Witaminy i pierwiastki,
o ktérych powinna pamietaé¢ kazda przyszia mama

Na zdrowie przysztego dziecka duzy wptyw ma miedzy innymi tryb Zzycia oraz
dieta kobiety przed i w trakcie ciazy. Warto poznac¢ kilka najwazniejszych
zalecen lekarzy dotyczacych witamin i pierwiastkow niezbednych dla kobiet
planujacych i spodziewajacych sie dziecka. Ekspert programu ,Zdrowa ONA"
dr n. med. Grzegorz Potudniewski wyjasnia role poszczegéinych zwigzkéw oraz
konsekwencje ich niedoboru w organizmie.

Kobieta przed i w trakcie cigzy w sposob szczegdlny potrzebuje
okreslonych witamin i pierwiastkow. Wptywajg one bezposrednio na
rozwdéj ptodu, ale tez pomagaja zapobiegal niektorym
dolegliwosciom samej kobiety, jak np. skurcze miesni. Panie powinny
jednak pamietaé, ze mimo tak powszechnym pozytywnym opiniom
na temat tych zwigzkdw, nie oznacza to, ze im wiecej tym lepiej.
Niektdrych z nich nie mozna przedawkowad, np. kwasu foliowego,
ale juz przy witaminie A trzeba by¢ ostroznym. Dlatego warto te
kwestie indywidualnie przedyskutowaé z lekarzem - moéwi dr n.
med. Grzegorz Potudniewski, ginekolog, ekspert programu
~Zdrowa ONA".

Czego nie moze zabraknac¢?

¢ Kwas foliowy
Kwas foliowy jest ta witaming, o ktérej wspomina sie najczesciej w kontekscie cigzy. Nie
bez przyczyny, poniewaz to wiasnie ona zapobiega wadom cewy nerwowej. Standardowa
zalecana dawka to 0,4 mg na dobe. Warto jednak dodatkowo przedyskutowac z lekarzem
te kwestie, poniewaz w niektérych przypadkach dawka ta powinna by¢ zwiekszona, np.
przy BMI powyzej 30 czy niektérych chorobach.

e Magnez

Wiekszos$¢ z nas kojarzy magnez z ochrong przed skurczami miesni czy drzeniem powiek.
Ma on jednak duzo szersze wtasciwosci, i nie kazdy z nas wie, ze jego niedobor zwieksza
ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego, moze prowadzi¢ do wzrostu stezenia sodu
i wapnia czy tez spadek ilosci potasu wewnatrzkomdérkowego. Prawidiowe stezenie tego
pierwiastka wptywa rowniez na wzrost wchtaniania wapnia, czyli wspomaga budowe
tkanek, kosci i zebow. 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), w tzw. czystej postaci, Zzeby nie obcigzac
dodatkowo watroby.

e Zelazo
Podobnie jak kwas foliowy odpowiada za prawidtowy rozwdj osrodkowego uktadu
nerwowego u dziecka. Powinno by¢ stosowane szczegdlnie u kobiet z niedokrwistoscig
przed poczeciem, a pozniej ponownie po 8 tygodniu cigzy. W przypadku anemii lekarz
moze zaleci¢ rowniez przyjmowanie zelaza podczas karmienia piersig, zeby obnizy¢
ryzyko niedokrwistosci u dziecka. Dzienna dawka w diecie poza okresem cigzy powinna
wynosi¢ 18 mg, w cigzy 26-27 mg, a podczas laktacji 20 mg. W przypadku suplementacji
doustnej Center of Diseases Control zaleca stosowanie raz na dobe preparatéw z 30 mg
tego pierwiastka, a gdy kobieta ma niedokrwisto$¢ nawet 60-120 mg.
O czym dodatkowo warto wiedzie¢?

v Kobiety tracg wiecej zelaza niz mezczyzni przez comiesieczng utrate krwi w czasie

miesigczki, dlatego powinny uzupetni¢ jego niedobér.



v" Konsekwencjg braku zelaza moze by¢ anemia, ktéra moze skutkujwac niska masq
urodzeniowg dziecka oraz przedwczesnym porodem.

e Wapn

Odpowiada za budowe kosci oraz dziata na miesnidwke macicy, tagodzac jej skurcze, co
jest szczegdlnie istotne tuz przed rozwigzaniem. Zapotrzebowanie na ten pierwiastek
wynosi 1000 mg dziennie i wzrasta u kobiet w II i III trymestrze cigqzy oraz podczas
karmienia piersig do ok. 1200 mg. Czesto nie jest mozliwe dostarczenie takiej ilosci
w diecie i wymagane jest wtedy stosowanie preparatéw doustnych. Wysoka zawartos¢
biatka zwierzecego, soli kuchennej w positkach oraz picie kawy moze powodowad
nadmierng utrate wapnia.

¢ Witamina D3
Nie od dzi$ wiemy, ze to tzw. witamina stoneczna, poniewaz powstaje dzieki ekspozycji
skory na Swiatto stoneczne. Dlatego jej niedobdér pojawia sie zwykle w miesigcach
zimowych (od pazdziernika do marca) i prowadzi do zaburzen gospodarki mineralnej,
wapniowej i fosforanowej, a co za tym idzie — do uszkodzen w uktadzie kostnym. Dzienna
dawka zalecana u kobiet ciezarnych i karmigcych z niedoborem witaminy D3 w diecie lub
w przypadku braku mozliwosci pozyskiwania jej przez skére wynosi 800-1000ug.

e Witamina A (zwana tez Retinolem)

Pozytywnie wptywa na skore, wiosy i paznokcie oraz wzrok (w starozytnosci jej niedobor
nazywano ,kurza S$lepotg”). Najlepszym jej zrodtem jest beta-karoten zawarty
w marchewce i dyni. Witamina A syntetyzuje sie wéwczas w organizmie z beta-karotenu.
Dzienne zapotrzebowanie organizmy to ok. 1 mg. Trzeba jednak pamietaé, ze
przedawkowanie tej witaminy moze prowadzi¢ do wad czaszki i ukfadu krazenia, dlatego
stosowanie beta-karotenu jest bezpieczniejsze w przypadku kobiet w cigzy, gdyz jego
wchianianie obniza sie w przypadku braku zapotrzebowania organizmu.

e Witamina E
Chroni btony komérkowe przed uszkodzeniem, zapobiega rozwojowi miazdzycy
i zmniejsza ryzyko chordb nowotworowych. Jej dzienne zapotrzebowanie podczas cigzy to
15-19 mg. Wystepuje w pokarmach, ale nie zawsze jej zapotrzebowanie jest w catosci
pokrywane w ramach diety. W takich sytuacjach potrzebna jest dodatkowa
suplementacja. Niedobory tej witaminy czesto wystepujg u wczesniakdow.

e Cynk
Zapewnia prawidiowg czynnos$¢ narzaddéw rozrodczych. Jesli w organizmie go brakuje,
wptywa to na rozwdj ptodu, hamujac go, co moze prowadzi¢ do defektéw. Utrate cynku
moze spowodowac¢ nadmierne spozycie stodyczy.

o Kwasy tluszczowe z rodziny Omega-3

Na niedobdr tego sktadnika cierpig wszyscy mieszkancy terenéw oddalonych od wybrzeza
morskiego. Zawarte w miesie ttustych morskich ryb kwasy majg wpltyw na serce,
poniewaz obnizajg poziom cholesterolu, zmniejszajg krzepliwos¢ krwi, co zapobiega
tworzeniu sie skrzepow - przyczyny udaréw mozgu i zawatdw serca. Podczas cigzy
zapotrzebowanie na wspomniane kwasy wzrasta, szczegdlnie w trzecim trymestrze, ze
wzgledu na szybki wzrost osrodkowego ukfadu nerwowego. Wyrownanie niedoboru
wptywa na wiele aspektow zdrowia zaréwno matki, jak i dziecka: poprawia nie tylko jego
rozwoj osrodkowego uktadu nerwowego ptodu, ale tez zmniejsza ryzyko przedwczesnego
porodu, poprawia rozwdj umystowy, funkcji motorycznych i poznawczych dziecka oraz
ostro$¢ wzroku, a takze zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy czy nadci$nienia w wieku
dorostym. Dodatkowo obniza prawdopodobiefstwo depresji poporodowej, alergii
i poprawia odzywienie ptodu. Dzienne zapotrzebowanie na kwasy Omega-3 u kobiet
ciezarnych i karmigcych wynosi 200-300 mg.



e Jod
Ok. 50% mieszancow Europy ma niedobory tego pierwiastka. Dlaczego jest tak wazny?
Jego niedobdér (od matego do umiarkowanego) powoduje zaburzenia rozwoju
psychomotorycznego i ADHD (zesp6t nadaktywnosci ruchowej) z zaburzeniami uwagi.
W przypadku ciezkiego niedoboru moze doj$¢ nawet do niedorozwoju uktadu nerwowego
zwigzanego z niedoczynnoscig tarczycy. Ta natomiast wynika z niedoboru jodu i podnosi
ryzyko poronienia czy przedwczesnego porodu. Zapotrzebowanie na ten pierwiastek
wzrasta u kobiet w cigzy (szczegdlnie w I trymestrze) i u matek karmigcych. Jego

zaspokojenie jest mozliwe poprzez suplementacje preparatami jodku potasu (150 pg)
i stosowanie soli kuchennej lub jodowanej wody.



