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Suplementacja dla kobiet w cigzy

Jakie witaminy beda odpowiednie dla przysztej mamy i jej dziecka - radzi

pofozna Anna Sapiejewska, ambasadorka kampanii spoteczno-edukacyjnej

,Potozna na Medal”.

zwykle istotng role w prawidiowym funkcjonowaniu arganizmu

matki, ale przede wszystkim odpowiednim rozwoju jej dziecka.
Wybér witamin jest bardzo wazny, poniewaz wplywa na zdrowie i dobre
samopoczucie ciezarnej oraz dziecka.

S uplementacja witaminami u kobiety w czasie cigzy odgrywa nie-

WAZNA ROLA WITAMIN

Witaminy to grupa zwigzkdw chemicznych, ktdre s3 niezbedne do pra-
widtowege rozwoju i funkcjonowania organizmu, dlatego wazne jest,
zeby byly dostarczane do niego wraz z pozywieniem lub w postaci

odpowiednich preparatéw witaminowych. Warto pamietad, ze jesli le-
karz zleci suplementacje witaminami | mineratami kobiecle w ciady, to
dobrze jest przyjmowad takie preparaty witaminowe, ktdre sa odpowied-
nio przystosowane dla ciezarnych | zawieraja najwazniejsze wybrane
sktadniki, m.in.: kwas foliowy, zelazo, jod, kwas DHA, witamina D3 i K,

KWAS FOLIOWY

Kwas foliowy jest witaming z grupy B, ktora nalezy przyjmowac za-
réwno przed planowang cigzy, jak | podezas pierwszych je] miesiecy,
zeby zapoblec powstawaniu wad cewy nerwowe] u dziecka. Natomiast



przyjmowanie kwasu foliowego przez kobiete w péiniejszych etapach
cigzy wiaze sie ze zmniejszonym ryzykiem wystapienia anemii u ciezarnej.

Przyjmowanie zelaza w czasie cigzy pozytywnie wplywa na produkcje
krwi. Zapotrzebowanie na Zelazo w tym okresie wzrasta ze wzgledu na
zwiekszajaca sie objetose krwi w organizmie kobiety, co moze doprowa-
dzi¢ do anemii. W praktyce sama dieta moze okazac sie niewystarczajaca,
a suplementacja zelaza zapobiega jej powstawaniu. U niektérych kobiet
konieczne jest podawanie preparatow z zelazem.

WITAMINAD3 I K

Witamina D3 odgrywa bardzo wazng role w regulacji poziomu wapnia
i fosforu w organizmie oraz wspiera proces mineralizacji kosci. Wzmacnia
réwniez odpornosc. Od witaminy D3 zalezy praca hormondw. Witamina
ta wptywa takze na prace tarczycy, ktdra ma ogromny wplyw na rozwdj
dziecka podczas cigzy. Jezeli wiec arganizm matki jest odpowiednio na-
sycony witaming D3, zmniejsza sie ryzyko nieprawidtowego rozwaju
dziecka.

Ponadto witamina D3 wptywa na produkcje naturalnych antybiotykow
w organizmie, co powoduje zmniejszone ryzyko powstawania chordb
u matkii jej dziecka. Zgodnie z obecnymi zaleceniami specjalistéw kobie-
ty ciezarne powinny przyjmowac preparat witaminy D3, ktory uzupelnia
niezbedng dawke zapotrzebowania tej witaminy dla organizmu.

Witamina K ma natomiast wplyw na proces krzepniecia krwi | prze-
miane materii organizmu kobiety w cigzy. Zapobiega krwawieniom
wewnetrznym oraz krwotokom. Obecnosc witaminy K jest istotna w mi-
neralizacji tkanek oraz umoiliwia prawidtowe funkcjonowanie ukladu
kostnego.

To kwas nalezacy do grupy omega-3, odpowiadajacy za prawidiowy roz-
wad] mdzgu i wzroku nienarodzonego dziecka, zmniejsza ryzyko porodu
przedwczesnego | wystapienia depresji poporodowej. Kobiety ciezarme
powinny zadbac o suplementacje kwasami omega-3, przyjmujac odpo-
wiednie preparaty DHA lub wzbogaci¢ swoja diete o ryby.

Przy ich wyborze nalezy jednak pamietac, ze niektére z nich moga byé
skazone metalami ciezkimi, dlatego niezwykle wazne jest zachowanie
rozsadku i zasiegniecie np. u dietetyka badz specjalisty ds. zywienia od-
powiedniej wiedzy, ktére z nich wybrac.

W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na jod, poniewaZ zwieksza sie pro-
dukcja hormonu produkowanego przez tarczyce - tyroksyny — ktory jest
niezbedny do cdpowiedniego funkcjonowania hormonalnego tarczycy.
W poiniejszym okresie jod transportowany jest tez do dziecka (plodu)
w celu produkeji hormondw tarczycy dziecka. Zapotrzebowanie na jod
wzrasta, poniewaz zwieksza sie rowniez jego wydalanie wraz z moczem,

Pierwiastek ten pelni wazna role w rozwoju osrodkowego ukladu ner-
wowego u dziecka, a jego niedobdr moze powodowac uposledzenie
umystowe | zaburzenia neurclogiczne u noworodka. Dlatego niezwykle
wazne jest, aby kobieta w okresie cigzy zadbala o odpowiedni poziom
jodu w organizmie.

WITAMINY DLA NOWORODKOW?

Suplementacje witaminami stosuje sie réwniez u noworodkdw. 53 to
witaminy, ktérych nie dostarcza sie w odpowiedniej ilosci w mieku matki.
Witamine D3 stosuje sie u noworodkow od pierwszych dni zycia w dawce
400 j.m. na dobe. Zrédiem witaminy D3 nie jest tylko suplementacja do-
ustna. Organizm syntetyzuje jg rowniez na skutek kontaktu ze $wiattem
stonecznym. Niemniej jednak nie zaleca sie wystawiania dzieci do 6. mie-
sigca ycia na bezposrednie dziatanie mocnych promieni stonecznych,
zalecajac tym samym suplementacje witaminy D3.

Jeszcze jedng witaming podawana noworodkom jest wspomniana
witamnina K. Wszystkie noworodki, niezaleznie od tego, w jaki sposob
przyszly na Swiat (pordd fizjologiczny czy cesarskie ciecie), otrzymuja
w szpitalu jednorazowy dawke te] witaminy. Jej podanie zabezpiecza
przed krwawieniem (réwniez wewnetrznym), ktdre moze byc spowo-
dowane jej niedoborem. Ponadto w jelicie grubym noworodka znajduja
sie tzn. bifidobakterie, ktére nie produkuja witaminy K, a jest ona bardzo
potrzebna do ich prawidlowego funkcjonowania.
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+*"Jezeli suplementacja witaminami i mineratami jest niezbedna, na-
lezy pamietac, ze musza by¢ one podawane w $cisle okre¢lonych
i przestrzeganych flosciach. Ich nadmiar moze powodowaé hiper-
witaminoze, niedobér hipowitaminoze, a ich brak awitaminoze.
Standardy suplementacji witaminami wciaz sie zmieniajg, dlatego
nalezy pamietac, ze kazde ich stosowanie powinno by¢ poprzedzo-
ne konsultacjg z lekarzem specjalista. .

L
a®
l.Illiilll‘.'l'l‘l"l!l.'lll‘iilll“ll'.iIl.ill!illl.lll‘i'lll.iil'l.

L]
"iersssamesnamEne

BEEEEEEEE R
s

Potoina na Medal to prowadzona od 2014 roku kampania spofeczno-
-edukacyjna zwracajgca uwage na kwestie zwigzane z koniecznoscia
podnoszenia standarddw i jakosci opieki okoloporodowej w Palsce po-
przez edukacje | promocje dobrych prakiyk. Istotng kwestia kampanii jest
réwnieZ podnoszenie swiadomosci spotecznej na temat roli potoznych
w opiece okoloporodowej.

Jednym z kluczowych elementow kampanii jest konkurs na najlepsza
potozng w Polsce. Glosy na nominowane polozne mozna oddawac od
1 kwietnia do 31 grudnia 2017 roku. Nominacje i glosy odbywaja sie na
stronie www.poloznanamedal2017.pl

Patronat honorowy nad kampania | konkursem objeta Naczelna Rada
Pielegniarek i Potoznych. Patronat merytoryczny sprawuja: Polskie To-
warzystwo Poloznych, Fundacja Rodzi¢ po Ludzku oraz Stowarzyszenie
Dobrze Urodzeni. Mecenasem kampanii jest marka Alantan Plus.
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