Czes¢ 2. Co moge jes¢, panie doktorze?
Bezpieczne odzywianie w czasie cigzy

Jean T. Cox, MS, RD, LN, Sharon T. Phelan, MD

Ktore grupy produktéw spozywczych stanowig rzeczywiste zagrozenie
dla kobiet w cigzy? Twoje pacjentki z niepokojem oczekujg odpowiedzi
1 praktycznych porad dotyczgcych kawy, alkoholu, rteci 1 innych.

obra wiadomos$¢ dla wszyst-

kich Amerykanow i Amery-

kanek, zwtaszcza dla kobiet

w cigzy, jest taka, ze Stany
Zjednoczone dysponujg jedna z naj-
bezpieczniejszych sieci dystrybucji
zywnosci. Od 1996 r. zmalata liczba
zachorowan zwigzanych z produktami
spozywczymi.! System zwiazany
z produkcjg 1 dystrybucja zywnosci
wcigz jednak staje przed nowymi wy-
zwaniami, zwigzanymi m.in. z duza
rotacjg kadrowa w przemysle spozyw-
czym czy prawdopodobienstwem ce-
lowego zatrucia zywnosci.?

Dzi$ twoje ciezarne pacjentki jedza
positki bardziej urozmaicone, w tym
wiele produktéw pochodzacych z im-
portu, a positki sporzadzane sa poza
domem.? W minionej dekadzie import
zywnosci wzrost o 35%, do 48 milio-
noéw ton metrycznych.® Cho¢ produk-
ty zywnos$ciowe pochodzace z importu
stanowig okoto 15% diety w Stanach
Zjednoczonych, ich procentowy udziat
w niektérych kategoriach produktow
spozywczych jest wiekszy. W 2005 r.
54% orzechow innych niz ziemne oraz
84% ryb i owocow morza pochodzito

z importu.?
Bezpieczenstwo odzywiania sie
produktami importowanymi budzi

obawy, zwlaszcza ze coraz wigcej pro-
duktow, ktore z natury wigzane sg
z wiekszym zagrozeniem dla zdrowia
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(artykuty gotowe do spozycia, warzy-
wa, owoce, owoce morza) pochodzi
z importu.' Wedlug najnowszych sza-
cunkéw US Department of Agricultu-
re (USDA) w rzeczywistosci kontroluje
jedynie 10% importowanego miesa
i drobiu i tylko 4% importowanych
produktéw podlega ocenie w kierun-
ku zanieczyszczenia mikroorgani-
zmami.® FDA (odpowiedzialna za
wiekszos¢ pozostalych produktow
spozywczych i napojow) szacuje, ze
kontroluje zaledwie 1% importowanej
zywnosci.?

Problemy z zywnoscia produko-
wana w Stanach Zjednoczonych

Takze w przypadku zywnosci produko-
wanej w Stanach Zjednoczonych sytu-
acja jest wcigz daleka od idealnej.
Chociaz przedstawiciele USDA muszg
by¢ obecni w zaktadach przetwoérstwa
miesnego i drobiu przez co najmniej
cze$¢ kazdego dnia, FDA prowadzi
kontrole zaktadow , wysokiego ryzyka”
tylko raz w roku. W innych kontrole
prowadzi sie raz na 5-10 lat.®* Mimo
obaw, ze zywnos$¢ importowana moze
wigzaé sie z wiekszym zagrozeniem,*
nie zostalo to dotychczas udowodnio-
ne.? Niektore importowane produkty
zywnosciowe okazuja sie mniej zanie-
czyszczone niz zywnos$¢ produkowana
w Stanach Zjednoczonych.>®

Ciagza jest jednym z okresow podat-
nosci, w ktérym ryzyko zwigzane z za-
nieczyszczeniami  srodowiskowymi
moze by¢ zwiekszone.” Ekspozycja
na substancje toksyczne w czasie cig-
zy moze wplyna¢ na rozwdj ptodu

w znacznie wiekszym stopniu niz
na osobe dorosta, w zaleznosci od te-
go, jak tatwo toksyna moze przecho-
dzi¢ przez lozysko, czy odklada sie
w tkankach ptodu i czy wplywa
na tkanki aktywne metabolicznie.

Naszym celem jest omowienie ry-
zyka, na jakie sg narazeni kobieta
w ciazy i jej dziecko, a zwigzanego
z substancjami toksycznymi spotyka-
nymi w powszechnie spozywanych
produktach. (W czesci 1, ktéra ukaza-
ta sie w Ginekologii po Dyplomie
nr 1/2010, omoéwiono ogolne zagad-
nienia zwigzane z bezpieczenstwem
odzywiania w kontekscie listeriozy
i toksoplazmozy, ryzyko zwiazane ze
spozywaniem surowej ryby, kietkéw,
jaj, orzeszkow ziemnych oraz rézni-
ce kulturowe). Niniejszy artykutl za-
wiera dodatkowe zrodia informacji
oraz adresy stron internetowych za-
wierajacych informacje uzupetniajace
zaréwno do czesci 1, jak i 2. Zamiesz-
czono je w tabeli 1 oraz online
na stronie www.contemporaryobgyn.
net/oktoeat.

Czy bedac w cigzy mozna
spozywac ryby?

Wiele os6b ma pytania dotyczace rte-
ci, polichlorkéw bifenolu (PCB) oraz
innych zanieczyszczen, a takze zaka-
zen pasozytami, bakteryjnych i wiru-
sowych.

Alkilowe (metylowe) zwigzki rteci

Rte¢ gromadzi sie w tkankach ryb. Jej
stezenia moga by¢ szczegolnie wyso-
kie w tkankach ryb starszych, wiek-
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TABELA 1

Zrodta dotyczace bezpiecznego odzywiania dostepne na stronach
internetowych (dodatkowe informacje mozna znalez¢ na stronie:
www.contemporaryobgyn.net/oktoeat.)

www.foodsafety.gov

Portal poswiecony bezpiecznemu odzywianiu obejmujacy liczne strony opracowane przez
rzad Stanow Zjednoczonych. Obejmuje ostrzezenia oraz liste informacji, dostepne

w réznych jezykach

www.fsis.usda.gov

Portal USDA Food Safety and Inspection Service (FSIS).

Zawiera informacje na temat bezpiecznego odzywiania, w tym informacje o produktach
spozywczych wycofanych z rynku z powodéw zwigzanych z zagrozeniem zdrowia lub zycia.
Cze$¢ informadji dostepna takze w jezyku hiszpanskim

www.fda.gov/food/default.htm.

Portal FDA Center for Food Safety and Applied Nutrition (CFSAN)
www.fda.gov/food/foodsafety/foodbomelliness/foodbornellinessfoodbornepathogensnatura
ltoxins/badbugbook/default.htm

Ksigzka wydana przez FDA po$wiecona zakazeniom pokarmowym: Bad Bug Book:
Introduction. Foodborne pathogenic microorganisms and natural toxins handbook: The
,Bad Bug Book.” Zbiér informacji pochodzacych z FDA, CDC, USDA FSIS i NIH.
www.cdc.gov/foodsafety

Portal Biura Bezpieczenstwa Zywnoéci CDC

wwwn. cdc.gov/travel

CDC — Zdrowie w podrézy (Traveller's Health). Portal zawierajacy linki do Yellow Book oraz
Safe Food and Water, w sekgji ,Stay Healthy and Safe”.
www.fda.gov/food/resourcesforyou/healtheducators/ucm117561.htm

FDA — Kampanie edukacyjne dla kobiet w cigzy. Portal zawiera linki do akcji edukacyjnych
dotyczacych bezpiecznego odzywiania, rtedi, listeriozy, akgji skierowanych do Latynosek

w cigzy, oraz linki do innych stron rzadowych.
www.acog.org/departments/healthissues/fasdtoolkit.pdf

ACOG — Zestaw informadji stuzacych zapobieganiu zaburzeniom rozwoju ptodu
wywotanym spozywaniem alkoholu (Drinking and Reproductive Health: A Fetal Alcohol
Spectrum Disorders Prevention Tool Kit).

www.naturaldatabase.com/

Obszerna baza danych Natural Medicines Comprehensive Database. Dostepna takze

w wersji PDA oraz w formie ksigzki Natural Medicines Comprehensive Database. Strona
zawiera artykut ,Natural Medicines Used During Pregnancy and Lactation”
www.foodallergy.org

Food Allergy and Anaphylaxis Network: Education. Advocacy. Research. Awareness.
Informacja dotyczaca najczesciej wystepujacych alergenéw pokarmowych (mleka, jaj,
orzeszkow ziemnych, innych orzechéw, ryb, skorupiakéw, soi i pszenicy). Zawiera
bezpieczne przepisy kulinarmne, informacje od producentéw na temat zmian w skfadzie
produktéw spozywczych oraz o wycofaniu danego produktu z rynku z powodu zagrozenia
zdrowia lub Zycia konsumentéw.

www.aaaai.org/patients/gallery

American Academy of Allergy, Asthma, and Immunology. Portal zawierajacy informacje
skierowane do chorych, takze na temat alergii pokarmowych.
www.mypyramid.gov/mypyramidmoms/index.html|

USDA — MyPyramid for Pregnancy and Breastfeeding. (Moja piramida odzywiania

w okresie cigzy i karmienia piersia). Portal zawierajacy plany odzywiania dla kobiet w cigzy
i karmigcych, informacje na temat suplementadji diety, specjalnych potrzeb zywieniowych
oraz bezpiecznego odzywiania.
www.ama-assn.org/ama/pub/physician-resources/medical-science/
food-borne-illnesses/diagnosis-management-foodborne.shtml

American Medical Association. Diagnosis and Management of

Foodborne lllnesses: A Primer for Physicians and Other Health

Care Professionals. Informacja dotyczaca diagnostyki i testéw laboratoryjnych pod katem
choréb zwigzanych z zakazeniami bakteryjnymi, wirusowymi, pasozytami oraz o innym,
niezwigzanym z zakazeniem podtozu choréb zwigzanych z pozywieniem. Zawiera
przyktadowe opisy przypadkéw chorych, quiz oraz zrédfa dodatkowe] informacji

szych i drapieznych.® Poniewaz mety-
lowe zwigzki rteci wigzg sie z amino-
kwasami, a nie z ttuszczami, gotowanie
ich nie eliminuje. Wedlug danych Na-
tional Health and Nutrition Examina-
tion Survey (NHANES), biorac pod
uwage wysokie stezenia rteci obserwo-
wane u 0s6b spozywajacych takie ryby,
ryzyko moze dotyczy¢ wielu pacjentek.®

Rte¢ przechodzi przez tozysko,® ba-
riere krew-mozg, gromadzi sie w tkan-
kach i ma dziatanie neurotoksyczne.!®
Rte¢ kumuluje sie w tkankach ptodu,
a jej stezenia we krwi pepowinowej sg
wyzsze 0 70% niz we krwi matki.*°

W 2004 r. FDA i Environmental
Protection Agency (EPA) wspolnie
uaktualnity wskazania US dla kobiet
w cigzy i karmigcych piersig, matych
dzieci oraz kobiet w wieku reproduk-
cyjnym.!! Te ostatnie takze wtgczono
do wskazan, poniewaz naturalne wy-
dalenie rteci z organizmu czgsto trwa
dtuzej niz rok. (Patrz takze , Zalecenia
dotyczace spozywania ryb przez kobie-
ty w ciazy” "2 w niniejszym artykule
oraz na stronie www.contemporaryob-
gyn.net/oktoeat). Osoby towigce ryby
nalezy informowac o koniecznosci sle-
dzenia informacji na temat zawartosci
rteci w rybach wystepujacych w da-
nych zbiornikach wodnych. W Stanach
Zjednoczonych informacje dotyczace
sytuacji w poszczegdlnych stanach
badz regionach znalez¢ mozna na stro-
nie www.epa.gov/waterscience/fish/
states.htm. Czesto dostepne s tez in-
formacje na temat ograniczenia cze-
stosci spozywania ryb w zaleznosci
od rozmiaru i gatunku oraz grupy ry-
zyka, do ktérej nalezy dana osoba.
Biuletyny informacyjne z innych kra-
jow (np. Wysp Faroe)!® dotycza ryb
spozywanych lokalnie.

Czy korzysci z kwasu
dokozaheksaenowego (DHA)

sq wieksze niz ryzyko zwigzane

z ekspozycja na rtec?

Zalecenia FDA dotyczace rteci sg kon-
trowersyjne. Niektorzy specjalisci
uwazaja, ze okreslona przez EPA daw-
ka referencyjna powinna zosta¢ obni-
zona ze wzgledu na wysokie stezenie
rteci we krwi pepowiowej.!* Obecny
w rybach selen moze jednak chronic¢
przed wysokimi stezeniami rteci.”

50 MARZEC 2010 | GINEKOLOGIA PO DYPLOMIE

www.podyplomie.pl/ginekologiapodyplomie


http://www.podyplomie.pl/ginekologiapodyplomie

Bezpieczne odzywianie w czasie cigzy

TABELA 1

Zrédta dotyczace bezpiecznego odzywiania dostepne na stronach
internetowych (dodatkowe informacje mozna znalez¢ na stronie:
www.contemporaryobgyn.net/oktoeat.) (cd)

(strony internetowe, numery bezptatnej informacji telefonicznej oraz opublikowane
materiaty). Za posrednictwem tej strony mozna tez zfozy¢ zamoéwienie na ulotki, informacje
dostepne sg takze online. Obecnie uzupetniana. Patrz: ,Reporting a Foodborne IlIness:

Healthcare Professionals” na stronie

www.cdc.gov/foodborneoutbreaks/reporting_professionals.htm.

www.cdc.gov/nczved/dfbmd/

CDC. Division of Foodborne, Bacterial, and Mycotic Diseases (DFBMD). Zawiera linki
do stron internetowych poswieconych okreslonym chorobom oraz do programéw

i projektéw badawczych.

www.fsis.usda.gov/Factsheets/Keep_Food Safe Food Safety Basics/index.asp

USDA. Safe Food Handling. Keep Food Safe! Food Safety Basics. Dobre, szczegdtowe opisy
dotyczace ogdlnych zasad bezpiecznego odzywiania, w tym tabele z temperaturami,

w jakich nalezy przygotowywac positki oraz dopuszczalnym czasem przechowywania

w niskich temperaturach prezentujgce informacje utozone inaczej niz te w tabelach FDA.

Ogolne wskazania dotyczace odzywiania w czasie cigzy

http://internal.ific.org/publications/brochures/pregnancybroch.cfm
American Academy of Physician Assistants, International Food Information Council

Foundation. Healthy Eating During Pregnancy.

Linki do podobnych stron. Ulotka zawiera niezweryfikowane wskazania I0M dotyczace
przyrostu masy ciafa; zawiera réwniez duzo dobrych informacji ogéInych, takze na tematy

zwigzane z bezpiecznym odzywianiem.

www.health.gov/dietaryguidelines/dga2 005/document/html/executivesummary.htm
USDA. Dietary Guidelines for Americans, 2005. Doskonaty zbior informadji na temat
bezpiecznego odzywiania, aktywnosci fizycznej, wskazdwki dotyczace zawartosci
substancji odzywczych i liczby kalorii, kontroli masy ciata oraz informacje na temat zalecen
dla danych populacji dotyczacych spozywania produktéw nalezacych do réznych grup.
Gtéwne zalecenia dla populacji ogdinej przedstawiono na stronie
www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/recommendations.htm.
www.americanpregnancy.org/pregnancyhealth/foodstoavoid. html

American Pregnancy Association. Foods to Avoid During Pregnancy. Produkty spozywcze,
ktorych nalezy unika¢ w czasie cigzy. Strona zawiera dobra ogdlna liste.

Ponadto, gdy wspomniane agen-
cje pracowaly nad zaleceniami doty-
czacymi, rteci, nie wzieto pod uwage
pozytywnego dziatania kwasoéw ttusz-
czowych omega-3. Diugotancuchowe
wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
szczegoblnie DHA, sa niezwykle wazne
dla prawidlowego rozwoju uktadu
nerwowego. W trzecim trymestrze cig-
zy dochodzi do ich gwaltownej akumu-
lacji przez ptod."*'” Najwyzsze stezenia
DHA wystepujg w ttustych rybach.!-1°
Niektorzy sadza, ze ryzyko zwigzane
z ograniczeniem ilosci spozywanych
ryb (a co za tym idzie, kwasow ttusz-
czowych omega-3) jest wieksze niz
wzrost ryzyka ekspozycji na rte¢.?°

Odrebne pytania dotycza tunczyka.
Rozne gatunki tej ryby akumulujg

rte¢ w réoznym stopniu, ale na ogot
mniejsze ryby gromadzg jej mniej.
Dlatego tez =zalecamy ostroznosc
w przypadku tunczyka wchodzacego
w sktad sushi czy stekow z tej ryby.
W odniesieniu do tuniczyka z puszki,
tunczyk bialy (albacore) zawiera wy-
zsze stezenia rteci niz tzw. tunczyk
lekki. Dodatkowe informacje mozna
znalez¢ w tabeli 2 oraz na stronie
www.contemporaryobgyn.net/oktoeat.

W rybach sa tez inne zanieczyszczenia

Problemem w przypadku ryb jest nie
tylko rte¢, ale rowniez inne substancje
toksyczne, chociaz w ostatnich deka-
dach stopien ich zanieczyszczenia
znacznie zmalal.® Ekspozycja ptodu
na PCB i dioksyny zostata powigzana

z deficytami neurologicznymi u dzieci.
Zarowno toso$ hodowlany, jak i dziki
moze zawiera¢ PCB. Ogélnie ryby
z wod stodkich sg bardziej zanieczysz-
czone, szczegodlnie ryby wystepujace
w Wielkich Jeziorach w Stanach Zjed-
noczonych.?! Inne zrédta PCB stanowig
mleko, mieso i warzywa. Sledzenie lo-
kalnych informacji o zanieczyszczeniu
pozwala na zminimalizowanie ryzyka.
Ogolnie rzecz biorac, nalezy zalecac pa-
cjentkom usuwanie z ryb ttuszczu i sko-
ry, jesli obawiaja sie spozycia PCB.®

Przedkladanie jedzenia dzikiego fo-
sosia nad jedzenie tososia hodowlane-
go jest kontrowersyjne. Wyniki badan
wskazuja, ze hodowlany toso$ atlantyc-
ki zawiera wyzsze stezenia substancji
zanieczyszczajacych (PCB, dioksyn, po-
libromowego eteru fenylowego [PBDE]
oraz niektorych pestycyddéw) niz dziki
oso$ odtawiany w Pacyfiku, ale zawie-
ra tez wyzsze stezenia kwaséw ttusz-
czowych omega-3 niz toso$ dziki.?
Badania wykazaly, ze korzysci (w posta-
ci ograniczenia liczby zgonéw z powodu
choroby wiencowej) zwigzane ze spozy-
waniem lososia hodowanego na Péino-
cy i Poludniu Stanéw Zjednoczonych
przewyzszaja ryzyko (zgondéw w wyniku
raka). Te dane sg zblizone do danych
z populacji os6b spozywajacych ryby
dziko zyjace.??

Pozw6lmy pacjentkom je$¢ kawior

Z reguly korzysci ze spozywania ryb,
szczegOlnie przez kobiety w cigzy,
przewyzszajg zwigzane z tym ryzyko.
Ryby o najwyzszej zawartosci DHA
1 najnizszej metylowych zwigzkow rte-
ci to losos, pstrag, makrela (ale nie
kréolewska), sardynki, sardela oraz
$ledz.181923 Szczegdblnie duzo DHA za-
wierajg kawior i mézg.?® Pacjentkom
nalezy doradzi¢, aby ograniczyly ryzy-
ko, spozywajac mniejsze ryby, zacho-
wujac ostroznos¢ w ich przygotowaniu
i gotowaniu oraz unikajac spozywania
surowych ryb i owocow morza (patrz
czesc 1 tego artykulu, opublikowana
W poprzednim numerze).

Ostroznie z watroba

W okresie cigzy mozna spozywaé bo-
gata w substancje odzywcze watro-
be.?* Mimo obaw niektorych, ze
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spozycie duzych ilosci witaminy A
w postaci suplementéw diety lub wa-
troby (>15 000 IU/24 h), moze by¢ te-
ratogenne, inni podajg to stezenie
w watpliwos¢.?526 (Obecny w owocach
i warzywach B-karoten nie stanowi
powodu do obaw.)?® Cho¢ nie jest to
konieczne, radzimy naszym pacjent-
kom, aby w pierwszym trymestrze
cigzy unikaty duzych ilosci watroby
(a takze zawierajacych ja produktow,
takich jak pasztetowa czy pasztety).

A co z kofeing?

Bezpieczenstwo spozywania kofeiny
w czasie cigzy wciaz budzi watpliwo-
$ci. Wydaje sie, ze kofeina nie wigze
sie ze zwiekszonym prawdopodobien-
stwem wystapienia wad urodzenio-
wych.?” Ograniczenie ilo$ci spozytej
kofeiny w okresie cigzy niekoniecznie
prowadzi do podwyzszenia masy uro-
dzeniowej czy wydluzenia czasu
trwania cigzy.?® Niedawno przepro-
wadzone badanie brytyjskie wykaza-
to, ze trend ku obnizeniu masy

www.podyplomie.pl/ginekologiapodyplomie
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TABELA 2

Zalecenia dotyczace spozywania ryb przez ciezarne

m Unikac miesa rekina, tilefish, makreli krolewskiej czy miecznika

® Inne ugotowane ryby i owoce mozna spozywac w ilosci do 340 g tygodniowo

m QOgraniczy¢ spozycie ,biafego” tunczyka do 170 g tygodniowo, unika¢ spozywania
miesa z duzego tunczyka, czesto wchodzacego w sktad sushi czy w postaci stekéw

m Unika¢ mrozonych owocéw morza, chyba, ze zostaty ugotowane przed spozyciem

m Unikac spozywania surowych ryb i owocéw morza. Jes¢ jedynie gotowane ryby

i skorupiaki

m Sledzi¢ ogloszenia w mediach pod katem zanieczyszczen rtecig i innymi substancjami
szkodliwymi. (w Stanach Zjednoczonych mieszkancy poszczegolnych stanéw moga
szukac takich informacji na stronie: www.epa.gov/waterscience/fish/states.htm)

urodzeniowej (60-70 g w przypadku
matek spozywajacych >200 mg kofe-
iny na dobe, gtéwnie w postaci her-
baty) jest stabszy niz w przypadku
palenia tytoniu, jednak w tym bada-
niu pacjentki nie byly randomizowa-
ne, a jego wynik roznil sie¢ od
uzyskanych w jedynym dostepnym
badaniu randomizowanym.2%3°

Jesli chodzi o utrate ptodu, dwa
ostatnio zakonczone badania takze nie

wyjasnity sytuacji. W jednym wykaza-
no, ze u kobiet spozywajacych po-
nad 200 mg kofeiny na dobe ryzyko
poronienia jest dwa razy wieksze, nie-
zaleznie od objawéw zwigzanych
z cigza.®! Inne badanie nie potwierdzi-
fo jednak takiego ryzyka wsrdéd pa-
cjentek spozywajacych 200-350 mg
kofeiny na dobe.2 Dowody na szkodli-
wosc¢ kofeiny nie sg mocne, a ponadto
nowe badania wskazuja, ze jej umiar-
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Kluczowe zagadnienia

m Doradzaj pacjentkom, aby unikaty spozywania duzych ilosci watroby w pierwszym

trymestrze cigzy.

m Doradzaj ciezarnym, aby nie pity wiecej niz dwie filizanki kawy na dobe i dodawaty

do niej mleko.

m Doradzaj pacjentkom, aby preparaty ziotowe traktowaty jak leki i zasiegaty porady

na temat mozliwych interakgji.

kowane spozycie moze mie¢ wplyw
na ochrone przed wystgpieniem cu-
krzycy ciazowej.®

Zatem powracamy do zalecania
ograniczen w spozyciu (do 1-3 filiza-
nek na dobe).?” Kobietom w cigzy ra-
dzimy, aby ograniczyly spozycie kawy
do dwoch filizanek (lub pity kawe
bezkofeinowg) i dodawaty do niej du-
zo mleka. Wiecej informacji na temat
kofeiny znalez¢ mozna na stronie
www.contemporaryobgyn.net/okto-
eat.

Unikanie alkoholu

Fakt, ze spozywanie duzych ilosci al-
koholu w okresie cigzy prowadzi
do wystapienia zespotu alkoholowego
ptodu (fetal alcohol syndrome, FAS)
jest dobrze udokumentowany. Spozy-
wanie znacznej ilosci alkoholu (okre-
$lane jako picie jednego lub wiecej
drinkéw na dobe) wigze sie z 5-krotnie
wiekszym ryzykiem matej masy uro-
dzeniowej i dwa razy wiekszym ry-
zykiem przedwczesnego porodu.
Niedobory poznawcze i behawioralne,
obserwowane u dzieci matek spozy-
wajacych srednie ilosci alkoholu, mo-
ga wplywac¢ na postepy w szkole.?
Problem staje sie wiekszy, jesli doty-
czy picia duzych ilosci alkoholu przez
matki w starszym wieku, o stabym
zdrowiu lub palace tyton czy zazywa-
jace narkotyki. Podatnos$¢ na wptyw
alkoholu takze jest rozna i nie ustalo-
no bezpiecznej granicy.?**® Z tego po-
wodu ACOG, cytujac zalecenia
naczelnego lekarza, AAP i CDC, reko-
menduje zachowanie abstynencji
w okresie cigzy oraz przed pocze-
ciem.353” W pomaganiu przysziej mat-
ce w ograniczeniu spozycia alkoholu
moga by¢ skuteczne nawet krotko-
trwate dziatania zapobiegajace.’*3°
Ostroznie upewnij przyszia matke,

ktora spozyla tylko kilka drinkéw we
wczesnym okresie ciazy, ze zaprzesta-
nie picia alkoholu teraz powinno
zwiekszy¢ szanse urodzenia zdrowego
dziecka.3%3°

Dla wiekszosci — umiar
w stodzeniu

Jak bezpieczne jest spozywanie w cza-
sie cigzy stodzikéw pozbawionych
substancji odzywczych? Mimo ograni-
czonej liczby badan poswieconych te-
mu zagadnieniu FDA stwierdza, ze
stosowane z umiarem stodziki (acesul-
fam K [Sunett, Sweet One], neotam
i sukraloza [Splendal) sa bezpiecz-
ne.?®% Agpartam (Equal, Nutrasweet),
cho¢ dla wiekszosci pacjentek spozy-
wany w umiarze nie stanowi zagro-
zenia, ze wzgledu na zawarto$c
fenyloalaniny nie jest bezpieczny je-
dynie dla chorych na fenyloketonu-
rie.*® Spozywanie sacharyny (Sweet'n
Low) budzi pewne obawy, poniewaz
przechodzi ona przez tozysko i ze
wzgledu na powolne wydalanie moze
akumulowac sie w tkankach ptodu.383°
National Toxicology Program usunat jg
z listy ludzkich karcynogendow.®®

Praktycznie rzecz biorac, stodziki
czesto wchodza w sktad produktéw
spozywczych, ktére i tak zawierajg
niewiele substancji odzywczych, na-
lezy je wiec eliminowac z diety, aby
nie zajmowaly miejsca bardziej cen-
nych produktéw bogatych w substan-
cje odzywcze.

A co z hot-dogami?

Spozywanie azotynéw i azotanow bu-
dzi obawy. Przede wszystkim dotycza
one zanieczyszczonej wody, ktéra mo-
ze prowadzi¢ do wystapienia u nowo-
rodkéw methemoglobinemii. Do wody
gruntowej przedostaja sie zaréwno

azotany nieorganiczne (wchodzace
w sktad nawozoéw i stanowiace pro-
dukty uboczne przemystu), jak i or-
ganiczne (Scieki, obornik).*° Azot
rozpuszczony w wodzie pobierany jest
przez rosliny i dlatego ponad 70% azo-
tynow przez nas spozywanych pocho-
dzi z warzyw.*! Najwiecej azotanéw
zawierajq: kalafior, szpinak, kapusta
ogrodowa, brokuly i warzywa korze-
niowe.

Azotany vs azotyny

Azotany nie sg uznawane za zwigzki
toksyczne. Sg wrecz korzystne, ponie-
waz wzmacniajg system odpornoscio-
wy gospodarza.*! Niektore z nich
ulegaja jednak konwersji do azotynéw,
ktére moga wigzac sie z hemoglobing,
co prowadzi do powstania methemo-
globiny. Ten proces zachodzi szybciej
w przypadku hemoglobiny ptodowe;j.
Wode ze studni, zanim zostanie wyko-
rzystana do przygotowania mieszanki
dla dzieci, nalezy zbadac¢ pod katem
zanieczyszczenia azotanami.

Azotany, azotyny i zwigzki N-nitro-
zowe moga przekraczac¢ bariere ozy-
skowa. Ciezarna i ptod sa wrazliwsi
na ich dziatania od okoto 30 tygodnia
cigzy.204

Niektore badania wykazaly, ze spo-
zywanie duzej ilo$ci azotanéw moze
sie wigzac¢ z niedokrwistoscia, stanem
przedrzucawkowym, ograniczeniem
wewnatrzmacicznego wzrostu ptodu
(intrauterine growth restriction, IUGR),
porodem przedwczesnym, bezptodno-
$cia, poronieniami oraz wadami cewy
nerwowej. Te badania budzg jednak
pewne watpliwosci i wydaje sie, ze nie
dostarczyly one wystarczajacych do-
wodow na potwierdzenie zwigzku
przyczynowego. 4!

Obawy zwigzane z rakiem

Drugim istotnym zagadnieniem zwig-
zanym z azotanami jest ich obecnosc¢,
wraz z azotynami, w przetworzonych
produktach miesnych (mielonkach,
hot-dogach, bekonie czy szynce),
gdzie tworza nitrozoaminy wigzane ze
wzrostem ryzyka wystapienia choroby
nowotworowej. Najwazniejszym po-
wodem, dla ktérego azotany dodaje
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sie do mies peklowanych i wedzonych,
jest ograniczenie ryzyka zatrucia ja-
dem kietbasianym.* W minionych
30 latach stezenia azotynéw w pro-
duktach miesnych zmalaly, w ich
miejsce zaczeto dodawac przeciwutle-
niacze. Celem obu posunie¢ bylo ogra-
niczenie powstawania zwigzkow
N-nitrozowych.*® Zwigzek z ryzykiem
wystapienia raka wydaje sie zatem
obecnie mniej prawdopodobny.

Gotowanie w aluminiowych
naczyniach

Twoja pacjentka, styszac o odktadaniu
sie¢ aluminium w mozgach chorych
na chorobe Alzheimera, moze sie za-
stanawia¢, czy powinna uzywac naczyn
aluminiowych do przygotowywania po-
sitkéw. Aluminium, metal stanowiacy
gtowny sktadnik skorupy ziemskiej,
spozyte w matlych ilosciach wydaje sie
nie dziata¢ szkodliwie.**

Jesli twoja pacjentka ma obawy
co do aluminium, poradz jej, aby nie
uzywala zawierajacych glin lekéw
na nadkwasote. Anodowane garnki
aluminiowe, o twardej powierzchni,
wydaja sie zabezpieczone przed
,wyciekaniem” aluminium do przy-
gotowywanych w nich potraw. Pa-
cjentki moga oczywiscie korzystac,
jesli je preferuja, z naczyn niealumi-
niowych.

Ziofa i inne suplementy
zywieniowe

Chociaz szczegolowe omoéwienie le-
kéw pozostaje poza zakresem niniej-
szej pracy, suplementy ziolowe
zastuguja na szczego6lng uwage. Wiele
z nich dotychczas nie oceniono pod
katem ich wplywu na cigze i laktacje,
zatem zalecaj swoim pacjentkom
ostrozno$¢ w ich stosowaniu.*® Doda-
wanie ziét do positkéw nie wigze sie
z istotnym ryzykiem, ale ich zawartos¢
jest znacznie wyzsza w suplementach
diety. Dodatkowy problem stanowi
brak kontroli ich zawartosci, skutecz-
nosci i bezpieczenstwa. Doradzaj pa-
cjentkom, aby stosowaly suplementy
ziolowe réwnie ostroznie, jak stosuja
leki oraz aby byty swiadome mozliwo-
$ci wystapienia interakcji.*®

Bezpieczne odzywianie w czasie ciazy

Produkty ziolowe budzace szczegdl-
ne obawy w kontekscie cigzy to olej
Iniany (mozliwe ryzyko przedwczesne-
go porodu),*” diabelski pazur (dziata
jak oksytocyna),*® schizandra (cytry-
niec) (pobudza macice), lukrecja (dzia-
ta poronnie i estrogennie, pobudza
macice), papaina (teratogenna, tok-
syczna dla ptodu), pluskawica gronia-
sta (pobudza miesnie macicy,
potencjalnie teratogenna, toksyczna
u niemowlat), aloes przyjmowany do-
ustnie (moze indukowac poronienie),
zielona herbata (zawiera kofeine,
w duzych ilosciach prawdopodobnie
unieczynnia kwas foliowy) oraz sida
cordifolia (zawiera efedryne).

Przy tak licznych potencjalnych
czynnikach  ryzyka  zwigzanych
z odzywianiem w czasie cigzy dla
wielu kobiet wybranie bezpiecznej
i bogatej w odpowiednie substancje
odzywcze diety jest trudne. Mozesz
odegra¢ wazng role w dostarczaniu
ciezarnym wtasciwych informacji
1 stuzac im wsparciem. Ostatecznie
do pacjentki nalezy wybor, jakie ry-
zyko jest w stanie podjg¢. Zarazem
kazdej watpliwosci towarzysza spo-
soby pozwalajace na obnizenie u cie-
zarnych ryzyka, przy jednoczesnym
czerpaniu radosci z jedzenia.

Dodatkowe przydatne informacje
dotyczace bezpiecznego odzywia-
nia mozna znalez¢ w tabeli 1 oraz na
stronie www.contemporaryobgyn.net/
oktoeat.
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est to bardzo przystepnie napisa-

ny artykut pogladowy znakomi-

cie porzadkujacy obecny stan

wiedzy na temat ksenobiotykéw
w produktach zywnos$ciowych i ryzy-
ka narazenia ciezarnej na pokarmo-
we zrodla tych zwigzkow. Ogoélny
wniosek z dokonanego tu przegladu
pisSmiennictwa jest taki, ze nie wie-
my nic albo bardzo niewiele na temat
realnego zagrozenia dla cigzy z po-
wodu pokarmowej ekspozycji ciezar-
nej na substancje o toksycznosci
prenatalnej. Wiekszos¢ ze wspoicze-
snych zalecen dotyczacych nawykow
zywieniowych w czasie cigzy oparta
jest na przeniesieniu wynikow badan
eksperymentalnych na zwierzetach
lub wiedzy z zakresu toksykologii
ogolnej. Wyjatek stanowig zwiazki
rteci. Metylorte¢ nalezy do nielicz-
nych toksyn srodowiska cztowieka,
ktérej wysoce szkodliwy wptyw
na rozwd@j wewnatrzionowy potwier-
dzily tragiczne epizody zatruc¢ cie-
zarnych kobiet. Zesp6l zaburzen

rozwojowych i objawéw neuropsy-
chicznych u dzieci narazonych na we-
wnatrztonowe dziatanie organicznych
zwigzkow rteci okreslono jako ptodo-
wa odmiane choroby Minamata
(od nazwy zatoki, ktérej wody ulegly
masywnemu skazeniu metylortecig
ze zrodet przemystowych). Przypadki
tego zespolu opisywano w Japonii,
Szwecji, Stanach Zjednoczonych, Ro-
sji oraz Iraku. Jego objawy stanowig:
zez, zaburzenia mowy, ataksja,
drgawki oraz niedorozwadj psychiczny.
Sposréd wad wrodzonych obserwo-
wanych u tych dzieci opisywano naj-
czesciej matogtowie, przepukline
pepkowa, a takze wady oka, ucha i ze-
béw. W badaniach wtasnych stwier-
dzitem wieksze ryzyko niepowodzen
potozniczych u kobiet z wysokimi ste-
zeniami rteci we wtosach. Problem
toksycznosci prenatalnej zwigzkéw
rteci co jakis$ czas wywotuje dyskusje
wsroad potoznikéw na temat bezpie-
czenstwa spozywania przez ciezarne
miesa duzych ryb oceanicznych.
Do dzisiaj nierozstrzygniety jest dy-
lemat, czy ewentualne ryzyko toksy-
kologiczne takiej diety przewaza
nad ewidentnymi korzysciami, np.
z tytulu duzej zawartosci w miesie
tych ryb diugotancuchowych wielo-

nienasyconych kwasow tluszczowych.
Podobny problem dotyczy spozywania
w czasie cigzy produktow z duza za-
wartosci witaminy A. Ryzyko terato-
genne z tym zwigzane nalezaloby
zestawi¢ z korzysSciami spozywania
w czasie cigzy bogatej w sole zela-
za watroby. Pojedyncze doniesienia
wskazujace na ryzyko ekspozycji cie-
zarnej na azotany, azotyny, polichloro-
wane bifenyle, zwigzki aluminium czy
substancje N-nitrozowe trudno prze-
tozy¢ na konkretne zalecenia zywie-
niowe dotyczace kobiet w cigzy. Nieco
klarowniejsza jest sytuacja dotyczaca
uzywek, a szczegolnie alkoholu. Za-
sadnos¢ rekomendowania catkowitej
abstynencji w okresie cigzy rowniez
nie jest wolna od kontrowersji. W od-
niesieniu do bezpieczenstwa picia ka-
wy piSmiennictwo dostarcza wynikow
wrecz przeciwstawnych: od wzrostu
ryzyka poronienia az po ochrone przed
wystapieniem cukrzycy cigzowej. Przy
az tak wielu kontrowersjach praca ta
ma bardzo duzy walor praktyczny, po-
rzadkujac aktualny stan wiedzy na ten
temat i stusznie zwracajac uwage na
koniecznos$¢ zachowania zdrowego
rozsadku w decyzjach, co powinna
jes¢, a czego nie powinna spozywac
nasza ciezarna pacjentka.
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