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•  najlepiej zadbać o siebie w ciąży i podczas karmienia 

piersią?
•  zapewnić dziecku prawidłowy rozwój i wszystkie 

składniki odżywcze zalecane przez specjalistów?

Zdrowa mama, zdrowe dziecko

NOWOŚĆ!

Pytaj o preparat w aptekach (również internetowych)

• DHA (dawka dzienna 600 mg) 
• żelazo (dawka dzienna 26 mg)
• witamina D3 (zalecana dawka 2000 j.m.)
• jod, magnez, kwas foliowy

Nie czekaj, już teraz wybierz preparat Doppelherz® aktiv  Mama PREMIUM – jedyny 
skład wg najnowszej rekomendacji Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego  
(PTG 2014), który kompleksowo zadba o Wasze zdrowie.
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Od˝ywianie w cià˝y 
i w okresie karmienia
Cià˝a to magiczny czas, kiedy w organizmie doros∏ej kobiety powstaje nowe 
˝ycie. Jego rozwój w du˝ej mierze zale˝y od tego, jak si´ czuje i jak si´ od˝ywia 
przysz∏a mama. Nie da si´ ukryç, ˝e w czasie cià˝y najwa˝niejsze jest zdrowie  
– Twoje i Twojego dziecka, dlatego warto uwa˝nie przyglàdaç si´ temu, co jemy. Czy 
na pewno wybieramy zdrowe produkty? Czy dostarczamy sobie wszystkich sk∏adników 
od˝ywczych niezb´dnych w cià˝y i czy dieta zaspokaja zwi´kszone w tym okresie 
zapotrzebowanie kaloryczne? 

W poni˝szych tabelach znajdziesz informacje o tym, ile kalorii powinnaÊ dostarczaç 
organizmowi w kolejnych trymestrach cià˝y oraz w okresie karmienia piersià, tak aby 
Twoja waga zmienia∏a si´ harmonijnie wraz z rozwojem p∏odu. Dowiesz si´ równie˝, 
które witaminy i mikroelementy sà najwa˝niejsze dla prawid∏owego rozwoju cià˝y. 
Znajdziesz informacje o tym, jakà rol´ pe∏nià poszczególne sk∏adniki, i zapoznasz si´ 
z zaleceniami dotyczàcymi suplementacji. 

Okres cià˝y Okres karmienia 
piersià 
(≥6 miesi´cy) I trymestr II trymestr III trymestr 

Energia  
(kcal dziennie)

Bez zmian,  
ok. 2000 kcal 

Wi´cej o 360 kcal, 
czyli ok. 2360 kcal  

Wi´cej o 475 kcal, 
czyli ok. 2475 kcal  

Wi´cej o 505 kcal, 
czyli ok. 2505 kcal 

Prawid∏owy 
przyrost masy 
cia∏a 

Od 0,5 do 2 kg, 
w zale˝noÊci od 
masy cia∏a przed 
cià˝à

Nie wi´cej ni˝  
0,3–0,5 kg na tydzieƒ, 
czyli ok. 4–5 kg  

0,5 kg na tydzieƒ, 
czyli ok. 6–7 kg;
w sumie od 
poczàtku cià˝y 
powinnaÊ przy
tyç 10–14 kg 

Stopniowa utrata 
wagi do stanu 
sprzed cià˝y 

Tabela 1. Zapotrzebowanie energetyczne oraz prawid∏owy przyrost masy cia∏a w cià˝y i w okresie karmienia
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Witaminy  
i mikroelementy 

Rola sk∆adnika w cià˝y 
i w okresie karmienia

Zalecana dawka; suplementacja 

Kwasy 
tuszczowe DHA

Istotny składnik błony komórek 
nerwowych – wpływa na rozwój 
układu nerwowego (funkcjonowanie 
psychomotoryczne i prawidłowe 
widzenie). Zmniejsza ryzyko 
przedwczesnego porodu, cukrzycy 
typu 1 i alergii u dziecka oraz 
choroby nadciÊnieniowej w wieku 
dorosłym; zmniejsza ryzyko depresji 
poporodowej u matki 

Dobowe zapotrzebowanie w cià˝y 
i podczas karmienia piersià wynosi 
600 mg; z uwagi na niskie spo˝ycie ryb 
w Polsce zalecana jest suplementacja 
dawkà 600 mg, a przy du˝ych 
niedoborach: 1000 mg 

Kwas foliowy

Rozwój układu nerwowego 
(zapobieganie wadom cewy 
nerwowej) 

Konieczna suplementacja na poziomie 
400 µg dziennie od co najmniej 6 tyg. 
przed zajÊciem w cià˝´ do koƒca 
1 trymestru cià˝y

Witamina D
3

Reguluje ekspresj´ ponad 200 
genów: wpływa na odpornoÊç 
organizmu (modulujàc jego prac´), 
podziały komórek (ró˝nicowanie) oraz 
przyswajanie wapnia i budow´ koÊci 
(zapobiega osteoporozie) 

Zalecana suplementacja w okresie 
prekoncepcyjnym oraz w cià˝y i podczas 
laktacji: 2000 j.m. (50 µg) na dob´, 
niezale˝nie od ekspozycji na słoƒce 
w sezonie letnim (nowe dane wskazujà 
na zasadnoÊç suplementacji wy˝szymi 
dawkami ni˝ dotychczas stosowane) 

˚elazo

Przeciwdziałanie niedokrwistoÊci 
u matki i dziecka

Zalecana suplementacja 26-27 mg 
dziennie, a w przypadku niedokrwistoÊci 
– 30 mg (lub 60–120 mg dziennie na 
zlecenie lekarza)

Jod

Rozwój umysłowy i psychomotoryczny 
dziecka; funkcje tarczycy (zapobiega 
niedorozwojowi umysłowemu 
dziecka oraz zmniejsza ryzyko 
poronieƒ i niedoczynnoÊci tarczycy 
u noworodka)

Zalecana suplementacja dawkà 200 µg 
dziennie (z uwagi niskie st´˝enie jodu 
w wodzie i w ˝ywnoÊci w Polsce)

Magnez

Układ nerwowy i mi´Êniowy:  
pobudliwoÊç mi´Êni i przewodnictwo 
nerwowe (zapobieganie bolesnym 
kurczom mi´Êni i obni˝enie progu 
drgawkowego)

Brak ustalonej zalecanej dawki 
suplementacji, jednak˝e w przypadku 
wskazaƒ lekarskich zaleca si´  
od 200–1000 mg na dob´

Tabela 2. Niezb´dne dla prawid∏owego rozwoju noworodka witaminy i minera∏y oraz wskazówki dotyczàce suplementacji 
zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego 
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Dieta w cià˝y – najwa˝niejsze zasady

Twoja codzienna dieta w czasie cià˝y nie powinna zmieniaç si´ radykalnie, o ile wczeÊniej 
od˝ywia∏aÊ si´ prawid∏owo. Sà jednak pewne grupy produktów, na które nale˝y 
szczególnie zwróciç uwag´. Oto najwa˝niejsze wskazówki, co nale˝y jeÊç w okresie 
cià˝y, a jakich produktów najlepiej unikaç. 

 JeÊli od˝ywia∏aÊ si´ zgodnie z piramidà zdrowia – nie zmieniaj wiele. Prawid∏o
wo skomponowane posi∏ki kobiety w cià˝y sk∏adajà si´ przede wszystkim z:

1. warzyw i owoców 

  pe∏nowartoÊciowe sà przede wszystkim warzywa sezonowe, z lokalnych 
i naturalnych upraw, a tak˝e warzywa kiszone  

  zimà oprócz zdrowych produktów kiszonych zaleca si´ mro˝onki, które sà 
cz´sto bardziej wartoÊciowe ni˝ dost´pne w okresie zimowych surowe warzywa 
i owoce. Najlepiej samemu przygotowaç mro˝onki jeszcze latem i jesienià, kiedy 
dost´pne sà zdrowe, sezonowe warzywa i owoce

  wiosnà lepiej ograniczaç spo˝ywanie nowalijek, poniewa˝ wi´kszoÊç z nich 
uprawiana jest w szklarniach i pod folià, a ich wzrost wspomaga si´ nawozami

  ogólnie powinnaÊ spo˝ywaç minimum 400 g warzyw dziennie, z przewagà 
produktów surowych (ale dobrze umytych i obranych ze skórki) lub gotowanych 
na parze i pieczonych 
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2. w´glowodanów z∏o˝onych, takich jak:

  kasze (jaglana, gryczana, j´czmienna itp.) 

  ry˝ bràzowy 

  makaron razowy (najlepiej ˝ytni, orkiszowy itp.) 

  pieczywo razowe (najlepiej ˝ytnie na zakwasie) 

Produkty pszenne nie sà zalecane ze wzgl´du na wysoki indeks glikemiczny, który 
powoduje szybkie skoki cukru we krwi. 

3.  t∏uszczów nienasyconych, poniewa˝ w czasie cià˝y zapotrzebowanie na nie 
wzrasta a˝ o 50%; ich êród∏em sà przede wszystkim:

 oliwa z oliwek

 olej rzepakowy

  olej kukurydziany

  olej z pestek winogron 

  inne oleje roÊlinne – najzdrowsze sà t∏oczone na zimno, choç nie powinno si´ 
ich u˝ywaç do sma˝enia 

  t∏uste ryby morskie (najlepszym wyborem b´dzie Êledê, mintaj i ∏osoÊ 
norweski; na nast´pnej stronie znajdziesz informacje, jakich ryb nie powinnaÊ 
spo˝ywaç ze wzgl´du na du˝e zanieczyszczenie rt´cià) 

  siemi´ lniane

  orzechy, migda∏y (w bràzowej ∏upince), 
orzeszki ziemne (niesolone)   
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4. bia∏ka – zdrowe bia∏ko mo˝e pochodziç z:

  roÊlin stràczkowych, takich jak fasola (szparagowa, bia∏a, czerwona, mung, 
adzuki i in.), groch, soczewica (czerwona, zielona, bràzowa), ciecierzyca

  jaj

  twarogu

  jogurtu naturalnego, kefiru,

a tak˝e 

  ryb morskich, 

jednak powinny byç to ryby z du˝ych akwenów, takich jak Pacyfik, Ocean Atlantycki, 
Morze Pó∏nocne (warto sprawdzaç informacje na opakowaniu) i krótko ˝yjàce, bo 
wtedy ryzyko zanieczyszczenia jest mniejsze. 

Wed∏ug zaleceƒ Europejskiej Rady Informacji o ˚ywnoÊci kobiety 
ci´˝arne powinny unikaç ryb szczególnie zanieczyszczonych 
rt´cià, a sà to: miecznik, marlin, rekin i du˝y tuƒczyk. 

SpoÊród ryb, które cz´sto spo˝ywane sà w Polsce, nale˝y unikaç 
nast´pujàcych gatunków: ryba maÊlana, okoƒ, w´gorz, p∏oç i dorsz. 

Uwaga! Instytut ˚ywnoÊci i ˚ywienia ostrzega przed rybami 
ba∏tyckimi, które sà w wysokim stopniu zanieczyszczone metalami 
ci´˝kimi i nie powinny byç spo˝ywane przez kobiety w cià˝y.  
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Dodatkowe kalorie powinny pochodziç równie˝ 
z tych zdrowych produktów: mo˝e to byç wi´ksza 
porcja sa∏atki z orzechami i awokado (zdrowe kwasy 
t∏uszczowe i mnóstwo witamin), dwie kanapki 
z pe∏noziarnistego pieczywa i pasty humus (zdrowe 
bia∏ko i b∏onnik), a na deser sa∏atka owocowa 
z jogurtem naturalnym (wapƒ i witaminy). 

JeÊli cz´sto jada∏aÊ produkty typu fast food, lepiej z nich zrezygnuj. Dostarczajà 
bezwartoÊciowych kalorii, powodujà dolegliwoÊci jelitowe i sà szkodliwe, poniewa˝ 
zawierajà chemiczne konserwanty i spulchniacze, bia∏à màk´, t∏uszcze zwierz´ce 
i niezdrowe mi´so przetwarzane przemys∏owo, a tak˝e niebezpieczne kwasy t∏uszczowe 
trans, które powstajà z uwodornionych olejów roÊlinnych (znajdujà si´ one np. we frytkach, 
hamburgerach, ciastkach, czipsach, zupkach w proszku itp.). Istniejà naukowe dowody 
na to, ˝e spo˝ywanie jedzenia „Êmieciowego” i oty∏oÊç matek wp∏ywajà nast´pnie 
na zwi´kszony (zaburzony) apetyt u dziecka. 

Unikaj czerwonego oraz przetwarzanego przemys∏owo mi´sa. Niedawno Âwiatowa 
Fundacja Badaƒ nad Rakiem (WCRF) opublikowa∏a zalecenia dotyczàce koniecznoÊci 
znacznego ograniczenia spo˝ywania czerwonego mi´sa oraz produktów 
mi´snych przetwarzanych przemys∏owo (czyli w´dzonych, konserwowanych 
itp., takich jak bekon czy w´dliny), poniewa˝ stanowià one bezpoÊrednià przyczyn´ 
zachorowaƒ na nowotwory jelit, co zosta∏o udowodnione naukowo. Produkty te zawierajà 
du˝o sodu, chemiczne konserwanty i barwniki, a zwierz´ta hodowane przemys∏owo 
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karmione sà hormonami i antybiotykami. Substancje te wprost zagra˝ajà Tobie i Twojemu 
dziecku. Staraj si´ wi´c unikaç jedzenia parówek, hamburgerów, kurczaków, 
gotowych pierogów z mi´sem, w´dlin. 

Staraj si´ jeÊç mi´so z naturalnych hodowli, co do których jesteÊ 
pewna, ̋ e zwierz´ta karmione sà w nich naturalnymi paszami i nie 
dostajà antybiotyków ani Êrodków hormonalnych przyspieszajàcych 
wzrost. Twojemu zdrowiu i komfortowi w okresie cià˝y zdecydowanie 
sprzyja te˝ jedzenie gotowanego mi´sa. Produkty sma˝one mogà 
nasilaç dolegliwoÊci ˝o∏àdkowe (w tym refluks), które nierzadko 
dokuczajà kobietom w cià˝y. 

Ograniczaj spo˝ywanie s∏odyczy, a zdecydowanie zrezygnuj z gotowych 
wyrobów cukierniczych kupowanych w sklepie czy cukierni, poniewa˝ zawierajà 
szkodliwe kwasy t∏uszczowe typu trans i bia∏y cukier. JeÊli masz nieodpartà ochot´ na 
s∏odkoÊci, to wybierz domowy, zdrowy wypiek (np. ciasto marchewkowe na màce 
pe∏noziarnistej lub owsianej i oleju). W wyjàtkowych chwilach s∏aboÊci zamiast bia∏ego 
cukru wybierz cukier nierafinowany lub zdrowy zast´pnik – taki jak miód, stewia czy 
ksylitol. Dlaczego to takie wa˝ne? Nadmiar s∏odyczy mo˝e przyczyniç si´ do powik∏aƒ 
cià˝y, na przyk∏ad do cukrzycy cià˝owej, nawracajàcego zapalenia pochwy, zatrucia 
cià˝owego, a nawet mo˝e spowodowaç wystàpienie alergii u noworodka. Naturalne 
cukry, wyst´pujàce w owocach, warzywach, orzechach, kaszach czy migda∏ach, sà 
w´glowodanami z∏o˝onymi, dzi´ki czemu sà o wiele bardziej wartoÊciowe.
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Napoje w czasie cià˝y i karmienia piersià 
W okresie cià˝y i karmienia piersià równie wa˝na jak dba∏oÊç o odpowiednià jakoÊç 
spo˝ywanych pokarmów jest troska o odpowiednie nawodnienie organizmu. W czasie 
cià˝y w organizmie krà˝y wi´cej p∏ynów, poniewa˝ rozwijajà si´ tkanki p∏odu, tworzy si´ 
p∏yn owodniowy i wzrasta ogólna obj´toÊç krà˝àcej krwi. Z kolei podczas laktacji 
organizm matki produkuje p∏ynny pokarm dla dziecka. Dlatego w tym okresie powinno si´ 
spo˝ywaç 2–3 litry p∏ynów dziennie, w tym co najmniej 1,5–2 litry niegazowanej 
wody butelkowanej.  

Instytut Matki i Dziecka zaleca zdecydowanà eliminacj´ napojów 
s∏odzonych w cià˝y, ze wzgl´du na du˝à zawartoÊç cukru, ale tak˝e 
obecnoÊç szkodliwych barwników i konserwantów. Nale˝y równie˝ 
bezwzgl´dnie zrezygnowaç z napojów energetyzujàcych i gazo
wanych, ograniczyç spo˝ycie kawy i herbat: czarnej, zielonej 
i bia∏ej, ze wzgl´du na zawartoÊç kofeiny, która wp∏ywa negatywnie 
na uk∏ad hormonalny i krà˝enie u dziecka. Kofeina w nadmiernych 
iloÊciach mo˝e doprowadziç nawet do poronienia. Kofeina znajduje 
si´ w napojach typu cola, a tak˝e w czarnej i zielonej herbacie, kakao 
i czekoladzie. 

Cukrzyca cià˝owa 
Wyst´puje u 2–15% ci´˝arnych, g∏ównie z powodu zwi´kszonego zapotrze
bowania na insulin´ w cià˝y i aktywnoÊci hormonów (estrogenów, progeste-
ronu, kortyzolu), które sprzyjajà wystàpieniu hipoglikemii (obni˝onego poziomu 
glukozy we krwi matki). Najcz´Êciej wyst´puje w drugiej po∏owie cià˝y, a zw∏asz-
cza w trzecim trymestrze. Szczególnymi czynnikami predysponujàcymi do jej 
wystàpienia sà: oty∏oÊç matki przed cià˝à, wiek powy˝ej 35 lat, zaburzenia 
tolerancji glukozy, wczeÊniejsze poronienia i cukrzyca w poprzedniej cià˝y, 
wyst´powanie cukrzycy w rodzinie.  
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Najbardziej wskazane jest picie wody niegazowanej, która powinna stanowiç  
60–80% spo˝ywanych p∏ynów. Oprócz tego warto piç mleko (1,5% do 2% t∏uszczu), 
kefir, maÊlank´, a tak˝e niedos∏adzane soki owocowe i warzywne (najlepiej 
Êwie˝o wyciskane). Warto pami´taç o tym, by nie dos∏adzaç napojów, poniewa˝ 
nadmierne st´˝enie cukru we krwi jest w cià˝y niebezpieczne. 

Napoje wskazane do picia w czasie cià˝y i laktacji to: 

 woda butelkowana êródlana
 woda butelkowana nisko mineralizowana

  ciep∏a woda z cytrynà i imbirem (pomocna w pierwszym trymestrze,  
poniewa˝ imbir dzia∏a przeciwwymiotnie) 

   mleko 1,5% lub 2% 

 kefir, maÊlanka 

 soki warzywne

 soki owocowe 

   herbata czerwona 

  niektóre herbaty zio∏owe: liÊç maliny, liÊç pokrzywy, rumianek, melisa,  
imbir, any˝, koper w∏oski, nagietek 

 herbaty owocowe 

 kawa zbo˝owa. 
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Napoje niewskazane w czasie cià˝y i laktacji to: 

 alkohol – bezwzgl´dny zakaz 

 kawa 

 herbata czarna, zielona i bia∏a

 napoje energetyczne 

 kakao 

  niektóre herbatki zio∏owe: dziurawiec, chmiel, ja∏owiec, 
jemio∏a, mi´ta, rabarbar, aloes, sza∏wia, tymianek, krwawnik pospolity, 
serdecznik pospolity, mi´ta polej, arcydzi´giel, pluskwica groniasta 

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

Jak uchroniç si´ przed niebezpiecznymi bakteriami listerii?
Kobiety w cià˝y, a tak˝e noworodki, sà bardziej zagro˝one zaka˝eniem 
bakteriami listerii, które mogà powa˝nie zagroziç Twojej cià˝y. Objawy listeriozy 
przypominajà gryp´, mogà wystàpiç wysoka goràczka, biegunki, drgawki 
z utratà przytomnoÊci. Aby zmniejszyç ryzyko zaka˝enia bakteriami listerii w czasie 
cià˝y, unikaj jedzenia:

 surowych jaj 

 niepasteryzowanego mleka 

  serów z mleka niepasteryzowanego (sery ˝ó∏te, brie, camembert, feta, oscypki) 

   surowego i niedopieczonego mi´sa i ryb 

 owoców morza i sushi 

 produktów garma˝eryjnych 

 gotowych sa∏atek i surówek. 

Unikaj jedzenia w barach szybkiej obs∏ugi i „podejrzanych” restauracjach.
Dbaj o higien´ – cz´sto myj r´ce i dok∏adnie myj warzywa oraz owoce przed 
jedzeniem.  
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Wa˝ne pytania 

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

Nie. W cià˝y nie nale˝y stosowaç diet eliminacyjnych, np. wykluczajàcych 
mleko krowie czy owoce cytrusowe, oczywiÊcie z wyjàtkiem sytuacji, kiedy na 
alergi´ cierpi przysz∏a mama. Nie ma dowodów na skutecznoÊç powstrzymywania si´ 
od jedzenia tych produktów w zapobieganiu wystàpieniu alergii u dziecka, co wi´cej, ich 
unikanie mo˝e spowodowaç powa˝ne niedobory. Wa˝ne, ˝eby dostarczaç organizmowi 
wszystkich najpotrzebniejszych sk∏adników. Im bardziej urozmaicona dieta, tym lepiej. 

Jestem wegetariankà – czy w cià˝y musz´ zaczàç jeÊç mi´so? 

Nie. Dieta wegetariaƒska jest zdrowa zarówno w okresie cià˝y, jak i podczas 
karmienia piersià, jednak wa˝ne jest odpowiednie zbilansowanie posi∏ków 
i suplementowanie niezb´dnych sk∏adników. W przypadku diety wegetariaƒskiej mo˝esz 
mieç problemy ze spo˝yciem odpowiedniej iloÊci ˝elaza, wapnia, kwasu foliowego, 
witaminy B12 i D, kwasów DHA (pochodzàcych z ryb). JeÊli jednak cz´sto spo˝ywasz 
roÊliny stràczkowe, orzechy, oliw´ z oliwek, siemi´ lniane, jaja i mleko, a do tego sporo 
Êwie˝ych warzyw – nie powinnaÊ mieç ˝adnych niedoborów bia∏ka, 
t∏uszczów czy wapnia. Tak czy inaczej, koniecznie skonsultuj 
si´ z lekarzem i dietetykiem, aby upewniç si´, ˝e Twoja dieta 
jest odpowiednio zbilansowana. Niezale˝nie od diety stosuj 
niezb´dne w cià˝y suplementy, zawierajàce kwas foliowy, 
jod i inne potrzebne w cià˝y witaminy oraz minera∏y.  
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U˝ywki w czasie cià˝y i w okresie karmienia piersià

Alkohol 

Alkohol to substancja toksyczna, która przenika przez ∏o˝ysko i dostaje si´ 
do krwiobiegu p∏odu. Nawet najmniejsza iloÊç alkoholu stanowi zagro˝enie dla 
cià˝y i powoduje powa˝ne zaburzenia w rozwoju dziecka. Nie ma bardziej 
niebezpiecznego dla p∏odu narkotyku ni˝ alkohol. Nie ma bezpiecznej dawki 
alkoholu w cià˝y, dlatego od pierwszych dni cià˝y nale˝y bezwzgl´dnie powstrzymywaç 
si´ od spo˝ywania tej substancji. 

Konsekwencjà spo˝ywania alkoholu w czasie cià˝y mo˝e byç zgon p∏odu. Je˝eli 
dojdzie do donoszenia cià˝y, zaraz po porodzie u dziecka obserwuje si´ objawy 
zespo∏u abstynencyjnego. Cz´stym powik∏aniem spo˝ywania alkoholu w cià˝y 
jest p∏odowy zespó∏ alkoholowy (FAS). Jego objawy obejmujà wolniejszy wzrost 
i uszkodzenie mózgu. Zaburzenia dotyczà wzroku, s∏uchu, uk∏adu krà˝enia, uk∏adu 
oddechowego, wyst´pujà opóênienie rozwoju mowy, zaburzenia koordynacji ruchowej, 
a w toku rozwoju dziecka obserwuje si´ ni˝szà inteligencj´, trudnoÊci w nauce, zaburzenia 
zachowania. Charakterystyczny jest wyglàd dziecka z FAS: ma mniejszà g∏ow´, 
krótki, zadarty i sp∏aszczony nos, szeroko rozstawione oczy i zmarszczk´ w kàciku oka, 
niewielki podbródek, ÊciÊni´te z´by (niedorozwój ˝uchwy), nisko osadzone uszy. 
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Niestety, matki wcià˝ cz´sto lekcewa˝à zalecenia lekarzy i nie przestrzegajà ca∏kowitej 
abstynencji. Na Êwiecie rodzi si´ wi´cej dzieci z FAS ni˝ z zespo∏em Downa. 
Spo˝ywanie alkoholu cz´sto stanowi te˝ przyczyn´ niep∏odnoÊci zarówno kobiet, jak 
i m´˝czyzn.

Papierosy 

W cià˝y bezwzgl´dnie nale˝y powstrzymaç si´ od palenia papierosów, unikaç 
towarzystwa osób palàcych oraz miejsc zadymionych. Zawarte w dymie tytoniowym 
toksyczne zwiàzki przenikajà przez ∏o˝ysko i zaburzajà rozwój cià˝y. Palenie w czasie 
cià˝y jest przyczynà niskiej masy urodzeniowej i wad wrodzonych. Mo˝e 
doprowadziç tak˝e do obumarcia cià˝y lub nag∏ej Êmierci noworodka. Nara˝enie 
na dym tytoniowy powoduje równie˝ zwi´kszonà zapadalnoÊç na choroby uk∏adu 
krà˝enia, infekcje dolnych dróg oddechowych i astm´ oskrzelowà.  

Równie˝ epapierosy nie sà bezpieczne w czasie cià˝y. Zawierajà nikotyn´, która jest 
silnie uzale˝niajàcà substancjà, oddzia∏ujàcà na oÊrodkowy uk∏ad nerwowy. W dodatku, 
korzystajàc z e-papierosów, dostarczamy organizmowi wi´cej nikotyny ni˝ w zwyk∏ych 
papierosach. Nikotyna powoduje wzmo˝one wydzielanie adrenaliny, przyspiesza akcj´ 
serca, podwy˝sza poziom glukozy we krwi. Wp∏ywa te˝ na zwapnienie i zw´˝enie 
˝y∏. Dlatego równie˝ e-papierosy stanowià zagro˝enie dla dopiero kszta∏tujàcego si´ 
organizmu. 
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Dieta w okresie karmienia piersià

Trudno przeceniç wartoÊç karmienia piersià. Mleko mamy to pokarm, z którym 
˝adna sztuczna mieszanka nie mo˝e si´ równaç, przede wszystkim z powodu 
dzia∏ania immunologicznego, czyli wzmacniajàcego system odpornoÊciowy 
dziecka. Dzieci karmione pokarmem mamy rzadziej chorujà, znacznie rzadziej sà 
hospitalizowane, rzadziej umierajà. U dzieci karmionych piersià zmniejsza si´ ryzyko 
wystàpienia alergii, astmy, cukrzycy, biegunek, oty∏oÊci, chorób zakaênych uk∏adu 
oddechowego, moczowego, pokarmowego. Karmienie ma te˝ dzia∏anie przeciwbólowe 
(np. w momencie wykonywania szczepienia). 

Âwiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by mleko matki by∏o wy∏àcznym pokarmem 
dziecka do ukoƒczenia 6. miesiàca ̋ ycia, czyli przez pierwsze 180 dni ̋ ycia dziecka. 
Nast´pnie mo˝na stopniowo w∏àczaç inne pokarmy, niemniej karmienie piersià powinno 
byç podstawà ˝ywienia co najmniej przez pierwsze 2 lata ˝ycia dziecka. 

Natura zdumiewa nas ka˝dego dnia, a czas cià˝y 
i karmienia to moment, w którym daje wyjàtkowo 
zadziwiajàcy popis swoich umiej´tnoÊci. Bez 
wzgl´du na to, czy w Twojej diecie wszystkie 
potrzebne sk∏adniki znajdujà si´ w odpowiednich 
proporcjach, sk∏ad Twojego mleka jest zawsze 
idealnie skomponowany. W∏aÊnie dlatego:

   Twój pokarm jest bezwzgl´dnie najlep
szym po˝ywieniem dla Twojego dziecka 
i nie mogà go w pe∏ni zastàpiç ˝adne 
od˝ywki. Przez przynajmniej 6 miesi´cy Twoje 
dziecko nie b´dzie potrzebowa∏o ˝adnego 
dodatkowego pokarmu. 
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  W okresie karmienia piersià pewnych potrzebnych substancji mo˝e jednak 
zabraknàç Tobie, poniewa˝ ca∏y organizm mobilizuje si´, by wyprodukowaç 
w pe∏ni zdrowy i doskonale zbilansowany pokarm dla Twojego dziecka. 

Jakich sk∏adników mo˝e zabraknàç, kiedy karmi´ piersià? 

Nale˝à do nich: 

 kwasy DHA 

 witamina D 

   wapƒ 

   magnez 

  witaminy z grupy B 

 ˝elazo 

 cynk. 

Warto poradziç si´ lekarza i stosowaç odpowiednie suplementy diety, które 
pozwolà uniknàç niedoborów. 

Czy w okresie karmienia piersià powinnam eliminowaç z diety pokarmy, które 
mogà uczuliç dziecko? 

  Nie. Nie ma sensu rezygnowaç z ˝adnych pokarmów „na wszelki wypadek”, 
poniewa˝ Twoja dieta powinna byç jak najbardziej urozmaicona i zrównowa˝ona. 
Niemniej jednak ka˝da reakcja alergiczna u Twojego dziecka powinna 
spowodowaç prób´ znalezienia „winowajcy” – produktu, który móg∏ uczuliç 
Twoje dziecko. Najcz´Êciej sà to: mleko krowie (nietolerancja na bia∏ka mleka 
wyst´puje u 2–8% dzieci) i mleko innych zwierzàt (kozie, owcze), czekolada, 
owoce cytrusowe, gluten (pszenica, ˝yto, owies, j´czmieƒ) oraz soja.  

Jakich pokarmów nale˝y unikaç w okresie karmienia piersià? 

  Przede wszystkim warto stosowaç si´ do tych samych zasad, które obowiàzywa∏y 
w okresie cià˝y – unikaç wszelkich u˝ywek, alkoholu, papierosów, a tak˝e 
kofeiny – coli, kawy, czekolady, czarnej i zielonej herbaty.  
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  Najlepiej zjadaç 5–6 niezbyt obfitych posi∏ków i zadbaç o to, by zawartoÊç 
cukru i t∏uszczu w po˝ywieniu nie by∏a zbyt du˝a. Warto zatem ograniczaç 
jedzenie cukierków, batonów, ciast, ciastek, tortów, kie∏bas, t∏ustych potraw 
mi´snych oraz picie pe∏nego mleka. Zbyt t∏uste po˝ywienie mo˝e zaszkodziç 
dziecku. 

  Niektóre przyprawy mogà równie˝ przenikaç do mleka i dzia∏aç dra˝niàco na 
uk∏ad pokarmowy dziecka. Lepiej wi´c unikaç ostrych przypraw, pieprzu, 
musztardy. 

   Z tych samych powodów nale˝y ograniczaç iloÊç jednorazowo spo˝ywanych 
roÊlin stràczkowych, kapustnych oraz produktów sma˝onych, poniewa˝ 
mogà powodowaç wzd´cia i bolesne kolki u dziecka. 
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Problemy zdrowotne 
kobiet w cià˝y
Zaka˝enia uk∏adu moczowego w cià˝y

U kobiet du˝o cz´Êciej ni˝ u m´˝czyzn dochodzi do zaka˝enia uk∏adu moczowego 
(ZUM), a niejedna z nas zmaga si´ z nimi regularnie co jakiÊ czas. Dane epidemiologiczne 
mówià wr´cz, ̋ e 25% kobiet zachoruje na ZUM co najmniej raz w ̋ yciu, a po 40. roku ̋ ycia 
zdarza si´ to nawet po∏owie kobiet. Kobiety sà bardziej nara˝one na wystàpienie 
ZUM ze wzgl´du na specyfik´ anatomii – bliskoÊç ujÊcia cewki moczowej i odbytu 
oraz krótszà cewk´. W okresie cià˝y powi´kszajàca si´ macica naciska na p´cherz 
moczowy, a dzia∏anie hormonów sprawia, ˝e uk∏ad moczowy jest bardziej ukrwiony. 
Wszystko to razem zwi´ksza ryzyko wystàpienia ZUM. Do jego g∏ównych objawów 
nale˝à:

  potrzeba cz´stego oddawania moczu 

 uczucie pieczenia lub k∏ucia w okolicy cewki moczowej 

   ból w podbrzuszu. 

Najcz´stszà przyczynà ZUM jest zaka˝enie bakteriami E. coli, a w okresie cià˝y cz´sto 
dochodzi do zaka˝eƒ równie˝ innymi bakteriami. 
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Rola ˝urawiny w zapobieganiu zaka˝eniom uk∏adu moczowego w cià˝y

W cià˝y jesteÊ bardziej nara˝ona na nawracajàce zaka˝enia dróg moczowych, a te 
najcz´Êciej leczy si´ antybiotykami i chemioterapeutykami, np. nitrofurantoinà. Lekarze 
podkreÊlajà wag´ skutecznego leczenia wszelkich, nawet niewielkich infekcji, które 
mogà zagroziç cià˝y. JednoczeÊnie zalecajà unikanie – jeÊli tylko jest to mo˝liwe  
– stosowania antybiotyków i innych silnych Êrodków, poniewa˝ nie sà one w 100% 
bezpieczne dla p∏odu. W tej sytuacji najlepiej zapobiegaç powracaniu infekcji, chroniàc 
uk∏ad moczowy bezpiecznymi roÊlinnymi substancjami. 

Ochrona dróg moczowych w pigu∏ce: 

  Zapobiegaj przezi´bieniom i przemarzni´ciom – ubieraj si´ odpowiednio 
do pogody, prowadê zdrowy styl ˝ycia, zdrowo si´ od˝ywiaj i dbaj o odpornoÊç 
organizmu. 

  Stosuj ciep∏à bielizn´ w ch∏odniejsze dni, a w zimie noÊ ocieplane spodnie 
i d∏u˝szà kurtk´ lub p∏aszcz. 

    NoÊ wy∏àcznie bawe∏nianà bielizn´, która umo˝liwia swobodne oddychanie 
skóry.   

    Dbaj o odpowiednià higien´.

  Oddawaj mocz bezpoÊrednio po stosunku. 

  Stosuj hipoalergiczne Êrodki higieny intymnej i bezzapachowe podpaski 
lub wk∏adki higieniczne (reakcje alergiczne na te Êrodki sprzyjajà rozwojowi 
zaka˝eƒ). 

   Regularnie odwiedzaj ginekologa – czasami zapalenie p´cherza moczowego 
towarzyszy powa˝nym dolegliwoÊciom ginekologicznym.  

   Pij sok lub napar z ˝urawiny albo stosuj suplementy z tym sk∏adnikiem, 
poniewa˝ ˝urawina jest naturalnym „antybiotykiem”. 

  Spo˝ywaj witamin´ C, która zakwasza mocz – zdecydowanie nie lubià tego 
bakterie powodujàce zaka˝enia uk∏adu moczowego. 
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˚urawina jest owocem szczególnie polecanym w zapobieganiu  
i leczeniu ZUM w okresie cià˝y, poniewa˝ jest w pe∏ni bezpieczna.  
Znajdujàce si´ w niej proantocyjanidyny i inne zwiàzki chemiczne 
dzia∏ajà bakteriobójczo, a du˝a iloÊç witaminy C zakwasza 
mocz, czego bardzo nie lubià przenikajàce do uk∏adu moczowego bakterie.  
Sok z ˝urawiny i napar z liÊci by∏y stosowane przez Indian z Nowej Anglii ju˝  
w XVII wieku – przede wszystkim jako Êrodek przeciw zaka˝eniom krwi i ran, 
w zaka˝eniach uk∏adu moczowego, ˝o∏àdka oraz przeciw szkorbutowi, czyli chorobie 
zwiàzanej z niedoborami witaminy C. W XX i XXI wieku w∏aÊciwoÊci ˝urawiny docenili 
równie˝ lekarze medycyny zachodniej, a prowadzone od kilku dziesi´cioleci badania nad 
jej skutecznoÊcià dowodzà, ˝e mo˝e byç ona Êrodkiem minimalizujàcym pojawianie si´ 
nawrotów ZUM oraz substancjà leczàcà, jeÊli ju˝ dojdzie do zaka˝enia.

Oprócz ˝urawiny mo˝esz te˝ piç napary z niektórych zió∏. Szczególnie polecane 
– ze wzgl´du na dzia∏anie wzmacniajàce uk∏ad moczowy, drogi ˝ó∏ciowe i wàtrob´, 
a jednoczeÊnie bezpieczeƒstwo w okresie cià˝y – sà malina, mniszek lekarski, ∏opian 
wi´kszy i pokrzywa zwyczajna. Zio∏a te pomagajà pozbyç si´ toksyn, zawierajà 
wartoÊciowe mikroelementy oraz dzia∏ajà delikatnie moczop´dnie, wspierajàc leczenie ZUM. 
 



Czy:
•  masz kłopoty z pęcherzem moczowym?
•  chcesz wzmocnić odporność pęcherza 

moczowego?
Pomogą Ci skoncentrowane składniki zawarte w preparacie  
Doppelherz® aktiv  Na układ moczowy:

•  żurawina amerykańska blokuje przyleganie bakterii do nabłonka dróg moczowych 
i przez to uniemożliwia namnażanie się bakterii 

•  mniszek lekarski ułatwia wypłukiwanie bakterii z dróg moczowych.

Zalecany dla osób, które potrzebują wzmocnić odporność 
swojego układu moczowego na drobnoustroje.

400 mg skoncentrowanego wyciągu 
 z żurawiny amerykańskiej w jednej tabletce

Pytaj o preparat w aptekach 
(również internetowych)

Bakterie z drogi!
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Dobre samopoczucie w cià˝y krok po kroku 

  B´dàc w cià˝y, mo˝esz odczuç silne dzia∏anie hormonów ju˝ od pierwszych 
tygodni. Pierwszy trymestr cià˝y nierzadko wià˝e si´ z dolegliwoÊciami ˝o∏àdkowymi, 
brakiem apetytu, ale równie˝ zwi´kszonà sennoÊcià, okresami przygn´bienia, smutku, 
bólami piersi, brakiem ochoty na seks. To zupe∏nie normalne objawy, poniewa˝ 
Twój organizm intensywnie zmienia si´ w tym okresie. 

  S∏uchaj swojego organizmu. JeÊli jesteÊ zm´czona – zdrzemnij si´. JeÊli masz na 
coÊ ochot´ – zrób to. JeÊli jednak czujesz, ˝e obni˝ony nastrój zbyt mocno Ci dokucza, 
skorzystaj z porady lekarza lub psychologa. 

  JeÊli nie masz ochoty na seks, wiedz, ˝e jest to zupe∏nie naturalne. W tych miesiàcach 
inne formy bliskoÊci i czu∏oÊci oraz obecnoÊç partnera mogà byç dla Ciebie du˝o wa˝niejsze. 
JeÊli obawiasz si´, ̋ e wspó∏˝ycie zagrozi p∏odowi, porozmawiaj o tym z lekarzem. 
Seks jest niewskazany jedynie w przypadku zagro˝enia poronieniem oraz 
na miesiàc przed porodem, ze wzgl´du na zwi´kszone ryzyko infekcji. 

    Posi∏ki roz∏ó˝ na mniejsze porcje, jedz nawet co 2–3 godziny. 
To pomo˝e zapanowaç nad md∏oÊciami i zgagà. Dobrze jest zaczàç 
dzieƒ (jeszcze w ∏ó˝ku) od ciep∏ej wody z cytrynà z dodatkiem 
startego imbiru. Oprócz tego pij du˝o wody, która wyp∏ukuje 
z organizmu toksyny, zapobiegajàc wymiotom. Pami´taj te˝ 
o higienie jamy ustnej. W cià˝y mo˝esz z powodzeniem zadbaç 
o uz´bienie u stomatologa i ortodonty, poniewa˝ nie ma ku 
temu przeciwwskazaƒ. 

  JeÊli dra˝nià Ci´ ostre zapachy, stosuj w tym okresie 
hipoalergiczne, bezzapachowe kosmetyki i zrezygnuj z perfum. 
Poszukaj ∏agodnego, nieperfumowanego proszku do prania 
(sà dost´pne w dzia∏ach z kosmetykami dla niemowlàt).

  Nie zaniedbuj aktywnoÊci fizycznej. Ruch i przebywanie 
na Êwie˝ym powietrzu sà znanym i skutecznym Êrod-
kiem poprawiajàcym samopoczucie. W cià˝y mo˝esz 
z powodzeniem p∏ywaç, chodziç na aqua aerobik, korzystaç 
z wszelkich form fitnessu, spacerowaç czy rekreacyjnie 
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biegaç (w wolnym tempie, na nied∏ugich dystansach). Niewskazane sà sporty, które gro˝à 
upadkiem lub kontuzjà (takie jak np.: jazda na rowerze, jazda konna, jazda na nartach, 
nurkowanie). 

  Zadbaj o relaks i cia∏o. Masa˝e cudownie relaksujà i rozluêniajà ca∏e cia∏o, podobnie 
jak gimnastyka (np. joga), która rozciàga mi´Ênie, pozwala lepiej poczuç zmieniajàcy 
si´ Êrodek ci´˝koÊci, przygotowuje cia∏o do porodu. W okresie cià˝y nie poleca si´ 
jedynie korzystania z sauny, goràcych kàpieli i innych zabiegów zwi´kszajàcych 
temperatur´ cia∏a. 

   Ubieraj si´ przede wszystkim wygodnie. Kup wygodny biustonosz, noÊ luêne 
spodnie, które nie uciskajà Ci´ w pasie, zmieƒ szpilki na wygodne obuwie. Zapytaj 
swoje kole˝anki, które majà ju˝ dzieci, gdzie zaopatrywa∏y si´ w niedrogie ubranie 
cià˝owe. Mo˝e polecà Ci dobry sklep z u˝ywanà odzie˝à w Twojej okolicy?

  Âpij tyle, ile potrzebujesz. Zw∏aszcza w pierwszym trymestrze mo˝e Ci si´ wydawaç, 
˝e mog∏abyÊ spaç bez przerwy. To prawda – odczuwanie zwi´kszonej sennoÊci w tym 
okresie jest zupe∏nie naturalne. Z kolei pod koniec cià˝y mo˝esz mieç trudnoÊci 
z przespaniem ca∏ej nocy bez pobudki. W drugiej po∏owie cià˝y ogranicz iloÊci p∏ynów 
wypijanych przed snem – unikniesz w ten sposób cz´stych nocnych wizyt w toalecie. 

  Pami´taj o suplementowaniu niezb´dnych 
witamin i mikroelementów. Prawid∏owa poda˝ 
kwasów t∏uszczowych DHA, kwasu foliowego, 
jodu, magnezu i innych witamin oraz minera∏ów 
mo˝e znacznie poprawiç Twoje samopoczucie 
– to w∏aÊnie ich niedobory cz´sto odpowiadajà za 
obni˝enie nastroju i mniejszà odpornoÊç na stres. 
Zajrzyj do tabeli 2 znajdujàcej si´ na str. 2 tego 
poradnika, by dowiedzieç si´ wi´cej o zaleceniach 
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego dotyczà-
cych suplementacji witamin i minera∏ów. B´dziesz 
spokojniejsza, bo prawid∏owa poda˝ wszystkich 
niezb´dnych w cià˝y sk∏adników upewni Ci´, ˝e 
niczego nie brakuje Tobie i Twojemu maleƒstwu.
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