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Zdrowie kobiet ciezarnych definiowane jest jako catkowity dobrostan odzwierciedlajgcy sie w trzech
najwazniejszych aspektach: fizycznym, spotecznym i psychicznym. Zwigzane jest nie tylko z brakiem choroby, ale
zalezy od wielu zachowan trwajacych od najwczesniejszych lat zycia [3]. Szczegdlne znaczenie majg w tym
zakresie zachowania zywieniowe, poniewaz niedobdr pewnych sktadnikdw odzywczych w okresie cigzy oraz
czasie jg poprzedzajgcym moze znaczgco wptynaé zardwno na zdrowie przysztych matek, jak rdwniez ich dzieci.
Celem niniejszego opracowania stato sie okreslenie roli mleka i jego przetworéw w zywieniu kobiet ciezarnych
oraz wskazanie najwazniejszych cech prozdrowotnych tych produktéw.

Prawidtowe zywienie w czasie cigzy ma wptyw na wiasciwy jej przebieg, a takze determinuje zdrowie matki
oraz rozwoj dziecka w wieku dzieciecym i dorostym. Kobieta karmigca powinna stosowac diete urozmaicong,
réznorodng, zawierajgcg wszystkie sktadniki odzywcze [19, 21]. Waznym aspektem podczas przebiegu cigzy jest
wtgczanie odpowiedniej ilosci mleka i produktéw mleczarskich, w tym mlecznych produktéw fermentowanych
i seréw. Wiele kobiet nurtuje pytanie, czy spozycie produktow mleczarskich w cigzy jest bezpieczne i czy moze
mie¢ wptyw na zte samopoczucie matki i dziecka. Kobiety w cigzy nie powinny spozywaé wytgcznie
niepasteryzowanego mleka i produktow mleczarskich, ze wzgledu na ich niepewng jako$¢ mikrobiologiczng
i zwiekszone ryzyko zakazenia bakterig Listeria monocytogenes [1, 21]. Wszystkie produkty mleczarskie
pasteryzowane s3 bezpieczne dla przysztych mam, a ich eliminacja jest wskazana wytgcznie w przypadku
stwierdzenia alergii na biatka mleka lub nietolerancji na cukier mleczny (laktoze). W tym drugim przypadku,
rekomenduje sie spozycie produktéw mleczarskich zawierajgcych znacznie mniejszg zawartos¢ laktozy
(np. niektére mleczne produkty fermentowane), lub prawie catkowicie jej pozbawionych (np. sery
dojrzewajgce). Producenci zywnosci zapewniajg szeroki wybér produktow bez laktozy, takich jak np. mleko,
serki, twarozki, ktére kobiety ciezarne ze wskazang nietolerancjg cukru mlecznego mogg spozywac bez obaw
o niekorzystny wptyw na uktad pokarmowy [4, 10]. Rekomenduje sie obecnos$¢ produktéw mleczarskich w ich
diecie, podawanych w 3-4 porcjach w ciggu dnia, poniewaz umozliwia to dostarczenie réznorodnych
sktadnikéw odzywczych, wywierajgcych znaczacy wptyw na stan zdrowia i samopoczucie ciezarnej oraz rozwoj

dziecka.
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Analizujgc sktad mleka i jego przetworéw w odniesieniu do sktadnikéw szczegdlnie potrzebnych w zapewnieniu
zdrowia nalezy wymienié:

>
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WAPN stanowigcy jeden z podstawowych skfadnikéw mineralnych tej grupy zywnosci, ktéry petni wazne
funkcje zwigzane z regulacjag hormonalng, przewodzeniem impulsdw nerwowych oraz funkcjg budulcowg
w odniesieniu do kosci i zebdw. Produkty mleczarskie stanowig najlepsze zrdédto wapnia i ich wdrozenie do
diety pozwala pokryé w petni zapotrzebowanie na ten sktadnik [4, 22]. Zgodnie z Normami zywienia
dla populacji polskiej [6], zapotrzebowanie na wapni u kobiet ciezarnych jest determinowane wiekiem
kobiet — ponizej 19 roku zycia rekomenduje sie zwiekszenie podazy wapnia do 1300 mg/dobe, a wsrdd kobiet
powyzej 19 roku zycia, jego spozycie powinno oscylowaé¢ w granicy 1000 mg/dobe. Pomimo szerokiej
dostepnosci produktdw mleczarskich na rynku polskim podaje sie, ze Polki spozywajg dziennie $rednio
ok. 200 mg wapnia na mato. Niedobory wapnia w okresie cigzy mogg wigzac sie ze zmniejszong gestoscia
mineralng kosci u matki i dziecka, ponadto jego niedobdr moze korelowaé z nadcisnieniem tetniczym,
czesciej wystepujgcym stanem przedrzucawkowym i zwiekszonym ryzykiem przedwczesnego porodu [7, 8,
19]. Do najlepszych zrédet wapnia zalicza sie sery podpuszczkowe (400-1400 mg/100 g), mleczne napoje
fermentowane (103-170 mg mg/100 g), serki fromage, homogenizowane i twarogi (55-100 mg mg/100 g).
Nalezy podkresli¢, ze produkty mleczarskie zawierajg korzystny stosunek wapnia do fosforu (bliski 1:1),
co wptywa na wysoka biodostepnosc obu z nich [22].

TEUSZCZ MLEKOWY, bedacy gtéwnym sktadnikiem energetycznym mleka, stanowi najtatwiej strawny dla
cztowieka ttuszcz pochodzenia zwierzecego. W sktad ttuszczu mlekowego wchodzi ponad 400 rdznych
kwaséw ttuszczowych oraz wiele bioaktywnych sktadnikdw, takich jak krétkotaricuchowe kwasy ttuszczowe,
skoniugowany kwas linolowy (CLA), koenzym Q10 oraz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K)
[4,23]. W tluszczu mlekowym niezwykle wazng role u kobiet ciezarnych petnig kwasy ttuszczowe
o konfiguracji trans (CLA, kwas wakcenowy), ktére wywierajg udowodnione dziatanie przeciwmiazdzycowe,
hipocholesterolemiczne i przeciwnowotworowe, a takze chronig organizm przed osteoporozg i pomagajg
w zachowaniu homeostazy antyoksydacyjnej w organizmie [12, 23]. Podaje sie, ze spozycie przez kobiety
ciezarne kwasu wakcenowego oraz CLA, wptywa na jego poziom w mleku kobiecym [15]. Ponadto, w ttuszczu
mlekowym znajduje sie cholesterol, ktéry petni wazne funkcje dla rosngcego ptodu. Sktadnik ten skutecznie
hamuje peroksydacje lipidow oraz petni role antyoksydanta chronigcego integralnos¢ bton komdrkowych
wielu tkanek i narzadéw. Cholesterol jest takze prekursorem kwaséw zoétciowych i hormondw steroidowych
[16]. Podaje sie, ze zbyt niski poziom cholesterolu w surowicy krwi u kobiety ciezarnej moze wigza¢ sie ze
zmniejszong masg urodzeniowq oraz zwiekszong czestoscig wystepowania matogtowia [20]. Z drugiej strony,
hipercholesterolemia zwieksza ryzyko aterogennosci, a takze zawatu miesnia sercowego [5]. W zwigzku
ztym, rekomenduje sie umiarkowane ilosci cholesterolu w cigzy, jednak nie zaleca sie rezygnacji z jego
spozycia. Niektére produkty mleczarskie (ser parmezan, masto) zawierajg skwalen — niesteroidowy prekursor
cholesterolu, petnigcy wazng funkcje antybakteryjng, przeciwnowotworowg oraz odtruwajacg [14]. Inne
produkty mleczarskie, np. masto, zawierajg znaczace ilosci koenzymu Q10. Oprdcz istotnego wptywu na
ptodnosé, przypisuje sie mu zmniejszanie ryzyka poronienia oraz wystepowania powiktan po porodzie [2].
Odpowiednia podaz ttuszczu o wysokiej jakosci odzywczej determinuje witasciwy rozwdj modzgu i uktadu
nerwowego ptodu, dlatego niezwykle istotny jest jego odpowiedni udziat w diecie przysztej mamy [10].

BIALKO stanowigce swietne Zzrddto aminokwasdw egzogennych, ktérych organizm ludzki nie jest w stanie
syntetyzowaé, a ze wzgledu na ich dziatanie biologiczne muszg by¢ codziennie dostarczane z pokarmem.
Biatka mleka posiadajg komplet wszystkich aminokwasdéw egzogennych, zaliczane sg wiec do biatek
petnowartosciowych [4, 24]. WS$réd biatek mleka nalezy zwrdcié uwage zwtaszcza na: kazeine,
immunoglobuliny, lizozym i laktoferyne, poniewaz wzmacniajg one naturalng odpornos¢ organizmu oraz
petnig wazng funkcje budulcowg [24]. Produkty mleczarskie nalezg do najczesciej wybieranych Zrddet biatka.
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Nalezy podkresli¢, ze ilos¢ biatka determinowana jest wyrobem — w mleku stanowi ona zaledwie 3,4%,
w jogurtach siega do 4,4%, ale juz w twarogach osigga wartos¢ 11%, a w serach dojrzewajgcych dochodzi
nawet do 25% [9]. Podaje sie, ze od 11 tygodnia cigzy uktad immunologiczny ptodu jest w stanie reagowac na
alergeny pochodzace z diety matki. W zwigzku z tym, dieta ciezarnej bogata w biatka mleka, ma za zadanie
juz w okresie zycia ptodowego prowadzi¢ do nabywania przez dziecko tolerancji na te skfadniki [25]. Dla
kobiet w cigzy rekomenduje sie spozycie przede wszystkim mleka, twarogéw i twarozkéw, mlecznych
napojéw fermentowanych oraz umiarkowanych ilosci seréw dojrzewajgcych.

> PROBIOTYKI, a zwtaszcza szczepy bakterii z rodziny Lactobacillaceae oraz rodzaju Bifidobacterium,, ktorych
szczegblnie duzo mozna znalezé w mlecznych napojach fermentowanych. Do probiotykéw
nalezg mikroorganizmy, gtéwnie kwasu mlekowego, ktdre posiadajg zdolnos¢ do zasiedlania rdéznych
Srodowisk, w tym organizmu cztowieka, zapewniajac tym odpowiedni rozwdj mikroflory [11, 17]. W cigzy
spozycie probiotykdw wptywa m.in. na poprawe metabolizmu glukozy i lipidow wsrdd kobiet, zmniejsza
ryzyko cukrzycy cigzowej, a regularne ich spozycie moze korelowac z nizszym ryzykiem wystepowania
depresji oraz standw lekowych w okresie poporodowym [13, 18]. Do najpopularniejszych produktow
mleczarskich zawierajgcych probiotyki, ktére chetnie wtaczajg w diete kobiety ciezarne, nalezg jogurty
naturalne, kefiry, maslanki oraz mleko acidofilne.

Podsumowanie

Produkty mleczarskie stanowig cenny skfadnik w diecie kobiet ciezarnych ze wzgledu na bogactwo zwigzkéw
biologicznie aktywnych, majacych korzystny wptyw na zdrowie matki i rozwdj dziecka. Ich pozytywny wptyw na
organizm wynika m.in. z zawartosci wysokiej jakosci odzywczej petnowartosciowego biatka, cennego ttuszczu
mlekowego, zawierajgcego wielonienasycone kwasy ttuszczowe, skoniugowany kwas linolowy czy skwalen, oraz
sktadnikéw mineralnych, witamin i probiotykdéw, majgcych wptyw na ksztattowanie odpornosci organizmu. Jesli
nie ma przeciwwskazan zdrowotnych, rekomenduje sie spozycie w cigzy 3-4 porcji mleka i produktéw
mleczarskich dziennie. Do najchetniej wtgczanych przez kobiety ciezarne i najbardziej zalecanych produktow tej
grupy nalezg, oprécz mleka, mleczne produkty fermentowane, twarogi i twarozki chude oraz pétttuste, ale
poleca sie réwniez umiarkowane witgczanie w diete seréw dojrzewajgcych.
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