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Streszczenie:

Prawidtowe odzywianie jest podstawowym czynnikiem ksztattujgcym zdrowie cztowieka. Laktacja
stanowi okres zycia kobiety, w ktérym zmienia sie zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe
oraz mozliwosci uzupetniania niedoboréw makro- i mikroelementéw. Sposdb zywienia matki
karmigcej powinien zapewnic kobiecie jak najlepsze warunki przebiegu laktacji. Zachwianie
rownowagi prowadzi¢ moze do zwiekszenia ryzyka wystepowania niedoboréw pokarmowych u

kobiet. Petnowartosciowe mleko mogg wytwarzac kobiety o réznym stanie odzywienia



organizmu, gdyz produkcja mleka ma pierwszehstwo przed innymi potrzebami metabolicznymi
matki. W niesprzyjajgcych warunkach odzywienia i nawodnienia zmniejszeniu moze ulec ilos¢
produkowanego mleka, bez znaczgcych zmian jakosciowych. Ujednolicenie zalecen
zywieniowych moze by¢ pomocne nie tylko w zachowaniu prawidtowego przebiegu laktacji i
zdrowia kobiet karmigcych piersig, ale takze sprzyja¢ popularyzacji karmienia piersia. Zwyczaje
zywieniowe matki majg szczegdlne znaczenie w stanach nietypowych takich jak cigza mnoga,
pordd przedwczesny, stan po cieciu cesarskim, kryzys laktacyjny, ryzyko alergii - w tym
przypadku wtasciwy dobdr diety moze wptyna¢ nawet na powodzenie karmienia piersia.
Szczegdblng grupa produktédw przyjmowanych przez matke sa ,,galaktogogi” czyli substancje
mlekopedne. Ich stosowanie nigdy nie powinno zastepowac porady laktacyjnej i zawsze nalezy
rozwazy¢ kwestie bezpieczenstwa i dziatah ubocznych dla dziecka - szczegdlnie dotyczy to roslin
zielarskich. Niemniej jednak dtuga tradycja stosowania niektérych produktéw zawierajacych
sktadniki mlekopedne (np. stéd jeczmienny) znajduje potwierdzenie w aktualnej wiedzy o
regulacji laktacji i jest inspiracjg do poszukiwania nowych preparatéw sprzyjajgcych laktacji,

ktére moga by¢ przyjmowane przez kobiety karmigce w trosce o wtasciwy rozwdj dziecka.

Abstract:

Proper nutrition is a key factor affecting human health. Lactation is a stage of life in which the
demand for nutrients and possible supplementation of macro- and micronutrients changes. The
diet of lactating mothers should be optimal during the course of lactation. The imbalanced diet
can leadto increased risk of malnutrition in breast-feeding women. Breast milk of high quality
can be produced by women of different nutritional status because milk production takes
precedence over other metabolic needs of the mother. Unfavourable conditions of nutrition and
hydration may reduce the amount of milk produced with no significant changes in the quality.
Proper nutrition is particularly important in such condition as multiple pregnancy, premature
birth, cesarean section, insufficient maternal milk production and the risk of allergies - in this
cases, the optimal diet can the success of breast-feeding. A special group of products which are
popular among the mothers are galactagogues - the substances that stimulate the maternal
milk production. Their use should never replace the lactation advice and the safety and side
effects for the child should always be considered- especially for herbal plants. However, the long
tradition of the use of certain products containing such ingredients (eg. barley malt) is confirmed

by the current knowledge on the regulation of lactation and is an inspiration to explore new
formulations promoting lactation, which can be taken by breastfeeding women in the interests of the
proper development of the child.



