v O

ODBORNA INFOLINKA LEKARU

UZIVANIE DOPLNKOV VYZIVY
V OBDOBI TEHOTENSTVA A DOJCENIA
Prim. MUDr. Tomas Kampe

Srdecne Vas opat zdravim, moji mili LR poradcovia

V dnesnom prispevku by som sa chcel zamerat na skupinu uzivatelov doplnkov vyzivy, ktora
je osobita a ma Specifické naroky. Ide o tehotné a kojace Zeny.

Wyzivové potreby sa pocas jednotlivych Stadii tehotenstva a pocas Spravna vyziva budlcej matky hra popri optimalnom dennom
dojéenia v porovnani s ostatnymi Zenami zvysuju. ZvySuje sa spot-  rezime klucovu ulohu pre jej zdravie a zdravie a vyvoj jej potomka.
reba energie, zvySuju sa aj poziadavky na prijem vacsiny stopovych  Denné poziadavky na prijem niektorych vitaminov a minerdlov sa
prvkov. Benefitom méze byt prijem aj dalSich nutricne esencidalnych  zvySuju a vedecky vyskum prindSa zaujimavé poznatky aj o vyuziti
latok a niektorych doplnkov so Specifickym ucinkom, a to nielen pre  réznych inych latok a doplnkov na priebeh tehotenstva a vyvoj plo-
buduce babétko, ale aj pre matku samotnu. Tehotenstvo je spoje-  du. Zaroven je ale potrebné zohladfovat bezpecnost doplnkov pre
né so zvySenymi nutriCnymi potrebami suvisiacimi s fyziologickymi  moZnu toxicitu a Skodlivé pésobenie na plod.
zmenami v organizme zeny a metabolickymi narokmi embrya/plodu.

Vyvoj dietata v tele matky je ohromujuci. Ved' si len predstavte — Okrem pestrej, kaloricky vyvazenej stravy je dolezité zabezpedit
pocas 38 tyzdnov sa z jednej bunky vyvinie organizmus s hmotnos-  dostato€ny prisun niektorych vitaminov a minerdlov a to nielen
tou vySe 3 kg, fungujucimi systémami a zmyslami... pocas tehotenstva ale aj pred otehotnenim.
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Napriklad uZivanie doplnkov a potravin s obsahom kyseliny
listovej uz 3 mesiace pred otehotnenim a pocas prvych 12 tyzdhov
po pocati vyrazne (az o 70 %) znizuje vyskyt vrodenych vad neu-
ralnej rdry (tzv. razstepov chrbrtice). Kyselina listova je nevyhnutna
pre delenie buniek, vyvoj placenty a maternice, prsnych Zliaz, rast
a vyvoj embrya. Jej nedostatok zvySuje rizika potratu, predcasné-
ho pérodu a pérodu deti s nizkou pérodnou hmotnostou. Okrem
prirodzenych potravinovych zdrojov (v ktorych sa Zial' velmi rychlo
ni¢i vysokou teplotou a dlhym skladovanim) je odporuc¢ané uzivanie
doplnkov s obsahom kyseliny listovej 400 az 800 ug denne. UzZiva-
nie doplnkov je mimoriadne doéleZité pre zabezpecCenie optimalnej
hladiny tohto vitaminu, pretoze telo 50 % Zien nedokaze kyselinu
listovu zo stravy spravne spracovat.

Dalsie vitaminy skupiny B su doleZité pre premenu energie
v organizme, ovplyviuju aj zlozenie materského mlieka. Rychlo
sa deliace bunky plodu vyzaduju pre spravnu funkciu enzymov L
napr. biotin, ktorého hladina v tehotenstve rychlo klesa. Od- i I
haduje sa, Ze asi tretina Zien ma v tehotenstve nedostatok :
tohto délezitého vitaminu, &¢im sa zvySuje riziko vrodenych
vad.

Pyridoxin méze zmiernovat rannu nevolhost a zvraca-
nie v tehotenstve.

Vitamin B12 znizuje riziko preeklampsie (potencidlne
nebezpedny stav s vysokym krvnym tlakom, opuchmi
néh a nalezom bielkovin v mod&i najCastejSie v druhej
polovici tehotenstva, ktory méze progredovat do ek-
lampsie s kf¢ami a kémou), predCasného pérodu a
defektov neurdlnej trubice. Dostatoné mnozstvo
vitaminu C zvySuje obranyschopnost pred infekcia-

mi, pomaha bojovat s Unavou a psychickym vy&erpa-
nim, brani vzniku strii, resp. pomaha ich vyhladzovat,
a urychluje procesy hojenia.

Spolu s vitaminom E znizuje oxidacny stres a tym
riziko preeklampsie.

Vitamin D v tele reguluje hospodarenie s vapnikom
a jeho nedostatok moze viest k porucham minerali-
zacie kosti s ich deformaciami a tzv. krivici (rachitide).

U tehotnej Zeny mdze jeho nedostatok spdsobovat
zavazné problémy s imunitnym systémom, slinivkou
brusnou a srdcovo-cievnym systémom. Uzivanie do-
plnkov s obsahom vitaminu D bolo v minulosti pred-
metom mnohych kontroverzii kvéli obavam z mozného
poskodenia plodu. Podla recentnej spravy uverejnene;

v odbornom &asopise Journal of Bone and Mineral Re-
search su aj vysoké davky doplnkov s obsahom vitaminu

D (az 4000 medzinarodnych jednotiek denne) u zdravych
tehotnych Zien bezpecné a nie je potvrdené Skodlivé pdso-
benie na plod. Pocas tehotenstva a dojc¢enia by mala Zena
prijat 10 ug vitaminu D formou doplinku, obzviast délezité je
jeho doplfianie v zimnom obdob.

Kombinaciu vySSie uvedenych doplnkov obohatenu o flavo-
noidy z rbznych druhov ovocia a zeleniny bez farbiv a umelych
konzervantov poskytuje doplnok vyzivy Vita Aktiv, ktory mbze
uzivat tehotna Zena aj v 2-nasobnej dennej davke (2 &ajoveé lyzic-
ky po jedle).

PokracCovanie na nasledujiicej strane
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UZIVANIE DOPLNKOV VYZIVY V OBDOBI TEHOTENSTVA A DOJCENIA - pokracovanie

Pocas tehotenstva a doj¢enia je ddlezity aj prijem mnohych mine-
rélov, ktoré sa mézu stracat napr. zvracanim. Nedostatok horéika
mobze spbdsobovat kite v nohach a vyvolavat pred¢asné stahy ma-
ternice, ktoré zvySuju riziko predcasného pérodu. Vapnik a horéik
su dblezité aj pre tvorbu kostnej hmoty, maju priaznivy ucinok na
kibové vazivo a podkozie. Medzi prijmom vapnika a rizikom vzniku
preeklampsie je negativny vztah. Kontrolované Studie naznacuju,
ze prijem vapnika nad 1000 mg denne znizuje riziko tehotenstvom
indukovanej hypertenzie (vysokého tlaku) az o 35 % a riziko pree-
klampsie az 0 55 %. Chrém je mineral, ktory by mohol prispievat
k znizeniu rizika vzniku tzv. gestacného diabetu (typ cukrovky v gra-
vidite), tieto Ucinky je ale potrebné overit dalSimi Studiami.

Tuto kombinaciu mineralov obsahuje spolu s dalsimi mineralo-
vymi mikroelemantami doplnok ProBalance s odporuc¢anym uzi-
vanim 3x denne 4 tablety s jedlom/po jedle s malym mnozstvom
tekutiny.

Esencidlne polynenasytené mastné kyseliny (EPA - kyselina
eikosapentaénova a DHA — kyselina dokosahexaénova) maju zna-
my vplyv na vyvoj mozgu a zraku plodu. Vyvoj mozgu je najburlivejsi
v poslednom trimestri (tretine) vnutromaternicového vyvoja a po¢as
prvych mesiacov zivota po pérode.

V tychto obdobiach je znaéne obmedzena schopnost metabolic-
kej premeny dostupnejSej kyseliny alfa-linolénovej (ALA) na potreb-
nu DHA. Je preto nevyhnutné dodavat tuto latku skrz telo matky aj
v obdobi po pbérode formou doplnkov vyzivy. Mnohé Studie doka-
zali, ze prijem uz 100-300 mg denne pocas tehotenstva a dojCenia
zasadne ovplyviiuje mentalny vyvoj a zdravie dietata, psychomoto-
ricky vyvoj, koordinaciu pohybov, ostrost sluchu a zraku a inteligen-
ciu. Prisun DHA je nemenej ddlezity aj pre samotnu matku, ktorej
vlastné zasoby DHA sa koncom tehotenstva vy&erpavaju a mézu
sa podielat na zvySenom vyskyte popdrodnej depresie.

Popisany je aj vplyv omega-3 mastnych kyselin na zmier-
nenie prejavov vracania podas tehotenstva. Nedostatok tych-
to latok ovplyviiuje aj dizku tehotenstva. Neddvna metaanalyza
Siestich randomizovanych kontrolovanych Studii u eurdpskych
zien dokazala, ze doplnenie stravy o 2,7 gramu EPA a DHA po-
Cas posledného trimestra u zien s rizikovym tehotenstvom zni-
zuje riziko predCasného pérodu z 33 % na 21 %. Vzhladom na
rizika konzumacie kontaminovanych ryb je vhodnejSie siahnut v
tomto obdobi po vyZivovom doplnku s kontrolovanym obsahom
a vhodnym pomerom esencialnych mastnych kyselin, akym je
napr. Super Omega 3 activ v dennej davke 3x denne 1 kapsula
po jedle.
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Prinosom pocas tehotenstva je nesporne aj konzumacia probio-
tickych baktérii. Uzkost a strach o bezpe&ny priebeh tehotenstva
Ci zvySena produkcia hormdénov v gravidite mézu vyznamne zhor-
Sovat stav Grevnej mikroflory a vyustit tak do beznych, ale neprijem-
nych stavov, ako su zlé travenie, zapcha, nevolnost &i zvracanie.

RieSenie tychto problémov prirodzenou cestou je uréite vhod-
nejSie ako uzivanie liekov, ktoré nepdsobia na samotné priciny a
navySe prechadzaju placentou do tela plodu. Dostatok probiotik
mbze pombct zvysit odolnost matky vodi virusovym ochoreniam,
kvasinkovym infekciam, infekciam mocovych ciest &i dalsim, rela-
tivne beznym tazkostiam pocas tehotenstva. Ich pravidelny prijem
mobze zlepSovat aj imunitny stav dietata uz pocas obdobia pred
pérodom, podla studii znizuje vyskyt atopického ekzému u deti.
Samozrejme prinosom méze byt len pravidelné uzivanie probiotik
pocas celého tehotenstva.

Pokial tehotenstvo eSte len planujete, najlepsie je zacat s ich uzi-
vanim niekolko mesiacov v predstihu. Len tak sa potom optimalne
vyuZzije ich pozitivny Ucinok aj v tehotenstve. Dolezité je pokracovat
v ich uzivani aj po pérode, obzvlast ak matka koji, pretoze sa do-
stavaju do materského mlieka a ovplyviuju spravny vyvoj mikroflory
dietata a tym aj vyvoj jeho imunitného systému.

()

Aj ked' uzivanie doplnkov s obsahom probiotickych baktérii Casto
Lnecitime”, odpori¢am siahnut po kvalithom produkte akym je
napr. Probiotic12 s uzivanim 1x denne pred, pocas celého obdo-
bia tehotenstva a aj poCas kojenia.

Na kratkodobé uzivanie v pripade &revnych infekcii, beznych
bakterialnych infekcii hornych dychacich ciest a virusovych nakaz,
je vhodné a odporucané aj Colostrum. Po pérode mbze podpo-
rovat tvorbu materského mlieka, rychlejSie zotavenie po naroénom
pbérode, zmiernovat Unavu a stimulovat obranyschopnost matky.
Navyse mbze pomdct pri redukcii hmotnosti po pérode. Tak ako
pri kazdom uzivani doplnkov v obdobi tehotenstva a dojcenia je
ale vhodné jeho uzivanie v individualnych pripadoch konzultovat s
lekarom. Vyznam uzivania doplnkov vyzivy je v obdobi tehotenstva
a dojcenia nesporny. Kedze ide o obdobie so zvySenymi poZiadav-
kami, vhodne zvolend kombinacia a davkovanie dopinkov (u nie-
ktorych aj zvySené) pomaha Zene zabezpedit dostatok dblezitych
ochrannych latok s pozitivnym vplyvom na vyvoj plodu a s ochra-
nou organizmu zeny. Pomaha pripravit sa na ,den D“, ktory nespor-
ne patri medzi tie najddlezitejSie a najvyznamnejsie v naSom Zzivote.

Kazuistika

Zaverom sa mi dovolte podelit o jeden z mnohych pripadov zo
sekcie ,alergie*.

V aprili 2012 ma kontaktovala mamicka 13 ro¢nej dcéry s nasledu-
jucimi tazkostami: silné prejavy sezonnej alergie na kvitndce stromy
s trvanim od vCasnej jari az do jesene, kychanie, slzenie odi, stazené
dychanie, suchost koZe ruk s prechodom do mokvajice ekzému s
prasklinami bez efektu doterajSej terapie antihistaminikami (len Cias-
to¢né zmiernenie dychacich a oénych prejavov) s ¢astou potrebou
podavania horménov vo forme liekov. Pridruzena alergia na chlad,
vysoké hladiny celkového IgE.

Po prestudovani zdravotnej dokumentéacie bolo dietatu navrhnuté
uzivanie nasledujicej schémy doplnkov: Colostrum Direct 2 x 8 ml
denne, Aloe Vera Drinking gel 2 x 20-30 ml, Probiotic12 1x denne
a LRoxan 2 x 1 tableta, oSetrovanie koZe produktmi rady Microsil-
ver.

Po roku prisla emailom reakcia mamicky, citujem:

»...dcéra uZivala doplnky s prestdavkami uz vyse 10 mesiacoy,
z toho posledné 4 nepozname, ¢o to je alergia. NeuZivame Ziadne
lieky, koZa na ruckach je este sucha ale inak zhojena.

Naozaj po 8 rokoch trdpenia sa s alergiou sa jej stav a samozrej-
me kvalita Zivota celej rodiny ohromne zlepsila. Prajem vsetko dobré
a hlavne vela takych sprav, ako je ta nasa.”

Vas
Prim. MUDr. Tomas Kampe.

Infolinka Aloe Vera: +421 917 519 891
pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
email: tomas.kampe@Ir-slovak.com
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