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Streszczenie:

Prawid?owe od?ywianie jest podstawowym czynnikiem kszta?tuj?cym zdrowie cz?owieka. Laktacja 
stanowi okres ?ycia kobiety, w którym zmienia si? zapotrzebowanie na sk?adniki pokarmowe oraz 
mo?liwo?ci uzupe?niania niedoborów makro- i mikroelementów. Sposób ?ywienia matki karmi?cej 
powinien zapewni? kobiecie jak najlepsze warunki przebiegu laktacji. Zachwianie równowagi prowadzi? 
mo?e do zwi?kszenia ryzyka wyst?powania niedoborów pokarmowych u kobiet. Pe?nowarto?ciowe 
mleko mog? wytwarza? kobiety o ró?nym stanie od?ywienia organizmu, gdy? produkcja mleka ma 
pierwsze?stwo przed innymi potrzebami metabolicznymi matki. W niesprzyjaj?cych warunkach 
od?ywienia i nawodnienia zmniejszeniu mo?e ulec ilo?? produkowanego mleka, bez znacz?cych zmian 
jako?ciowych. Ujednolicenie zalece? ?ywieniowych mo?e by? pomocne nie tylko w zachowaniu 
prawid?owego przebiegu laktacji i zdrowia kobiet karmi?cych piersi?, ale tak?e sprzyja? popularyzacji 
karmienia piersi?. Zwyczaje ?ywieniowe matki maj? szczególne znaczenie w stanach nietypowych takich 
jak ci??a mnoga, poród przedwczesny, stan po ci?ciu cesarskim, kryzys laktacyjny, ryzyko alergii – w tym 
przypadku w?a?ciwy dobór diety mo?e wp?yn?? nawet na powodzenie karmienia piersi?. Szczególn? 
grup? produktów przyjmowanych przez matk? s? „galaktogogi” czyli substancje mlekop?dne. Ich 
stosowanie nigdy nie powinno zast?powa? porady laktacyjnej i zawsze nale?y rozwa?y? kwestie 
bezpiecze?stwa i dzia?a? ubocznych dla dziecka – szczególnie dotyczy to ro?lin zielarskich. Niemniej 
jednak d?uga tradycja stosowania niektórych produktów zawieraj?cych sk?adniki mlekop?dne (np. s?ód 
j?czmienny) znajduje potwierdzenie w aktualnej wiedzy o regulacji laktacji i jest inspiracj? do 
poszukiwania nowych preparatów sprzyjaj?cych laktacji, które mog? by? przyjmowane przez kobiety 
karmi?ce w trosce o w?a?ciwy rozwój 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.


