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Odzywianie w cigzy
| w okresie karmienia

Ciaza to magiczny czas, kiedy w organizmie dorostej kobiety powstaje nowe
zycie. Jego rozwoj w duzej mierze zalezy od tego, jak sie czuje i jak sie odzywia
przyszta mama. Nie da sie ukry¢, ze w czasie cigzy najwazniejsze jest zdrowie
—Twoje i Twojego dziecka, dlatego warto uwaznie przygladaé sie temu, co jemy. Czy
na pewno wybieramy zdrowe produkty? Czy dostarczamy sobie wszystkich sktadnikdw
odzywczych niezbednych w cigzy i czy dieta zaspokaja zwiekszone w tym okresie
zapotrzebowanie kaloryczne?

W ponizszych tabelach znajdziesz informacje o tym, ile kalorii powinnas dostarczac¢
organizmowi w kolejnych trymestrach cigzy oraz w okresie karmienia piersig, tak aby
Twoja waga zmieniafa sie harmonijnie wraz z rozwojem ptodu. Dowiesz sie rowniez,
ktére witaminy i mikroelementy sa najwazniejsze dla prawidtowego rozwoju cigzy.
Znajdziesz informacje o tym, jaka role petnig poszczegodine skfadniki, i zapoznasz sie
z zaleceniami dotyczgcymi suplementacii.

cigza

poczatku ciazy
powinnas przy-
ty¢ 10-14 kg

Energia Bez zmian, Wiecej o 360 kcal, Wiecej 0 475 kcal, | Wiecej 0 505 keal,
(kcal dziennie) | ok. 2000 kcal czyli ok. 2360 kcal czyli ok. 2475 kcal | czyli ok. 2505 kcal
Prawidtowy 0d 0,5 do 2 kg, Nie wigcej niz 0,5 kg na tydzien, | Stopniowa utrata
przyrost masy | w zaleznosci od 0,3-0,5 kg na tydzien, | czyli ok. 6-7 kg; wagi do stanu
ciafta masy ciafa przed czyli ok. 4-5 kg w sumie od sprzed ciagzy

Tabela 1. Zapotrzebowanie energetyczne oraz prawidfowy przyrost masy ciata w cigzy i w okresie karmienia
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Witaminy
i mikroelementy

Kwasy
tuszczowe DHA

Istotny sktadnik btony komadrek
nerwowych — wptywa na rozwoj
uktadu nerwowego (funkcjonowanie
psychomotoryczne i prawidtowe
widzenie). Zmniejsza ryzyko
przedwczesnego porodu, cukrzycy
typu 1 i alergii u dziecka oraz
choroby nadcisnieniowej w wieku
dorostym; zmniejsza ryzyko depresiji
poporodowej u matki

Dobowe zapotrzebowanie w cigzy

i podczas karmienia piersig wynosi

600 mg; z uwagi na niskie spozycie ryb
w Polsce zalecana jest suplementacja
dawka 600 mg, a przy duzych
niedoborach: 1000 mg

Rozwdj uktadu nerwowego
(zapobieganie wadom cewy

Konieczna suplementacja na poziomie
400 pg dziennie od co najmnigj 6 tyg.

kurczom mieéni i obnizenie progu
drgawkowego)

Kwas foliowy nerwowej) przed zajSciem w cigzg do konca
1 trymestru cigzy
Reguluje ekspresje ponad 200 Zalecana suplementacja w okresie
gendw: wpltywa na odpornosé prekoncepcyjnym oraz w cigzy i podczas
organizmu (modulujac jego prace), laktaciji: 2000 j.m. (50 pg) na dobe,
Witamina D, podziaty komadrek (réznicowanie) oraz | niezaleznie od ekspozycji na stonce
przyswajanie wapnia i budowe kosci w sezonie letnim (nowe dane wskazujg
(zapobiega osteoporozie) na zasadno$¢ suplementacji wyzszymi
dawkami niz dotychczas stosowane)
Przeciwdziatanie niedokrwistosci Zalecana suplementacija 26-27 mg
Zelazo u matki i dziecka dziennie, a w przypadku niedokrwistosci
— 30 mg (lub 60-120 mg dziennie na
Zlecenie lekarza)
Rozwdj umystowy i psychomotoryczny | Zalecana suplementacja dawka 200 pg
dziecka; funkcje tarczycy (zapobiega | dziennie (z uwagi niskie stezenie jodu
Jod niedorozwojowi umystowemu w wodzie i w zywnosci w Polsce)
dziecka oraz zmniejsza ryzyko
poronien i niedoczynno$ci tarczycy
u noworodka)
Uklad nerwowy i miegniowy: Brak ustalongj ;alecanej dawki
pobudliwosé miesni | przewodnictwo | SuPlementaci, jednakze w przypadku
Magnez nerwowe (zapobieganie bolesnym wskazan lekarskich zaleca sig

od 200-1000 mg na dobe

Tabela 2. Niezbedne dla prawidfowego rozwoju noworodka witaminy i mineraly oraz wskazowki dotyczgce suplementacii

zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego
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Dieta w cigzy - najwazniejsze zasady

Twoja codzienna dieta w czasie cigzy nie powinna zmieniac sie radykalnie, o ile wczesnie;
odzywiata$ sie prawidiowo. Sg jednak pewne grupy produktéw, na ktére nalezy
szczegOllnie zwréci¢ uwage. Oto najwazniejsze wskazowki, co nalezy jeS¢ w okresie
cigzy, a jakich produktow najlepiej unikac.

Jesli odzywiatas sie zgodnie z piramida zdrowia — nie zmieniaj wiele. Prawidto-
wo skomponowane positki kobiety w ciazy sktadaja sie przede wszystkim z:

1. warzyw i owocow

M petnowartosciowe sg przede wszystkim warzywa sezonowe, z lokalnych
i naturalnych upraw, a takze warzywa kiszone

M zimg oprocz zdrowych produktow kiszonych zaleca sie mrozonki, kiore sg
czesto bardziej wartosciowe niz dostepne w okresie zimowych surowe warzywa
i owoce. Najlepiej samemu przygotowac¢ mrozonki jeszcze latem i jesienia, kiedy
dostepne sg zdrowe, sezonowe warzywa i owoce

M wiosng lepiej ogranicza¢ spozywanie nowalijek, poniewaz wiekszos¢ z nich
uprawiana jest w szklarniach i pod folig, a ich wzrost wspomaga sie nawozami

M ogodlnie powinnas spozywac¢ minimum 400 g warzyw dziennie, z przewaga
produktéw surowych (ale dobrze umytych i obranych ze skorki) lub gotowanych
na parze i pieczonych




2. weglowodanéw ztozonych, takich jak:

M kasze (jaglana, gryczana, jeczmienna itp.)

M ryz brgzowy

B makaron razowy (najlepiej zytni, orkiszowy itp.)
M pieczywo razowe (najlepiej zytnie na zakwasie)

Produkty pszenne nie sg zalecane ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny, ktéry
powoduje szybkie skoki cukru we krwi.

3. tluszczoéw nienasyconych, poniewaz w czasie cigzy zapotrzebowanie na nie
wzrasta az 0 50%; ich zrodfem sg przede wszystkim:

M oliwa z oliwek

M olej rzepakowy

M olej kukurydziany

I olej z pestek winogron

M inne oleje roslinne — najzdrowsze sg ttoczone na zimno, cho¢ nie powinno sie
ich uzywa¢ do smazenia

M ttuste ryby morskie (najlepszym wyborem bedzie Sledz, mintaj i foso$
norweski; na nastepnej stronie znajdziesz informacije, jakich ryb nie powinnas
spozywac ze wzgledu na duze zanieczyszczenie rtecig)

M siemig Iniane

M orzechy, migdaly (w brazowej tupince),
orzeszki ziemne (niesolone)




4. biatka — zdrowe biatko moze pochodzi¢ z:

M roslin straczkowych, takich jak fasola (szparagowa, biafa, czerwona, mung,
adzuki i in.), groch, soczewica (czerwona, zielona, brgzowa), ciecierzyca

E]

M twarogu

M jogurtu naturalnego, kefiru,
a takze

H ryb morskich,

jednak powinny by¢ to ryby z duzych akwendw, takich jak Pacyfik, Ocean Atlantycki,
Morze Pétnocne (warto sprawdzac informacje na opakowaniu) i krétko zyjgce, bo
wtedy ryzyko zanieczyszczenia jest mniejsze.

Wedtug zalecen Europejskiej Rady Informacji o Zywnosci kobiety
ciezarne powinny unikaé ryb szczegélnie zanieczyszczonych
rtecia, a sg to: miecznik, marlin, rekin i duzy tunczyk.

Sposrdd ryb, ktére czesto spozywane sg w Polsce, nalezy unikaé
nastepujacych gatunkéw: ryba maslana, okon, wegorz, pto¢ i dorsz.
Uwaga! Instytut Zywnosci i Zywienia ostrzega przed rybami
baftyckimi, kidore sg w wysokim stopniu zanieczyszczone metalami
ciezkimi i nie powinny by¢ spozywane przez kobiety w cigzy.




Dodatkowe kalorie powinny pochodzi¢ rowniez /
z tych zdrowych produktow: moze to by¢ wieksza

porcja satatki z orzechamiiawokado (zdrowe kwasy
ttuszczowe i mnoéstwo witamin), dwie kanapki
z petnoziarnistego pieczywa i pasty humus (zdrowe
biatko i bfonnik), a na deser satatka owocowa
Z jogurtem naturalnym (wapn i witaminy).

Jesdli czesto jadatas produkty typu fast food, lepiej z nich zrezygnuj. Dostarczajg
bezwartosciowych kalorii, powodujg dolegliwosci jelitowe i sg szkodliwe, poniewaz
zawierajg chemiczne konserwanty i spulchniacze, biatg make, tfuszcze zwierzece
i niezdrowe mieso przetwarzane przemystowo, a takze niebezpieczne kwasy tfuszczowe
trans, ktdre powstajg z uwodornionych olejow roslinnych (znajdujg sie one np. we frytkach,
hamburgerach, ciastkach, czipsach, zupkach w proszku itp.). Istniejg naukowe dowody
nato, ze spozywanie jedzenia ,,Smieciowego” i otyto§¢ matek wptywajg nastepnie
na zwiekszony (zaburzony) apetyt u dziecka.

Unikaj czerwonego oraz przetwarzanego przemystowo miesa. Niedawno Swiatowa
Fundacja Badan nad Rakiem (WCRF) opublikowata zalecenia dotyczgce koniecznosci
znacznego ograniczenia spozywania czerwonego miesa oraz produktow
miesnych przetwarzanych przemystowo (czyli wedzonych, konserwowanych
itp., takich jak bekon czy wedliny), poniewaz stanowig one bezposrednig przyczyne
zachorowan na nowotwory jelit, co zostato udowodnione naukowo. Produkty te zawierajg
duzo sodu, chemiczne konserwanty i barwniki, a zwierzeta hodowane przemystowo




karmione sg hormonami i antybiotykami. Substancje te wprost zagrazajg Tobie i Twojemu
dziecku. Staraj sie wiec unikaé jedzenia parowek, hamburgeréw, kurczakéw,
gotowych pierogéw z miesem, wedlin.

Stargj sie jes$¢ mieso z naturalnych hodowli, co do ktérych jestes
pewna, ze zwierzeta karmione sg w nich naturalnymi paszami i nie
dostajg antybiotykdw ani srodkéw hormonalnych przyspieszajgcych
wzrost. Twojemu zdrowiu i komfortowi w okresie cigzy zdecydowanie
sprzyja tez jedzenie gotowanego miesa. Produkty smazone mogag
nasila¢ dolegliwosci zotgdkowe (w tym refluks), ktére nierzadko
dokuczajg kobietom w cigzy.

Ograniczaj spozywanie stodyczy, a zdecydowanie zrezygnuj z gotowych
wyroboéw cukierniczych kupowanych w sklepie czy cukierni, poniewaz zawierajg
szkodliwe kwasy tfuszczowe typu trans i bialy cukier. Jesli masz nieodpartg ochote na
stodkosci, to wybierz domowy, zdrowy wypiek (np. ciasto marchewkowe na mgce
petnoziarnistej lub owsiangj i oleju). W wyjatkowych chwilach sfabosci zamiast biatego
cukru wybierz cukier nierafinowany lub zdrowy zastepnik — taki jak miod, stewia czy
ksylitol. Dlaczego to takie wazne? Nadmiar sfodyczy moze przyczyni¢ sie do powiktan
cigzy, na przykiad do cukrzycy cigzowej, nawracajgcego zapalenia pochwy, zatrucia
cigzowego, a nawet moze spowodowac wystgpienie alergii u noworodka. Naturalne
cukry, wystepujgce w owocach, warzywach, orzechach, kaszach czy migdatach, sg
weglowodanami zfozonymi, dzieki czemu sg o wiele bardziej wartosciowe.




Napoje w czasie cigzy i karmienia piersia

W okresie cigzy i karmienia piersig rownie wazna jak dbatos¢ o odpowiednig jakos¢
spozywanych pokarmow jest troska 0 odpowiednie nawodnienie organizmu. \W czasie
cigzy w organizmie krazy wiecej ptyndw, poniewaz rozwijajg sie tkanki ptodu, tworzy sie
ptyn owodniowy i wzrasta ogélna objetos¢ krazacej krwi. Z kolei podczas laktacii
organizm matki produkuje ptynny pokarm dla dziecka. Dlatego w tym okresie powinno sie
spozywa¢ 2-3 litry ptynéw dziennie, w tym co najmniej 1,5-2 litry niegazowanej
wody butelkowanej.

@ )

Cukrzyca ciazowa

Wystepuje u 2-15% ciezarnych, gtoéwnie z powodu zwiekszonego zapotrze-
bowania na insuline w ciazy i aktywnosci hormonéw (estrogendw, progeste-
ronu, kortyzolu), ktdre sprzyjaja wystgpieniu hipoglikemii (obnizonego poziomu
glukozy we krwi matki). Najczesciej wystepuje w drugiej potowie cigzy, a zwfasz-
cza w trzecim trymestrze. Szczegdlinymi czynnikami predysponujacymi do jej
wystgpienia sg: otyto§¢ matki przed cigzg, wiek powyzej 35 lat, zaburzenia
tolerancji glukozy, wczesniejsze poronienia i cukrzyca w poprzedniej cigzy,
wystepowanie cukrzycy w rodzinie.

\_ W,
Instytut Matki i Dziecka zaleca zdecydowang eliminacje napojéw

stodzonych w cigzy, ze wzgledu na duzg zawarto$¢ cukru, ale takze '
obecnos¢ szkodliwych barwnikow i konserwantéw. Nalezy rowniez /—/

bezwzglednie zrezygnowac z napojéw energetyzujacych i gazo-
wanych, ograniczy¢ spozycie kawy i herbat: czarnej, zielonej
i biatej, ze wzgledu na zawartos¢ kofeiny, ktora wptywa negatywnie
na uktad hormonalny i krgzenie u dziecka. Kofeina w nadmiernych
ilosciach moze doprowadzi¢ nawet do poronienia. Kofeina znajduje
sie w napojach typu cola, a takze w czarngj i zielonej herbacie, kakao
i czekoladzie.




Najbardziej wskazane jest picie wody niegazowanej, ktéra powinna stanowi¢
60-80% spozywanych ptynéw. Oprocz tego warto pi¢ mleko (1,5% do 2% ttuszczu),
kefir, maslanke, a takze niedostadzane soki owocowe i warzywne (najlepiej
Swiezo wyciskane). Warto pamieta¢ o tym, by nie dostadzaé napojéw, poniewaz
nadmierne stezenie cukru we krwi jest w cigzy niebezpieczne.

Napoje wskazane do picia w czasie ciazy i laktacji to:
W woda butelkowana Zrédlana
B woda butelkowana nisko mineralizowana

M ciepta woda z cytryng i imbirem (pomocna w pierwszym trymestrze,
poniewaz imbir dziata przeciwwymiotnie)

M mleko 1,5% lub 2%
W kefir, maslanka

I soki warzywne

M soki owocowe

H herbata czerwona

M niektdre herbaty ziofowe: iS¢ maliny, liS¢ pokrzywy, rumianek, melisa,
imbir, anyz, koper wioski, nagietek

M herbaty owocowe
B kawa zbozowa.




Napoje niewskazane w czasie ciagzy i laktaciji to:
H alkohol - bezwzgledny zakaz

B kawa

M herbata czarna, zielona i biata

M napoje energetyczne

M kakao

M niektére herbatki ziotowe: dziurawiec, chmiel, jafowiec,
jemiofa, mieta, rabarbar, aloes, szatwia, tymianek, krwawnik pospolity,
serdecznik pospolity, mieta polej, arcydziegiel, pluskwica groniasta

B wszelkie napoje gazowane, sztucznie barwione, z cukrem (np. cola, fanta).

(" )

Jak uchroni¢ sie przed niebezpiecznymi bakteriami listerii?

Kobiety w cigzy, a takze noworodki, sg bardziej zagrozone zakazeniem
bakteriami listerii, ktére mogg powaznie zagrozi¢ Twojej cigzy. Objawy listeriozy
przypominaja grype, moga wystgpi¢c wysoka gorgczka, biegunki, drgawki
z utratg przytomnosci. Aby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia bakteriami listerii w czasie
cigzy, unikaj jedzenia:

MW surowych jaj

M niepasteryzowanego mleka

W serow z mleka niepasteryzowanego (sery zotte, brie, camembert, feta, oscypki)
M surowego i niedopieczonego miesa i ryb

W owocOw morza i sushi

M produktow garmazeryjnych

W gotowych satatek i suréwek.

Unikaj jedzenia w barach szybkiej obsfugi i ,podejrzanych” restauracjach.
Dbaj o higiene — czesto myj rece i doktadnie myj warzywa oraz owoce przed
jedzeniem.

_J
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Wazne pytania

Czy eliminowanie z diety mleka, jaj, owocow cytrusowych zapobiegnie alergii
u dziecka?

Nie. W ciazy nie nalezy stosowaé¢ diet eliminacyjnych, np. wykluczajacych
mleko krowie czy owoce cytrusowe, oczywiscie z wyjatkiem sytuacji, kiedy na
alergie cierpi przyszfa mama. Nie ma dowoddw na skuteczno$¢ powstrzymywania sie
od jedzenia tych produktow w zapobieganiu wystgpieniu alergii u dziecka, co wiecej, ich
unikanie moze spowodowac powazne niedobory. Wazne, zeby dostarcza¢ organizmowi
wszystkich najpotrzebniejszych skfadnikow. Im bardziej urozmaicona dieta, tym lepie;.

Jestem wegetarianka - czy w cigzy musze zacza¢ jeS¢ mieso?
Nie. Dieta wegetarianska jest zdrowa zaréwno w okresie ciazy, jak i podczas
karmienia piersig, jednak wazne jest odpowiednie zbilansowanie positkdw
i suplementowanie niezbednych sktadnikow. W przypadku diety wegetarianskiej mozesz
mie¢ problemy ze spozyciem odpowiednigj ilosci zelaza, wapnia, kwasu foliowego,
witaminy B., i D, kwaséw DHA (pochodzgcych z ryb). Jesli jednak czesto spozywasz
rodliny strgczkowe, orzechy, oliwe z oliwek, siemie Iniane, jaja i mleko, a do tego sporo
Swiezych warzyw — nie powinnas mie¢ zadnych niedobordéw biatka,
ttuszczoéw czy wapnia. Tak czy inaczej, koniecznie skonsultuj
sie z lekarzem i dietetykiem, aby upewni¢ sie, ze Twoja dieta
jest odpowiednio zbilansowana. Niezaleznie od diety stosuj
niezbedne w ciazy suplementy, zawierajagce kwas foliowy,
jod i inne potrzebne w cigzy witaminy oraz mineraty.




Uzywki w czasie cigzy i w okresie karmienia piersia

Alkohol

Alkohol to substancja toksyczna, ktdra przenika przez tozysko i dostaje sie
do krwiobiegu pfodu. Nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu stanowi zagrozenie dla
ciazy i powoduje powazne zaburzenia w rozwoju dziecka. Nie ma bardziej
niebezpiecznego dla ptodu narkotyku niz alkohol. Nie ma bezpiecznej dawki
alkoholu w ciazy, dlatego od pierwszych dni cigzy nalezy bezwzglednie powstrzymywac
sie od spozywania tej substancii.

Konsekwencjg spozywania alkoholu w czasie cigzy moze by¢ zgon ptodu. Jezeli
dojdzie do donoszenia cigzy, zaraz po porodzie u dziecka obserwuje sic objawy
zespotu abstynencyjnego. Czestym powiktaniem spozywania alkoholu w cigzy
jest ptodowy zespo6t alkoholowy (FAS). Jego objawy obejmujg wolniejszy wzrost
i uszkodzenie modzgu. Zaburzenia dotyczg wzroku, sfuchu, uktadu krgzenia, uktadu
oddechowego, wystepuja opdznienie rozwoju mowy, zaburzenia koordynaciji ruchowe;j,
aw toku rozwoju dziecka obserwuije sie nizszg inteligencje, trudnosci w nauce, zaburzenia
zachowania. Charakterystyczny jest wyglad dziecka z FAS: ma mniejszg gtowe,
krétki, zadarty i sptaszczony nos, szeroko rozstawione oczy i zmarszczke w kaciku oka,
niewielki podbrodek, Scisniete zeby (niedorozwdj zuchwy), nisko osadzone uszy.
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Niestety, matki wcigz czesto lekcewazg zalecenia lekarzy i nie przestrzegajg catkowite;
abstynencji. Na Swiecie rodzi sie wiecej dzieci z FAS niz z zespofem Downa.
Spozywanie alkoholu czesto stanowi tez przyczyne nieptodnosci zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn.

Papierosy

W cigzy bezwzglednie nalezy powstrzymaé sie od palenia papieroséw, unikac
towarzystwa 0s6b palgcych oraz miejsc zadymionych. Zawarte w dymie tytoniowym
toksyczne zwigzki przenikajg przez fozysko i zaburzajg rozwdj cigzy. Palenie w czasie
cigzy jest przyczyng niskiej masy urodzeniowej i wad wrodzonych. Moze
doprowadzi¢ takze do obumarcia cigzy lub nagtej Smierci noworodka. Narazenie
na dym tytoniowy powoduje rowniez zwiekszong zapadalno$¢ na choroby uktadu
krazenia, infekcje dolnych dr6g oddechowych i astme oskrzelowa.

>

Rowniez e-papierosy nie sg bezpieczne w czasie cigzy. Zawierajg nikotyne, ktora jest
silnie uzalezniajgcg substancjg, oddziatujgcg na osrodkowy ukfad nerwowy. W dodatku,
korzystajgc z e-papierosdw, dostarczamy organizmmowi wiecej nikotyny niz w zwyktych
papierosach. Nikotyna powoduje wzmozone wydzielanie adrenaliny, przyspiesza akcje
serca, podwyzsza poziom glukozy we krwi. Wplywa tez na zwapnienie i zwezenie
zyt. Dlatego réwniez e-papierosy stanowig zagrozenie dla dopiero ksztattujgcego sie
organizmu.
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Dieta w okresie karmienia piersia

Trudno przeceni¢c wartos¢ karmienia piersig. Mleko mamy to pokarm, z ktdérym
zadna sztuczna mieszanka nie moze sie rownac, przede wszystkim z powodu
dziatania immunologicznego, czyli wzmacniajacego system odpornosciowy
dziecka. Dzieci karmione pokarmem mamy rzadziej chorujg, znacznie rzadziej sg
hospitalizowane, rzadziej umierajg. U dzieci karmionych piersig zmniejsza sie ryzyko
wystgpienia alergii, astmy, cukrzycy, biegunek, otytosci, choréb zakaznych ukfadu
oddechowego, moczowego, pokarmowego. Karmienie ma tez dziafanie przeciwbdlowe
(np. w momencie wykonywania szczepienia).

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by mieko matki byto wytacznym pokarmem
dziecka do ukonczenia 6. miesigca zycia, czyli przez pierwsze 180 dni zycia dziecka.
Nastepnie mozna stopniowo wigcza¢ inne pokarmy, niemniej karmienie piersig powinno
by¢ podstawg zywienia co najmniej przez pierwsze 2 lata zycia dziecka.

Natura zdumiewa nas kazdego dnia, a czas cigzy _

i karmienia to moment, w ktérym daje wyjatkowo

zadziwiajgcy popis swoich umiejetnosci. Bez

wzgledu na to, czy w Twojej diecie wszystkie Al
potrzebne skfadniki znajduja sie w odpowiednich

proporcjach, sktad Twojego mileka jest zawsze

idealnie skomponowany. Wtasnie dlatego:

B Twoéj pokarm jest bezwzglednie najlep-
szym pozywieniem dla Twojego dziecka
i nie moga go w pelni zastgpi¢ zadne
odzywki. Przez przynajmniej 6 miesiecy Twoje
dziecko nie bedzie potrzebowalo zadnego
dodatkowego pokarmul.



B W okresie karmienia piersig pewnych potrzebnych substancji moze jednak
zabraknagé Tobie, poniewaz caty organizm mobilizuje sie, by wyprodukowac
w petni zdrowy i doskonale zbilansowany pokarm dla Twojego dziecka.

Jakich sktadnikow moze zabraknaé, kiedy karmie piersig?
Nalezg do nich:

B kwasy DHA

B witamina D

B wapn

M magnez

H witaminy z grupy B

M Zzelazo

M cynk.

Warto poradzié¢ sie lekarza i stosowaé¢ odpowiednie suplementy diety, ktére
pozwola unikngé niedoborow.

Czy w okresie karmienia piersig powinnam eliminowaé¢ z diety pokarmy, ktére
mog3a uczuli¢ dziecko?

M Nie. Nie ma sensu rezygnowac¢ z zadnych pokarméw ,na wszelki wypadek”,
poniewaz Twoja dieta powinna by¢ jak najoardziej urozmaicona i zrownowazona.
Niemniej jednak kazda reakcja alergiczna u Twojego dziecka powinna
spowodowac¢ proébe znalezienia ,,winowajcy” — produktu, ktéry mogt uczuli¢
Twoje dziecko. Najczesciej sa to: mleko krowie (nietolerancja na biatka mleka
wystepuje u 2-8% dzieci) i mleko innych zwierzat (kozie, owcze), czekolada,
owoce cytrusowe, gluten (pszenica, zyto, owies, jeczmien) oraz soja.

Jakich pokarméw nalezy unika¢ w okresie karmienia piersig?

B Przede wszystkim warto stosowac sie do tych samych zasad, ktére obowigzywaty
w okresie cigzy — unikaé wszelkich uzywek, alkoholu, papieroséw, a takze
kofeiny — coli, kawy, czekolady, czarnej i zielonej herbaty.
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M Najlepiej zjada¢ 5-6 niezbyt obfitych positkéw i zadbac o to, by zawartos¢
cukru i ttuszczu w pozywieniu nie byta zbyt duza. Warto zatem ograniczac
jedzenie cukierkéw, batondw, ciast, ciastek, tortow, kietbas, ttustych potraw
miesnych oraz picie petnego mleka. Zbyt ttuste pozywienie moze zaszkodzi¢
dziecku.

M Niektore przyprawy moga rowniez przenika¢ do mleka i dziata¢ draznigco na
ukfad pokarmowy dziecka. Lepiej wiec unika¢ ostrych przypraw, pieprzu,
musztardy.

M Z tych samych powoddéw nalezy ogranicza¢ ilos$¢ jednorazowo spozywanych
roslin straczkowych, kapustnych oraz produktéw smazonych, poniewaz
moga powodowac¢ wzdecia i bolesne kolki u dziecka.




Problemy zdrowotne
kobiet w cigzy

Zakazenia ukfadu moczowego w cigzy

U kobiet duzo czesciej niz u mezczyzn dochodzi do zakazenia uktadu moczowego
(ZUM), a niejedna z nas zmaga sie z nimi regularnie co jakis czas. Dane epidemiologiczne
mowig wrecz, ze 25% kobiet zachoruje na ZUM co najmniejraz w zyciu, a po 40. roku zycia
zdarza sie to nawet pofowie kobiet. Kobiety sa bardziej narazone na wystgpienie
ZUM ze wzgledu na specyfike anatomii — bliskos¢ ujscia cewki moczowej i odbytu
oraz krotsza cewke. W okresie cigzy powiekszajgca sie macica naciska na pecherz
moczowy, a dziatanie hormondéw sprawia, ze ukfad moczowy jest bardziej ukrwiony.
Wszystko to razem zwieksza ryzyko wystgpienia ZUM. Do jego gfdwnych objawow
naleza:

M potrzeba czestego oddawania moczu
M uczucie pieczenia lub ktucia w okolicy cewki moczowej
 bdl w podbrzuszu.

Najczestszg przyczyng ZUM jest zakazenie bakteriami E£. coli, a w okresie cigzy czesto
dochodzi do zakazen rowniez innymi bakteriami.




@ )

Ochrona drég moczowych w pigutce:

H Zapobiegaj przeziebieniom i przemarznieciom — ubieraj sie odpowiednio
do pogody, prowadz zdrowy styl zycia, zdrowo sie odzywiaj i dbaj o odpornosc
organizmu.

l Stosuj ciepta bielizne w chfodniejsze dni, a w zimie nos$ ocieplane spodnie
i dfuzszg kurtke lub ptaszcz.

B Nos wyfacznie bawetniang bielizne, ktéra umozliwia swobodne oddychanie
skory.

H Dbaj o odpowiednia higiene.

B Oddawaj mocz bezposrednio po stosunku.

M Stosuj hipoalergiczne srodki higieny intymnej i bezzapachowe podpaski
lub wktadki higieniczne (reakcje alergiczne na te Srodki sprzyjaja rozwojowi
zakazen).

M Regularnie odwiedzaj ginekologa — czasami zapalenie pecherza moczowego
towarzyszy powaznym dolegliwosciom ginekologicznym.

H Pij sok lub napar z zurawiny albo stosuj suplementy z tym skfadnikiem,
poniewaz zurawina jest naturalnym ,antybiotykiem”.

B Spozywaj witamine C, ktéra zakwasza mocz — zdecydowanie nie lubig tego
bakterie powodujgce zakazenia uktadu moczowego.

J

Rola zurawiny w zapobieganiu zakazeniom uktadu moczowego w cigzy

W cigzy jeste$ bardziej narazona na nawracajgce zakazenia drég moczowych, a te
najczesciej leczy sie antybiotykami i chemioterapeutykami, np. nitrofurantoing. Lekarze
podkreslaja wage skutecznego leczenia wszelkich, nawet niewielkich infekcji, ktére
mogag zagrozi¢ cigzy. Jednoczesnie zalecajg unikanie — jesli tylko jest to mozliwe
— stosowania antybiotykoéw i innych silnych Srodkdw, poniewaz nie sg one w 100%
bezpieczne dla ptodu. W tej sytuacji najlepiej zapobiega¢ powracaniu infekgji, chronigc
ukfad moczowy bezpiecznymi roslinnymi substancjami.
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Zurawina jest owocem szczegdlnie polecanym w zapobieganiu

i leczeniu ZUM w okresie cigzy, poniewaz jest w petni bezpieczna.

Znajdujgce sie w niej proantocyjanidyny i inne zwigzki chemiczne

dziatajga bakteriobdjczo, a duza ilos¢ witaminy C zakwasza

mocz, czego bardzo nie lubig przenikajgce do ukfadu moczowego bakterie.

Sok z zurawiny i napar z lisci byly stosowane przez Indian z Nowej Anglii juz
w XVII wieku — przede wszystkim jako Srodek przeciw zakazeniom krwi i ran,
w zakazeniach uktadu moczowego, zotgdka oraz przeciw szkorbutowi, czyli chorobie
zwigzanej z niedoborami witaminy C. W XX i XXI wieku wfasciwosci zurawiny docenili
rowniez lekarze medycyny zachodniej, a prowadzone od kilku dziesiecioleci badania nad
jej skutecznoscig dowodzg, ze moze by¢ ona srodkiem minimalizujgcym pojawianie sie
nawrotow ZUM oraz substancjg leczaca, jesli juz dojdzie do zakazenia.

Oproécz zurawiny mozesz tez pi¢ napary z niektérych ziét. Szczegdinie polecane
— ze wzgledu na dziatanie wzmacniajgce uktad moczowy, drogi zofciowe i watrobe,
a jednoczesnie bezpieczenstwo w okresie cigzy — sg malina, mniszek lekarski, fopian
wiekszy i pokrzywa zwyczajna. Ziota te pomagajg pozby¢ sie toksyn, zawierajg
wartosciowe mikroelementy oraz dziatajg delikatnie moczopednie, wspierajgc leczenie ZUM.




Czy:

e masz ktopoty z pecherzem moczowym?

e chcesz wzmocnic odpornosc pecherza
moczowego?

Pomoga Ci skoncentrowane sktadniki zawarte w preparacie
Doppelherz® aktiv Na uktad moczowy:

e zurawina amerykanska blokuje przyleganie bakterii do nabtonka drég moczowych
i przez to uniemozliwia namnazanie sie bakterii
e mniszek lekarski utatwia wyptukiwanie bakterii z drég moczowych.

Zalecany dla oséb, ktére potrzebujg wzmocni¢ odpornosé
swojego uktadu moczowego na drobnoustroje.

#

400 mg skoncentrowanego wyciagu
z zurawiny amerykanskiej w jednej tabletce

Q) jiise
|_FARMACEUTYCZNA

*wytwarzanie wg standardu WHO

™|
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Pytaj o preparat w aptekach
(réwniez internetowych)

3o tabletek

Bakterie z drogi!



Dobre samopoczucie w cigzy krok po kroku

W Bedac w cigzy, mozesz odczu¢ silne dziatanie hormonéw juz od pierwszych
tygodni. Pierwszy trymestr cigzy nierzadko wigze sie z dolegliwosciami zotgdkowymi,
brakiem apetytu, ale réwniez zwiekszong sennoscig, okresami przygnebienia, smutku,
bdlami piersi, brakiem ochoty na seks. To zupefnie normalne objawy, poniewaz
Twaj organizm intensywnie zmienia sie w tym okresie.

B Stuchaj swojego organizmu. Jesli jestes zmeczona — zdrzemnij sie. Jesli masz na
co$ ochote — zrdb to. Jesli jednak czujesz, ze obnizony nastrdj zbyt mocno Ci dokucza,
skorzystaj z porady lekarza lub psychologa.

H Jesli nie masz ochoty na seks, wiedz, ze jest to zupetnie naturalne. W tych miesigcach
inne formy bliskoscii czufosci oraz obecnos¢ partneramoga by¢ dia Ciebie duzo wazniejsze.
Jesli obawiasz sie, ze wspdizycie zagrozi ptodowi, porozmawiaj o tym z lekarzem.

Seks jest niewskazany jedynie w przypadku zagrozenia poronieniem oraz
na miesigc przed porodem, ze wzgledu na zwigkszone ryzyko infekcj.

H Positkirozt6z na mniejsze porcje, jedz nawet co 2-3 godziny.
Topomoze zapanowac nad mdfosciamiizgagg. Dobrze jestzaczgé
dzien (jeszcze w tdzku) od cieptej wody z cytryng z dodatkiem
startego imbiru. Oprécz tego pij duzo wody, ktdra wyptukuje
z organizmu toksyny, zapobiegajgc wymiotom. Pamietaj tez
o higienie jamy ustnej. W cigzy mozesz z powodzeniem zadbac
0 uzebienie u stomatologa i ortodonty, poniewaz nie ma ku
temu przeciwwskazan.

m Jesli draznig Cie ostre zapachy, stosuj w tym okresie
hipoalergiczne, bezzapachowe kosmetykii zrezygnuj z perfum.
Poszukaj fagodnego, nieperfumowanego proszku do prania
(sg dostepne w dziatach z kosmetykami dla niemowlat).

H Nie zaniedbuj aktywnosci fizycznej. Ruch i przebywanie
na Swiezym powietrzu sg znanym i skutecznym $rod-
kiem poprawiajgcym samopoczucie. W cigzy mozesz
z powodzeniem ptywac, chodzi¢ na aqua aerobik, korzystac¢
z wszelkich form fitnessu, spacerowac czy rekreacyjnie
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D




biega¢ (w wolnym tempie, na niedfugich dystansach). Niewskazane sg sporty, ktére grozg
upadkiem lub kontuzjg (takie jak np.: jazda na rowerze, jazda konna, jazda na nartach,

nurkowanie).

B Zadbaj o relaks i ciato. Masaze cudownie relaksujg i rozluzniajg cate ciato, podobnie
jak gimnastyka (np. joga), ktéra rozcigga miesnie, pozwala lepiej poczu¢ zmieniajgcy
sie srodek ciezkosci, przygotowuje ciafo do porodu. W okresie cigzy nie poleca sie
jedynie korzystania z sauny, gorgcych kgpieli i innych zabiegow zwiekszajgcych
temperature ciafa.

B Ubieraj sie przede wszystkim wygodnie. Kup wygodny biustonosz, nos$ luzne
spodnie, ktére nie uciskajg Cie w pasie, zmien szpilki na wygodne obuwie. Zapytaj
swoje kolezanki, ktére majg juz dzieci, gdzie zaopatrywaty sie w niedrogie ubranie
cigzowe. Moze polecg Ci dobry sklep z uzywang odziezg w Twojej okolicy?

m Spij tyle, ile potrzebujesz. Zwlaszczaw pierwszym trymestrze moze Ci sie wydawac,
ze mogtabys spac¢ bez przerwy. To prawda — odczuwanie zwiekszonej sennosci w tym
okresie jest zupetnie naturalne. Z kolei pod koniec cigzy mozesz mie¢ trudnosci
Z przespaniem catej nocy bez pobudki. W drugiej potowie cigzy ogranicz ilosci ptynow
wypijanych przed snem — unikniesz w ten sposob czestych nocnych wizyt w toalecie.

o
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H Pamietaj o suplementowaniu niezbednych

witamin i mikroelementéw. Prawidtowa podaz
kwasow tluszczowych DHA, kwasu foliowego,
jodu, magnezu i innych witamin oraz mineratow
moze znacznie poprawi¢ Twoje samopoczucie
— to wiasnie ich niedobory czesto odpowiadajg za
obnizenie nastroju i mniejsza odporno$¢ na stres.
Zajrzyj do tabeli 2 znajdujgcej sie na str. 2 tego
poradnika, by dowiedzie¢ sie wiecej o zaleceniach
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego dotyczg-
cych suplementacji witamin i mineraféw. Bedziesz
spokojniejsza, bo prawidfowa podaz wszystkich
niezbednych w cigzy sktadnikow upewni Cig, ze
niczego nie brakuje Tobie i Twojemu malenstwul.
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