w tym czasie Wedlug nowych badan stosowanie w ciqzy
suplementéw bogatych w omega-3 moze ograniczyé ryzyko
alergii pokarmowych i wyprysku u dzieci. Czestotliwosé
wystepowania tych dolegliwosci byta mniejsza odpowiednio
o 16% i 13% wsréd niemowlgt matek przyjmujgeych
suplementy oleju rybiego w czasie ciqzy i pierwszych
miesiecy karmienia piersic, w poréwnaniu z grupq placebo.

Zaleca sig w codziennym Zywieniu kobiet w ciqzy lqczne
spozycie kwaséw DHA i EPA od 1,0 do 1,5 g. W zywieniu
niemowlqgt najlepszym ich Zrédlem jest pokarm kobiecy.
W przypadku dzieci karmionych sztucznie zrédiem tych
kwaséw mogq byé suplementowane nimi mieszanki.

Proponuje sie wprowadzanie ryb do diety juz po ukoriczeniu
1 roku zycia pod warunkiem ich dobrej jaokoici (niska
zawartos¢ metali cigzkich), co powinno by¢ zagwarantowane
w preparatach do zywienia niemowlqt. Po konsultacji
z lekarzem mozna takze wprowadzaé DHA i EPA w postaci
suplementéw, ale wylgcznie w postaci  preparatéw
podlegajgcych  kontroli  przez odpowiednie wiladze
sanitarne. Dla dzieci od 7 roku Zycia zaleca sie spozycie ryb
morskich przynajmniej dwa razy w tygodniu, a suplementy
zawierajcce DHA i EPA sq szczegdlnie wskazane dla dzieci
obcigzonych rodzinng historiq choréb ukladu krgzenia
oraz nadwagq i otyloscig, bowiem mogq one zapobiegaé
zaburzeniom gospodarki lipidowej i nadcignieniu tetniczemu.

1. Kwasy omega-3 dostarczone z dietq w odpowiedniej
proporcji, tj. EPA:DHA 2:3, zostajg w budowane w. fosfollpidy
blon komérkowych, gdzie m. in. regulujq produkcie
leukotrienéw i prostaglandyn.

2. Stwierdzono, ze niedobér DHA moze spowodowad
spowolnienie dojrzewania  mézgu i hamowac rozwdj
intelektualny i psychoruehowy. dzieckd. DHA w mézgu plodu
gromadzi si¢ pemiedzy 26 a 40 tygodniem cigzy | wplywa
na funkeje neurondw tj, transmisje sympatyczng i odpowiedz
bioelektryczng.

3. Wykazane, ze niedobér DHA moze spowodowac
zaburzenia widzenia u niemowlqt i dzieci. DHA jest niezbedne

dla funkcjonowania rodopsyny i je]j stezenia w zewnetrznych
precikach siatkéwki, co ma sciste powigzanie z ostrosciq
widzenia.

4. Przypuszcza sig, iz niedobér EPA i DHA w zywieniu kobiet
w ciqzy moze stanowi¢ zagrozenie zycia dla wezesniakow
ze wzgledu na mozliwos¢ wystgpienia niewydolnosci
oddychania spowodowanej niedoborem surfaktantu. Kwasy
EPA i DHA wplywaijq na prawidtowq synteze surfaktantu.

5. EPA i DHA odgrywaiq role w regulacji odpornosci na
zakazenia wirusowe i bakteryjne.

6. Wstepne badania sugerujg, ze EPA i DHA mogq mieé

wptyw na mechunlzmy epigenetyczne niektérych cl
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Oleje rybie stosowane w suplementach powinny pochodzié
z ryb odiawianych w odlegtych od Iqdéw wedach,
a ewentualne substancie zanieczyszczajgce powinny
byé eliminowane w tagodnych procesach oczyszczania,
zachowujqeych naturalng postaé tych olejéw.

Procesy ekstrakeji powinny zapewniaé ich stabilnose.
Wszystkie partie zaréwno surowcdw, jak i produktéw
koncowych powinny byé rygorystycznie badane pod kgtem
zawartosci zanieczyszezen, a w szczegolnosci zawdrtosci
metali ciezkich. Do proceséw produkcyjnych powinny trafiaé
wylqcznie $wieze ryby.

DHA

ZACZYNA SIE OD DZIECKA

Wspolczesne badania odzwierciedlajq to, co zawsze
bylo podejrzewane — kobiece mleke zawiera czynnik
odzywezy, kidry jest niezbedny dla zdrowia narzqdu
wzroku oraz dobrego samopoczucia umystowego. Jest nim
wielonienasycony kwas ttuszczowy omega-3 znany jako kwas
dokozaheksaenowy (DHA). 60% tkanki mézgowej stanowi
tluszez, o DHA jest jednym z podstawowych sktadnikéw
budulcowych i najobficiej wystepujgcym tluszczem w mézgu
oraz siatkéwce oka. DHA jest waznym skiadnikiem ludzkiego
mleka, znajduje sie takze w takiej zywnosci, jak Huste ryby,
jajka, mieso organéw wewnetrznych. Przez ostatnie 50 lat
obserwujemy spadek uzycia zrédel diety bogatych w DHA,
a w konsekwencji spada takze jego poziom w kobiecym
mleku. Niskie poziomy DHA zostaty skorelowane ze zmianami
w usposobieniu, utratq pamigci, zaburzeniami wzroku oraz
innymi stanami neurologicznymi.

DHA jest niezbedny dla rozwoju oka i mézgu. Jest waznym
czynnikiem odzywezym dla niemowlqt.

Zewnetrzny segment precika oka sklada sie w okolo
60% z DHA. Zawartos¢ DHA w tkance siatkéwki plodu
zwieksza sie gwaltownie w drugiej potowie ciqzy. Blony
komérkowe siatkéwki i kory wzrokowej mézgu, bardzc




wzbogacone w DHA, szybko rozwijajq sie w czasie
ostatniego trymestru (ckresie najszybszege rozwoju oka)
oraz w pierwszych szesciu miesiqcach niemowlectwa.

Tkanka mézgowa to okolo 60% tluszczéw, z ktérych 25%
stanowi DHA. DHA jest niezbedny przez caly czas cigzy,
zaréwno w pierwszych tygodniach rozwoju embrionalnego,
kiedy podziat komorek mozgowych jest najbardziej aktywny,
a takze w ostatnim trymestrze ciqzy, kiedy zawartos¢ DHA
mézgu i mézdzku zwieksza sie 3-5 razy. Istotny, szybki
wzrost zawartosci DHA w mézgu trwa dalej od urodzenia
przez dwa lata zycia.

Po okresie rozwoju oczy i mézg potrzebujq duzych zasobow
DHA do optymalnego funkcjonowania. Komérki siatkéwki
oka, mézgu i innych czesci systemu nerwowego poprzez
system polqczen przekazujq impulsy elektryczne przesytajac
w ten sposéb informacie wizualne z siatkéwki do mézgu
oraz przekazy z mézgu do calej reszty ciata. Dostarczanie
DHA zapewnia wiaéciwe budowe bton komérkowych, ktéra
jest niezbedna do najbardziej efekiywnej transmisji tych
sygnatéw.

Podczas gdy wysokie poziomy DHA przynoszq okreslone
korzysci, niskie jego poziomy dzialajq na niekorzysc.
W latach 90-tych stwierdzono, ze niemowleta karmione
pokarmem bez DHA wykazywaly gorsze widzenie od
tych, ktérym podawano pozywienie z dodatkiem DHA.
Stwierdzono takze, ze dzieci karmione piersiq lepiej
wykonywaly péiniej testy na funkcie poznawcze, srednio
do 6 punktéw |Q od tych, ktére byly karmione sztucznymi
mieszankami, przy czym wzieto pod uwage takze inne
czynniki mogqce mie¢ wplyw na testy rozwojowe, jak np.
status socjoekonomiczny, IQ rodzicéw itp. Badania wykazaty
takze, e weczesniaki urodzone bez mozliwosci dostarczania
DHA przez matke w czasie najbardziej gwattewnego rozwoiju
mézgu w trzecim trymestrze ciqzy, w swoim péZniejszym
zyciu wykonywaty testy poznawcze o 20 punktow IQ nizej
od urodzonych w terminie i karmionych piersiq. Takze
dysleksja, zaburzenie polegajcce na ostabionej zdolnosci

do rozpoznawania i pojmowania stéw pisanych, zostata
powiqzana z nied ymi  pozi i DHA. Dzieci
z ADHD (Zespét nadpobudliwosci psychoruchowej) réwniez
posiadaijq niskie poziomy DHA i wykazujq objawy niedoboru
niezbednych kwaséw tluszczowych, a w tym nadaktywnoéé
i krotki czas skupienia uwagi. Rowniez co najmniej kilka
innych neurologicznych schorzen powiqzano z niedoborem
DHA i prowadszi sie intensywne badania majgce na celu
szczegoélowe ustalenie tych zwiqzkow.

W czasie ciqzy krew matki dostarcza plodowi duze ilosci
DHA, szczegélnie w czasie najszybszego rozwoju oczu
i mézgu w ostatnim trymestrze. Po narodzinach poziemy
DHA u dziecka zalezq od tego czy matka wybiera
karmienie piersiq, czy tez sztucznymi preparatami. Wsréd
kwaséw tluszezowych omega-3 w mleku matki DHA zajmuje
dominujgeg pozycie i to wlainie jego Zrédlo jest najlepsze
w czasie, kiedy jest kontynuowany najbardziej intensywny
rozwoj moézgu i oczu. Poziomy DHA we krwi i mleku matki
zalezq od jej diety. Im bardziej uboga w DHA jest dieta,
tym mniejsze jego ilosci znajdujq sie we krwi i mleku w czasie
laktacjic Jest ‘bardzo waznym, aby kobiety spozywaly
zywnosé bogatq w DHA przed, w czasie i po cigzy, aby
zapewnic ich dzieciom dostarczenie optymalnych iloici tego

niezbednego kwasu tluszczowego.

Problem niewystarczajqeych iloici DHA w diecie kobiet
ciezarnych i karmigcych zostal zauwazony kilkanascie
lat temu w USA. Okazalo sig, ze typowa amerykanska
dieta pozwala na dostarczenie dzieciom jedynie od 1/2
do 2/3 minimum DHA rekomendowanego przez Komitet
Ekspertéw WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) oraz
FAO (Organizacia Narodéw Zjednoczonych do spraw
Wyzywienia i Rolnictwa). Przeprowadzone badania
wykazaty, ze codzienna suplementacja 200 mg DHA podnosi
jego poziom w mleku matki do pozioméw rekomendowanych
przez Komitet Ekspertéw WHO/FAQ. Kobiety powinny
zwracaé na to uwage przed planowanym poczeciem, caty
okres ciqzy, w czasie pozniejszego karmienia piersiq, a takze
poéznief, poniewaz okres cigzy i karmienia piersic znacznie
uszczupla ich zapasy DHA i ich uzupekienie wymaga

czasu. Ustalono wtedy, ze wiqczenie do diety 4 do 5 dan
z gotowanych, tlustych ryb tygodniowe prawdopodobnie
takze pokrywa zapotrzebowanie na DHA. Niektére kobiety
nie sq w stanie karmi¢ swoich dzieci piersic i sq zmuszone
do karmienia swoich dzieci preparatami zastgpezymi. Sted
preparaty te takze powinny byé wzbogacone w DHA.

Wszystkie te badania jednoznacznie wskazujq na korzysci,
jakie plynq z dostarezania wiasciwych ilosci DHA w czasie cigzy,
karmienia piersic, ale fakze i w okresie pézniejszym, bowiem
jest-on niezbedny w zasadzie przez caly czas ludzkiego Zycia.
Nienasycone kwasy emega-3 sq niezbgdne dla prawidlowego
rozwoju dzieci, ale takze chroniq przed schorzeniomi ukiadu
krqgzenia i-nowotworami oraz wspomagdjq odpornosé w wieku
péZniejszym.

W kwietniu 2007 roku zostaty takze w Polsce przedstawione
rekomendacje dotyczqce zapobiegania stanom
niedoborowym kwaséw omega-3 u kobiet w cigzy, dzieci
i populacii ludzi dorostych, wydane wspélnie przez Polskie
Towarzystwo Pediatryczne i Polskie Towarzystwo Badan nad
Miazdzycq. W rekomendacjach tych wskazuje sie na bardzo
niskie spozycie ryb morskich w naszym kraju, co prowadzi do
niewystarczajgcego pokrycia zapotrzebowania na kwasy
omega-3, tj. DHA — kwas dokozaheksaenowy i EPA — kwas
eikozapentaenowy. Podkresla sie, ze DHA, a takze inne
wielonienasycone kwasy tluszczowe z grupy omega-3 majq
znaczgey wplyw na rozwéj ptodowy dziecka oraz jego
dalszy dobry stan zdrowia w przysziosci. Stwierdza sie, ze
niedobér DHA moze spowodowaé spowolnienie dojrzewania
mézgu i hamowaé rozwdj intelektualny i psychoruchowy
dziecka, a tokze spowodowaé zaburzenia widzenia
u niemowlqt i dzieci. Sugeruje sig, ze niedobér DHA i EPA
w zywieniu kobiet w ciqzy moze stanowi¢ zagrozenie zycia
dla wezesniakéw ze wzgledu na mozliwos¢ wystgpienia
niewydolnoéci oddechowej. Stwierdza sie, ze DHA i EPA
odgrywajq role w regulacji odpornosci na zakazenia
wirusowe i bakteryjne, a takze, ze ich niedobér w zywieniu
dzieci moze zwigkszaé ich nadwrazliweéé komérkowq na
alergeny.
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