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Zywienie kobiet w ciazy

—
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To w jaki sposéb odzywia sie kobieta w okresie poprzedzajgcym cigze oraz
podczas jej trwania ma bardzo duze znaczenie zarowno na przebieg cigzy, rozwoj
ptodu jak i zdrowie dziecka w ciggu jego catego zycia. Ogodlne zalecenia
co do odzywiania w cigzy w niczym sie nie réznig od ogolnie przyjetych zasad
zdrowych nawykow zywieniowych w kazdym innym okresie zycia dla wszystkich

osob.
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« Powszechnie wiadomo, iz zachowania prozdrowotne kobiet w cigzy warunkujg prawidtowy,
niepowikiany przebieg cigzy, a takze wiasciwy stan urodzeniowy noworodka. Najistotniejszym
czynnikiem wptywajacym na dobrostan ciezarnejijejdziecka, jest odpowiedni sposdb odzywiania.

« Czestotliwosc wystepowania niektorych wad wrodzonych jest dwa razy wyzsza wsrod dzieci, ktorych
matki byty otyte, natomiast ryzyko urodzenia noworodka z wadami serca wsrod dzieci matek
z nadwaga wzrasta 0 15%. W badaniach zespotu z Harvard Medical School, ktérymi objeto 1044 kobiet
ciezarnych I ich dzieci wykazano wptyw nadmiernego przyrostu masy ciata w cigzy na zwiekszonga
mase ciata dziecka w wieku 3 lat, a takze w okresie dojrzewania. Nie wystarczy bowiem zaczac¢ dobrze
odzywiac sie dopiero po rozpoznaniu cigzy — wazne sg wiasciwe nawyki zywieniowe kobiet w okresie
okotokoncepcyjnym, poniewaz wiasnie wtedy gromadzone s3 zapasy witaminowe, z ktorych
W pozniejszym czasie bedzie czerpat pozywienie ptod.
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« Niedozywienie ptodu zalezne od zachowan prozdrowotnych matki moze dokonywac sie w trzech
modelach. Pierwsze dwa zaktadajg ograniczenia podazy zywnosci (gtdwnie energii i biatka), trzeci zas
wskazuje na przejadanie sie produktami wysokoweglowodanowymi i/lub bogatymi w ttuszcz.
Te btedy zywieniowe moga przektadac sie na zwiekszong insulinoopornosc czy nietolerancje glukozy

u juz dorostych noworodkow.
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« W ujeciu funkcjonalnym nalezy rekomendowac kobiecie wdrozenie zasad 7 ,U", sformutowanych
przez profesora Bergera. Mianowicie zaleca sie, by jadtospisy kobiet planujgcych cigze byty:

« Uurozmaicone (zawieraty produkty ze wszystkich grup zywnosciowych w mozliwie kazdym positku),

« porcje byly umiarkowane,

- spozywane wzglednie o statych porach dnia (uregulowane),

- umiejetnie przyrzadzane (zograniczeniem smazenia),

« powinno unikaé sie nadmiaru pewnych produktéw spozywczych (soli, alkoholu, ttuszczdw
nasyconych, stodyczy),

- czesto sie usmiechad,

« by¢ aktywnym fizycznie (uprawiacg).

Takie postepowanie zmnigjszy ryzyko powstania niedoborow (np. kwasu foliowego) i utrzyma
organizm w stanie petnej gotowosci.
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« Najwazniejsza zasada - aby zywienie byto jak najmniej przetworzone oraz jak najbardziej
urozmaicone.

« Dieta moze by¢ komponowana na zasadach diety srédziemnomorskiej, ktora zostata uznana
najzdrowszg dietg Swiata. Ograniczamy za to produkty wysokoprzetworzone i wysokoenergetyczne,
obfitujgce w rafinowane weglowodany, cukier, kwasy ttuszczowe typu trans, ubogich w naturalne
przeciwutleniacze, kwasy ttuszczowe omega-3, btonnik pokarmowy.
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« Podstawa diety powinny by¢ sezonowe warzywa i owoce o wszystkich kolorach teczy —stanowig one
nie tylko zrodto btonnika, ale rowniez niezbednych witamin i sktadnikéw mineralnych.

« Bardzo wazne, aby w jadtospisie nie brakowato zréodet weglowodanow ztozonych, takich jak kasze,
warzywa strgczkowe czy pieczywo na naturalny zakwasie, ktore dostarczajg odpowiedniej ilosci
btonnika dla prawidiowe] pracy uktadu pokarmowego ciezarnej i zapobiega zaparciom, oprocz tego
sgrowniez zrodtem witamin zgrupy B, zelaza, cynku itp.
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« Odpowiednia podaz biatka jest niezwykle wazng kwestig w codziennej diecie ciezarnej, gdyz stanowi
ono budulec tkanek i narzaddw rozwijajgcego sie dziecka. W cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na
biatko o okoto 20%, wiec w diecie nie powinno brakowac jego zrodet, takich jak dobrej jakosci mieso
najlepiej od ekologicznych dostawcow, dozwolonych dla ciezarnych ryb co najmniej 2-3 porcje
tygodniowo (dziki tosos, miruna, mintaj, dorsz, sum, sledz, sardynki, pstrgg hodowlany, sum, fladra,
sielawa, tupasz, krewetk.), nasion roslin strgczkowych, orzechdw, nasion | ziaren oraz nabiatu, jesli jest
dobrze tolerowany najlepiej ekologicznego od sprawdzonego dostawcy ze wzgledu na zwiekszone
zapotrzebowanie nawapnw cigzy.

« Ttuste ryby morskie stanowig zrodto tatwo przyswajalnego, petnowartosciowego biatka w diecie
ciezarnychipowinny by¢ spozywane 2-3 razy w tygodniu.

« Nalezy unikac¢ serow plesniowych, dojrzewajacych miekkich czy przetworow mlecznych
niepasteryzowanych.
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« Wielu badaczy podkresla, jak istotne znaczenie w diecie kobiety ciezarne] odgrywaja kwasy
ttuszczowe omega-3 i omega-6. Ich zapotrzebowanie w tym okresie zycia wzrasta az o 50%. Wysokie
spozycie WNKT pozytywnie koreluje z masg urodzeniowa dziecka, dtugoscig trwania cigzy oraz
ryzykiem atopii u potomstwa czy depresji poporodowej matki. Poniewaz nie sg one produkowane
W organizmie cztowieka, nalezy dostarczac je z pozywieniem. Wptywajg one na rozwoj osrodkowego
uktadu nerwowego — mozgu, siatkowki oka ptodu; zapobiegajg porodom przedwczesnym, niskiej
masie urodzeniowejdziecka oraz alergiom pokarmowym. Poprawiajg takze kondycje skory mamy.

« Ttuszcze najlepiej dostarczac z oliwy z oliwek, orzechdw czy nasion, ktore sg zrédiem jedno
Iwielonienasyconych kwasow ttuszczowych.
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« Dieta prenatalna ma wykluczac spozycie takich ryb jak: tunczyk, makrela krélewska, rekin, wegorz,
pto¢, okon, marlin, miecznik, ryba maslana. Oczywiscie bezwzglednie nalezy unikac¢ spozywania
surowych ryb I owocdw morza. Unika¢ nalezy réwniez wedlin petnych soli, konserwantow oraz
surowych mies (np.tatar wotowy czy stabo wysmazony stek) ze wzgledu na toksoplazmoze.

« U kobiety ciezarne] w jadtospisie nie powinna sie pojawiac rowniez watrobka ze wzgledu
na zawartos¢ witaminy A oraz surowe jaja ze wzgledu na mozliwosc zakazenia sie salmonella.

« Spozywanie miodu, ktory moze byc potencjalnie zanieczyszczony sporami clostridium botulinum,
jest czynnikiem ryzyka rozwoju botulizmu u noworodka. Jednakze prawdopodobienstwo

zainfekowania matki, jezeli nie byta poddana silnej antybiotykoterapii przy zetknieciu sie
Z zanieczyszczonym miodem jest niewielkie.
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« W cigzy na pewno trzeba sie wystrzegac zywnosci wysokoprzetworzonej zawierajgcej szkodliwe
izomery kwasow ttuszczowych trans, ktore gtownie sie znajdujg w produktach smazonych
na gtebokim ttuszczu, chipsach, ciastkach i innych stodyczach itd., gdyz nadmiar moze powodowac
zaburzenia w rozwoju ptodu. Wystrzegamy sie produktéw zawierajgcych sztuczne/chemiczne
barwniki, substancje smakowe czy konserwanty.

« Dodatkowo warto rowniez ograniczac produkty wedzone (nitrozaminy) oraz bogate wsdl, zracji tego,
ze moga nasilac obrzekiu ciezarnej.
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CZEGO UNIKAC?

« Ze spozywaniem miekkich serow dojrzewajacych, czy niepasteryzowanego mleka wigze sie ryzyko
zainfekowania listeriozg, chorobg powodowang przez Listeria Monocytogenes. Aktywna infekcja,
moze byC symptomatyczna lub doprowadzi¢ do brzemiennych w skutkach nastepstw ze spon-

taniczng aborcjg wiacznie.
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ZAPOTRZEBOWANIE
ENERGETYCZNE

« W okresie cigzy zapotrzebowanie na witaminy, sktadniki mineralne oraz energie ulega zwiekszeniu.
Jest to spowodowane wzrostem wydatku energetycznego dla tworzonych podczas cigzy tkanek —
ptodu, tozyska, bton ptodowych, ptynu owodniowego, a takze wzrostem objetosci osocza, erytrocytow,
zmagazynowanych biatek i tluszczéw, gruczotow sutkowych i macicy. Zwiekszeniu ulega takze

metaboliczny koszt procesdéw biosyntezy | utrzymania nowoutworzonych tkanek ptodowych
I matczynych.
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ZAPOTRZEBOWANIE
ENERGETYCZNE

« Kobieta w cigzy z prawidtowym BMI powinna przybrac¢ okoto 8 do 12 kg w trakcie cigzy. Im wyzszy
poziom BMI tym przyrost masy ciata powinien by¢ mniejszy, natomiast im nizszy tym przyrost masy
Ciata powinien byc¢ wiekszy.

- U kobiety z niedowaga (BMI <19,8 [kg/m2]) przyrost masy ciata w cigzy powinien wynies¢ 12,5-18 kg;
z prawidtowym BMI (19,8-26 [kg/m2]) - 7 do 115 kg; a u kobiet z otytoscig (BMI >29 [kg/m?2]) -
maksymalnie 7 kg.

- Nie ma uzasadnienia dla stosowania diet odchudzajgcych w okresie cigzy, nawet wsrod kobiet
otytych.

« Dowiedziono bowiem, ze odchudzanie podczas cigzy zwigzane jest z niedoborem mikrosktadnikow

I zwieksza ryzyko wad cewy nerwowej u ptodu. Ujawniono rowniez zwigzek pomiedzy niedozywieniem
matkiw okresie cigzy, a wystepowaniem przewlektych chordéb uktadu krgzenia uich dorostych dzieci.
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ZAPOTRZEBOWANIE

ENERGETYCZNE

- Catkowite zapotrzebowanie na energie (tzw. CPM), czyli dzienna podaz energii (kcal) niezbednej do
utrzymania kompozycji sylwetki bez zmian (ani nie tracic tkanki ttuszczowej ani nie przybierac) w cigzy
nie zmienia sie mocno.

« Zapotrzebowanie na energie w trakcie | trymestru w stosunku do okresu sprzed zajscia w cigze albo
sie nie zwieksza w cale, albo ok 150 kcal maksymalnie.

« Zapotrzebowanie na energie wtrakcie Il trymestru wzrasta o ok. 300-350 kcal (360 kcal wedtug PTG).

« Zapotrzebowanie na energie w trakcie Il trymestru wzrasta natomiast o ok 400-450 kcal (475 kcal
wedtug PTQ).

« Dopierowtrakcie laktacji zapotrzebowanie jest o ok. 500-600 kcal wieksze niz przed ciaza.
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W CIAZY

« Podstawowym zrodtem witamin i sktadnikow mineralnych bez najmniejszych watpliwosci przede
wszystkim powinna by¢ prawidtowo zbilansowana dieta, ktéra zapewni catkowite pokrycie ich
zapotrzebowania. Jednak, w praktyce wyjagtkowo czesto sie spotykam z niedoborami witamin
I skfadnikdw mineralnych nawet u osob, ktérych zywienie wydaje sie by¢ wrecz perfekcyjnie
zbilansowane.

« Suplementacjaw cigzy powinna byc dobierana indywidualnie.

- Zdecydowana wiekszos¢ lekarzy potoznikow zaleca kobietom w cigzy (i matkom karmigcym)
stosowanie preparatéow wielowitaminowych z mikroelementami.
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W CIAZY

« Polskie Towarzystwo Ginekologiczne zaleca suplementacje kwasu foliowego, jodu, witaminy D oraz
w zaleznosci od niedoborow wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, przede wszystkim DHA,
mMagnezu oraz zelaza.

« Wartoréwniez dbac o odpowiednig podaz choliny i probiotyki.

M MAURICZ

www.mauricz.com




W CIAZY

« Zespot Ekspertow Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego zaleca stosowanie przez kobiety
wwieku okoto koncepcyjnymiciezarne w | trymestrze cigzy 400 mcg kwasu foliowego na dobe, w celu
prewencji rozwoju wad otwartych osrodkowego uktadu nerwowego.

« W przebiegu cigzy | laktacji dochodzi wzrostu zapotrzebowania na codzienng dawke jodu
0 100-150 ug. Jest to spowodowane rozwojem ptodu, dziataniem gonadotropiny kosmowkowej (HCG)
wykazujacej dziatanie stymulujgce tarczyce podobne do hormonu tyreotropowego (TSH), wzrostem
stezenia globulin transportujacych jod i hormony tarczycy (TGB) jak rowniez zwiekszong filtracja
nerkowa iwiekszym wydalaniem jodu z moczem.
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W CIAZY

« Magnez- jego niedobdr zwieksza ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego, moze prowadzic
do wzrostu stezenia sodu i wapnia czy tez spadku ilosci potasu wewnatrzkomaorkowego. Prawidtowe
stezenie tego pierwiastka wptywa rowniez na wzrost wchianiania wapnia, czyli wspomaga budowe
tkanek, kosci i zebdw. Niweluje nie tylko powszechnie znane skurcze tydek, ale tez wystepujace
u kobiet w cigzy skurcze brzucha. W tym okresie oraz podczas karmienia piersig czesto organizm
kobiety potrzebuje zwiekszonej dawki magnezu, od 200 do 1000 mg na dobe. Coraz czesciej zaleca
sie tym kobietom przyjmowanie magnezu bez dodatkowych substancji (np. witaminy B6).

« Witamina D3 - witamina stoneczna, je] niedobdr pojawia sie zwykle w miesigcach zimowych

(od pazdziernika do marca) i prowadzi do zaburzen gospodarki mineralnej, wapniowej | fosforanowej,
acozatymidzie—dozaburzen uktfadu kostnego.
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W CIAZY

. Zelazo jest pierwiastkiem niezbednym w produkcji czerwonych krwinek, gtéwnie do wytwarzania
hemoglobiny transportujgcej tlen do komaorek. W wyniku zwiekszajacej sie objetosci krwi kragzacej
W cigzy, wzrasta ryzyko zbyt niskiego poziomu stezenia hemoglobiny, a wiec czesto — anemii. Zelazo
jest pierwiastkiem biorgcym réwniez udziat w budowaniu re-akcji immunologicznych ptodu. Jego
niedobdr w cigzy niejednokrotnie powoduje niedokrwistos¢ zwiekszajgc czestos¢ wystepowania
przedwczesnych porodow, mate] masy urodzeniowe] noworodkow oraz umieralnosci
okotoporodowej. W |zejszej formie powoduje zaburzenia rozwoju psychomotorycznego i umystowego
u dzieci.

M MAURICZ

www.mauricz.com




W CIAZY

« Rownie waznym pierwiastkiem w zywieniu kobiet ciezarnych jest cynk. Dowiedziono, ze jego
niedobodr podczas embriogenezy powoduje wady uktadu nerwowego, opdznienie wzrostu | rozwoju
ptodu, sprzyja porodom martwych ptoddw, poronieniom oraz stabszemu rozwojowi uktadu
iImmunologicznego. Wysoki poziom jego spozycia W czasie cigzy ma korzystny wptyw na procesy
poznawczo—motoryczne we wczesnym okresie rozwojowym dziecka.
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W CIAZY

« Wapn jest sktadnikiem szkieletu kostnego, a jego niedobdr w duzej mierze przyczynia sie
do zmniegjszenia masy kostnej czy gestosci kosci. Normalizujgc w cigzy cisnienie tetnicze krwi stanowi
Swietna profilaktyke wystepowania stanu przedrzucawkowego. Dzienne zapotrzebowania na wapn
dla kobiet ciezarnych wynosi 1000-1300mg. Jego doskonate zrodto mozna znalez¢ w: mleku
I przetworach mlecznych (jogurt, maslanka, kefir, ser biaty i zotty), jaja, ryby - w tym sardynki, jarmuz,
brokuty, migdaty, orzechy, figi suszone, soja, fasola.
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BADANIA
W CIAZY

« Morfologia, profil lipidowy, glukoza, insulina, tsh, ft3, ft4, antyTPO, antyTG, zelazo, ferrytyna,
transferryna, homocysteiny, witamina bl2, kwas foliowy, badanie ogdélne moczu oraz wszystkie
pozostate, ktdre zleca lekarz ginekolog, miedzy innymi badania w kierunku toksoplazmowy, HIV itp.

- Pomiedzy 24 a 28 tygodniem cigzy test doustnej tolerancji glukozy 75g lub juz w 1trymestrze jesli
istniejg obcigzenia.
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ANEMIA
W CIAZY

« Kobiety ciezarne sg szczegdlng grupa narazona na rozwdj anemii. W przebiegu zdrowej, fizjologicznej
cigzy objetosC osocza krwi stopniowo wzrasta osiggajac 50% wzrostu do ok. 34 tygodnia cigzy.
Poniewaz wzrost objetosci osocza jest wiekszy niz wzrost masy czerwonych krwinek, nastepuje ich
spadek oraz spadek stezenia hemoglobiny i hematokrytu. Koniecznos¢ zwiekszenia objetosci krwi
krazacej w naczyniach kobiety w cigzy wynika z potrzeb zaopatrzenia ptodu w niezbedne substancje
odzywcze. Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) za hiedokrwisto$¢ u kobiet w cigzy
uznajemy, kiedy stezenie hemoglobiny spada ponizej 11 g/dl i/lub wystepuje spadek innych
dodatkowych parametrow w morfologii (erytrocyty, hematokryt) ponizej wartosci referencyjnych.

U kobiet ciezarnych najczestszym typem anemii jest ta z niedoboru zelaza lub witaminy b12 i/lub
kwasu foliowego.
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ANEMIA
W CIAZY

« tagodna niedokrwistos¢ w drugim i trzecim trymestrze cigzy jest bardzo czesta i zazwyczaj nie jest
powodem do niepokoju. Jednak bardzo nasilona i zle leczona anemia w przebiegu cigzy zwieksza
ryzyko przedwczesnego porodu, niskg mase urodzeniowa dziecka oraz ogolnie gorszy rozwdj

psychomotoryczny dziecka.

« Ponad potowe kobiet ciezarnych dopada anemia z czego wiekszosc ciezarnych dopada anemia
zwigzana z niedoborami zelaza. Zapotrzebowanie dzienne na zelazo u kobiet w cigzy wzrasta do okoto
27 mg na dobe. Wystepuje rowniez 10 do 20-krotny wzrost zapotrzebowania na foliany i dwukrotny

wzrost zapotrzebowania na witamine B12.
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ANEMIA
W CIAZY

« Leczenie niedokrwistosci jednak zalezy od przyczyny, jaka ja wywotuje. Tak wiec zgodnie
z powyzszymi informacjami trzeba rozpoznac o jakim podtozu anemia sie U nas pojawita oraz
rozprawi¢ sie z nig za pomoca odpowiedniego postepowania dietetycznego i/lub dodatkowo

suplementacyjnego.
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ANEMIA
W CIAZY

« Najlepszym zrodtem zelaza w diecie sg produkty zwierzece, jak: czerwone mieso, drob, zottko jaja,
ryby a takze roslinne: pfatki pszenne, owsiane, szpinak, natka pietruszki, suche nasiona roslin
strgczkowych (fasola, groch, soja), bocwina, satata, rukola, szpinak, orzechy, pestki dyni, kasza gryczana
czy pieczywo razowe Dodatkowo wysokie spozycie produktow bogatych w witamine C zwieksza
przyswajalnosc zelaza. Warto wigczyc rowniez napary z pokrzywy i soki z wycisnietego buraka.
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PROBLEMY Z TARCZYCA
W CIAZY

« Ocena zdrowia tarczycy jest jednym z podstawowych oraz najwazniejszych parametrow zarowno
przed cigza jak i w trakcie jej trwania, gdyz hormony tarczycy sg niezbedne dla prawidtowego rozwoju
dziecka (szczegdlnie w pierwszej potowie cigzy, kiedy ich gtdwnym zrodiem jest organizm matki),
zatem stan zdrowia tarczycy ma ogromny wptyw na zardwno zajscie W cigze jak | jej przebieg.
Nierozpoznane choroby tarczycy czy tez niewitasciwie leczone, moga spowodowac wiele przykrych
powiktan, miedzy innymi: trudnosci z zajsciem w cigze, poronienie, przedwczesny porod, zaburzenia
oddechowe u noworodka, niedorozwoju umystowego itp.
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PROBLEMY Z TARCZYCA
W CIAZY

« Catkowite T4 1 T3, wzrastajg wiec o ok. 50%, ale poziomy fT3 i fT4 albo mogg siegna¢ gérnego zakresu
normy populacyjnej pod koniec | trymestru albo nie zmieniaja sie, a zaczynajg natomiast nieznacznie
spadac w drugim i trzecim trymestrze cigzy, osiggajac poziomy o ok. 7-30% mniejsze w stosunku
do wartosci z poczatkow cigzy (co zwykle nie ma wiekszego znaczenia klinicznego). Poziom
przysadkowego hormonu stymulujgcego tarczyce do pracy, czyli TSH, spada w pierwszym trymestrze
cigzy, wykazujac szczytowy spadek na koniec | trymestru, ale wraca do normy przez reszte cigzy.
Istniejg dowody, ze w | trymestrze cigzy hCG przejmuje role gtownego czynnika pobudzajgcego
tarczyce do pracy. Dlatego wtedy, kiedy hCG osigga swoje najwyzsze szczytowe poziomy (czyli koniec
pierwszego trymestru), TSH osigga swoje najnizsze poziomy u kobiet, u ktorych tarczyca funkcjonuje
prawidtowo.
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PROBLEMY Z TARCZYCA
W CIAZY

» Niestety nadal jest brak wspolnego stanowiska, co do tego jaki wynik TSH (a tym bardziej wolne
hormony) jest najbardziej prawidiowy i optymalny dla danego trymestru, to do diagnostyki
przesiewowej gtdwnie uzywa sie parametru TSH, ktérego gérna granica srednio dla kobiet w cigzy ma
by¢ o minimum 1,0 nizsza niz dla populacji ogolnej. Wiele lekarzy uwaza, ze nadal by byt to za wysoki
poziom, a normy dla TSH w cigzy nie powinny byé wyzsze niz 2,5 miU/| dla wszystkich trymestrow,
a nawet 2,0mIU/l. TSH na poziomie 2,5 mIU/| jest tez uznane za gdrna granice normy przez Polskie
Towarzystwo Endokrynologiczne.
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ZABURZENIA
METABOLIZMU GLUKOZY

« Zaburzenia tolerancji weglowodandw w cigzy sg wynikiem nasilenia metabolizmu i wzmozonego
dziatania hormonow antagonistycznych do insuliny: kortyzolu, laktogenu tozyskowego, progesteronu
I estrogendw. Powodujg one wzmozenie dziatania wydzielniczego komorek beta trzustki, zwiekszajac
sekrecje insuliny. Spozywanie weglowodandw prostych zaburza prawidtowa prace trzustki, gdyz
nagte skoki glukozy we krwi zwiekszajg zapotrzebowanie organizmu na insuline. Czeste wahania ste-
zenia glukozy we krwi moga doprowadzi¢ do tego, iz komorki Beta wysp trzustkowych nie bedg
W stanie sprostac potrzebom organizmu.
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ZABURZENIA
METABOLIZMU GLUKOZY

« Wszystkie adaptacje w metabolizmie glukozy stuza po to, aby oszczedzac weglowodany dla ptodu -
tak wiec stanfizjologicznej insulinoopornosci stuzy jako adaptacja organizmu matki, aby umozliwic jak
najlepsze | ciggte dostarczanie skfadnikow odzywczych do szybko rosngcego ptodu przez tozysko
W celu promowania jego prawidtowego rozwoju, pomimo przerywanego przyjmowania pokarmu
przez matke.
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ZABURZENIA
METABOLIZMU GLUKOZY

« Poziomy glukozy moga zaczac przekracza¢ normalne przyjete fizjologiczne normy w przebiegu cigzy
I wtedy mowimy o stanie cukrzycy ciezarnych. Cukrzyca ciezarnych dotyka ok 3-12% spoteczenstwa
kobiecego. Cukrzyca cigzowa nie jest bardzo grozna dla naszego potomka i nie zwieksza znaczaco
ryzykowad rozwojowych, przede wszystkim gtownym powiktaniem jest makrosomia ptodu.
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« Test doustnego obcigzenia glukozg u kobiety w cigzy polega na 3-krotnym pobraniu krwi zylnej

—naczczo oraz polgodziniei po 2 godzinach po wypiciu 75 g glukozy rozpuszczonej w szklance letniej
wody.

- Kryteria rozpoznania cukrzycy cigzowej wg PTD 2019 (hiperglikemii po raz pierwszy rozpoznanej
w cigzy).

- Cukrzyca cigzowa wystepuje, gdy spetnione jest przynajmniej jedno z kryteriow.

Czas wykonania oznaczenia | Stezenie glukozy w osoczu krwi zylnej (na podstawie 75g OGTT)
Na czczo 92-125 mg/dl 5,1-6,9 mmol/I

60. minuta > 180 mg/dl > 10,0 mmol/I

120. minuta 153-199 mg/dl 8,5-11,0 mmol/I
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WG IADPSG 2010 | WHO 2013

« Cukrzyca w cigzy wystepuje, gdy spetnione jest przynajmniej jedno z kryteriow.

Czas wykonania oznaczenia | Stezenie glukozy w osoczu krwi zylnej (na podstawie 75g OGTT)
Na czczo > 126 mg/dl > 7,0 mmol/I

60. minuta > 200 mg/dl > 11,1 mmol/I

Glikemia przygodna > 200 mg/dl >11,1 mmol/I

(z towarzyszacymi objawami)
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DOLEGLIWOSCI
PRZEWODU POKARMOWEGO

« Nudnosci, wymioty, zaparcia, wzdecia, refluks.

« Ucisk ze strony rozwijajgcego sie maluszka (powiekszajgca sie macica).

« Wptyw hormondw, miedzy innymi progesteronu, estradiolu.

« Nudnosci | wymioty zaczynaja miedzy 5-8 tygodniem cigzy i dotycza | trymestru. Meczace wymioty
I nudnosci sSrednio ustepujg miedzy 14-16 tygodniem cigzy, czasami trwajg do nawet 20 tygodnia cigzy.

Niestety jest okoto 10-20% kobiet, ktére doswiadcza w/w objawdw przez wiecej niz 20 tygodni, a czes$é
nawet do konca cigzy.
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JAK SOBIE RADZIC
Z NUDNOSCIAMI?

« Mniejsze, a czestsze positki,czasem nawet co 2 godziny fagodzg nudnosci i wymioty;
« Relaks, ograniczenie stresu;

« Witamina Bl12 | witamina B6 dziatajg tagodzaco na mocne nudnosci i wymioty, najczescie]
W potaczeniu zimbirem (250mg co 6h);

« Unikanie positkow ,,stymulujgcych”;
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Z ZAPARCIAMI?

« Najczesciej zaczynaja pojawiac sie w 2 trymestrze cigzy, zwiekszaja ryzyko pojawienia sie
hemoroidow;

« Higiena wyprdzniania sie!
« Odpowiednia podaz btonnika (25-35g/d) i hawodnienie organizmu (35ml/kg);
 Preparaty zelaza moga pogarszac zaparcia ;

« Aktywnosc fizyczna, jesli dozwolona.
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Z REFLUKSEM?

« Czesto ograniczenie produktow, ktore nasilajg zgage — ttuste pokarmy, owoce
cytrusowe, pomidory, ostre pokarmy, czekolada, kakao, kawa.

« Imbir (prokinetyk).

« Delikatne napary mietowe, rzucie gumy mietowe.
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UZYWKI W CIAZY

« Najczescie] powielanych mitem jest picie kawy w cigzy. Rzeczywiscie nadmiar kofeiny moze
spowodowac wczesne poronienie w | trymestrze lub tez powodowac objawy odstawienia
u noworodka zaleca sie, aby dzienna dawka kofeiny nie byta wyzsza niz 300 mg. Nalezy pamietac,
ze kofeina nie znajduje sie tylko i wytgcznie w kawie, natomiast mata czarna z pewnoscig nie zaszkodzi
kobiecie ciezarne.

« Nie istnieje bezpieczna/dozwolona ilosé alkoholu dla kobiety ciezarnej, bo alkohol dostaje
sie do krwi ptodu w takim samym stezeniu jak do krwi matki, a eliminowanie alkoholu z krwi dziecka
trwa dwukrotnie dtuzej. Kazde nawet najmnigjsze spozycie alkoholu powoduje zaburzenia w rozwoju
maozgu. W skrajnych przypadkach bardzo duze naduzycie alkoholu w cigzy wywotuje ptodowy zespot
alkoholowy FAS (nasilone wewnatrzmaciczne ograniczenie wzrastania, dysmorfia twarzy: waskie
szpary powiekowe, cienka goérna warga, wydtuzona i sptaszczona srodkowa czesc twarzy ze sptycong
rynienka nowosowa, krotki nos; objawy ze strony OUN bedace konsekwencjg ekspozycji na wczesnym
etapie cigzy - zaburzenia neurologiczne, opdznienie rozwoju, zachowania dysfunkcjonalne,
uposledzenie umystowe, wady rozwojowe czaszki lub modzgu), zaburzenia widzenia, stuchu,
zaburzenia behawioralne.

« Tak samo jak w przypadku alkoholu - nie ma czegos takiego jak dozwolona ilos¢ papierosow,
ktore mozna wypalic¢ dla kobiety ciezarnej.
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« Réznego rodzaju naturalne preparaty/suplementy/wyciagi ziotowe sg coraz bardziej popularne
wsrod ogotu spoteczenstwa. Niestety cigza jest specyficznym stanem, gdzie na kobiete ciezarng trzeba
chuchac¢ | dmuchac. W przypadku zarowno lekow jak | naturalnych substancji w postaci np. ziot
obecnie uwaza sie, ze jesli nie udowodniono inaczej, wszystko wyzej wymienione jest potencjalnie
szkodliwe dla rozwoju ptodu | przebiegu cigzy.

« Brakjest dobrze udokumentowanych badan naukowych:(

« WSrod preparatow ziotowych najwiekszg popularnoscia cieszg sie liscie malin, ktére rutynowo
sg polecane przez potozne. Liscie malin jak i Black Cohosh nie powinny byc¢ stosowane przez kobiety
ciezarne ze wzgledu na wiasciwosci zwiekszajgce skurcze macicy — nie ma doktadnych badan
mowigcych oich skutecznosci.
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ZIOLA W CIAZY

« Czystek to ostatnio bardzo popularne zioto, jednak jego wptyw na przebieg cigzy nie zostat naukowo
udokumentowany. Z kolei szatwia, rozmaryn, aloes, czagber i tymianek moga przyczyniac sie
do przedwczesnego porodu i poronienia, zas aloes wywotuje przekrwienie macicy i je] przedwczesne
skurcze.

« Ziota bezpieczne w cigzy to imbir, pokrzywa, melisa, rumianek, mieta pieprzowa, mniszek lekarski,
nagietek, imbir, koper wioski,anyz, kminek.

« Olej z wiesiotka w duzych dawkach moze doprowadzi¢ do przedwczesnego porodu (okazjonalnie
1tyzeczka nie powinna sprawic¢ wiekszych problemow).
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