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Jakos$é narodzin

to JAKOSC zycia

Poradnik \:
dla kobiet
. w cigzy
Zywienie
podczas cigzy

dr hab. n. med. Dorota Szostak-Wegierek
magr inz. Aleksandra Cichocka

Cigza to okres szczegdélny. W Twoim zyciu pojawia sie ktos
zupetnie nowy, o kogo trzeba zadbaé¢ od samego poczatku.
Jedna z najwazniejszych spraw, o ktérych trzeba teraz pomy-
Sle¢, jest prawidtowe zywienie. Ma ono bardzo duze znacze-
nie dla optymalnego rozwoju dziecka, wtasciwego przebiegu
cigzy i dla zdrowia matki. Warto podkresli¢, ze cigza to takze
.Czas gromadzenia zapasow”, czyli rezerw energii, hiektorych
witamin i sktadnikéw mineralnych, a takze wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych, ktére beda potrzebne w czasie
karmienia piersig do wytwarzania petnowartosciowego mieka.
Dobrze skomponowana dieta kobiety ciezarnej moze tez mieé
duze znaczenie w zmniejszeniu podatnosci na rozwdéj alergii
u dziecka. Zasady prawidtowego odzywiania w tym okresie
zycia kobiety nie odbiegajg od ogdlnych zasad zdrowego zy-
wienia. Niektére jego elementy nabierajg jednak szczegélnego
znaczenia. Przedstawiamy 11 zasad zywienia kobiety ciezar-
nej, o ktérych warto pamietac.

AKADEMIA Prenatal

1. R6znorodnosé to podstawa

W okresie cigzy moze dochodzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych oraz wi-
taminowo-mineralnych. Dzieki réznorodnej diecie tatwiej mozna ich uniknac¢. Zapo-
trzebowanie na poszczegdlne sktadniki pokarmowe jest teraz duzo wieksze, nato-
miast zapotrzebowanie na energie wzrasta, w stosunku do zapotrzebowania przed
cigza, tylko 0 360 kcal dziennie w Il trymestrze cigzy i o 475 kcal w Il trymestrze. Ozna-
cza to, ze w Il trymestrze cigzy powinnas zwiekszy¢ spozycie warzyw (o 200 g), owocdw
(o 100 g), produktdw mlecznych, np. biatego sera (o 100 g) i miesnych (o 70 g).
W Il trymestrze powinnas do tego dodac kromke chleba (50 g).

Dlatego w czasie cigzy nie powinnas jes¢ - jak czesto mozna ustyszec - ,za dwoje’,
ale ,dla dwojga”. Zarowno mama, jak i dziecko potrzebujg sktadnikdéw odzywczych,
takich jak biatko, witaminy, sktadniki mineralne. Dlatego z poszczegdlnych grup pro-
duktéw wybieraj przede wszystkim te, ktdre majg najwiekszg wartos¢ odzywczg i jed-
noczesnie stosunkowo mato kalorii, tzn. zawierajg mato ttuszczu i cukru.

2. lle powinnas przybraé¢ na wadze?

W okresie poprzedzajacym cigze duze znaczenie ma zapobieganie zaréwno nad-
wadze, jak i niedowadze.

Niedowaga przysztej mamy moze utrudnic¢ optymalny rozwdj dziecka i spowodo-
wag, ze urodzi sie ono z niedoborem masy ciata. Jesli jednak przed zajsciem w cigze
miatas niedowage, jest na to rada. Postaraj sie przybra¢ na wadze podczas cigzy tro-
che wiecej niz kobiety, ktére nie miaty niedowagi. To powinno umozliwi¢ odpowied-
ni rozwoj dziecka i osiggniecie prawidtowej urodzeniowej masy ciata.

Z kolei nadwaga u kobiety planujgcej cigze moze sprzyja¢ pojawieniu sie u niej
zaburzen metabolicznych, takich jak cukrzyca typu 2, zaburzenia lipidowe (zbyt wy-
soki poziom cholesterolu i/lub tréjgliceryddw we krwi) i nadci$nienie. Moze tez zwiek-
szy¢ prawdopodobienstwo pojawienia sie u kobiety spodziewajacej sie dziecka cuk-
rzycy cigzowej, nadci$nienia indukowanego cigzg i stanu przedrzucawkowego.
Wszystkie te stany sa zagrozeniem dla rozwijajacego sie ptodu, a takze dla zdrowia sa-
mej matki. Dzieci matek z nadwaga lub otytoscig dos¢ czesto cechuja sie makroso-
mia, czyli zbyt duza masg urodzeniowa (powyzej 4000 g). Wigze sie to czesto z kom-
plikacjami podczas porodu i koniecznoscia wykonania cesarskiego ciecia.

Jesli przed cigza Twoja waga byta prawidtowa, w ciggu 9 miesiecy oczekiwania
na dziecko prawidtowo powinnas przybra¢ miedzy 11,5 a 16,0 kg. Jesli miatas niedo-
wage, zalecany przyrost masy ciata jest nieco wiekszy i wynosi 12,5-18,0 kg. W przy-
padku nadwagi przed cigza, do porodu powinnas przybrac¢ na wadze mniej, tzn. 7,0-
11,5 kg, natomiast w przypadku otytosci powinnas zadbac, aby przybra¢ nie wiecej
niz 5-9 kg.

Warto podkresli¢, ze podczas cigzy nalezy wystrzegac sie nadmiernego przybiera-
nia na wadze, nie tylko ze wzgledu na troske o szybkie odzyskanie smuktej sylwetki
po urodzeniu dziecka, ale takze po to, by unikngé¢ nadmiernej wagi u noworodka i
zwigzanych z tym ewentualnych trudnosci podczas porodu. Jest to wazne takze dla
Twojego zdrowia w przysztosci. Zbedne kilogramy, ktére pozostang po cigzy, moga
pdzniej przyczynic sie do rozwoju zaburzen metabolicznych,

a w konsekwencji do chordb uktadu krazenia. E . E

Jesdli nie ma przeciwwskazan medycznych zwigzanych z =
cigza, powinnas by¢ aktywna ruchowo, duzo spacerowac, re- .
gularnie wykonywac proste ¢wiczenia. W wielu klubach fit-
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ness odbywaja sie specjalne zajecia skierowane do kobiet w cigzy. Na co dzien unikaj
duzego wysitku, zwtaszcza dzwigania ciezaréw, gdyz moze to by¢ niebezpieczne dla
Ciebie, jak i dla dziecka.

W wywiadzie przeprowadzo-
nym przez TNS OBOB jedynie
44% Polek zadeklarowato zmia-
ne diety w okresie cigzy. Wyniki
te Swiadczg o potrzebie szeroko
pojetej edukacji zywieniowej
oraz koniecznosci przetamania

stereotypow zwigzanych z odzy-
wianiem. Zdrowa dieta w okre-
sie cigzy - i nie tylko - wcale nie
musi by¢ niesmaczna i ucigzli-
wa W stosowaniu. Przekonaj sie
o tym sama podczas lektury na-
szego poradnika.

Raport z badania przygotowany przez
TNS OBOP. Warszawa, styczen 2012

Niedobory witaminy D w korico-
wym etapie cigzy moga skutko-
wac ostabieniem uktadu kost-
nego u dzieci w 9. roku zycia.
Jest to dowdd na to, jak bardzo
wazny jest sposéb odzywiania/
suplementacja podczas cigzy.

Javaid MK et al.: Maternal vitamin D sta-
tus during pregnancy and childhood
bone mass at age 9 years: a longitudinal
study. Lancet. 2006;367(9504):36-43

Dieta kobiety ciezarnej moze
rzutowac¢ na zdrowie i rozwdj
dziecka nawet w okresie nasto-
letnim. Dunscy badacze wyka-
zali, iz spozywanie przez ciezar-
ng 1g DHA dziennie w okresie
od 30. tygodnia cigzy do porodu
zmniejsza ryzyko wystapienia
astmy oskrzelowej az o 63%
oraz astmy alergicznej o 87%
u jej dziecka w 16. roku zycia.

Olsen et al. Fish oil intake compared
with olive oil intake in late pregnancy
and asthma in the offspring: 16 y of re-
gistry-based follow-up from a randomi-
zed controlled trial. Am J Clin Nutr
2008:88(1):167-75

3. Produkty zbozowe -

Twoje gtéwne zrodto kalorii

Produkty zbozowe, zwtaszcza z petnego przemiatu, sg waznym zrédtem: zapew-
niajgcych energie weglowodanow ztozonych, a takze witaminy B,, niacyny, magnezu,
zelaza, cynku, btonnika pokarmowego i pewnej ilosci biatka. Podczas cigzy spozywaj
duzo btfonnika, ktéry przeciwdziata zaparciom - czestej dolegliwosci ciezarnych.

W 1 i Il trymestrze cigzy powinnas jes¢ 8 porcji produktdéw zbozowych dziennie,
aw Il -9 porcji (1 porcja to - kromka (50 g) pieczywa lub 3 tyzki (30 g) produktéw zbozo-
wych suchych, np. kaszy, ryzu, makaronu przed ugotowaniem, lub 2 tyzki (30 g) ptatkow.

W procesie uzyskiwania maki, w wyniku zmielenia catego ziarna (tzw. petny prze-
miat) uzyskuje sie make petnoziarnistg zawierajgca wszystkie sktadniki odzywcze za-
warte w ziarnie. Zawartos¢ witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika w produk-
tach z petnego przemiatu, na przyktad w pieczywie razowym, ptatkach owsianych
i grubych kaszach (zwtaszcza w kaszy gryczanej) jest nawet 2-3-krotnie wyzsza niz
w produktach wysoko oczyszczonych, czyli w jasnym pieczywie, zwtaszcza w biatych
buteczkach i drobnych kaszach.

4. Mleko, produkty mleczne -
wazny element diety

Mleko jest dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka, wapnia oraz witaminy B,
i B,,. Biatko jest niezbedne do budowy i rozwoju wszystkich tkanek oraz narzadow
szybko dojrzewajgcego ptodu. Wapn jest sktadnikiem mineralnym, ktéry odgrywa
W cigzy bardzo wazna role. Spozywajac ten pierwiastek w odpowiedniej ilosci, zapew-
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nisz swojemu dziecku prawidtowy rozwadj kosci, tatwiej unikniesz nadcisnienia, ktére
czasami pojawia sie podczas cigzy i - co warto podkresli¢ - ryzyka przedwczesnego
porodu. Wapr ma takze znaczacy wptyw na Twoje zdrowie w przysztosci. Przede
wszystkim zapobiega odwapnieniu kosci, dzieki czemu zmniejsza ryzyko wystgpienia
osteoporozy. Cigza i karmienie piersig sg okresem zwiekszonego zapotrzebowania na
wapn. W przypadku zbyt matego jego spozycia, uwalnia sie on z Twoich kosci, ktére
tym samym staja sie stabe i tamliwe.

Kazdego dnia w | trymestrze cigzy, powinnas wypija¢ 3 szklanki mleka lub fer-
mentowanych napojow mlecznych (jogurtu, kefiru), a 4 szklanki w Il i Il trymestrze
cigzy. Czes¢ mleka mozna zastepowac serem. Odpowiednikiem szklanki mleka jest
100 g sera twarogowego lub 2 plasterki zéttego. Wybieraj chude produkty mleczne,
gdyz ttuszcz zawarty w ttustym mleku i jego przetworach (ttuste jogurty, ttuste sery)
dostarcza duzej ilosci kalorii i sprzyja rozwojowi miazdzycy tetnic. Sery twarogowe sg
ubozsze w wapn niz mleko, z ktérego zostaty zrobione. Zétte sery natomiast zawiera-
ja duzo ttuszczu i soli, mogag by¢ wiec spozywane tylko w niewielkich ilosciach.

5. Mieso - codziennie, ale Zz umiarem

Migso jest waznym zrédtem bardzo wartosciowego biatka, witamin By i PP, a tak-
ze cynku i dobrze przyswajalnego zelaza. Zapotrzebowanie na zelazo po zajéciu
W cigze wzrasta o potowe. Odpowiednie jego spozycie zapobiega niedokrwistosci,
infekcji w drogach moczowych, przedwczesnemu urodzeniu dziecka, a takze utatwia
prawidtowy rozwdj ptodu. Jest wazne dla prawidtowego funkcjonowania moézgu Two-
jego dziecka.

Powinnas jes¢ chude mieso, dréb lub wedline ale unikaj czerwonego miesa. Za-
potrzebowanie na mieso w cigzy nieznacznie sie zwieksza, nieco wiecej w Il i 1l try-
mestrze cigzy. Spozywaj ok. 0,5 kg miesa tygodniowo. Nalezy podkresli¢, ze wedliny ze
wzgledu na duzg zawartosc soli i fosforandw powinny by¢ spozywane tylko w niewiel-
kich ilosciach.

Dwa razy w tygodniu jedng porcje produktdow miesnych zastgp porcjg ttustej
morskiej ryby (np. $sledz, makrela czy tosos). To konieczne dla zapewnienia Tobie
i dziecku odpowiedniej dawki wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega-3. Odgrywajg one wazng role w rozwoju mozgu i siatkdwki oka ptodu. Zmniej-
szajg takze ryzyko przedwczesnego urodzenia dziecka i sprzyjajg osiagnieciu opty-
malnej urodzeniowej masy ciata. Uwaza sie takze, ze moga utatwic¢ unikniecie u po-
tomstwa alergii w dziecinstwie i nadcisnienia w jego dorostym zyciu.

Ryby morskie takze zawierajg duze ilosci witaminy D, ktora poprawia przyswaja-
nie wapnia. Sg one najlepszym pokarmowym zrédtem tej witaminy. Nalezy tez przy-
pomniec¢, ze witamina D jest wytwarzana w skorze pod wptywem swiatta stoneczne-
go. Warto wiec, czesto spacerowaé¢ w godzinach potudniowych w stoneczne dni.
W miesigcach jesienno-zimowych (od pazdziernika do marca), a takze w letnich, je-
zeli spedzasz zbyt mato czasu na dworze, niezbedne moze by¢ dodatkowe przyjmo-
wanie witaminy D w suplementach w dawce 2000 |U dziennie.

Warto podkresli¢, ze witamina D nie tylko wzmacnia Twoje kosci, ale takze zapo-
biega wystapieniu nadcisnienia cigzowego i stanu przedrzu-

cawkowego, a takze przedwczeshego porodu. Odgrywa tez E E
.
n

wazna role w zapobieganiu insulinoopornosci, cukrzycy typu
2 i cukrzycy cigzowej. Witamina D chroni Twoje dziecko
przed krzywica, alergia, ostabieniem miesni, chorobami ser-
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ca, cukrzyca typu 1, stwardnieniem rozsianym, schizofrenig. Ponadto sprzyja lepsze-
mu rozwojowi jego mdzgu i zebdw, a takze wiekszej odpornosci na infekcje drég od-

dechowych.

Raz w tygodniu, zamiast migsa, dobrze jest spozy¢ danie z nasion roslin straczko-
wych (np.: groch, fasola, soczewica lub soja). Zawierajg one duzo wartosciowego biat-
ka, btonnika, witamin i potasu.

80-120 g oleju Inianego to ilos¢,
ktoérg nalezatoby spozy¢, aby or-
ganizm mogt wytworzy¢ zale-
cang W cigzy porcje DHA (400-
-600 mg). Taka porcja ttuszczu
dostarcza przy okazji 720-1080
kcal. Jest to ilos¢ zdecydowanie

zbyt duza w stosunku do za-
potrzebowania energetycznego
ciezarnej kobiety. Niektore pra-
ce wskazujg na jeszcze mniej-
szg zdolno$¢ przeksztatcania
olejéw roslinnych do DHA.

W naszym klimacie, w sezonie
zimowym, nawet u 9. na 10. ko-
biet, mogg wystepowac niedo-
bory witaminy D. Z tego wzgle-
du wazne jest, aby stosowac
odpowiednie preparaty wzbo-
gacajace diete w te witamine.
Zapotrzebowanie kobiet ciezar-
nych wynosi 2000 j.m. witaminy
D dziennie.

Zasady suplementacji i leczenia witami-
na D - nowelizacja 2018 r. Standardy
Medyczne/Pediatria: 2018;15: 531-559.

Prawidtowy poziom witaminy D
odgrywa role w utrzymaniu
witasciwego poziomu glukozy
we krwi. Moze miec to szczegdl-
ne znaczenie, biorgc pod uwage
coraz powszechniejsze wystepo-
wanie cukrzycy cigzowej. Dieta
matki podczas cigzy bogata w
witamine D moze takze do
pewnego stopnia chroni¢ jej
dziecko przed rozwojem cukrzy-
cy typu 1.

Czech-Kowalska J., Wietrak E., Popiel M.

kwas foliowy) odgrywaja wazng role w zapewnieniu prawidtowego rozwoju uktadu
nerwowego u dziecka. Wiele karotenoidéw (np. beta-karoten) ulega w organizmie
przemianie w witamine A i jest jej waznym Zrédtem. Odpowiednie spozycie warzyw
i owocow przez kobiete ciezarng do pewnego stopnia zapobiega tez rozwojowi ast-
my u jej dziecka.

Pamietaj, aby Twoja dieta byta jak najbardziej réznorodna. Nie ograniczaj sie do spo-
zywania jednego rodzaju owocoéw lub warzyw, gdyz kazda grupa zawiera nieco od-
mienny zestaw witamin i sktadnikéw odzywczych. Jezeli bedziesz jadta na przyktad
tylko Sliwki, gruszki, banany, buraki i ogorki, najprawdopodobniej nie unikniesz nie-
doboru witamin. Dzieki r6znorodnej diecie ograniczysz ryzyko wystgpienia niedo-
boréw pokarmowych.

Warzywa i owoce najlepiej spozywaj w postaci surowej, gdyz podczas gotowania
tracg duzo witamin - zwtaszcza witaminy C i folianéw. Jesli wolisz je ugotowad, to tyl-
ko krotko i w matej ilosci wody lub na parze. Najlepsza forma przechowywania owo-
céw i warzyw jest mrozenie. Z mrozonych sezonowych owocow, takich jak porzeczki,
truskawki, agrest i maliny, mozesz w zimie robi¢ na przyktad koktajle mleczne.

Ille warzyw i jakie?

Znaczenie witaminy D w okresie cigzy
i laktacji. Ginekologia i Potoznictwo
2011 T.19 nr 1 s. 48-61

W ostatnim czasie sporo mowi sie o skazeniu ryb zwigzkami rteci. Substancje te mo-
g3 byc¢ toksyczne, zwtaszcza dla rozwijajgcego sie ptodu. FDA (Amerykanski Urzad ds.
Zywnosci i Lekdw), a takze EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci) stoja
na stanowisku, ze spozywanie przez kobiety w cigzy dwdch porcji ryb o niskiej zawarto-
$ci zwigzkow rteci w tygodniu jest bezpieczne. Do tej grupy ryb zaliczaja sie: Sledzie, to-
sosie, makrele, sardynki, turiczyki z puszki, dorsze, pstragi, zebacze i tupacze. Co istotne,
wobec coraz czestszych doniesien o chemicznym skazeniu ryb battyckich, zaleca sie
unikanie przez kobiety ciezarne ryb pochodzacych z tego morza. Dlatego przy zakupie
ryb nalezy zwrdci¢ uwage na obszar ich potowu. Zdecydowanie bardziej bezpieczne sg
ryby pochodzace z Morza Pétnocnego, Norweskiego i Oceanu Atlantyckiego.

Wedtug stanowiska EFSA zapotrzebowanie na dtugotaricuchowe kwasy ttuszczo-
we omega-3 (EPA i DHA) podczas cigzy zwieksza sie i moze wynosi¢ nawet 450 mg
dziennie. Poniewaz ich zwyczajowe spozycie jest w naszym kraju niskie, w wielu przy-
padkach uzasadnione moze byc¢ rozwazenie ich uzupetniania przez stosowanie
suplementacji.

6. Dieta obfita w warzywa i owoce

Znaczenie warzyw i owocoéw w zywieniu podczas cigzy jest nie do przecenienia.
Powinno spozywac sie ich jak najwiecej. Dostarczajg one duzej ilosci antyoksydantéw
(witaminy C, karotenoiddw, witaminy E, flawonoiddw), a takze foliandw, potasu i bton-
nika. Antyoksydanty (przeciwutleniacze) pochodzace z warzyw i owocdw pomagaja
podczas cigzy uniknac skokow cisnienia. Foliany (naturalnie wystepujacy w zywnosci
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Warzyw powinno sie spozywac wiecej niz owocow. W | trymestrze cigzy warzywa
spozywaj w ilosci 400 g dziennie, a w Il i Il trymestrze w ilosci okoto 600 g dziennie.
Dla przyktadu: sredni pomidor wazy 150 g, papryka 200 g, 10 rzodkiewek 100 g, ro-
zyczka kalafiora 50 g.

Szczegodlnie wartosciowe warzywa to: boéwina, brokuty, brukselka, kapusta, mar-
chew, papryka, natka pietruszki, pomidory, dynia, satata i szparagi. Szczaw i szpinak
ze wzgledu na duza zawartos¢ szczawiandw nie powinny by¢ spozywane zbyt czesto.
Pomidory i przetwory pomidorowe sg szczegdlnie polecane ze wzgledu na duzg za-
wartosc likopenu, ktéry ma bardzo silne dziatanie antyoksydacyjne.

. Poszczegdlne warzywa réznig sie znacznie pod wzgledem zawartosci witaminy C,
g karotenoidéw, folianéw i flawonoidéw. Te bogate w karotenoidy moga mieé¢ mato
witaminy C i folianéw, jak na przyktad marchew. Warzywa bedace dobrym zrédtem
foliandw moga zawierac¢ stosunkowo nieduze ilosci witaminy C, jak na przyktad sa-
tata. Z kolei te bogate w witamine C moga miec¢ nieduze ilosci innych witamin, jak
na przyktad czerwona kapusta. Tak wiec trzeba wybiera¢ rézne warzywa, wtedy naj-
tatwiej jest unikna¢ niedoboru poszczegdlnych witamin.

A co z owocami?

W | trymestrze cigzy powinnas spozywac owoce w ilosci
300 g dziennie, a w Il i lll trymestrze w ilosci okoto 400 g
dziennie. 100 g to T maty owoc (np. mandarynka, kiwi) lub %2
duzego owocu (np. jabtka, pomaranczy, gruszki), lub 5 $li-
wek, lub 7 truskawek.
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Owoce s3 przede wszystkim dobrym Zrédtem witaminy C. Morele zawieraja
znaczng ilo$¢ karotenoiddw, a pomarancze, kiwi i maliny foliandéw. Szczegdlnie boga-
te w witaminy sa: pomarancze, grejpfruty, truskawki, maliny, porzeczki, poziomki,
agrest, kiwi i morele. Aronia, czarna porzeczka, truskawki, winogrona i jabtka zawiera-
ja dos¢ znaczna ilo$¢ flawonoiddw. Witamina C utatwia wchtanianie zelaza. Warzywa
i owoce bogate w te witamine powinny by¢ spozywane wtasciwie przy kazdym posit-
ku. Czes$¢ warzyw i owocodw mozna zastgpic sokami. Szczegdlnie polecany jest sok po-
midorowy, marchwiowy, soki typu ,karotka”, wielowarzywny, pomararnczowy, grejpfru-
towy, z aronii, czarnej porzeczki i malin. Pamietaj, ze soki owocowe moga zawierac
duzg ilos¢ cukru i dlatego sg zazwyczaj dos¢ wysokokaloryczne.

7. Uwaga na tluszcze zwierzece,
cholesterol i izomery trans!

Do podstawowych zasad racjonalnego zywienia cztowieka nalezy ograniczenie
spozycia ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych. Dotyczy to takze okresu cigzy.
Ttuszcze zwierzece dostarczajg duzych ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych, kto-
re podnoszg poziom cholesterolu we krwi. Poza tym, ze szkodzi to Twojemu zdrowiu,
sprzyjajac miazdzycy i chorobom serca, moze to zaszkodzi¢ tez dziecku. Dlatego spo-
zywaj gtéwnie ttuszcze roslinne i to w odpowiedniej ilosci. Ma to szczegdlne znacze-
nie wtasnie podczas cigzy, kiedy zwieksza sie zapotrzebowanie na wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktorych gtéwnym zrédtem sa ttuszcze roslinne.

Powinnas unika¢ produktéw zawierajgcych niezdrowe ttuszcze, tzw. izomery
trans kwasow ttuszczowych. Znajduja sie one w przemystowo utwardzanych ttusz-
czach, takich jak twarde margaryny (sprzedawane w papierze), produktach typu ,fast
food”, chipsach, zupach i sosach w proszku oraz wyrobach cukierniczych. Nadmierne
spozycie izomeréw trans moze zaburzyé¢ rozwdéj ptodu, a ponadto moze sprzyjac
podwyzszeniu stezenia cholesterolu we krwi. Izomery trans zwiekszaja tez opornosc
na insuline sprzyjajac przez to cukrzycy. Zaburzajg one tez metabolizm kwaséw ome-
ga-3 powodujgc ich niedobory.

Unikaj takich ttuszczéw jak: smalec, masto i Smietana (ze wzgledu na duza za-
wartos¢ nasyconych kwasoéw ttuszczowych) oraz twarde margaryny (poniewaz sa
istotnym zrédtem izomerdw trans). Codziennie spozywaj za to 3 tyzki oleju roslinnego
lub miekkiej margaryny (sprzedawanej w plastikowym kubku). Do smazenia lub go-
towania uzywaj oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek. Oleje: sojowy, kukurydziany,
stonecznikowy, krokoszowy, czy z pestek winogron moga by¢ spozywane tylko na su-
rowo (np. jako dodatek do suréwek i satatek) poniewaz utleniajg sie po podgrzaniu.
Unikaj produktéw smazonych w duzej ilosci ttuszczu, a wybieraj gotowane, pieczone,
czy gotowane na parze.

Podczas cigzy nie jedz watrébki. Nie tyko ze wzgledu na duzg zawartos$c¢ choleste-
rolu, ale takze nadmierng ilos¢ witaminy A wystepujacej tu w postaci retinolu. Zbyt
duza jej dawka moze zaburzy¢ rozwdj ptodu.

8. Stodka przekaska? Tak, ale nie codziennie

Cukier, stodycze i wszelkiego rodzaju wypieki sg bardzo kaloryczne, a jednoczes-
nie ubogie w wartosciowe sktadniki odzywcze. To tak zwane ,puste kalorie”. Wyklu-
czajac te produkty ze swojej diety tatwiej unikniesz nadmiernego przyrostu masy cia-
ta. Wiekszos¢ gotowych wyrobdw cukierniczych (ciast, ciasteczek, krakerséw, czekola-
dy, batonikéw) zawiera spore ilosci niekorzystnych dla organizmu podczas cigzy
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izomerdéw trans kwaséw ttuszczowych. Niestety w Polsce nie ma jeszcze obowigzku
podawania ich zawartosci na opakowaniu, dlatego nawet nie wiesz, czy dany produkt
je zawiera. W zwigzku z tym najbezpieczniej w ogdle ich nie jes¢.

Trudno podczas cigzy catkowicie zrezygnowac ze stodyczy, ale jesli decydujesz sie
na deser, wybierz taki, ktéry zawiera mato niezdrowego ttuszczu. Mozesz siegngc po
budyn, kisiel, galaretke, satatke owocowa lub orzechy. Te ostatnie to naprawde zdro-
wa (cho¢ kaloryczna!) przekaska. Zawierajg duzg ilos¢ biatka, witaminy E i B,, nienasy-
conych kwasow ttuszczowych, potasu, wapnia, zelaza, magnezu oraz btonnika.

Zwracaj tez uwage na zawartos¢ cukru w spozywanych napojach. Sprobuj zrezyg-
nowac lub chociaz ograniczy¢ stodzenie herbaty; stodkie soki pij tylko w umiarkowa-
nych ilosciach.

9. Ograniczaj spozycie soli

Duze spozycie soli moze sprzyja¢ podwyzszeniu cisnienia krwi oraz powstawaniu
obrzekdw, ktére bywajg sporym problemem kobiet w czasie cigzy. Dlatego, szczegdl-
nie jesli masz do nich tendencje, powinnas unikac¢ dosalania potraw, a spos$réd goto-
wych produktéw wybierac te o jak najnizszej zawartosci soli. Nie zapominaj jednak, ze
biata sél, ktérg kupujesz w sklepie, jest podstawowym zZrédtem jodu - waznego pier-
wiastka potrzebnego do rozwoju dziecka. Do przyrzadzania potraw nie uzywaj wiec
soli kamiennej (niejodowanej) ani stonych mieszanek przyprawowych.

10. Pij wystarczajacq ilo$é wody

Odpowiednie spozycie ptyndéw (okoto 2 litrow dziennie) jest waznym elementem
racjonalnego zywienia. Jest niezbedne dla zapewnienia wtasciwego stezenia waz-
nych pierwiastkdw we krwi i innych ptynach ustrojowych, a takze w komarkach. Wy-
pijanie odpowiedniegj ilosci wody jest wazne réowniez dla zapewnienia ptodowi pra-
widtowej objetosci ptynu owodniowego.

Ze wzgledu na koniecznos$¢ ograniczania spozycia cukru ogranicz spozycie stod-
kich napojow. Pragnienie mozesz gasi¢ wodg zwyktg lub mineralng niskosodowa,
sokiem warzywnym lub $wiezym owocowym (w niewielkiej ilosci), a takze chudym
mlekiem.

11. Zrezygnuj z alkoholu.
Ogranicz picie kawy i mocnej herbaty

Catkowicie zrezygnuj z picia napojéw alkoholowych, nawet stabych, takich jak
wino czy piwo lub nalewek wtasnej roboty. Nawet sporadyczne picie alkoholu pod-
czas cigzy sprzyja wadom rozwojowym ptodu, a takze komplikacjom podczas cigzy
i porodu. Poniewaz nie mozna z catg pewnoscig powiedzie¢ jaka ,dawka” alkoholu
jest bezpieczna, podczas cigzy zaleca sie zupetng abstynencje.

Duze spozycie kofeiny rowniez moze zaburzy¢ prawidtowy przebieg cigzy. Pote-
guje ona niekorzystne dziatanie innych substancji, miedzy innymi alkoholu. Zaleca sie,
aby kobiety w cigzy nie przekraczaty umiarkowanego spozycia kofeiny, to znaczy 300
mg dziennie, co odpowiada 3-4 filizankom kawy.

Herbata jest wartosciowym napojem, poniewaz dostarcza duzej ilosci flawonoidéw.
Powinnas jednak unika¢ mocnej herbaty ze wzgledu na wy-
soka zawartos¢ kofeiny.

Herbata i kawa powinny by¢ spozywane miedzy positka-
mi, a nie w trakcie, poniewaz utrudniajg przyswajanie zelaza.

www.prenatale.pl
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Poradnik &
dla kobiet
w cigzy /8

Najczestsze
dolegliwosci

podczas cigzy

dr hab. n. med. Dorota Szostak-Wegierek
mgr inz. Aleksandra Cichocka

Jak uniknaé nudnosci?

« Jedz mato, za to czescie].

« Unikaj zapachow i pokarmoéw wywotujgcych u Ciebie nudnosci.

» Jedz wiecej produktéw weglowodanowych: sucharki, ptatki $niadaniowe z petnego
ziarna, satatki owocowe i warzywne o réznych porach dnia.

e Jedz mniej produktéw o wysokiej zawartosci ttuszczu i cukru.

 Pij odpowiednia ilo$¢ ptynow.

* Zazywaj $wiezego powietrza, codziennie wychodz na spacery.

« Pomocne moga okazac sie herbatki imbirowe lub specjalne kapsutki z imbirem
i witaming B, dla kobiet w cigzy.

o W przypadku wystgpienia wymiotéw uzupetniaj ptyny. Wypijaj od 2 do 3 litréw
dziennie, najlepiej niegazowanej wysokozmineralizowanej wody (aby uzupetni¢ po-
ziom elektrolitow) lub sokdw warzywnych (bogactwo potasu).

600 mg imbiru

Imbir jest bezpiecznym i sprawdzonym sktadnikiem, ktéry stosowany mnnmnc
nawet w niewielkich ilosciach tagodzi nudnosci w cigzy. Bezpieczen- i Pl'el"latal
stwo i efektywnos¢ stosowania imbiru w cigzy potwierdzone zostaty w - uno
wielu badaniach z udziatem kobiet ciezarnych. W badaniach tych nie 1

odnotowano negatywnych skutkéw stosowania imbiru zaréwno dla

matki, jak i dla rozwijajgcego sie ptodu.

Matthews A, Dowswell T, Haas DM, Doyle M, O’'Mathuna DP. Interventions for nausea
and vomiting in early pregnancy. Cochrane Database Syst Rev. 2010 Sep 8;(9)CD007575.

SUPLEMENT DIETY
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Ratunku! Zgaga!

» Unikaj czekolady, ttustych pokarmow, kawy, alkoholu i miety, szczegdlnie wieczo-
rem (zwiotczenie przetyku).

« Unikaj pokarmoéw kwasnych i ostrych (np. pomidory, owoce i soki cytrusowe, ocet,
ostra papryka itp.)

« Czasowa ulge moga przynies¢ mleko i jego przetwory.

« Jedz powoli, pij raczej miedzy positkami niz w trakcie.

« Jedz mato, a czesciej, nie jedz duzo przed snem.

» Staraj sie spac z gtowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.

Gdy cierpisz na zaparcia...

« Jedz wiele produktéw bogatych w btonnik (razowe pieczywo, grube kasze, ptatki
owsiane, musli, otreby, warzywa, owoce).

« Regularnie pij fermentowane napoje mleczne (jogurty, kefiry).

« Pij okoto trzech litréw napojéw (wody, rozciernczanych sokéw owocowych i warzywnych).

» Ogranicz nadmierne spozycie ttuszczow i stodyczy.

« Odzywiaj sie regularnie.

» Positki spozywaj o tych samych porach dnia. Bgdz aktywna ruchowo. W razie nasile-
nia sie dolegliwosci jedz: rodzynki, suszone morele i éliwki, pij zaparzone siemie Inia-
ne lub sok z kiszonej kapusty; pomocna tez jest wypita na czczo woda z miodem.

» Unikaj czekolady i czarnych jagdd, a takze potraw smazonych, pieczonych i grillowa-
nych oraz napojéw gazowanych. W niektérych przypadkach pomocne moze okazac sie
takze unikanie: fasoli, grochu, szparagéw, grzybodw, orzechdw, ryzu, kapusty, kalafiorow
i cebuli. Produkty te u niektérych oséb moga powodowac ktopoty z wyprdznianiem.

o Nie stosuj ziotowych herbatek przeczyszczajacych lub ziét w tabletkach - sktadniki
aktywne w nich zawarte moga wywotac skurcze macicy i przedwczesny pordd.

Nadcisnienie cigzowe i obrzeki

« Pij duzo ptyndw, gdyz wspomaga to funkcje nerek. Upewnij sie u swojego lekarza,
jaka ilos¢ ptynow spozywana dziennie jest dla Ciebie najbardziej odpowiednia.

» Jedz duzo warzyw i owocdw. Zawierajg duzo potasu przyczyniajgcego sie do obnize-
nia cisnienia. Wiele z nich obfituje w witamine C, ktéra uszczelnia naczynia.

« Jedz ryby bogate w kwasy omega-3 zmniejszajgce ryzyko nadcisnienia indukowane-
go cigza i usprawniajgce krazenie.

e Jedz duzo produktéw bogatych w wapn i magnez, badz - po konsultacji lekarskiej -
stosuj suplementacje tymi sktadnikami.

Pamietaj, ze powinnas szybko skontaktowac sie ze swoim lekarzem jesli:

- stwierdzisz u siebie obrzek twarzy lub rak,

- skurczowe cisnienie krwi jest wieksze lub rowne 140 mmHg lub rozkurczowe
cisnienie krwi jest wieksze badz réwne 90 mmHg,

- wartos¢ skurczowego ci$nienia krwi wzrosnie
0 30 mmHg, a rozkurczowego o 15 mmHg (nawet E . E
jesli wartosci te nie osiggng wartosci 140/90 mmHg). -

www.prenatale.pl
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kwasoéw omega-3 w postaci suplementéw. Wybdr i dawke suplementu najlepiej jest
skonsultowac z lekarzem.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe s3 wykorzystywane do budowy bton ko-
morkowych i dlatego sg niezbedne do budowy nowych tkanek, zaréwno matki, jak
i dziecka. Kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, zwtaszcza kwas dokozaheksaenowy
(DHA), sg niezbedne do prawidtowego rozwoju madzgu i siatkdwki oka dziecka. Zawar-
to$¢ DHA w fotoreceptorach siatkdwki oka i w btonach komérkowych mdzgu ptodu
bardzo szybko wzrasta w Il trymestrze cigzy. Eksperci zalecaja stosowanie DHA juz od
poczatku cigzy, szczegdlnie w celu wysycenia organizmu mamy ta dobroczynng sub-
stancja. Natomiast spozycie odpowiedniej ilosci DHA przez przysztg mame od Il try-
mestru cigzy jest szczegdlnie wazne dla zapewnienia wtasciwego rozwoju dziecka,
a przede wszystkim jego uktadu nerwowego, dla rozwoju jego potencjatu intelektu-
alnego, a takze dla prawidtowego rozwoju narzadu wzroku i prawidtowego widzenia.

o . Kwasy ttuszczowe omega-3 moga zapobiegac nadcisnieniu cigzowemu, porodowi

poradnlk 5 przedwczesnemu, a takze matej masie urodzeniowej. Wyniki nowszych badan su-

dl ) kobiet ?""‘ geruja, ze odpowiednie spozycie tych kwaséw ttuszczowych podczas cigzy moze
- mie¢ znaczenie dla zapobiegania alergii, zwtaszcza astmy, u dziecka.

Bardzo wazne jest réwniez to, ze kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 moga
mie¢ znaczenie w zapobieganiu depresji. Obnizenie nastroju, spowodowane przej-
Sciowymi trudnosciami zwigzanymi z opieka nad dzieckiem, moze czasami by¢ prob-
lemem dla mtodych mam. Odpowiednie spozycie omawianych kwaséw ttuszczo-
wych bedzie zatem dobrym sposobem na jego poprawe. Zgodnie z zaleceniami pol-
skich ekspertow kobiety ciezarne, ktérych dieta jest uboga w ryby, powinny
przyjmowac 400-600 mg DHA dziennie juz od pierwszego miesigca cigzy. Po urodze-
niu dziecka, podczas karmienia piersig, nalezy suplementacje DHA kontynuowac,
W celu zapewnienia prawidtowej jego zawartosci w pokarmie.
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dr hab. n. med. Dorota Szostak-Wegierek
mgr inz. Aleksandra Cichocka

W okresie cigzy zbilansowana i zréznicowana dieta jest najwaz-
niejsza. Istnieja jednak okolicznosci, w ktérych suplementacja
wybranymi sktadnikami odzywczymi moze by¢ pozadana, a na-
wet hieodzowna. Podczas wyboru produktu warto wybiera¢ te
o potwierdzonej wysokiej jakosci i bezpieczenstwie, ktérych

kazda partia produktu poddawana jest badaniom jakoscio-
wym w niezaleznych laboratoriach. Nalezy zwréci¢ uwage
réowniez na to czy dany produkt zawiera niezbedne sktadniki
oraz czy ilosci tych sktadnikéw sg na odpowiednim poziomie
aby mogty one przynies¢ oczekiwany efekt.

Suplementacja
w okresie cigzy

Znaczacym problemem wsrod polskich matek, jest zbyt niskie spozycie nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych omega-3. Powoduje to zbyt niskg zawarto$¢ tych
sktadnikéw w mleku kobiecym, a tym samym niedobory u karmionego dziecka. Pod-
czas cigzy i karmienia piersig szczegdlnego znaczenia nabiera pokrycie zapotrzebo-
wania na dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe z tej rodziny, zwtaszcza na kwas doko-
zaheksaenowy (DHA). Od niego zalezy optymalny rozwéj moézgu i siatkéwki oka
dziecka. Ryby morskie, zwtaszcza battyckie, bedace gtdwnym zrédtem pokarmowym
tych kwaséw, czesto bywajg skazone chemicznie. Dlatego warto rozwazy¢ podanie

AKADEMIA Prenatal

Najnowsze badania przeprowadzone przez Insty-
tut Zywnosci i Zywienia wskazaty, ze 92% kobiet w
cigzy spozywa mniej niz 200 mg DHA dziennie.
Srednie spozycie DHA w grupie badanej wynosi
zaledwie 60 mg.

Wierzejska R et al.: Dietary intake of DHA during pregnancy: a
significant gap between the actual intake and current nutritio-
nal recommendations. Rocz Panstw Zakl Hig. 2018:69(4):381-
386.

Ze wzgledu na niski poziom spozycia w naszym
kraju pokarmoéw stanowigcych naturalne Zrédto
kwaséw omega-3, u kobiet w cigzy z populacji ni-
skiego ryzyka porodu przedwczesnego nalezy roz-
wazy¢ stosowanie przez caty okres cigzy DHA
w dawce nie mniejszej niz 600 mg dziennie.
Kobiety w cigzy o wysokim ryzyku porodu przed-
wczesnego powinny przyjmowaé co najmniej
1000 mg DHA dziennie przez cata cigze.

Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego do-
tyczace zastosowania suplementacji kwasem dokozaheksae-
nowym w profilaktyce porodu przedwczesnego, Ginekol Pol.
2014, 85, (4) 318-320, 11.2014

Badania dotyczace suplementacji witamin w cigzy do-

starczaja niepodwazalnych dowoddéw potwierdzajgcych
ogromna role choliny w czasie cigzy. Jest to sktadnik, ktory

ma bezposredni wptyw na zdrowie i funkcjonowanie dzie-
cka w dorostym zyciu. Cholina chroni materiat generyczny i
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zapobiega niektérym mutacjom DNA, jak rowniez wspiera rozwdj uktadu nerwo-
wego dziecka w tym IQ. Organizm cztowieka ma ograniczong mozliwosci syntezy
choliny dlatego nalezy dostarczac jg wraz z dietg. Amerykanskie Towarzystwo Medy-
cyny uznato choling jako sktadnik niezbedny w codziennej diecie kobiety w cigzy w
dawce 450 mg. Podstawowym jej zrodtem sg zottka jajek ale aby dostarczy¢ odpo-
wiednia iloéé choliny nalezatoby zjadaé ich co najmniej 4 dziennie. Srednie spozycie
choliny u kobiet w Il trymestrze cigzy jest niewystarczajace i wynosi 328 mg. Dlatego
specjalisci Amerykanskiego Stowarzyszenia Medycznego (AMA) uznali, ze wszystkie
preparaty przeznaczone dla kobiet ciezarnych powinny by¢ uzupetnione o choline.

Badania naukowe wskazuja, ze zaburzenia w szla-

ku przemian choliny mogg by¢ przyczyng zwiek-

szonego ryzyka urodzenia dziecka z zespotem
Downa az 8-krotnie.

Jaiswal SK. et al: Choline metabolic pathway gene poly-
morphisms and risk for Down syndrome: An association study
in a population with folate-homocysteine metabolic impair-
ment. Eur J Clin Nutr. 2017 Jan;71(1):45-50.

Badanie z udziatem kobiet w cigzy wykazato, ze
wieksze poziomy choliny we krwi w czasie cigzy
niwelujg zaburzenia pracy mézgu dziecka wywo-
tane infekcjg u mamy podczas cigzy. Zaburzenia
w zachowaniu nie wystepowaty u dzieci, ktérych
mamy w okresie infekcji miaty wysokie stezenie
choliny we krwi.

Freedman R. et al. Higher Gestational Choline Levels in Mater-
nal Infection Are Protective for Infant Brain Development
J Pediatr 2019;-:1-9.

Z badan wynika, ze u polskich kobiet powszechne sg réwniez inne niedobory witami-
nowo-mineralne. Dotycza gtéwnie wigkszosci witamin z grupy B (B, B,, B;, B,,), zelaza,
magnezu i cynku. Podczas cigzy i karmienia piersig zapotrzebowanie na wiekszos$¢ wita-
min i sktadnikéw mineralnych znacznie sie zwieksza, tatwiej zatem woéwczas o niedobory
pokarmowe. To niekorzystne zjawisko moze nasili¢ sie w przypadku wymiotéw, ktére mo-
ga dokuczac¢ na poczatku cigzy. Ponadto niejednokrotnie pojawiajgca sie w okresie kar-
mienia piersig konieczno$¢ wykluczenia z diety niektérych produktéw moze ten problem
bardzo pogtebi¢. Jesli skomponowanie petnowartosciowego jadtospisu jest niemozliwe,
konieczne moze sie okazac zastosowanie ztozonych suplementéw witaminowo-mineral-
nych. Sposréd preparatéw dostepnych na rynku nalezy wybierac te, ktore dostarczajg wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych w ilosciach odpowiednio dobranych dla kobiet w cigzy.

Witaminy B, oraz B,, wchodzg w szlak przemiany folianéw, dostarczanych z pozywieniem lub w formie
suplementdéw, usprawniajac przemiane tych zwigzkéw w aktywna forme wptywajacg m.in. na prawid-
towy rozwdj uktadu nerwowego ptodu na wczesnych etapach jego rozwoju. Ponadto, istnieje grupa
kobiet (tzw. homozygoty MTHFR, enzym przeksztatcajacy foline w metylotetrahydrofolian), ktéra ze
wzgledu na mutacje enzymu odpowiedzialnego za przeprowadzenie folianu do formy aktywnej, nie
jest w stanie aktywnie absorbowac tego sktadnika w odpowiedniej, duzej ilosci. W przypadku tych oséb
dla optymalnego metabolizmu oraz zapobiegania zaburzeniom rozwoju uktadu nerwowego ptodu su-
plementacja kwasu foliowego powinna by¢ potgczona z jednoczesng podazg witaminy B, i B,. Prze-
glad dostepnych badar wykazat, ze prawidtowe, wysokie poziomy witamin B, i B,, w potgczeniu
z kwasem foliowym sg czynnikami redukujacymi ryzyko wystgpienia wad cewy nerwowej u ptodu.

Obeid R. et al. Is 5-methyltetrahydrofolate an alternative to folic acid for the prevention of neural tube defects?.; J Perinat Med. 2013; 13:1-15.

AKADEMIA Prenatal

Whtasciwa podaz foliandw jest niezbedna przed ciagza, podczas cigzy oraz karmie-
nia piersig. W duzej mierze warunkuje ona prawidtowy rozwoj oraz wzrastanie ptodu
i noworodka. Dzi$ juz wiemy, ze sam kwas foliowy to zdecydowanie za mato. U kobiet
ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia wad ptodu rekomenduje sie stosowanie folia-
néw, w tym aktywna forme folianéw oraz witamine B, ,. Aktywna forme folianéw po-
winny przyjmowac wiec osoby nie tylko ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju wad pto-
du ale rowniez i powiktan cigzy. Badania wskazujag, ze sam wolniejszy metabolizm fo-
lianéw bedacy wskazaniem do zwiekszonej podazy foliandw oraz przyjmowania
aktywnej formy foliandw, dotyczy az co drugiej kobiety w Polsce. Dlatego podczas su-
plementacji nalezy wybiera¢ produkty, ktére poza kwasem foliowym zawieraja jego
aktywng forme oraz witamine B, .

Spozycie foliandw jest - wsréd kobiet planujacych ciaze i ciezarnych - zazwyczaj niedostateczne, dlate-
go eksperci Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikéw rekomendujg przyjmowanie 800 ug fo-
lianow, w tym aktywna forme folianéw oraz witamine B, , u kobiet ze zwigkszonym ryzykiem wystgpie-

nia wad ptodu. Aktywng forme folianéw powinny przyjmowac réwniez kobiety ze zwiekszonym ryzy-
kiem powiktan cigzy, ktére same w sobie mogg zwiekszac ryzyko wad ptodu, co stanowi duzg grupe
kobiet ciezarnych. Suplementacje foliandéw nalezy rozpoczaé przed cigzg oraz kontynuowac w czasie
cigzy co jest niezwykle istotne dla zapewnienia prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego ptodu.

Bomba-Opon D.: Folate supplementation during the preconception period, pregnancy and puerperium. Polish Society of Gyne-
cologists and Obstetricians Guidelines. Ginekol Pol. 2017;88(11):633-636.

Czesto spotykany w naszym kraju jest takze niedobér witaminy D. Zapotrzebo-
wanie na te witamine jest w matym stopniu pokrywane przez spozywane produkty.
Whtasciwie jedynym dobrym jej zrédtem pokarmowym sg morskie ryby. Znaczna
czes¢ witaminy D jest wytwarzana w skorze pod wptywem Swiatta stonecznego. W
miesigcach letnich codzienna poétgodzinna ekspozycja na $wiatto stoneczne skoéry
twarzy, szyi i ramion w godzinach potudniowych zupetnie wystarczy, aby zapewnic
odpowiednig ilo$¢ witaminy D. Inaczej jest jednak w okresie od pazdziernika do mar-
ca, kiedy intensywnos$¢ promieniowania stonecznego jest niewystarczajgca. Dlatego
W miesigcach zimowych zaleca sie stosowanie suplementdéw tej witaminy. Réwniez w
okresie letnim, u 0séb zbyt mato przebywajacych na storicu, zaleca sie tego rodzaju
suplementacje. Podawanie witaminy D u kobiet ciezarnych powinno by¢ rozpoczete
od poczatku cigzy oraz kontynuowane przez okres laktacji.

Najnowsze zalecenia dotyczace suplementacji witaming D wykazuja
koniecznos¢ przyjmowania 2000 j.m. od poczatku cigzy. Aby uzyskac

pozadang dawke witaminy D z diety nalezatoby dla przyktadu co-
dziennie zjada¢ minimum 20-30 zdéttek jaja i wypijac kilkadziesiat li-
trow mleka.

Zasady suplementacji i leczenia witaming D - nowelizacja 2018 r. Standardy Medyczne/
Pediatria: 2018;15: 531-559.

www.prenatale.pl
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Czestym problemem w Polsce sg takze
niedobory jodu. Zbyt mate spozycie tego
pierwiastka w czasie cigzy moze skutkowac
nie tylko niedoczynnosciag tarczycy u matki, ale

takze zaburzeniami rozwoju uktadu nerwowego
ptodu i utrata cigzy. Przed niedoborem jodu za-
bezpiecza jego suplementowanie w dawce 150-

200 pg dziennie.

Selen wspomaga czynnosc¢ tarczycy. Zapotrzebo-
wanie na ten pierwiastek podczas cigzy wynosi 60 pg,

a podczas karmienia piersig 70 pg dziennie.

Powszechnym problemem u kobiet ciezarnych jest takze

niedobdr zelaza i wynikajaca z niego niedokrwistos¢. Dlatego

czesto zaleca sie suplementacje tym pierwiastkiem podczas cigzy.
O podaniu zelaza i jego dawce powinien zadecydowac lekarz.

Optymalna suplementacja w ciazy moze by¢ traktowana jako $wietna polisa dla
dziecka i okazja do tego, aby uksztattowacé jego przysztosé. Jest to koncepcja na-

zywanha programowaniem zywieniowym.

Aktualne zalecenia dotyczace suplementacji wybranych sktadnikéw odzywczych

przez kobiety ciezarne i karmiace:

Sktadnik Rola w organizmie

Profilaktyka wad

Folian
v cewy nerwowej

Suplementacja zelazem w okresie
cigzy zmniejsza ryzyko porodu
przedwczesnego, chroni przed

Zelazo negatywnymi nastepstwami
spowodowanymi wczesniactwem.
Ma takze wptyw na rozwdj
intelektualny dziecka.

AKADEMIA Prenatal

800 ug
w tym aktywna
forma folianéw
+witamina B,,

60-120 mg

Zalecany
kobietom
z minimalnym
ryzykiem
wystapienia
wad ptodu

W przypadku

zwiekszonego
ryzyka rozwoju
wad ptodu oraz
powiktan cigzy.

Po ukonczeniu
8 tygodnia ciagzy

W przypadku
niedokrwistosci
z niedoboru zelaza
-z zalecenia
lekarza

Wit. D

Jod

DHA

Zgodnie z najnowszymi
wytycznymi powinna by¢
przyjmowana przez kobiety
ciezarne w ilosci 2000 j.m. dziennie
W cigzy oraz w okresie
przygotowania do cigzy. Pomaga
w utrzymaniu zdrowych kosci
i zebow, wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, jest wazna
dla wzrostu i rozwoju kosci
u dziecka. Badania wskazuja,
ze niedobory pokarmowe wit. D
wptywajg niekorzystnie na
ptodnos¢, dlatego wazne jest
uzupetnianie tego sktadnika
w diecie rowniez przed cigza.

Pomaga w produkcji hormonoéw
tarczycy i jej funkcjonowaniu,
jest wazny dla uktadu nerwowego
oraz dla wzrostu dziecka.
Suplementacja jodem jest wazna
juz w okresie przygotowania do
cigzy z uwagi na zwiekszone
potrzeby organizmu.

Ze wzgledu na niski poziom
spozycia w naszym kraju
pokarmow stanowigcych naturalne
zrédto kwaséw omega-3, u kobiet
W cigzy z populacji niskiego
ryzyka porodu przedwczesnego
nalezy rozwazy¢ stosowanie przez
caty okres cigzy DHA w dawce nie
mniejszej niz 600 mg dziennie.
Kobiety w cigzy o wysokim ryzyku
porodu przedwczesnego powinny
przyjmowac co najmniej 1000 mg
DHA dziennie przez cata cigze.

2000 j.m.

150-200 pg

600-1000 mg

www.prenatale.pl
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Preparaty witaminowo-mineralne
dla kobiet ciezarnych

Stosujagc suplementacje witaminowo-mineralng w cigzy warto kierowac sie aktu-
alnymi zaleceniami ekspertow w dziedzinie ginekologii oraz zywienia. Pamietac nale-
2y, ze zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze zmienia sie wraz z przebiegiem ciazy.
Z tego wzgledu przyjmowane preparaty powinny by¢ dostosowane odpowiednio do
potrzeb: | trymestru cigzy oraz do potrzeb Il i Il trymestru cigzy wraz z okresem kar-

mienia piersig. Ze wzgledu na zréznicowane zapotrzebowanie na poszczegdlne
sktadniki odzywcze nie da sie stworzy¢ preparatu, ktory bedzie odpowiedni na caty
okres cigzy. Przyktadowo preparat z zelazem zalecany na caty okres cigzy i karmienia
piersig bedzie zawsze zawierat za duzo zelaza na | trymestr lub za mato zelaza na Il
i Il trymestr. Podobnie jest z innymi sktadnikami odzywczymi. Wprawdzie stosowanie
jednego preparatu przeznaczonego na cata cigze moze wydawac sie prostszym roz-
wigzaniem, ale nie zawsze prostsze rozwigzania sg lepsze. W celu utatwienia suple-
mentacji dla kobiet ciezarnych powstaty réwniez produkty typu ,combo” tgczace
w jednej kapsutce witaminy, sktadniki mineralne oraz DHA. Takie rozwigzanie row-
niez z pozoru wydaje sie korzystne, gdyz obniza ilos¢ przyjmowanych przez kobiete
ciezarna kapsutek/tabletek. Jednak przygladajac sie blizej tego typu preparatom mo-
zemy zauwazyc, iz wiekszos¢ potrzebnych przysztej mamie sktadnikéw odzywczych
wystepuje w nich w zbyt matej ilosci. Stworzenie takiego produktu odbywa sie zazwy-
czaj kosztem DHA, ale niedoborowe sg réwniez pozostate witaminy i mineraty. Wyni-
ka to z prostych praw fizyki, aby potgczy¢ odpowiednig ilos¢ DHA, pochodzacego naj-
czesciej z oleju rybnego, witamin i sktadnikéw mineralnych, nalezatoby stworzy¢ kap-
sutke wielkosci co najmniej jaja przepidrczego. Potykanie tak ogromnej kapsutki nie
bytoby juz chyba tak wygodnym rozwigzaniem...

AKADEMIA Prenatal
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Jakos$é narodzin

to JAKOSC zycia

Jakos¢é narodzin
to Jakosc zycia
I;?Q:L;::ahci\z.nr?ur:zvc:l/iomasz Paszkowski

Czas cigzy to wyjatkowa i niepowtarzalna okazja zapewnie-
nia dziecku zdrowotnej ,polisy ubezpieczeniowej” na cate
zycie. Wtasciwie skomponowana dieta i uzupetnianie jej spe-
cjalnie opracowanymi na czas cigzy suplementami diety daje
pewnos$é, ze ptéd otrzymuje zestaw niezbednych witamin
i sktadnikébw mineralnych. Umozliwia to nie tylko prawidto-
wy wzrost w czasie zycia ptodowego, ale i prawidtowy rozwéj
w pozniejszym zyciu. Niewtasciwy sposéb odzywiania w zyciu
ptodowym (w czasie cigzy) moze wptywacé na zwiekszenie ry-
zyka rozwoju niektérych choréb w pézniejszym zyciu dziecka,
np. choroby wiencowej serca, autyzmu czy ADHD.

Cenne tluszcze
Potwierdzono wieloletnimi badaniami, iz uzupetnianie diety suplementami z nie-

nasyconymi kwasami ttuszczowymi w pdznym okresie cigzy redukuje ryzyko chordb

alergicznych u dzieci. Lekarze niejednokrotnie zalecajg przysztym mamom przyjmo-

wanie preparatéw dostarczajagcych DHA dla zmniejszenia ry-

zyka przedwczesnego porodu, ktéry nie jest bez znaczenia

dla pdzniejszego zycia dziecka. W ofercie na naszym rynku E :E

znajdziemy szereg preparatow, ktdre posiadaja w swym L]

sktadzie DHA. Przy wyborze preparatu powinnismy zwroécic

www.prenatale.pl
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uwage, czy iloé¢ tego sktadnika w dawce dziennej jest wystarczajaca, aby uzupetnic¢ Polisa na uquienie

zwigkszone zapotrzebowanie w okresie ciazy. Mowiagc o suplementacji mamy na mysli gtéwnie réznego rodzaju witaminy, cze-

sto zapominajac o tak istotnym pierwiastku, jakim jest wapn. Najwazniejszym jego
s, zrédtem jest mleko i jego przetwory - 3 szklanki mleka pokrywaja dzienne zapotrze-
bowanie dorostego organizmu na wapn. Potrzeby organizmu kobiety ciezarnej sg

100000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,,
N 3

Isjcnifaje V\./iele badan potwier.dzajqcycfh, Ze zapewnienie kobiecie w ciazy odpowi.ed- .'- jednak wieksze. Warto zatroszczy¢ sie o odpowiedni poziom tego drogocennego
niej .'IoéC' wbranych sktadnikéw odzywczych ma ogromny wptyw na cate pézniej- .: sktadnika, gdyz w okresie cigzy ma on szczegdlny wptyw na nizsze skurczowe cisnie-
sze zycie dziecka. _-' nie krwi u potomstwa, a takze wptywa pozytywnie na stan zebdw, zmniejszajac ryzy-
.." ko préchnicy i ubytkdw w pdzniejszych latach dziecka.
. . . . . Dobry start

Zd rowe kOSCI 1 mnlej alerg" Rola folianéw w okresie cigzy jest tak duza, ze doczekata sie ona opisu w licznych

Kolejnym sktadnikiem, zalecanym do podawania ciezarnym. a ktory wywiera wy- publikacjach w pismach skierowanych do rodzicéw ze wzgledu na alarmujace dane
razny wptyw na zdrowie dziecka w przysztosci jest witamina D. Liczne badania poka- o ich niedoborach u kobiet w Polsce. Obecnie zaleca sie kilkunastotygodniowa suple-
zuja, ze niskie stezenie witaminy D w trakcie ciazy jest zwigzane ze zwigkszonym ry- mentacje folianéw juz u kobiet planujacych zostanie mama, a takze kontynuowanie
zykiem astmy, egzemy skornej i kataru siennego u dzieci. Ponadto, warto pamietac, jej w okresie ciazy. Chodzi tu przede wszystkim o wyeliminowanie ryzyka wystapienia
iz suplementacja witaminy D u kobiet w cigzy, szczegdlnie w miesigcach zimowych, wad cewy nerwowej oraz innych ciezkich wad rozwojowych ptodu.
moze doprowadzi¢ do dtugoterminowej redukcji ryzyka ztaman kosci w pdzniejszym Nalezy pamietaé, ze u kobiet z podwyzszonym ryzykiem wad rozwojowych ptodu
wieku dziecka. W ciepte miesigce ciezarne takze sg narazone na niedobory, poniewaz zaleca sie suplementacje kwasu foliowego wzbogacona o aktywna forme foliandw.
przyszte mamy powinny unikac¢ opalania sie ze wzgledu na ryzyko wystepowania no- oraz witamina B,
wotworéw skory, niebezpiecznego dla ptodu przegrzania organizmu i mozliwos$é wy-
stgpienia przebarwien.

DHA . Zelazo - Cholina - FolActiv® - Witamina B,

sprawny umySi Jod - Witamina D, - Selen - Metyl B,

W trosce o rozwoj intelektualny dziecka i zmniejszenie ryzyka ADHD, czy autyzmu Suplement diety Prenatal® duo to unikalne potaczenie sktadnikéw
W pozniejszym wieku, nie mozna pomingc roli suplementacji prenatalnej jodem. Nie- odzywezych o wysokiej przyswajalnosci w rekomendowanych Pr—en ata'
doczynnosc¢ tarczycy u kobiet ciezarnych jest zwigzana z nizszymi wynikami w te- dawkach' 45, Duza porcja 600 mg DHA zapewnia prawidtowy ; duo
stach oceniajacych poziom inteligencji u ich dzieci. Badania naukowe wyraznie po- przebieg i czas trwania cigzy? oraz wspiera rozwdj mézgu ooma
twierdzajg, ze niedobdr jodu i niedoczynnosc tarczycy w cigzy to czesta przyczyna i siatkéwki oka dziecka3. R Ty
niedorozwoju umystowego dziecka. Gtéwnym, naturalnym zrédtem jodu sa ryby oraz 20

owoce morza. W czasie cigzy kobieta powinna wiec jes¢ ryby nawet dwa razy
w tygodniu. Nalezy jednak zachowac¢ ostroznos¢ w spozywaniu duzych ryb morskich,
a w szczegdlnosci tych z akwenu Morza Battyckiego, ktérych mieso moze zawiera¢
Sladowe ilosci metali ciezkich, szkodliwych dla rozwoju ptodu.

0 2!
w i Potoznikéw.

Zelazo - Cholina - FolActiv® - Witamina B, KI-Ij zelazo
Jod - Witamina D, - Selen - Metyl B,, Kobieta w cigzy powinna zwracaé szczegdlng uwage na zawartos¢ zelaza w die-
Suplement diety Prenatal® classic zawiera choling oraz kompleks e Prenatal cie. Jego niedobdr moze skutkowac niedotlenieniem ptodu, a w konsekwencji przy-
niezbednych sktadnikéw wyselekcjonowanych pod wzgledem i | classic czynia sie do wad rozwojowych nienarodzonego dziecka. Z kolei niedotlenienie
korzystnego wptywu na mame i dziecko w odpowiednio wysokich | — tkanek macicy zwieksza ryzyko poronienia czy przedwczesnego porodu. Zelazo
dawkach rekomendowanych przez ekspertéw' oraz PTGiP?, ktére: m'I ws zawierajg zaréwno produkty pochodzenia roslinnego, jak

wspieraja prawidtowy przebieg cigzy oraz rozwéj ptodu, zapewniaja : e " i zwierzecego. Jednak z tych ostatnich zelazo jest znacznie E i E

]
u

prawidtowa podaz zelaza i wspierajg proces tworzenia krwinek. E lepiej przyswajane. Dobrymi zroédtami zelaza sa: chuda wo-
towina, krolik, zéttka jaj, warzywa straczkowe, kakao, pestki

od 13. tygodnia cigzy + do korca okresu karmienia
s s s 2 e 1525 o o 11 Sha s ot e et e SUPLEMENT DIETY .
andardy Medyczne/ Pediatria 2018 22.2 Ginekol Pol. 2011; 82:550-3 Polskie Tow vo Ginekologéw i Potoznikow. dynl, Otl’eby pszenne.
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Zapewnienie odpowiedniego poziomu waznych dla zdrowia matki i dziecka sub-
stancji bywa trudne, kiedy ciezarna nie ma ochoty na wybrane grupy pokarmow lub
kiedy dokuczajg jej nudnosci. Dlatego warto wspomagac diete preparatami dedyko-
wanymi przysztym mamom. Wybierajac preparaty uzupetniajgce diete warto kiero-
wac sie kompleksowoscia, a takze poziomem dawek, aby suplementacja przyniosta
pozadany efekt, a jednoczesnie nie zagrazata nadmiernym spozyciem poszczegol-
nych sktadnikéw.

Dobry materiat na poczatek

Kobieta w cigzy powinna zadbac o prawidtowa podaz choliny. Wptywa ona ko-
rzystnie na rozwadj ptodu i tozyska, a takze prawidtowe funkcjonowanie watroby matki.
Wchodzi w sktad bton komdrkowych i z tego wzgledu odpowiada za przewodzenie
sygnatéw pomiedzy komodrkami i posredniczy w dostarczaniu DHA do ptodu. Dowody
naukowe potwierdzajg jej wptyw na ochrone materiatu genetycznego i redukcje nie-
ktérych mutacji. Dostarczenie choliny wraz z dietg jest bardzo trudne dlatego warto
rozwazy¢ przyjmowanie produktéw wzbogaconych o choline zwazywszy, ze polscy
eksperci wykazali koniecznos$¢ suplementacji choliny w okresie cigzy. Ponadto amery-
kanscy eksperci uznali, ze wszystkie preparaty przeznaczone dla kobiet ciezarnych po-
winny by¢ uzupetnione o choline.

Najnowsze rekomendacje PTG wskazujg na korzystny wptyw profilaktycznego przyjmowania co naj-
mniej 1000 mg DHA przez cata cigze, przez kobiety w grupie ryzyka porodu przedwczesnego (<34 tyg.
cigzy). Jednoczesnie utrzymano zalecenia dla populacji kobiet z grupy niskiego ryzyka porodu przed-
wczeshego - jest to dawka nie mniejsza niz 600 mg DHA/d od poczatku cigzy. Opinia zostata oparta na
doniesieniach naukowych wykazujgcych niskie ogdlne spozycie DHA z diety w populacji kobiet w Pol-
sce oraz najnowszym badaniu klinicznym wykazujgcym 8-krotng redukcje wystepowania porodu
przedwczesnego w grupie suplementowanej 600 mg DHA.

Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego dotyczace zastosowania suplementacji kwasem dokozaheksaenowym

w profilaktyce porodu przedwczesnego Ginekol Pol. 2014, 85, 318-320 Carlson SE et al. DHA supplementation and pregnancy
outcomes Am J Clin Nutr 2013;97:808-15

Gwarancje najwyzszej jakosci i maksymalne bezpieczenstwo produktéw mar-
ki Prenatal® zapewnia unikalny system jakosci Nutropharma® Quality System.
Dzieki NQS wdrozenie naukowego podejscia do kreowania produktéw, za-
pewnienie wysokich standardéw produkcji oraz nadobowigzkowa certyfikacja
kazdej partii produktéw to dla nas obowigzujacy standard.

Hologramoéw NQS szukaj na kazdym produkcie marki Prenatal®.

AKADEMIA Prenatal
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Poradnik
dla kobiet
W cigzy

Fakty i mity
o suplementacji

dr hab. n. med. Dorota Szostak-Wegierek
mgr inz. Aleksandra Cichocka

Po witaminach rodza sie duze dzieci

MIT! Stwierdzenie, iz po stosowaniu preparatow witaminowo-mineralnych rodza sie
duze dzieci jest jednym z najczesciej powtarzanych mitéw dotyczacych suplementa-
cji. Stwierdzenie to nie ma zadnego poparcia w badaniach naukowych. Wrecz prze-
ciwnie, badania dotyczgce suplementacji kobiet ciezarnych wskazujg na brak nega-
tywnego wptywu witamin na mase urodzeniowa dziecka. Stosowanie takich prepara-
téw nawet u kobiet niedozywionych zwieksza mase urodzeniowa ich dzieci Srednio
o kilkadziesigt gramodw, co odpowiada zmniejszonej czestosci zbyt matej masy uro-
dzeniowej. Nadmierna masa ciata noworodka moze by¢ spowodowane raczej nad-
wagg i/lub zbyt duzym przyrostem masy ciata matki podczas cigzy, co zazwyczaj wy-
nika z jej nadmiernego odzywiania oraz braku ruchu. Dlatego nalezy korzystac ze spa-
cerdw i uwaznie planowac swaj jadtospis. Jes¢ dla dwojga, a nie za dwoje. Wazna jest
tez kontrola poziomu cukru we krwi. Cukrzyca takze moze sie przyczyni¢ do zwiek-
szonej masy ciata u dziecka, czyli makrosomii.

W czasie cigzy nie powinno stosowac sie
produktow zawierajacych witamine A (retinol)
PRAWDA! Witamina A nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Z tego wzgledu jej nadmierne spozycie powoduje, iz kumu-
luje sie ona w organizmie (nadmiar witamin rozpuszczal-

nych w wodzie najczesciej wydalany jest z moczem). E :E
W cigzy lepiej unika¢ produktéw zawierajgcych retinol np. L]

preparatéw witaminowych, watrébki, pasztetéw, kremow

www.prenatale.pl
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z retinolem (wchtaniajg sie przez skore). Nadmiar witaminy A, czyli tzw. hiperwitami-
noza A, moze wykazywac efekt szkodliwy dla rozwijajgcego sie ptodu. Dlatego nalezy
wybiera¢ produkty, ktére zawierajg prowitamine A czyli beta-karoten, ktoéry jest bez-
pieczny. Beta-karoten jest bezpiecznym zrédtem tej witaminy poniewaz jego konwer-
sja (przeksztatcanie) do retinolu jest ograniczone aktualnymi potrzebami organizmu.

DHA z alg jest bezpieczniejsze
od DHA pochodzenia rybnego

MIT! Maksymalny dopuszczalny poziom zanieczyszczen w olejach rybnych regulowa-
ny jest na drodze przepiséw unijnych. Oznacza to, ze kazdy tego typu produkt obec-
ny na rynku musi zgodnie z prawem spetniac¢ te same rygorystyczne normy jakoscio-
we. Powszechnie wiadomo, ze ryby, zwtaszcza pochodzace z akwendw Morza Batty-
ckiego, sg zanieczyszczone. Jednak nie mozna tego odnosi¢ do oleju rybnego
bedacego zrodtem DHA. Oleje rybne, z ktérych pozyskiwany jest DHA charakteryzujg
sie zblizonymi parametrami jako$ciowymi do olejow algowych. Wynika to z faktu, ze
olej rybny jest doktadnie oczyszczany w procesie produkcji, dlatego tez jakosc¢ finalne-
go produktu jest poréwnywalna do produktu, w ktéorym DHA pozyskiwany jest z ole-
ju algowego. Jakie zatem zrédto DHA wybrac? Na korzysé oleju rybnego moze prze-
mawiac niewielka zawartos$¢ innego waznego kwasu ttuszczowego z rodziny ome-
ga-3: EPA (kwas eikozapentaenowy), ktory rowniez petni wazna role w metabolizmie,
a ponadto - jak sie uwaza - wspomaga dziatanie DHA. Zaletg oleju algowego jest na-
tomiast mniej intensywny rybny smak i zapach. DHA algowe moze by¢ z powodze-
niem stosowane u 0séb z nietolerancjg ryb. Wybierajgc odpowiedni preparat z DHA
warto kierowac sie przede wszystkim jego zawartoscig w produkcie. Zgodnie z zale-
ceniami polskich ekspertow, kobiety ciezarne, ktdrych dieta jest uboga w ryby powin-
ny przyjmowac 400-600 mg DHA dziennie.

Spozywanie folianéw

zwieksza ryzyko alergii

MIT! Informacja taczgca spozycie kwasu foliowego przez kobiete ciezarng ze wzro-
stem ryzyka alergii u dziecka powstata na skutek wynikéw pojedynczego badania.
Dalsze badania naukowe obality te teze. Spozywanie odpowiedniej ilosci kwasu folio-
wego przez kobiety w okresie okotokoncepcyjnym ma fundamentalne znacznie dla
prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego dziecka. Z tego wzgledu kazda kobieta
planujaca cigze oraz kobieta ciezarna powinna przyjmowac kwas foliowy.

Nadwaga matki podczas cigzy
jest dobra dla zdrowia dziecka

MIT! Nadwaga matki i nadmierny przyrost jej masy ciata podczas cigzy moga byc
przyczyng makrosomii u dziecka. Zaréwno niedostateczna masa urodzeniowa (mo-
gaca wynika¢ z niedozywienia matki), jak i makrosomia moga .programowac”
u dziecka wieksza podatnos¢ na pojawienie sie w dorostym zyciu zaburzen metabo-
licznych, takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2, nadciénienie i zaburzenia lipidowe.
U oséb urodzonych z nieprawidtowa masa ciata szybciej rozwija sie miazdzyca i cho-
roby serca.

AKADEMIA Prenatal

Warto podkresli¢, ze coraz wiecej jest dowoddw na to, ze dzieci matek otytych,
zwtaszcza tych, ktére stosujg tak zwang ,diete Smieciows”, czyli obfitujgca w stodycze
i zywnos¢ typu ,fast-food”, majg zazwyczaj nadmierny apetyt. Wynika to prawdopo-
dobnie z ,przeprogramowania” podczas zycia ptodowego ich mézgowych osrodkdw
regulujagcych taknienie.

Hipercholesterolemia matki podczas
cigzy nie ma wptywu na zdrowie dziecka

MIT! Badania prowadzone w ostatnich latach sugerujg bowiem, ze hipercholesterole-
mia (zbyt wysoki poziom cholesterolu) obecna u matki podczas cigzy moze ,progra-
mowac” podatnosé na rozwdj miazdzycy takze u jej dziecka. Pamietajmy jednak, ze
umiarkowane zwiekszenie stezenia cholesterolu we krwi podczas cigzy jest po-
wszechne i nie nalezy sie tym niepokoi¢. Najwazniejsze jest, aby w tym okresie prze-
strzegac¢ zdrowej diety i nie dopusci¢ do nadmiernego jego podwyzszenia.

L] L] 3 . L]

Czy w jednej matej pigutce otrzymujesz wszystko
L] . L] . ,

czego potrzebujesz Ty i Twoje dziecko?

MIT! Biorac pod uwage mozliwosci technologiczne nie jest mozliwe, aby wszystkie

niezbedne sktadniki takie jak DHA, witaminy i mineraty zmiescity sie w jednej, nie-

wielkiej kapsutce. Dlatego tak wazne jest doktadne sprawdzenie faktycznej ilosci

sktadnikéw zawartych w 1 kapsutce. Czesto okazuje sie, ze rekomendowane ilosci np.

DHA uzyskuje sie po spozyciu w ekstremalnym przypadku 27 kapsutek! jednoczesnie

znaczaco przekraczajac dawki innych sktadnikow.
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Zdrowa dieta w cigzy:
Co JESC w ciazy?
Spozywaj 5 urozmaiconych positkéow

co 3-4 godziny, w sktad ktérych wchodza:

Prenatal
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WARZYWA . 4-5 razy dziennie

Warzywa zielone, np. szpinak i jarmuz,
zawierajg kwas foliowy oraz btonnik.

Warzywa
i owoce spozywaj
jak najczesciej,

. . Z czego 3/4 powinny
OWOCE : 2-3 razy dziennie stanowié warzywa,

Majg duzo cukru, dlatego jedz

a 1/4 owoce
ich mniej niz warzyw.

WEGLOWODANY - 4-5 razy dziennie

Razowy chleb, makaron, kasza jaglana i gryczana
sg zrodtem potrzebnej energii.

NABIAL - 3-4 razy dziennie

Mleko, twardg i jogurt naturalny to dobrze przyswajalne zréodto wapnia.
Zrezygnuj z produktow z niepasteryzowanego mleka (mogg powodowac
listeriozel).

MIESO - 3-4 razy w tygodniu

Wybieraj chude gatunki, Mieso

unikaj czerwonego miesa. i wedlina
nie wiecej
niz 0,5 kg

WEDLINA - 2-3 razy w tygodniu tygodniowo

Chyba ze jest domowej roboty.

RYBY - 2-3 razy w tygodniu

tosos (niehodowlany) sg zrédtem jodu i kwaséw omega-3.

AKADEMIA Prenatal

Ttuste ryby morskie (dobrej jakosci, od sprawdzonego dostawcy), np. makrela,

ZDROWE TLUSZCZE

Najlepsza jest oliwa, olej rzepakowy lub z pestek winogron,
a na zimno olej Iniany. Pieczywo smaruj mastem.
Zrezygnuj z margaryny, ktora zawiera izomery trans.

GOTUJ NA PARZE,

nie w wodzie

PIECZ,

zamiast smazyc¢

Zdrowa dieta w ciazy:
Co PIC w ciazy?

W ciagzy powinnas wypijac¢
ok. 2 litréw ptynéw dziennie:

WODA NIEGAZOWANA

Woda gazowana nie jest wskazana
przy wzdeciach i zgagach.

SWIEZE SOKI OWOCOWE LUB WARZYWNE

Soki owocowe mozesz pi¢ w zamian
za dziennga porcje owocow.

HERBATY OWOCOWE | ZIOLOWE

Np. rumiankowa, mieta.

KAWA

Kawe ogranicz do 1 filizanki dziennie.

www.prenatale.pl
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Czego nie wolno,
a co powinnas
jes¢ w ciazy?

i

A8
O]

ax

<

X

<

0® 0000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

'NIE SPOZYWAZJ!

. .
© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

oo o0,
®ece®
e® 00,

| " OGRANICZ!

SUROWEGO MIESA

moze by¢ skazone
m.in. toksoplazmozg

SUROWYCH RYB

mogg by¢ zakazone chorobotwdérczymi bakteriami,
m.in. listerig

SUROWYCH JAJ

moga by¢ skazone salmonella, prowadzacy
do groznych zatru¢ pokarmowych

SEROW PLESNIOWYCH

sg pozywka dla listerii, ktéra wywotuje
grozna dla ptodu chorobe - listerioze

ZYWNOSCI WYSOKO PRZETWORZONE]
zawiera duzo ztych ttuszczow oraz soli, ktéra prowadzi do wysokiego
ci$nienia, mogacego wywotac bardzo grozng w cigzy gestoze

ALKOHOLU

moze prowadzi¢ do powaznych
zaburzen rozwoju ptodu

AKADEMIA Prenatal

CUKIER

jest niezdrowy, to tylko puste kalorie
i dodatkowe kilogramy

SOL

zwieksza cisnienie tetnicze krwi

KAWE

utrudnia przyswajanie wapnia, wyptukuje witaminy z grupy B,
witamine C, potas, cynk i podnosi cisnienie

KONSERWANTY, SZTUCZNE

BARWNIKI | AROMATY
przenikajg przez tozysko do ptodu

TEUSZCZ

w nadmiernej ilosci sprzyja rozwojowi choréb
uktadu sercowo-naczyniowego

www.prenatale.pl
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Czego nie wolno,
a co powinnas
jes¢ w ciagzy?
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Zdrowa, prawidtowo zbilansowana dieta to podstawa dziennej porcji

DUiO WARZYW aktywnych o korzystnym wptywie na rozwdj cigzy. Niemniej rekomendowane
| owocéw dawki niektdrych sktadnikdow sg tak wysokie, ze codzienne przyjmowanie
bedacych zrodtem btonnika i antyoksydantow ich wytacznie z dieta jest praktycznie niemozliwe. Suplementuj madrze!

WITAMINY
Z GRUPY B

w tym choline

DHA

zZwracaj uwage
na porcje dzienng

PRODUKTY BOGATE W

zelazo, wapn, kwasy omega-3
i wysokiej jakosci biatko

ZELAZO

od Il trymestru cigzy

WEGLOWODANY
ZELOZONE:

czyli kasze, makarony, razowe pieczywo

JOD
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Planujesz cigze?
A mozze Juz Cholin e : . B 4
W hiej jestes? 'y

Zdrowa, prawidtowo zbilansowana dieta to
podstawa dziennej porcji aktywnych substancji
o korzystnym wptywie na rozwdj cigzy. Zadbaj, warzywa
aby twodj codzienny jadtospis zawierat jak najwiecej

tych waznych sktadnikéw pokarmowych.
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Thuste ryby morskle
(tunczyk, tosos, sledz, szprotki)

spozywaé w
ograniczonej
ilosci

Woda mmeralna Sol
Z jodem jodowana

PAMIETAJ o:

L e T Suplementacjl Jakoscl .'lakoscl
: 30 : Mieso i produkty Nasiona roslm witaminowej produktéw positkéw
B N | mlqsne straczkowych
. od 8 tyg. cigz s L S Folianéw wraz Wybieraj Spozywaj
z witaming B, produkty weglowodany
. choliny, o potwierdzonej o niskim indeksie
witaminy D, jodu, wysokiej jakosci glikemicznym,
0-120 . od Il trymestru i bezpieczenstwie jedz takze biatka
R T Jajka Clemne réwniez zelaza pochodzenia
w przypa.adkl'l : pieczywo i DHA roslinnego.
niedokrwistosci

Uzupelmamu Regularnym

pltynéw jedzeniu

Pij Spozywaj
minimum positki o statych S
2 | wody porach, §
dziennie. w odstepach H
3-4 godzin. E
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