzat [16]. Nieobecnos¢, badZ znaczne ograniczenie thuszczéw zwierzecych w diecie
wplywa na odpowiednio nizsze poziomy ww. ksenobiotykéw w pokarmie matki [4].

WEGLOWODANY

Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi dla kobiet karmiacych piersia, weglowodany
powinny dostarczac¢ 56-58% energii potrzebnej organizmowi [33]. Gtéwna grupe weglo-
wodanéw w pozywieniu powinny stanowi¢ weglowodany zlozone (skrobia) zawarte
w ziarnach zbdz, produktach zbozowych, straczkowych i ziemniakach. Produkty te
zawieraja takze btonnik pokarmowy. Weglowodany proste i dwucukry powinny pocho-
dzi¢ przede wszystkim ze Swiezych warzyw i owocow [22]. Udziat dwucukru sacharozy
w postaci tzw. cukru rafinowanego, popularnego dodatku do produktéw spozywczych,
nie powinien przekracza¢ w dziennej diecie 10% jej wartoSci energetycznej [31, 33].

W diecie wegetarianskiej Zrodtem weglowodandw sa [31]:

* pelne ziarna zboz: pszenica, jeczmien, zyto, owies, proso, kukurydza, brazowy ryz,

gryka oraz produkty zbozowe (kasze, platki, makarony, pieczywo pelnoziarniste);

* warzywa korzeniowe, w tym bogate w skrobie, np.: pasternak, ziemniaki;

® owoce i warzywa, §wieze oraz suszone.

Z badan Finley i wsp. [6] wynika, ze spozycie weglowodanéw w diecie wegetarian-
skiej i tradycyjnej kobiet karmigcych piersia jest podobne. W przypadku matek wege-
tarianek wynosi ono Srednio 288 = 87 g (54 * 10% kcal), a matek na diecie
konwencjonalnej 259 + 86 g (45 = 9 % kcal).

Rodzaj diety stosowanej przez matke karmigca piersia nie wplywa na poziom laktozy
w pokarmie [15, 22, 29]. W badaniach mleka kobiet stosujacych diete makrobiotyczna
i konwencjonalng w 2-3 miesiace po porodzie wykazano, ze poziom laktozy w przeli-
czeniu na 100 g mleka kobiecego w obu grupach byl podobny. Wynosil on odpowie-
dnio: 6,92 * 0,31 gi 6,69 = 0,30 g [4].

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

Witamina A

U kobiet w okresie karmienia piersia dzienne zapotrzebowanie na witaming
A wzrasta o okoto 100% i wynosi 1600 mg ekwiwalentéw retinolu [33]. Zrédtem wita-
miny A w diecie matek karmigcych w zaleznosci od typu wegetarianizmu sa [2, 31, 33]:

¢ produkty zwierzece: mleko i jego przetwory o pelnej zawartoSci thuszezu, z6ttko;

¢ produkty roslinne zawierajace prowitaming A (p-karoten): czerwone, pomaran-
czowe lub zotte warzywa i owoce jak: marchew, pomidory, papryka, morele,
brzoskwinie, melony, dynia pizmowa (Cucurbita moschata, ang.: butternut squash),
oraz zielone warzywa liSciaste, jarmuz, brokuly, a takze morskie wodorosty, tzw.
nori.
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Witamina E

Spozywanie wiekszych iloSci witaminy E zaleca si¢ matkom w okresie laktacji nie-
zaleznie od rodzaju stosowanej diety. Dzienne zapotrzebowanie na t¢ witaming wynosi
14 mg a-tokoferolu (wzrost o okoto 60%) [33]. Zrédtem witaminy E w diecie wegeta-
rianskiej sa [2, 31, 33]: oleje roslinne: krokoszowy, kukurydziany, oliwa z oliwek, zielone
warzywa liSciaste np. szpinak, botwina, ponadto szparagi, brokuly, orzechy ziemne,
nasiona stonecznika, produkty zbozowe, a takze straczkowe. W przypadku stosowania

......

Witamina K

Zapotrzebowanie na witaming K moze by¢ pokrywane w diecie wegetarianek z zie-
lonych warzyw liSciastych np. szpinaku, sataty, a takze brukselki, kalafiora. Znaczne
ilosci witaminy K syntetyzuje flora bakteryjna przewodu pokarmowego [31, 33].

Witamina D

Krajowe normy zywienia z 1998 r. [33] nie uwzgledniaja zapotrzebowania na wita-
mine D dla kobiet w okresie laktacji. W normach amerykanskich z 1989 r. okreslono
dzienne zapotrzebowanie u kobiet w okresie laktacji na poziomie 10 pg cholekalcyfe-
rolu (witaminy Ds) [14, 29]. W zaleznosci od rodzaju diety wegetarianskiej zrodtem
witaminy D dla matek karmiacych piersia sg [5, 30, 31]:

¢ produkty zwierzece: wzbogacone mleko, nabiat i z6ttko;

* thuszcz rybi;

¢ produkty ro§linne: wzbogacone napoje sojowe, ryzowe, produkty zbozowe;

¢ inne: ekspozycja na $wiatto stoneczne.

Nalezy zaznaczy¢, ze w naszych warunkach trudno jest realizowa¢ spozycie zaleca-
nych ilosci witaminy D z samej diety nawet w przypadku tradycyjnego sposobu odzy-
wiania przez kobiety karmigce piersiag. Na rynku brak jest zywnoSci wzbogacanej
w witaming¢ D, a produkty zwierzece oprocz ttuszczu rybiego i ro§linne sa ubogim jej
Zrédlem.

Z przegladu piSmiennictwa wynika, ze kobiety karmigce piersia na diecie wegeta-
rianskiej stanowia grupe ryzyka wystepowania niedoboréw witaminy D w przypadku
kiedy nie stosowana jest suplementacja, a dodatkowo ograniczona jest ekspozycja na
stofice [3, 10, 14, 25, 27]. Obnizone spozycie witaminy D wplywa na mniejsza zawartos$¢
tej witaminy w pokarmie kobiecym.

W populacji kobiet wegetarianek karmiacych piersia stosujacych diete makro-
biotyczna obserwowano mniejsze spozycie witaminy D w pordwnaniu z kobietami
karmiacymi na diecie tradycyjnej [25]. Swiadczy o tym nizsze stezenie 25-hydroksywi-
taminy D [25(OH)D] w osoczu matek na diecie wegetarianskiej (n = 15) w poréwna-
niu z kobietami na diecie tradycyjnej (n = 9) (odpowiednio: okoto 50 i 90 mmol/L).
Roéznice poziomu witaminy D w probkach mleka kobiecego obu grup pogtebialy si¢
w okresie wiosny i zimy, kiedy ekspozycja na stonce byla ograniczona. Oznacza to, ze
dla niemowlat karmionych piersia przez matki stosujace diete wegetarianska makro-
biotyczna gtéwnym Zrddlem tej witaminy byto $§wiatlo stoneczne.

Zwiazek miedzy niedoborami witaminy D w organizmie matek karmiacych sto-
sujacych Scista diete makrobiotyczna oraz u ich dzieci karmionych piersia, a krzywica
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wykazano w badaniach norweskich [10]. Matki niemowlat, u ktorych wystepowata
krzywica stosowaly §cista diete¢ makrobiotyczng. Dodatkowo stan niedoboru witaminy
D pogtebial krétki czas miedzy kolejnymi ciazami, a laktacja. U niemowlat krzywica
rozwijala si¢ juz przed wprowadzeniem produktéw stalych (tj. miedzy 4 a 6 miesiacem
zycia). Niedobory witaminy D byly spowodowane jej niska zawartoScia w diecie oraz
wysoka zawartoS$cig btonnika i fitynianéw, ktore uposledzaja jej wchtanianie, a takze
niskg zawartoScia wapnia i fosforanow.

Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne i Amerykanski Instytut Medycyny zale-
caja dla kobiet stosujacych restrykcyjne diety wegetariafiskie wykluczajace zywno§c¢
wzbogacang w witaming D (wzbogacane mleko lub produkty zbozowe) i dodatkowo
o ograniczonej ekspozycji na stonice, w czasie cigzy i laktacji — suplementacje witaming
D w ilodci 10 mg cholekalcyferolu (witaminy Ds) tj. 400 j.m./dobe [5, 29].

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

Witamina B2 i Bg

Wzrost zapotrzebowania na witamine B, i Bs dla kobiet w okresie laktacji wynosi
okoto 45% [33]. Poziom tych witamin w mleku kobiecym jest zalezny od ich zawartoSci
w diecie [14, 19, 24, 29]. W piSmiennictwie nie odnotowano przypadkéw niedoboru
witamin B, i Bs w diecie matek karmiacych na diecie wegetarianskiej. Potencjalne
ryzyko wystepowania niedoboréw tych witamin moze by¢ zwiazane ze stosowaniem
diety owowegetariafiskiej, wegafiskiej i makrobiotycznej (Tab. I), poniewaz znaczace
ilosci witaminy B, znajdujg sie¢ w mleku i produktach mlecznych, a witaminy Bs w mie-
sie. Dzienne zapotrzebowanie na witamine B, tj. 2,6 mg [33], moze by¢ realizowane
przez spozycie produktéw roSlinnych takich jak [2, 31]: wzbogacane produkty zbozowe,
ciemne pieczywo, brukselka, produkty straczkowe, szpinak, kalafior, awokado, dynia
pizmowa, grzyby, migdaly oraz ekstrakt drozdzowy, a na witamine B, (2,9 mg) [33]
przez spozycie ziarna zbdz, orzechdw, soi czy biatej kapusty [2, 31]. Nalezy jednak
podkresli¢, ze przyswajalnos¢ tych witamin z produktéw roSlinnych jest znacznie nizsza
w poréwnaniu z biodostepnosciag z produktow zwierzecych [8, 12, 14, 31, 33].

Kwas foliowy

U kobiet karmigcych piersia zapotrzebowanie na kwas foliowy wzrasta o ponad 80%.
Zalecane dzienne spozycie tej witaminy dla kobiet w okresie laktacji wynosi 530 mg
[33]. W diecie wegetariafiskiej nie powinno by¢ niedoboréw tej witaminy, poniewaz
bogatym jej zrédtem sa produkty roslinne takie jak m.in. [2, 17, 31]:

* warzywa liSciaste takie jak: satata, cykoria i szpinak, a takze kapusta wloska, biata,

brukselka, brokuly oraz marchew i pomidory;

* owoce: melony, pomarancze, banany;

¢ produkty zbozowe petnoziarniste;

* orzeszki ziemne;

¢ ckstrakt drozdzowy.
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Witamina C

Zapotrzebowanie u kobiet karmiacych piersia na witamine C wzrasta o okoto 43%
i wynosi 100 mg/dobe [33 ]. Jej bogatym Zrédlem sa: Swieze owoce i warzywa. Podobnie
jak w przypadku kwasu foliowego, dieta kobiet karmigcych na diecie wegetariafskiej
nie powinna by¢ przyczyna niedoboréw witaminy C.

Witamina Bi2

Chociaz zapotrzebowanie na witamine B, u kobiet karmiacych piersia nie wzrasta
znaczaco o okoto 30% i wynosi 4,0 pg/dobe [33] to w przypadku matek na diecie
wegetarianskiej zwraca si¢ na nig szczegélng uwage. Jest to zwigzane z niskg podaza
produktéw bedacych Zrédlem tej witaminy w ich zywieniu. W wielu doniesieniach
opisano niedobory witaminy By, u niemowlat karmionych piersia, ktérych matki stosuja
diete wegetarianska [7, 11, 14, 16, 20, 26, 29]. Obserwowane efekty niedoboru tej
witaminy obejmowaly: anemi¢ megaloblastyczna, kwasice metylomalonowa, zaburzenia
neurologiczne.

W badaniach Speckera i wsp. [25] wykazano znaczaco nizsze poziomy witaminy Bi»
w osoczu i mleku matek na diecie makrobiotycznej w poréwnaniu z matkami na diecie
konwencjonalnej. W przypadku wegetarianek stezenie witaminy By, bylo tym mniejsze
im dluzszy byl czas stosowania diety. Stwierdzono ponadto, ze efektem niskiego
pobrania witaminy By, z pokarmu matki byly podwyzszone poziomy kwasu metyloma-
lonowego w moczu niemowlat. Biochemicznym wskaZnikiem niedoboru witaminy By,
jest podwyzszony poziom kwasu metylomalonowego w moczu powstajacy na skutek
inhibicji przemiany metylomalonylo-CoA do sukcynylo-CoA. Kobiety karmigce piersia
na diecie restrykcyjnej powinny dodatkowo przyjmowaé witaming Bi,. Amerykanski
Instytut Medycyny zaleca, kobietom stosujacym w okresie laktacji diete¢ wegafska
dodatkowe przyjmowanie witaminy B, w ilodci 2,6 mg/dobe [29].

W innym badaniu [20] przedstawiono spozycie witaminy Bi,, jej zawarto§¢ w osoczu
oraz w pokarmie u matek karmiacych piersia na diecie laktowegetarianskiej i tradycyj-
nej. Obie grupy kobiet przyjmowaly preparaty witaminy By, juz w okresie ciazy. Podaz
tej witaminy z diety z uwzglednieniem suplementacji, u matek laktowegetarianek byta
ponad dwukrotnie mniejsza (4,6 1,4 pg/dobe) niz u matek odzywiajacych si¢ w sposéb
tradycyjny (11,7 = 2,5 pg/dobe). W konsekwencji podobna réznica dotyczyla poziomu
stezenia witaminy B, w osoczu i w prébkach mleka kobiecego. Biochemiczne wskaz-
niki niedoboru witaminy Bj, obserwowano tylko u jednego u niemowlecia w grupie
laktowegetarianek. Autorzy uwazaja, ze odnotowanie tego przypadku, sugeruje po-
trzebe stosowania dla kobiet karmiacych piersig na diecie laktowegetarianskiej zywnoSci
wzbogaconej w witamine By, oraz suplementacje witaming By, kobiet zaréwno w okre-
sie cigzy i karmienia. Sugeruja takze, ze wigksza liczba przypadkéw niedoboréw wita-
miny B, mogtaby mie¢ miejsce gdyby matki w grupie laktowegetarianek nie bylyby
suplementowane w czasie cigzy i laktacji i/lub metody analizy wskaznikéw niedoboréw
byly czulsze.

Wyniki badan Dagnelie i wsp. [4] wskazywaly na okoto 20% nizsze stezenie witaminy
B, w mleku kobiet na diecie makrobiotycznej w porownaniu z jej zawarto$cia w mleku
kobiet na diecie tradycyjnej. W badaniu tym stwierdzono réwniez, ze na wyzszy poziom
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tej witaminy w mleku wegetarianek wplywalo okresowe spozywanie produktéw mies-
nych i ryb, a nie produktéw mlecznych.
Wedtug niektérych autoréw Zrddlem witaminy By, w réznych typach diet wegeta-
rianskich sa [2, 5, 13, 16-18, 21, 31]:
* produkty zwierzece: drdb, ryby, jaja pochodzace z hodowli naturalnej drobiu,
mleko nie poddawane obrébce termicznej oraz produkty mleczne;

® produkty roSlinne: wzbogacane produkty zbozowe, mleczko sojowe, wzbogacone
napoje sojowe, fermentowane produkty sojowe, w tym: tempeh, miso (sfermento-
wana pasta produkowana z soi, soli morskiej i zwykle ryzu lub jeczmienia), shoyu
(sos sojowy otrzymywany metoda naturalna), tamari (sos sojowy bez dodatku maki
pszennej) oraz ekstrakt drozdzowy.

Do tej pory uwazano, ze glony np. nori, spirulina oraz wodorosty sg dla wegetarian
znaczacym Zrodtem witaminy Bi. Obecnie jednak wydaje sig, ze produkty te zawieraja
jej strukturalne analogi, identyfikowane podczas analizy jako witamina Bi,. Substancje
te nie wykazuja aktywnoSci biologicznej witaminy Bi,, a ponadto, moga prawdopodob-
nie modyfikowaé tempo i kierunki przemian metabolicznych tej witaminy wplywajac
na poglebienie jej niedoboréw. Obecnie uwaza si¢, ze produkty ro§linne nie moga by¢
uznawane za bezpieczne zrédlo witaminy By, [3, 16, 18, 30, 31].

SKEADNIKI MINERALNE

Zelazo (Fe)

U kobiet karmiacych piersia dzienne zapotrzebowanie na zelazo wzrasta o okoto
11% i wynosi 20 mg/dobe [33]. W piSmiennictwie dotyczacym kobiet karmiacych piersia
na diecie wegetarianskiej (szczeg6lnie laktoowo-i semiwegetarianskiej), nie znaleziono
prac opisujacych niedobory zZelaza u matki i/lub dziecka. Obawy wystepowania ryzyka
niedoboru dotycza szczegdlnie diety owowegetarianskiej, weganskiej i makrobiotycznej
(Tab. I). Podkresla si¢ niska przyswajalno$¢ zelaza nichemowego wystepujacego w pro-
duktach ro§linnych (od okoto 1% do okoto 10%) w poréwnaniu z przyswajalnoScia
zelaza hemowego wystepujacego w produktach zwierzecych tj. okoto 20%. Przyswajal-
no$¢ zelaza wzrasta w obecnosci witaminy C, ktéra w diecie matek wegetarianskich
powinna wystepowa¢ w wigkszych iloSciach. Z drugiej jednak strony wysoka podaz
w diecie fityniandw, zwiazkéw wapnia, fosforanéw i btonnika moze hamowacé przyswa-
janie zelaza [5, 14, 30, 31].

Zrédlem Zelaza w diecie wegetariafiskiej sa [2, 5, 13, 17, 30, 31].

* produkty zbozowe: proso, soba (japonski makaron z maki gryczanej), pszenica,

owies, pieczywo z pelnego przemiatu;

¢ produkty straczkowe: ciecierzyca, soczewica, fasolka azuki;

¢ zielone warzywa liSciaste (szpinak, botwina, liScie gorczycy) oraz sok pomidorowy;

® suszone owoce: morele, figi;

® ziarna i nasiona: stonecznika, sezamu, dyni;

* melasa.
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Cynk (Zn)

U kobiet karmigcych piersig wzrasta zapotrzebowanie na cynk. W odniesieniu do
dziennego zapotrzebowania kobiet przed okresem cigzy wzrasta o ok. 60% tj. o 8 mg
i wynosi 21 mg [33]. Podobnie jak w przypadku zelaza nie odnotowano prac opisujacych
skutki zdrowotne zwigzane z niedoborem cynku u matki i/lub dziecka na tego typu
dietach. Dieta wegetarian moze zawiera¢ mniej cynku w poréwnaniu z dietg tradycyjna,
stad wazne jest by uwzgledniaC wiele produktow bogatych w ten sktadnik mineralny
[2, 14, 31]. Zrédtem cynku w dietach wegetarianskich w zaleznosci od ich rodzaju sa
[2, 5, 16, 18, 31]:

® dréb i ryby;

¢ mleko i produkty mleczne oraz jaja;

e fasola, soczewica;

® drozdze;

* orzechy;

¢ ziarna zb6z i produkty zbozowe (petnoziarniste);

e produkty sojowe (tofu);

¢ zielone warzywa.

Btonnik pokarmowy i kwas fitynowy obecne w otregbach, produktach zbozowych
petnoziarnistych, straczkowych i orzechach wystepujace w duzych iloSciach w dietach
wegetarianskich hamuja absorbcje cynku [16]. Kwas fitynowy tworzy z cynkiem nieroz-
puszczalne zwiazki kompleksowe, ktérych organizm ludzki nie moze przyswoié. Procesy
gotowania moga niszczy¢ kwas fitynowy i wiékno pokarmowe zwigkszajac w ten sposob
absorbcje cynku. Wchianianie cynku z pozywienia wynosi okoto 20-40%, przy czym
zwicksza sie¢, jeSli w positku wystepuje biatko zwierzece [31]. Najwigksze ryzyko
wystepowania niedoboréw cynku wystepuje w diecie laktowegetarianskiej, owowegeta-
rianskiej, a szczegllnie weganskiej i makrobiotycznej [14]. Warto podkredli¢, ze w
przypadku niskiego pobrania cynku z diety (8,4 mg/dobe¢) u kobiet karmiacych stosuj-
acych konwencjonalny sposéb zywienia zwigksza si¢ jego przyswajalno$¢ od 59% do
84% [14]. W badaniu dotyczacym wchtaniania cynku z diety brazylijskich kobiet pod-
czas laktacji wykazano, ze wchtanianie tego pierwiastka jest o 75% wyzsze w porOwna-
niu z okresem przed ciaza [32].

Magnez (Mg)

Dzienne zapotrzebowanie na magnez u kobiet karmigcych piersig wzrasta o okoto
30% 1 wynosi 380 mg [33]. W literaturze nie spotkano prac opisujacych kliniczne
niedobory magnezu u niemowlat karmionych przez matki na dietach wegetarianskich.

Zrédlem magnezu w diecie wegetariafskiej (uwzgledniajacej jedynie produkty ros-
linne) sa [2, 31]: ziarna zb6z (pszenica, brazowy ryz, ptatki owsiane), pieczywo z pelnego
przemiatu, produkty straczkowe, tofu, orzechy nerkowca i ziarna sezamu, szpinak, liScie
rzepy, awokado, sok pomaraficzowy.

Jod (I)

Podczas laktacji dzienne zapotrzebowanie na jod zwicksza si¢ o okoto 25-30% i
wynosi 200 mg [33]. Mimo, ze w dietach weganskich obserwuje si¢ niskie spozycie jodu
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z diety, nie znaleziono badan dotyczacych jego niedoboréw zaréwno u matek karmia-
cych jak i u ich niemowlat. Zrédlem jodu w diecie wegetarianskiej sa: mleko, zboza,
zielone warzywa, s0l morska, wodorosty. Szczegdlnie dla wegan zaleca si¢ spozywanie
wiekszej ilosci wodorostéw, by zwigkszy¢ udziat w diecie tego pierwiastka [31].

Wapn (Ca)

Zgodnie z krajowymi normami zywienia z 1998 r [31] zapotrzebowanie na wapn dla
kobiet karmigcych piersia powyzej 25 roku zycia wzrasta o 50% i wynosi 1200 mg/dobe.
Dla kobiet miodszych, dzienne zalecenie dotyczace spozycia wapnia przed okresem
ciazy jest identyczne jak w czasie laktacji tj. 1200 mg/dobe. Zrédlem wapnia w dietach
wegetarianskich sg [2, 5, 16, 17, 21, 30, 31]:

* mleko i jego przetwory, jaja;

¢ warzywa: liScie buraka ¢wiklowego, kapusta, jarmuz, liScie gorczycy, pietruszka

naciowa, szpinak, rzezucha, kapusta pekinska, brokuly;

* orzechy: brazylijskie, orzechy laskowe;

® ziarna sezamu i nasiona stonecznika i migdalowca;

* soja i produkty sojowe: mleczko sojowe, napoje sojowe, tofu, miso;

* suszone owoce: figi;

¢ produkty zbozowe wzbogacone w weglan wapnia, ciemne pieczywo;

¢ stragczkowe: soja, ciecierzyca, tahini (pasta z ziarna sezamowego);

* inne: sok pomaraficzowy wzbogacony w wapfi, melasa (wytloczyny po produkcji

cukru).

Przy prawidtowo zbilansowanych dietach wegetariafiskich uwzgledniajacych spozy-
wanie mleka i jego przetwordw realizacja wysokiego zapotrzebowania na wapfi nie
powinna stanowi¢ problemu. Obecno$¢ w mleku laktozy, kwasu mlekowego, lizyny,
thuszczu i witaminy D sprzyja wchlanianiu tego pierwiastka [2, 31].

W dietach restrykeyjnych, weganskiej czy makrobiotycznej, gdzie Zzrédtem wapnia sa
wylacznie produkty roSlinne, biodostepnos¢ tego pierwiastka jest obnizona przez m.in.
wysoka zawarto$¢ btonnika, fitynianéw, szczawianéw oraz kwasow uronowych [14].

Poréwnanie spozycia wapnia przez matki karmiace piersig na diecie makrobiotyczne;j
i tradycyjnej wykazato ponad dwukrotnie mniejsza jego podaz w grupie wegetarianek
[25, 27]. Srednia zawarto$¢ tego pierwiastka w catodziennej diecie wynosita odpowie-
dnio 486 i 1038 mg/dobe. Mimo powyzszej rdznicy, Srednie stezenie wapnia w probkach
mleka obu grup matek byly zblizone: (u wegetarianek 27,0 + 4,3 mg/dL, u niewege-
tarianek 27,9 = 5,4 mg/dL). Prawdopodobnie jest to spowodowane wytworzeniem si¢
mechanizméw adaptacyjnych, w ktérych jednym z efektéw jest podwyzszony poziom
1,25-dihydroksywitaminy D [1,25(OH), D] (120 pmol/L) w osoczu u matek wegetaria-
nek. U kobiet karmiacych na diecie tradycyjnej wynosit on 90 pmol/L. Ta aktywna
forma witaminy D jest odpowiedzialna za zwickszona absorbcje wapnia z diety, a takze
uruchamianie rezerw tego pierwiastka zgromadzonych w ko$ccu [14, 25].

PODSUMOWANIE

U kobiet w okresie laktacji zwicksza si¢ dobowe zapotrzebowanie na energi¢ i wig-
kszo$¢ sktadnikow odzywczych biatek, ttuszczow, weglowodandw, witamin i sktadnikéw
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mineralnych. Niezaleznie od rodzaju stosowanej diety zalecane ich iloSci powinny by¢
realizowane w codziennym jadlospisie. Wegetarianski sposob zywienia stosowany przez
matki karmigce nie zawsze umozliwia realizacje zalecanych norm. Najwicksze obawy
wzbudzajg restrykcyjne diety wegetarianskie — weganska, czy makrobiotyczna, ktore
moga prowadzi¢ do wystapienia niedoboréw witamin z grupy B, szczegdlnie witaminy
B, i Bz, ze wzgledu na catkowita lub ograniczona podaz produktéw zwierzecych
bedacych dobrym ich zrédtem, witaminy D oraz sktadnikéw mineralnych w tym: zelaza
(Fe), cynku (Zn) i wapnia (Ca). W pracach dotyczacych zagrozefi zdrowotnych zwia-
zanych ze stosowaniem przez kobiety karmigce piersig Scistych diet wegetariafiskich
potwierdzono wystapienie niedoboréw witaminy D i B, zaréwno w organizmie matki
i dziecka oraz wapnia jedynie u matki. Zawarto$¢ podstawowych sktadnikow odzyw-
czych: biatka, thuszczéw i weglowodanéw (laktozy) w mleku kobiecym nie zalezy od
diety stosowanej przez niag w czasie laktacji. Inaczej jest z zawartoScia niektdrych
witamin i skladnikéw mineralnych, ktérych poziom w mleku zalezy od aktualnego
spozycia jak i rezerw w organizmie matki. Nalezy jednak pamigtal, ze diety niedobo-
rowe w czasie laktacji moga prowadzi¢ do stanéw niedozywienia zaréwno u matki jak
i u dziecka.

W  Swiatowym piSmiennictwie dotyczacym karmienia piersia przedstawiono
nastepujace zalecenia zywieniowe dla kobiet stosujacych w okresie laktacji rézne typy
diet wegetarianskich [14, 29]:

1. W diecie nalezy stosowaé¢ make sojowa, melase i orzechy;

2. Nalezy odpowiednio dobiera¢ produkty biatkowe dla ich wzajemnego uzupeknie-

nia;

3. Nalezy unika¢ nadmiaru fitynianéw i otrab;

4. Niezbedne jest zwrdcenie uwagi na spozywanie biatka i zelaza. W przypadku
obnizonej mineralizacji koSci wskazane jest stosowanie preparatow wapnia;

5. Zaleca si¢ uzupetia¢ witamine D przez odpowiednig ekspozycje na stofice;

6. Ze wzgledu na niska podaz witaminy By, i witaminy B, w dietach wegetariafiskich
zaleca si¢ ich dodatkowe podawanie. W przypadku gdy matki nie przyjmuja
suplementacji, wskazane jest podawanie odpowiednich preparatéw witaminowych
niemowletom.

Szczegllna ostrozno$¢ muszg zachowad matki karmiace piersig na diecie wegeta-
rianskiej, ktére nie maja odpowiedniej wiedzy na temat wartos$ci odzywczej produktéw
i zasad stosowania takich diet. Przy watpliwoSciach i braku doSwiadczenia kobiety
karmigce na tego typu dietach powinny mie¢ mozliwo$¢ zwrdcenia si¢ do specja-
listycznej poradni zajmujacej si¢ tym zagadnieniem. W Instytucie Matki i Dziecka
w Warszawie od wielu lat istnieje Poradnia Wegetariafiska, w ktorej matki i niemow-
leta oraz dzieci powyzej 12 miesigca zycia objete sa fachowa opieka medyczna.

Podziekowania: Serdecznie dzigkuje Pani doc. dr hab. Zofii Rudzkiej-Kantoch za
konsultacje merytoryczna.
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M. Strucinska

VEGETARIAN DIETS OF BREASTFEEDING WOMEN IN THE LIGHT OF DIETARY
RECOMMENDATIONS

Summary

The literature review concerning selected nutritional and health aspects of applying different
vegetarian diets by breastfeeding women was presented. The only two types of vegetarian diets:
lactoovo- and semivegetarian, when properly composed, seem to be relatively safe for mother
and her child. The most threatening vegetarian diets for lactating women are those including
exclusively products of plant origin (so called restricted diets: vegan or macrobiotic). The results
of studies performed on mothers consuming these vegetarian diets showed deficiencies in:
vitamin Bi2 and vitamin D (in mothers and their infants) and calcium (only in lactating women).
The low intake of docosahexaenoic acid (DHA) was also characteristic in this group. Additionally
the endogenous metabolism of DHA is inhibited due to high proportion of linoleic vs. linolenic
acid intake. It considered that lactating women on vegetarian diet should have a greater
nutritional knowledge in order to avoid deficiencies which could adversely affect mother’s and
her child’s health.
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