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STRESZCZENIE

Mieko kobiece jest nie tylko Zrodlem energii 1 czynnikéw odpowiedzialnych za prawidlowy wzrost urgamzmu dziecka, ale
zawiera takze szereg skladnikow, ktore w sposob posredni lub bezposredni moga wplywac na ekspresje genow w jego geno-
mie. Szczegolnie silny wplyw Zywieniowe] epigenetyki (nutriepigenetyki) observmuje sie w oknie plastycznosci, czyli znaczne)
podatnosci na zmiany wywolane np. niedoborami lub nadmiarem skladnikow odzywezych organizmu ludzkiego od momentu
poczecia az do ukoniczenia drugiego roku zycia. W procesie metylacji, edpowiedzialne] za zmiany epigenetyczne, najwazniejsza
role odgrywa cykl foliandw. Do zapewnienia prawidlowego przebiegu tego procesu s3 niezbedne: kwas foliowy, witamina B2,

witamina B6 1 witamuna B12 oraz cholina. Karmiaca piersia kobieta, ktora stosuje optymalnie skomponowana 1 réZznorodna
diete oraz dodatkowo przyjmuje m.in. choling. witamine B12 czy B6, moze wplywac na jakosc swojego pokarmu, w tym na
wartos¢ odZywcza oraz na potencjal epigenetyczny, 1 w ten sposob programowac przyszie zdrowie dziecka.
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ABSTRACT

Human milk 15 not only a source of energy or active biological growth factors responsible for the growth of a child. It also
contains other molecules that can directly or indirectly alter genes expression in child’s genome. Parl:imﬂaﬂ}' strong influence
of the nutritional epigenetics (nutriepigenetics) is observed during the period of so called plasticity window, i.e. from concep-
tion until the age of 2. In the process of methylation responsible for epigenetic changes. the pivotal role plays folate cycle.

Folic acid, vitamin B2, vitamin B, vitamin B12 and choline are crucial to ensure adequate folate cycle efficiency. A nursing
woman eating an uptlmally cm:poaed and varied diet which is additionally supplemented, among others, with choline, vitamin
B12 | vitamin B6 can have influence on the quality including nutritional value and epigenetic potential of her milk, and thus
programm the future health of her baby.

KEY WORDE: human milk, epigenetics, diet, B vitamins choline



