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Czy wiesz, ze okreslone sktadniki diety sa
potrzebne dla ptodu, zanim jeszcze bedziesz
w cigzy, a ich odpowiednia ilo§¢ moze
zmniejszy¢ ryzyko powiklan w ciazy oraz

wystapienia w przyszlosci chordb u dziecka?

WSTEP

Czy wiesz, ze to, co jesz dzis, wptywa na zdrowie komérek jajowych i plem-
nikdw za trzy miesigce? Czy wiesz, ze sktadniki, ktore dostarczasz z dietg, sg
potrzebne do budowy i dziatania hormonow? Czy wiesz, ze w PCOS i w stara-
niach o dziecko dieta ma kluczowe znaczenie? Czy wiesz, ze wprowadzenie
do diety okreslonych produktéw jest réwnie wazne, co eliminacja tych, ktore
mogga dziatac szkodliwie? Czy wiesz, ze znaczna czes¢ przypadkdw nieptodno-
$ci zwigzana jest z zaburzeniami lub brakiem owulacji i ze moze by¢ przywré-
cona dzieki diecie?

Jedzenie zgodnie ze wskazéwkami w trakcie planowania dziecka i zgod-
nie z dietg proptodnosciowg jest czyms, co moze zrobi¢ kazdy niezaleznie od
miejsca zamieszkania, ptodnosci czy aktualnych zaburzen ptodnosci, wieku,
czasu i pieniedzy. Wszyscy jemy, wiec czemu jedzenia nie wykorzysta¢ do po-
prawy samopoczucia, wptyna¢ na lepsze zdrowie swoje i przysztego dziecka,
prawidtowy przebieg cigzy czy zwiekszenie ptodnosci?

Dieta proptodnosciowa to wtasciwe przygotowanie do cigzy, zmniejszenie ry-
zyka poronien oraz wzmocnienie ptodnosci. Przestawienie sie na nig jest jedng
z lepszych zmian dla zdrowia twojego i przysztego dziecka. Dowodzg tego liczne
badania. Odzywianie wptywa na zdrowie twojego organizmu i uktadu rozrodcze-
go. Sktadniki budulcowe dla hormonéw dostarczasz z produktami, ktére jesz.
Antyoksydanty, ktére pomagajg w ochronie komérek jajowych i plemnikdw,
znajdziesz w produktach, ktére jesz. Tak jak sg sktadniki w diecie, ktére moga
stymulowac¢ ptodnos¢, istniejg tez szkodliwe produkty i dodatki do zywnosci,
ktére moga negatywnie wptywac na zdrowie, uktad rozrodczy i ptodnosc.

Wyniki badan Chavarro i wsp. opublikowane w Obstetrics and Gynecology
zwracajg uwage na zaleznos¢ miedzy sposobem odzywiania a ptodnoscig. Na
ich podstawie wysunieto wnioski, ze okreslone zachowania zywieniowe oraz
sktadniki pozywienia, jak réwniez sktadowe stylu zycia, moga zmniejszy¢ pro-
blemy z zajsciem w cigze z powodu zaburzenh owulacji nawet o 80%.

Tymczasem szacuje sig, ze nawet co pigta para w Polsce w wieku rozrod-
czym ma problem z poczeciem dziecka (okoto 20% par). Szacuje sie, ze nie-
ptodnos¢ w Polsce dotyczy okoto 3 milionéw oséb. To problem nasilajacy sie
z kazdym rokiem. Dotyczy zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Uwaza sie, ze pro-
blem nieptodnosci w 35% jest zalezny od kobiety, w podobnym stopniu od
mezczyzny (z niektérych badan wynika, ze 40 do 60% par jest nieptodnych ze
wzgledu na czynnik meski), u 10% par diagnozowane sg trudnosci u obojga
partneréw, a w przypadku 20% nie mozna wskaza¢ jednoznacznej przyczy-
ny nieptodnosci. Powyzsze szacunki dotyczg oséb z nieptodnoscig, a miesiac,
dwa, trzy czy nawet cztery staran o dziecko to jeszcze nie nieptodnosc. Jedng
z przyczyn mogacych sta¢ na przeszkodzie w prokreacji jest zaawansowany
wiek kobiety - decydujemy sie na macierzynstwo coraz pdzniej, dlatego warto
zadbac o wsparcie organizmu poprzez diete i styl zycia, dzieki ktérym nie tyl-
ko czujemy sie mtodsze, ale i organizm lepiej funkcjonuje.

Planowanie cigzy to nie tylko kwestia ptodnosci. Warto przygotowac swoj
organizm. Jakie korzysci z tych dziatan wynikajg dla ciebie i dziecka? Dostar-
czenie odpowiedniej ilosci witamin i mineratéw w okresie przedkoncepcyjnym
ma pozytywny wptyw na wewngtrzmaciczne wrastanie ptodu, zdrowie dziecka
w przysztosci, lepszy przebieg cigzy i zdrowie przysztej mamy.

Czym jest zatem dieta proptodnosciowa? To wspomaganie organizmu
i uktadu rozrodczego. To dieta bogata w kluczowe dla ptodnosci sktadniki
potrzebne do produkcji i dziatania hormonoéw, tworzenia komorki jajowej
i plemnikéw, zachowania regularnych owulacji, rozwoju ptodu i zachowania
zdrowia dziecka w przysztosci. To dieta, ktdra skupia sie na tym, aby da¢ tobie
i twojemu przysztemu dziecku jak najlepszy start. Zastanawiasz sie jeszcze,
czy jes$¢ zgodnie z dietg proptodnosciowg?
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Coraz wieksze zainteresowanie tg tematyka wynika zaréwno ze zwieksza-
jgcego sie problemu, jak i wiekszej Swiadomosci w tym zakresie. Ponadto co-
raz czesciej publikowane sg badania pokazujace, jakie dieta i regulacja masy
ciata moga przynies¢ korzysci.

Do mojego gabinetu zgtasza sie coraz wiecej pacjentéw szukajacych wspar-
cia w leczeniu nieptodnosci, staraniach o dziecko, par przygotowujacych sie
do cigzy. Zwtaszcza po wyktadach, ktére juz jaki$ czas temu prowadzitam na
Miedzynarodowych Dniach Ptodnosci. Coraz czesciej jestem tez zapraszana
do prowadzenia szkolen czy wyktadow o tej tematyce, a takze do wspotpra-
cy redakcyjnej przy prowadzeniu portali skierowanych do oséb starajgcych sie
o dziecko. Widzac, jak bardzo przyszli rodzice potrafig by¢ zdeterminowani przy
poszukiwaniu rozwigzan, oraz jak wiele mozna poprawi¢ poprzez wtasciwe od-
zywianie, co jest fundamentem rozwoju kolejnego zdrowego organizmu, a jed-
noczesnie jak wielkie jest szczescie, kiedy udaje sie uzyskac cigze i jg utrzymac,
postanowitam w szerszym zakresie zajgc¢ sie wsparciem tych oséb. Ksigzka zro-
dzita sie wiec z mojej codziennej pracy z pacjentami w poradni, ktérg prowadze
od prawie dziesieciu lat. Dodam, ze niezwykig inspiracjg jest dla mnie cérka
Pola, ktéra zmienita kierunek niektérych moich dziatan, oraz Igor, z ktérym
mielismy wspdlny termin: ja zakonczenia ksigzki, on - pojawienia sie w moim
zyciu. Sktonito mnie to réwniez do prowadzenia badah naukowych dotyczg-
cych diety proptodnosciowej. Chciatam dotrzec do szerszego grona odbiorcéw
niz pacjenci, z ktérymi spotykam sie w poradni i podzieli¢ sie pomystami na
zmiane odzywiania, a tym samym poprawe stanu odzywienia i funkcjonowa-
nia organizmu. Chciatam podzieli¢ sie wiedzg réwniez z innymi specjalistami
zywienia. Dzieki wspotpracy z endokrynologiem, psychologiem, ginekologiem,
fizjoterapeutkg uroginekologiczng wzmacniamy wzajemne efekty - pary osig-
gaja wyczekiwany sukces, a my w pracy mamy ogromna radosc i satysfakcje.
Dzi$ rano otrzymatam kolejne podziekowania. Niezmiernie sie ciesze, ze moge
przekaza¢ wam mojg wiedze i doswiadczenia z tego zakresu. Mam nadzieje, ze
bede pomocna. Kazdy kolejny rok pracy uswiadamia mi, ze warto podejmowac
takie dziatania i zmienia¢ swoje zycie, samopoczucie, tworzy¢ zycie. Nie wyma-
gaj od siebie doskonatosci, ale postepow. Zacznij, kiedy bedziesz gotowy, ale
nie czekaj zbyt dtugo. Zmiany wprowadzaj stopniowo, ciesz sie nimi, bo kazda
z nich przynosi korzysci dla twojego zdrowia i przysztego dziecka.

W jaki sposéb za pomocg interwencji dietetycznych mozemy wptynaé na
ptodnos$¢? Badania pokazuja, ze styl zycia, w tym dieta i aktywnos¢ fizyczna,
zwigzany jest z 80% nizszym ryzykiem nieptodnosci w wyniku zaburzen owu-
lacji (w okoto 40% przypadkdéw wiasnie zaburzenia owulacji utrudniajg zajscie
w cigze). Prawidtowa masa ciata réwniez ma znacznie. Skrajne masy ciata nie
sg korzystne dla ptodnosci. Zaréwno pacjentka z nadwagg, jak i niedowagg

ma mniejsze szanse na zajscie w cigze. Nieprawidtowa masa ciata zwieksza
rowniez ryzyko nieptodnosci u mezczyzn. W ksigzce przedstawiony zostat
zwigzek miedzy ptodnoscig a masg ciata oraz wptyw interwencji dietetycznych
na poprawe funkcji rozrodczych na podstawie aktualnych badan i do$wiad-
czen w pracy z pacjentami. Pamietaj, ze zmiany w organizmie i poprawa sta-
nu odzywienia czy czynnikow majgcych wptyw na ptodnos¢ wymagajg czasu.

Poradnik ten pomoze ci przygotowac si¢

do ciazy dla wlasciwego jej przebiegu oraz
rozwoju ptodu i zdrowia przysztego dziecka,

na co masz wpltyw juz w okresie planowania
ciazy poprzez zmiang stylu zycia. Pomoze
zoptymalizowac szanse na dziecko dzieki
zywieniowemu wsparciu ptodnosci. Otrzymasz
rowniez istotne porady innych specjalistow,

z ktorymi wspolpracuje na co dzien: ginekologa,
endokrynologa, psychologa, stomatologa,
fizjoterapeutki uroginekologicznej — niezwykle
waznych na etapie planowania cigzy. Dowiesz
sie, ktore witaminy i mineraty sg kluczowe

w nieptodnosci, jak dziataja, co jes¢ i gdzie
szukac potrzebnych witamin i zwigzkow.
Wprowadzaj zmiany w swoim tempie. Jesli nie
uda ci sie wprowadzi¢ wszystkich jednoczesnie,
na poczatek postaraj si¢ zrealizowac cho¢ 50%),
areszte zostaw na czas, kiedy znéw znajdziesz

w sobie gotowos¢.



Potrzebujesz minimum trzech miesiecy. Tyle tez trwa cykl spermatogenezy.
Efekty zaleza réowniez od przyczyny nieptodnosci, czynnikéw pozazywienio-
wych, wspétpracy z innymi specjalistami. Natomiast jesli jest szansa na to,
aby zminimalizowa¢ ryzyko powiktah w czasie cigzy, powiktan okotoporodo-
wych, wptyng¢ na zdrowie i lepszy rozwdj dziecka, poprawi¢ ptodnos¢, zdecy-
dowanie warto z niej skorzystac.

Obnizenie ptodnosci u kobiet i mezczyzn moze by¢ spowodowane przez oty-
tos¢ (wysoka masa ciata zwigzana jest ze zwiekszong produkcjg estrogenu
w tkance ttuszczowej), niedozywienie (niska masa ciata zwigzana jest z za-
hamowaniem syntezy hormonéw ptciowych), a takze przez nieprawidtowg
diete - niedobory pokarmowe lub naduzywanie niektérych sktadnikéw. Jesli
para stara sie o dziecko, dieta obojga, nie tylko przysztej mamy, ma istot-
ne znaczenie. Jakie zmiany w diecie wprowadzi¢, starajac sie o dziecko? Jakie
czynniki stylu zycia sg zwigzane z obnizeniem ptodnosci u kobiet i mezczyzn?
Jakie sktadniki odzywcze w diecie sg konieczne, aby wspoméc ptodnos¢
i przygotowac organizm do cigzy? Dieta proptodnosciowa - dowiedz sie juz
teraz, co jes¢ oraz gdzie szukac potrzebnych witamin i zwigzkéw. Dieta po-
moze réwniez zapewni¢ zdrowy rozwdj dziecka, kiedy juz zajdziesz w cigze.

Wszelkie badania, na ktére sie powotuje, zawarte sg w bibliografii.

PODZIEKOWANIA

Dziekuje przede wszystkim moim czytelnikom, bo to juz drugie wydanie dzieki
tak licznej grupie odbiorcow.

Serdeczne podziekowania dla konsultantéw merytorycznych ksigz-
ki, z ktorymi wspélnie dla Was aktualizujemy wiedze: Piotra Miskiewicza,
dr hab. n. med. spec. endokrynologii i choréb wewnetrznych, Matgorzaty
Jolanty Kaczynskiej, psycholog i psychodietetyk, Jakuba Rzepki, dr n. med.
spec. ginekologii i potoznictwa oraz onkologii, Natalii Wawszczyk, fizjotera-
peutki, spec. uroginekologii i opieki okotoporodowej, Elizy Ganczarskiej-Kali-
szuk, lek. dent. - specjalistéw, z ktérymi wspotpracuje na co dzieh w leczeniu
pacjentdéw z zaburzeniami ptodnosci, niedoczynnoscia tarczycy i innymi zabu-
rzeniami endokrynologicznymi, celiakia, par starajgcych sie o dziecko i kobiet
w Cigzy, os6b z nadwagg i otytoscia, a takze osdb z zaburzeniami odzywiania.
Dzieki wspdlnym dziataniom osiggamy lepsze efekty i jeszcze wiecej zadowo-
lenia, bedgcego udziatem naszych pacjentéw.

Dziekuje Mateuszowi Gesslerowi i jego zdrowej kuchni Warszawski Dzien
by Mateusz Gessler za uatrakcyjnienie swoimi przepisami menu proptodno-
Sciowego

Ksigzke dedykuje tym, ktérzy sa w czasie staran o dziecko i tym, ktérym
dzieki mojemu dietetycznemu wsparciu udato sie osiggnac cel, a jest Was co-
raz wiecej, co daje rados¢ i ogromng satysfakcje.
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Wptyw diety i stylu zycia
w okresie przedkoncepcyjnym
na zdrowie mamy i rozwoj dziecka

Ty i twoj partner zdecydowaliscie sie, ze chcecie mie¢ dziecko. Gratuluje! Zanim
jednak zaczniecie, proponuje, abyscie wprowadzili kilka zmian jeszcze przed
poczeciem. Warto odpowiednio przygotowac swoj organizm na ten szczegdlny
czas. Prawidtowe odzywianie i tryb zycia w okresie poprzedzajgcym cigze wpty-
wajg na przebieg cigzy, stan zdrowia kobiety i sg niezwykle wazne dla rozwija-
jgcego sie ptodu. Zdrowie dzieci formuje sie jeszcze przed narodzeniem i zalezy
od stanu odzywienia mamy. Dzieje sie to m.in. za pomocg modyfikacji epigene-
tycznych, czyli wptywu na aktywnos¢ gendw przysztego dziecka poprzez czynniki
matczyne. Za sprawg zmian w diecie jeszcze przed poczeciem mozemy wptyngc
na przebieg cigzy i zmniejszy¢ ryzyko powikfan cigzowych i okotoporodowych.
Dostarczenie okreslonych witamin i sktadnikéw mineralnych najwazniejsze jest
przed cigzg i na jej poczatku. Dlatego coraz czesciej méwimy o tym, ze planowa-
nie cigzy madrze jest zacza¢ od analizy jadtospisu przysztych rodzicéw, a zwtasz-
cza mam. Zyjac w szybkim tempie na co dzien, wiele kobiet nie zdaje sobie spra-
wy z tego, ze ich organizm potrzebuje wiecej witamin i sktadnikéw mineralnych,
a deficyty moga prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian. Przyktadowo, niedobér
magnezu u przysztych mam moze skutkowaé tworzeniem sie kamieni nerko-
wych u dzieci. Dzieki prawidtowemu zaopatrzeniu w kwasy ttuszczowe omega-3
mozna wptyng¢ na prawidtowa mase urodzeniowg noworodka. Zaburzenie
rownowagi pomiedzy sktadnikami, zaréwno niedobdr, jak i nadmiar, moze nie
tylko obnizy¢ szanse na cigze, ale réwniez prawidtowy dalszy jej rozwdj. Co-
dzienna, dotychczasowa dieta moze zaopatrzy¢ organizm w potrzebne sktadni-
ki, ale nie zawsze w tak kluczowych okresach, jak przygotowanie do cigzy i cig-
za. Warto dobrze zaplanowac ten czas. Trzy miesigce to minimalny okres, ktéry
pozwoli na wtasciwe odzywienie organizmu, ale optymalnie to sze$¢ miesiecy,
a nawet rok. Wykorzystajcie czas planowania cigzy jako ,,okno mozliwosci” i krok
po kroku wprowadzajcie zmiany w codziennej diecie.

Cho¢ wiedza na temat tego, jakie znaczenie ma dieta w okresie planowa-
nia cigzy i w trakcie cigzy wzrasta, nie zawsze ma to przetozenie na zachowa-
nia zywieniowe.

Z drugiej strony obserwuje pozytywng tendencje i coraz wiekszg swiado-
mos¢ kobiet i par planujgcych dziecko, z ktérymi mam przyjemnos¢ widzieé
sie w gabinecie i razem planowac¢ optymalng dla tego okresu diete uwzgled-
niajgcg indywidualne potrzeby.

Coraz czesciej zaznacza sieg, ze okres przed poczeciem jest wazny dla zdro-
wia kobiet w cigzy i przysztych pokolen. Z raportéw Centre for Maternal and Child
Enquiries wynika, ze brak opieki przedkoncepcyjnej wigze sie z wiekszym ryzy-
kiem powiktan w cigzy, podczas gdy dane epidemiologiczne i badania z zakre-
su epigenetyki podkreslajg znaczenie srodowiska wewnatrzmacicznego, jako
wyznacznika w chorobach przewlektych w dziecifistwie i dorostosci. Czynniki ta-
kie jak dieta matki i stan odzywienia, ktére mogg by¢ modyfikowane przed po-
czeciem dziecka, majg wazny wplyw na srodowisko wewnatrzmaciczne i rozwdj
ptodu. Dlatego tez okres przedkoncepcyjny wydaje sie by¢ okresem krytycznym,
w czasie ktérego interwencje moga prowadzi¢ do szybkich korzysci, zmniejszajac
ryzyko powiktan w cigzy i okresie okotoporodowym, jak i zdrowotnych korzysci
diugoterminowych dla rozwoju dzieci. Podkreslano to w WHO Global Action Plan
for the Prevention and Control of Non-communicable Diseases.

Stanowiska naukowe i rekomendacje sg zgodne, co konkretnie opieka
przedkoncepyjna powinna zawiera¢. W tym szczegélnym okresie powinna
by¢ prowadzona suplementacja kwasu foliowego u wszystkich kobiet w celu
prewencji wad cewy nerwowej, zminimalizowania ryzyka przedwczesnego
porodu i wad wrodzonych serca. Ponadto zaleca sie zaprzestanie palenia ty-
toniu, ograniczenie picia alkoholu, uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy
ciata, przeprowadzenie badan i kontroli stanu zdrowia. Dla kobiet z choroba-
mi przewlektymi, takimi jak cukrzyca, a przede

wszystkim dla kobiet biorgcych potencjalnie te-
ratogenne (powodujgce wady rozwojowe) leki
(np. inhibitory konwertazy angiotensyny stoso-
wane coraz czesciej u mtodych kobiet w przy-
padku probleméw z ciSnieniem tetniczym czy
izotretynoina na tradzik, statyny) zalecane sg
dodatkowe interwencje i weryfikacja farmako-
terapii. Waznos¢ okresu przedkoncepcyjnego
jest coraz czesciej podkreslana réwniez w kon-
tek$cie prawidtowego odzywiania, ktore na tym
etapie moze przynies¢ wiele korzysci zarow-
no dla przebiegu cigzy, jak i rozwoju dziecka
w przysztosci. Wskazany jest indywidualny do-
bor diety, dostosowany do potrzeb konkretnej
osoby i uwzgledniajgcy wiele czynnikéw, w tym
nadwage, otytos¢, niedowage, niedozywienie,
nadci$nienie, cukrzyce, hiperinsulinemie, nie-
dokrwistos$¢, alergie i nietolerancje pokarmowe,
celiakie, niedobory witaminowo-mineralne.

Jak kobiety przygotowuja
sie do cigzy - liczby

Przeanalizowano przedcia-
zowy styl zycia okoto 1200
kobiet (73% planujacych cia-
ze, 24% majacych ambiwa-
lentny stosunek do cigzy, 3%
nieplanujacych cigzy). 51%
posrod wszystkich kobiet
i 63% kobiet planujgcych cia-
ze przyjmowaty kwas foliowy
przez cigza. 21% z catej gru-
py palito tyton i 61% dekla-
rowato spozycie alkoholu na
trzy miesigce przed zajsciem
w cigze. Wiekszos¢ kobiet,
ktore zasiegnety porady me-
dycznej, byty bardziej sktonne
do zmiany diety i wprowa-
dzenia suplementacji.
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Wazne jest poszerzanie wiedzy na ten temat, zwtaszcza ze mamy coraz
wiecej danych i wartych wprowadzenia wskazoéwek z korzyscig dla przysztych
mam i rozwoju dzieci. Warto to wykorzystac.

JAK ZA POMOCA ODZYWIANIA PRZED
CIAZA WPEYNAC NA PRZEBIEG CIAZY?

Badania pokazujg, ze kobiety z prawidtowymi nawykami zywieniowymi jeszcze
w okresie przedkoncepcyjnym czesciej kontynuujg je w trakcie cigzy i w efekcie
czesciej majg prawidtowe przyrosty masy ciata. A to z kolei wigze sie z nizszym ry-
zykiem wystapienia cukrzycy cigzowej i nadcisnienia indukowanego cigzg. Otytosc¢
i wysokie przyrosty masy ciata w cigzy mogg czesciej powodowac takie problemy
jak zaburzenia ci$nienia, stan przedrzucawkowy, rzucawka. Badania pokazujg, ze
u 0sOb z nadmierng masg ciata czesciej obserwuje sie bole miednicy w trakcie
cigzy, zakazenia uktadu moczowo-ptciowego, krwotoki poporodowe, zylng choro-
be zakrzepowo-zatorowa (zakrzepice zyt gtebokich), nietrzymanie moczu w wyni-
ku makrosomii ptodu (ptodu o duzych rozmiarach). Ryzyko powyzszych zaburzen
wzrasta wraz ze wzrostem BMI (wskaZnika masy ciata). Dlatego nie warto czekac
ze zmiang do ostatniej chwili. Dobrze jest da¢ sobie czas na redukcje masy ciata
i tkanki ttuszczowej, ale nie trzeba od razu i na site dazy¢ do osiggniecia idealnej
sylwetki, poniewaz kazda, nawet najmniejsza zmiana przynosi efekt i zmniejsza
ryzyko. Wazne, aby te zmiany zachodzity stopniowo i na state. Badania poka-
zuj3, ze interwencje dietetyczne w okresie przedkoncepcyjnym i w trakcie cigzy
oraz specjalnie dedykowane programy zywieniowe wraz z aktywnoscig fizyczng
u 0sob z otytoscig, znacznie poprawiajg wyniki i redukujg powiktania w cigzy. Jesli
natomiast wkracza sie w cigze z nadmierng masg ciata (przedcigzowe BMI > 25),
dobrze jest zadbac o prawidtowe prawidtowe przyrosty masy ciata w tym czasie.
Dzieki temu zwigksza sie szanse na powr6t do formy po porodzie. O tym jak wyli-
czy¢ wskaznik BMI i jakie sg normy pisze w rozdziale Nadwaga i otyfosc.

Dzieki wtasciwemu odzywianiu mozna zminimalizowac ryzyko nudnosci
i wymiotow w czasie cigzy, ktére sg bardzo czeste (70-80%). Zwykle rozpoczy-
najg sie w 2-4 tygodniu od poczecia, nasilajg w 9-12 tygodniu i zazwyczaj kon-
€z3 sie okoto 22 tygodnia. Najbardziej ostrg formga sa niepowsciggliwe wymioty
ciezarnych, ktére wystepujg juz znacznie rzadziej. W jednym z badan Hauge-
na i wsp. przeanalizowano przedcigzowy sposéb odzywiania i sktadniki diety
w kontekscie wzrostu ryzyka nudnosci i wymiotdw w cigzy. Przebadano prawie
osiem tysiecy kobiet, analizujgc ich diete na rok przed zajsciem w cigze. Co sie
okazato? Kobiety, ktére nie miaty tego typu dolegliwosci, spozywaly znacznie

wiecej ryb i owocéw morza, warzyw cebulowych i pity duzo wody przed cig-
zg w poréwnaniu do grupy kobiet z niepowsciggliwymi wymiotami. Warto to
uwzgledni¢ na etapie planowania cigzy, bo jesli jest szansa na zminimalizowa-
nie tych dolegliwosci, znacznie obnizajgcych komfort samopoczucia, to czemu
nie wykorzystac tej informacji? Prawidtowe nawodnienie na pewno bedzie ko-
rzyscig dla organizmu, o czym wiecej napisatam we wskazéwkach: Jak przygo-
towac sie do cigzy. Ponadto, jak pokazujg badania, kobiety, u ktoérych wystepuja
nudnosci i wymioty, czesciej majg wysokie cisnienie tetnicze krwi i bardziej sg
narazone na stan przedrzucawkowy, a u 10-35% kobiet rozwija sie stan depre-
syjny. Powiktfania te nie zalezg od stopnia nasilenia nudnosci i wymiotow.

Okazuje sie, ze kobiety z prawidtowymi nawykami zywieniowymi lepiej ra-
dzity sobie z astma w cigzy. W Cambridge University przebadano kobiety w cig-
zy z astma, analizujac ich nawyki zywieniowe sprzed cigzy. Jak sie okazato, dieta
przed cigzg o niskim udziale ttuszczéw nasyconych (ttuszcze zwierzece), cukru,
oczyszczonych zbdéz i jedzenia na wynos, ponadto dostarczajgca wiekszych ilo-
$ci warzyw, owocow, produktéw z petnego ziarna oraz biatko z ryb i drobiu, ma
korzystny wptyw na kontrole astmy w trakcie cigzy. Dlatego zmiana nawykdow
zywieniowych jest szczegélnie wskazana u kobiet z astmg w wieku rozrodczym.

Zoptymalizujmy wiec swojg diete i styl zycia juz dzi$, zadbajmy o stan zdro-
wia zgodnie z ponizszymi wskazéwkami i danymi z badan, a najlepiej zrébmy
to z pomocg dietetyka, ginekologa, lekarza prowadzacego i fizjoterapeuty.

ODZYWIANIE ORGANIZMU DLA
OBNIZENIA RYZYKA CHOROB U DZIECKA

Dzieki prawidtowemu odzywianiu sie w trakcie cigzy mozemy istotnie wpty-
na¢ na rozwoj ptodu, a prawidtowe odzywianie dziecka od najmtodszych lat
bedzie miato pozytywny wptyw na jego zdrowie w ciggu catego zycia. Pierw-
sze badania epidemiologiczne w tym zakresie przeprowadzit Barker. Z badan
tych wynika, ze nieproporcjonalna wielkos¢ dziecka (zbyt niska lub zbyt wy-
soka urodzeniowa masa ciata) wynikajgca z niedozywienia mamy korelowata
ze zwiekszonym ryzykiem negatywnych skutkow zdrowotnych u dziecka (cu-
krzyca typu Il, nadcisnienie, choroby uktadu krgzenia) pézniej w dorostosci.
Te pierwsze obserwacje poskutkowaty znang dzis hipotezg programowania
ptodu, podkreslajagcg znaczenie odzywiania mamy w cigzy dla rozwoju przy-
sztego dziecka. Ale czy wtasciwe odzywianie jeszcze przed poczeciem dziecka
moze programowac u niego zdrowie lub chorobe? Okazuje sie, ze tak. Spo-
s6b odzywiania przed cigzg moze korzystnie wptyna¢ na programowanie
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