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Najbardziej zalezy mi na tym, aby dzieci od
samego poczqgtku miaty szanse zdrowo sie
rozwijaé.

Edyta Slesifska-Majkowska
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Edyta Slesifiska-Majkowska

Zycze owocnej lektury i zapraszam do
wspotpracy. Wszystkie przedstawione tu
informacje sq najczestszymi przypadkami
medycznymi, nie sq bezposSredniq dla
Ciebie poradq medyczna.
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Nazywam sie Edyta Slesinska-Majkowska i od ponad 20 lat
Zz pasjqg dziotam w branzy medycznej. Ukonczytam studia
magisterskie na kierunku Biologia, moim drugim ukohczonym
kierunkiem studidéw jest pielegniarstwo wraz ze specjalizacjg
internistycznq. Na co dzien preznie dziatam w branzy medycznej
opiekujgc sie rodzinami i rozwigzujgc ich problemy. W codziennej
pracy z pacjentami kieruje sie profesjonalizmmem oraz troskq

o ich zdrowie fizyczne i psychiczne.

Zapraszam do kontaktu— razem mozemy zadba€ o zdrowie
i dobre samopoczucie Twoje oraz Twoich bliskich, oferujqc
holistyczne podejScie oparte na wiedzy, doswiadczeniu i trosce

o cztowieka.
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W zwigzku z tym, ze moja praca jest tez mojq pasjqg,
postanowitam pdjS¢ o krok dalej- dlatego wiadnie powstat ten
e- book. Jest on skierowany dla kobiet w ciqzy. Wiedzaq, ktorqg za
jego posrednictwem chce przekazaé ma daé¢ Ci spokdj
I pewnosS¢, ze troszczysz sie o siebie i swoje dziecko w najlepszy
mozliwy sposdb. Znajdziesz tutaj praktyczne wskazéwki, ktore
pomogq Ci wspierac rozwdj Twojego malucha oraz we witasciwy
sposb6b programowacé jego metabolizm od samego poczgtku.
Prywatnie jestem tez mamg dwojki dzieci, dlatego wiem jak
wazne jest dla na joko mam poczucie, ze nasze dzieci rosnqg
szczesliwie i rozwijajg sie prawidtowo. Chce aby$ czuta, ze nie
jeste$ sama, a Twoje starania sq warte kazdego wysitku. Razem
zadbamy o to, aby stawia¢ na zdrowie i harmonijny rozwdgj
naszych dzieci.

W mojej pracy zawsze nd pierwszym miejscu stawiam
dobro pacjenta, zapewniajgc indywidualne podejscie, ktore
uwzglednia jego potrzeby i rozwdj. Mojq pasjq sq dzieci, dlatego
szczegblnie bliskie sq mi dziatania zwigzane z ich zdrowiem

i opiekaq.
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CIAZA | JE) TRYMESTRY Z ZAPOTRZEBOWANIEM S
KALORYCZNYM

Cigza to niezwykty stan, w ktérym w organizmie kobiety
rozwija sie¢ nowe zycie. Trwa Srednio 40 tygodni, liczgc od
pierwszego dnia ostatniej miesiqczki, i dzieli sie na trzy trymestry,
z ktérych kazdy niesie za sobg wyjgtkowe zmiany i emocije.

Dla wielu kobiet cigza jest jednym z najpiekniejszych
okresbw w zyciu. To czas peten oczekiwania, nadziei i gtebokiej
wiezi z dzieckiem, ktére rozwija sie pod ich sercem. W pierwszym
trymestrze, kiedy zaczyna bi¢ mate serduszko, kobieta moze
odczuwa¢ ogromng radoS¢, ale i nowe wyzwania, takie jak
zmeczenie, mdtoSci, lek, obrzeki czy zgaga. Wigze sig to ze
szczegOIlnymi zmianami i zaleceniami dietetycznymi. Zmienia sie
rOwniez  zapotrzebowanie  kaloryczne w  poszczegdlnych
trymestrach cigzy.

To Ty jako przyszta mama masz catkowity wptyw na wiasne
zdrowie i rozwdj swojego dziecka. Warto w tym okresie szczegdlnie
zadbaé o zdrowy styl zycia (odpowiedniq ilo§¢ snu i ruchuy,
zarzqdzanie stresem, regeneracje organizmu, relacje spoteczne
i rbwnowage wewnetrzng). Wazne jest aby wybieraé prawdziwe
produkty zywieniowe, czyli takie, ktdére majg proste skiady

i zrozumiate etykiety oraz unika¢ uzywek.



PIERWSZY TRYMESTR CIAZY

W pierwszym trymestrze cigzy (od 1. do 12. tygodnia)
zapotrzebowanie kaloryczne niezmiennie pozostaje stosunkowo
niskie. Kobieta powinna dgzy¢ do zachowania diety na poziomie
rownym temu sprzed ciqzy, co zazwyczaj wynosi okoto 1800-2000
kcal dziennie i jest to zapotrzebowanie indywidualne dla kazdej
kobiety i zalezne od masy ciata, BMI, oraz stylu zycia ciezarne,;.

Zaleca sie wzbogacenie diety o okoto 85 kcal. Jest to
rownowartoS¢ kaloryczna: 1 jabtka, matego banana, czy duzej
pomaranczy. Sama widzisz, ze zapotrzebowanie na energie zmienia sie
nieznacznie. Bardzo wazne natomiast w tym okresie jest dostarczenie
sktadnikéw odzywczych takich jok kwas foliowy, witamina D oraz zelazo,

ktére sq niezbedne dla zdrowia matki i rozwijajgcego sie ptodu.



DRUGI TRYMESTR CIAZY

W drugim trymestrze cigzy (od 13 do 26 tygodnia)
zapotrzebowanie kaloryczne znaczgco wzrasta. Powinnas
zwiekszy€ codzienny bilans o dodatkowe 285 kcal.

Oznacza to, ze dzienna kaloryczno§¢ diety powinna wynosic
okoto 2085-2285 kcal. Nalezy wprowadzi¢ do diety wiecej biatkaq,
zdrowych ttuszczéw oraz weglowodandédw. To czas na zwigkszenie
diety o dodatkowy, choC niewielki positek, bogaty w mineraty,
witaminy oraz btonnik. Bez waqtpienia przyczyni sie¢ do
prawidtowego rozwoju ptodu oraz dobrze zabezpieczy potrzeby
matki.




TRZECI TRYMESTR CIAZY

W trzecim trymestrze cigzy (od 27 tygodnia do porodu)
zapotrzebowanie energetyczne wzrasta o dodatkowe 475 keal, co
przektada sie na codzienne spozycie wynoszqce okoto 2275-2475
kcal. Wazne jest, aby dieta byta bogata w sktadniki odzywcze, ktore
wspierajg rozwdj duzych narzqddw ptodowych oraz przygotowujg
organizm do laktacji. Nalezy szczegdlnie zwrbéci€ uwage na
odpowiednie nawodnienie oraz uniknigcie produktdw wysoko
przetworzonych.

Podsumowujgc, odpowiednia dieta i zwigkszone
zapotrzebowanie kaloryczne to podstawowe aspekty zdrowej
cigzy. W miare postepu trymestrow, wzrasta zapotrzebowanie
na kalorie, a takze na réznorodne skiadniki odzywcze, ktére sq
niezbedne dla zdrowia zaréowno matki, jak i dziecka.




Jako przyszta mama decydujesz o zdrowiu wtasnym
I swojego dziecka. Aby dobrze zaprogramowaé metabolizm
swojego potomstwa jeste$§ zobowigzana wiasciwie sie odzywiac,
wybierajgc zdrowe i jak najmniej przetworzone, petnowartoSciowe
produty.

Warto jest zrezygnowal catkowicie z  produktow
wysokoprzetworzonych z licznymi barwnikami, wzmacniaczami
smaku typu chipsy, frytki, produkty cukiernicze z dtugim okresem
waznosci, stodycze, stodzone i gazowane napoje. Definitywnie
zrezygnowac z uzywek alkoholu, czy papierosdw, wybiera¢ kawe
bezkofeinowa.

Masa ciata przed ciaza  Catkowity przyrost Przyl:ost sy e
BMI [kg/m2] masy clata [kg] w II i ITI trymestrze
¥ [kg/tydz.]
Niedowaga < 18,5 12,5-18,0 0,5-0.6
Prawidtowa masa ciata
18,5 - 24.9 11,56-16,0 0,4-0,5
Nadwaga 25,0 - 29,9 70-115 0,2-0,3
Otytosc 2 30 50-9,0 0,2-0,3

Tabela zostata przygotowana na podstawie wytycznych
Polskiego Towarzystwa Zywnosci i Zywienia

Przyrost masy ciata w cigzy w zalezy od wskaznika BMI i jest
indywidualny dla kazdej kobiety. Wptywa na to masa ciata, z ktérqg
zaczynamy cigze.



CIAZA WYJATKOWY OKRES W ZYCIU
KOBIETY

Aby kobieta w cigzy czuta sie dobrze, a jej dziecko mogto
wtasciwie sie rozwijaé, powinna zadba¢ o zdrowy styl zycia, na
ktéry sktada sie: odzywianie, nawadnianie organizmu, sen,
umiarkowany i dostosowany do jej stanu zdrowia wysitek fizyczny,
spokdj emocjonalny.

Odpowiednie proporcje positkbw dla kobiet w cigzy sqg
wazne dla zdrowia matki i rozwijajgcego sie dziecka. Oto ogdlne
zalecenia dotyczgce proporcji makrosktadnikéw w diecie kobiet
W Cciqzy:

Weglowodany: 45-65% catkowitego spozycia kalorii.
Preferowane zrodta to produkty petnoziarniste typu: kasza, mgka
petnoziarnista , pieczywo zytnie, ptatki owsiane, jaglane, warzywa.
Gtowne zrédto energii w naszej diecie stanowiqg weglowodany.
wazne, aby byty dobrej jakosci.
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Biatka: 10-35% catkowitego spozycia kalorii. Zalecane zrédta
to chude migso, ryby, drbéb, jaja, nabiat, rosliny strgczkowe. W ciqzy
szczegOlnie wazne jest zwigkszone spozycie biatka. Zalecane jest w
tym okresie dzienne spozycie biatka 1,1 grama na kilogram masy
ciata na dobe przez cigzarnq. Biatko to gtdwny budulec dla nowych
tkanek ptodu, tozyska, macicy, gruczotdw mlecznych.
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' Warzywa lisciaste - Rosliny strgczkowe
szpinak, kapusta, - fasola, soczewica,
brokuty ciecierzyca
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Owoce - jabtka,

Produkty mleczne - banany, cytrusy i

mieko, sery, jogurty

%

Orzechyinasiona- '  Ryby o niskiej
migdaty, orzechy zawartosci rteci -
wioskie, nasiona chia * foso$, pstrqg, sardynki
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ZIELONE

Zielone owoce | warzywa sg dobre dla
zdrowia serca oraz wspierajg rozwdj
kosci, Ponadto pomagaja w usuwaniu
substancji rakotworczych z organizmu,

FIOLETOWE/NIEBIESKIE

Fioletowe/niebieskie owoce

i warzywaspieraja zdrowie serca oraz
pomagaja w utrzymaniu zdrowego
cisnienia krwi

CZERWONE

Czerwone owoce | warzywa pomagaja
w redukcji stanéw zapalnych i chronig
przed atakami serca.
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Pomarariczowe owoce | warzywa
pomagaja w zachowaniu dobrego
wzroku, wzmacniajq odpornost oraz
dzialajg przeciwzapalnie.

CIAZA - IDEALNE PRODUKTY

Produkty petnoziarniste
- owies, ryz brgzowy,

! pieczywo

jagody petnoziarniste

Zblte owoce | warzywa wspieraja
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz przyczyniajg

sie do utrzymania zdrowej skory | kosci.

JEDZ K



Odzywianie w cigzy- podsumowanie

Najistotniejsze zasady odzywiania w cigzy wedtug
Polskiego Towarzystwa Zywnosci i Zywienia oraz Swiatowe;
Organizacji Zdrowia opierajqg sie na zrbwnowazonej i réznorodnej
diecie, ktéra dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych, takich jak biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy
i mineraty. Zaleca sie spozywanie produktéw petnoziarnistych,
warzyw i owocow, ktére sq bogate w cenne sktadniki odzywcze
wspierajqce zdrowie matki i rozwdj ptodu.

W ciqgzy wzrasta zapotrzebowanie na kalorie, szczegdblnie
w drugim i trzecim trymestrze, dlatego wazne jest zwigkszenie
kalorycznoSci diety o okoto 240-500 kcal dziennie,
dostosowujqc jg do indywidualnych potrzeb.

Szczegblnq role odgrywa odpowiednia podaz biatka, ktéra
powinna wynosi¢ okoto 11 g biatka na kilogram masy ciata
dziennie, gdyz biatko jest niezbedne do prawidtowego wzrostu
tkanek matki i ptodu.

Wazne jest réwniez uzupetnianie kwasu foliowego w dawce
400-600 pg dziennie, najlepiej juz na kilka miesiecy przed
zajSciem w ciqze oraz w pierwszym trymestrze, co zapobiega
wadom cewy nerwowej.

Wzrost zapotrzebowania na zelazo w czasie cigzy wymaga
spozywania produktdw bogatych w ten pierwiastek, takich jak
czerwone miegso, rosliny strqgczkowe, zielone warzywaq, nasiona,
pestki dyni, pistacje oraz ewentualnej suplementacji po
konsultaciji z lekarzem.

Dla prawidtowego rozwoju kosSci ptodu istotne jest takze
zapewnienie odpowiedniej podazy wapnia (okoto 1000 mg
dziennie) oraz witaminy D (suplementacja 600-800 IU dziennie).

Wreszcie, zaleca si¢ spozywanie 3-5 regularnych
positkdw dziennie, unikajgc dtugich przerw i gtodoéwek, co
pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi i zapewnia
staty doptyw energii.



Nalezy ograniczy¢ spozycie kofeiny do maksymalnie 200 mg
dziennie (okoto 1-2 filizanek kawy) oraz catkowicie unikaé alkoholu
i energetykéw, napojow z duzg zawartoscig kofeiny lub tauryny
oraz innych wuzywek, ktdbre mogqg groziC poronieniem albo
uszkodzeniem ptodu. Bezpieczenstwo zywnoSci jest niezwykle
wazne, dlatego powinno si¢ unika¢ surowych i niedogotowanych
produktéw, niesterylizowanych serow (nalezy unikaé seréw
pleéniowych) oraz ryb potencjalnie skazonych, aby zapobiec
infekcjom zagrazajgcym ciqgzy.

Podsumowujqgc;
Niezmiernie wazne jest spozywanie 3-5 regularnych positkdw
dziennie, unikajgc dtugich przerw i gtodéwek, co pomaga utrzymac
stabilny poziom cukru we krwi i zapewnia staty doptyw energii.
Stosowanie sie¢ do tych zasad zywieniowych jest wazne dla
zdrowia matki oraz prawidtowego rozwoju dziecka i jest zgodne
z wytycznymi zaréwno Polskiego Towarzystwa Zywnosci i Zywienia,
jak i Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Prawidtowe porcie posilkow



ZRODLA POZADANYCH MIKRO | MIKROSKEADNIKOW

tluszcze
1-2 porcje

owoce
4 porcje

warzywa | weglowodany
5 porciji 5 porciji



KONTROLA APETYTU

Kontrola apetytu i unikanie hadmiernego przybierania na
wadze w ciqzy to wazne kwestie, ktdre wptywajg na zdrowie zardbwno
matki, jak i dziecka. W tym czasie zwigksza sie zapotrzebowanie na
kalorie, ale jednocze$nie nadmierne przybieranie na wadze moze
prowadzi¢ do komplikaciji, takich jak cukrzyca cigzowa, nadciSnienie
oraz problemy z gospodarkqg lipidowq. Nadwaga w ciqzy zwieksza
ryzyko wystqgpienia u dziecka otytoSci, dlatego tak wazne jest, aby
zadbac¢ o prawidtowg mase ciata.

Badania nad gtodem i metabolizmem w ciqzy dostarczajg cennych
informacji, jak skutecznie kontrolowa¢ apetyt i utrzymac zdrowq
mase ciata.

Zapotrzebowanie kaloryczne kobiety w cigzy zmienia sie

w zaleznoSci od trymestru, aby wspiera¢ rozwdj ptodu oraz zapewnic
odpowiedniq energie matce. Oto zalecenia wedtug najnowszych
wytycznych:
Pierwszy trymestr cigzy (0-12 tydzien) Zapotrzebowanie kaloryczne:
to do 80 dodatkowych kalorii. Na tym etapie ptdéd jest jeszcze
niewielki, a wzrost masy ciata matki zazwyczaj nie jest znaczqgcy, wiec
nie ma potrzeby zwigkszania kalorycznosci diety.

Drugi trymestr cigzy

(13-25 tydzien)
zapotrzebowanie  kaloryczne
zwieksza sie: nie mniej niz okoto
300 kcal/dzieh.  Jest ono
uzaleznione od masy ciata
sprzed ciqzy kobiety, wzrostu,
wskaznika BMI, wieku ciezarnej,
poziomu aktywnoSci fizycznej
podczas obecnej ciqzy.
W drugim trymestrze rozwo;
ptodu przySpiesza, ciezarna
moze zauwazyc€ wigkszy
przyrost masy ciata, dlatego
wskazane jest umiarkowane
zwiekszenie podazy
kaloryczne,.




Trzeci trymestr cigzy (26-40 tydzien) zapotrzebowanie kaloryczne
to +450 kcal/dzien. W trzecim trymestrze ptéd intensywnie rosnie,
co wymaga jeszcze wigkszej iloSci energii. Zapotrzebowanie
kaloryczne wzrasta, aby wspiera¢ rozwdj dziecka i przygotowac
organizm do porodu.

Dodatkowa energia powinna pochodzi¢ z wartosciowych
zrodet odzywczych: biatka, zdrowych tluszczow, petnoziarnistych
weglowodanéw, warzyw, owocdw, i produktdw bogatych
w mikroelementy (np. zelazo, waph, kwas foliowy).

Wazne jest, aby dieta ciezarnej kobiety byta zrbwnowazonaq,
zapewniajgc  zardbwno makrosktadniki (biatko,  ttuszcze,
weglowodany), jak i mikroelementy (witaminy, mineraty).

Powstze wytyczne oparte sq na zaleceniach takich
organizacji jok Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), Instytut
Zywnosci i Zywienia oraz American College of Obstetricians and
Gynecologists.

Zdrowie kobiety w cigzy jest SciSle powigzane z jej
nawykami 2zywieniowymi, poniewaz odpowiednia dieta ma
najwiekszy wplyw na rozwéj ptodu i samopoczucie przysziej
matki oraz programowanie metabolizmu ptodu przed jego
narodzeniem. Rézne nawyki zywieniowe mogg wptyngc
pozytywnie lub negatywnie na przebieg cigzy.

NIEKORZYSTNE S




POZYTYWNE NAWYKI ZYWIENIOWE  *

Pozytywne nawyki zywieniowe i ich wptyw:
1. Spozywanie odpowiedniej ilosci biatka;
Korzysci: Biatko jest niezbedne do prawidtowego rozwoju tkanek~

ptodu, w tym modzgu. Pomaga rowniez w budowie macicy, piersi i

zwigkszonej objetosci krwi u kobiety cigzarnej.

Zrédta: chude mieso, ryby, jaja, rosliny strgczkowe, orzechy.

2. Spozywanie zdrowych ttuszczéw;

Korzysci: Zdrowe ttuszcze, szczegdlnie omega-3 (DHA i EPA), sq
niezbedne dla rozwoju mébzgu i oczu dziecka.

Zrodta: tluste ryby (foso$, makrela), orzechy, nasiona, awokado,
oliwa z oliwek.

3. Wigczenie do diety owocdw i warzyw;

Korzysci: Bogate zrodto witamin, mineratdw i antyoksydantéw,
ktére wzmacniajq uktad odpornosciowy, wspierajg rozwdj tkanek
oraz pomagajg w zapobieganiu wadom wrodzonym ptodu (np.
kwas foliowy).

Zrodia: warzywa lisciaste, brokuty, marchew, owoce cytrusowe,

jagody, jabtka.

4. Spozywanie petnoziarnistych produktow;

Korzysci: Petnoziarniste produkty dostarczajq energii, btonnika
i kluczowych sktadnikdbw odzywczych, takich jak zelazo i magnez.
Wspomagajq trawienie i pomagajq w zapobieganiu zaparciom.
Zrodta: brgzowy ryz, owies, petnoziarnisty chleb i makarony.

5. Picie odpowiedniej_iloSci wody;

Korzysci: Odpowiednie nawodnienie jest bardzo wazne dla
zdrowia matki i prawidtowego funkcjonowania uktadu krgzeniq,
oraz zdrowia i wtasciwego programowania metabolizmu dziecka.
Pomaga réwniez w regulacji temperatury ciata i zapobiega
obrzekom. Zaleca sie pi¢ ok. 2-3 I/dobe wody dziennie, mozna
samodzielnie obliczy¢ zapotrzebowanie organizmu na wode
przyjmujgc 35ml/kg masy ciata kobiety, biorgc pod uwage
aktywnoS¢ fizyczng w ciqgu dnia i temperature na zewnaqtrz.
SREDNIO ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE W CIAZY WZRASTA O 300ML.




NEGATYWNE NAWYKI ZYWIENIOWE

Negatywne nawyki zywieniowe i ich skutki: &
1. Spozywanie hadmiaru cukru i przetworzonych produktow
Ryzyko: Moze prowadziC do nadmiernego przyrostu masy ciata,
cukrzycy cigzowej, nadciSnieniq, a takze zwigkszac¢ ryzyko urodzenia
dziecka o nadmiernej masie urodzeniowe;.

Przyktady: Stodycze, fast food, stodzone napoje.

2. Spozywanie nadmiernej iloSci soli;

Ryzyko: Zwieksza ryzyko wystgpienia nadciSnienia cigzowego
i stanu przedrzucawkowego, wigksze ryzyko wystgpienia obrzekow.
Przyktady: Przekgski typu chipsy, konserwy, gotowe positki;,
potprodukty.

3. Brak odpowiedniej_iloSci witamin i mineratow;

Ryzyko: Niedobory, zwtaszcza kwasu foliowego, zelaza, wapnia [
witaminy D, mogq prowadzi¢ do wad rozwojowych ptodu, anemii,
problemow z ko§Emi i zgbami.

Przyktady: Dieta uboga w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste.
4. Spozywanie surowych lub niedogotowanych produktéw;

Ryzyko: Zwigksza ryzyko zakazenia bakteriami, takimi jak listeria
monocytogenes czy pierwotniakiem toksoplazmozy gondi,
wywotujgcym toksoplazmoze, ktdre mogqg negatywnie wptyngé na
rozwdj ptodu lub by¢€ przyczynq poronienia.

Przyktady: Surowe mieso (tatar, niedosmazony stek), surowe ryby

(np. sushi), niepasteryzowane produkty mleczne.

5. Niedobér kaloryczny lub hadmierne ograniczanie jedzenia
Ryzyko: Moze prowadziC do niedozywienia, niskiej masy

urodzeniowej dziecka, przedwczesnego porodu oraz problemow

zdrowotnych u matki, takich jak niedokrwistosc¢.

Zrownowazona dieta w cigzy powinna dostarczaé
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych, aby wspieraé
zdrowie zaréowno matki, jak i dziecka. Wazne jest regularne,
samodzielne monitorowanie diety , w razie potrzeby, konsultacja
z dietetykiem lub pielegniarkg, aby dostosowaC nawyki zywieniowe
do indywidualnych potrzeb kobiety w cigzy i aby rozwiac
watpliwosci.
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a\ Rozwdj ptodu to skomplikowany proces zachodzqcy w Clele

kobiety, na ktéry wptywa wiele czynnikéw. W szczegdlnosci zmlony
hormonalne, styl zycia, dieta, nawyki zwigzane z piciem wody oraz
jakoS¢€ snu odgrywajg wazng role w zapewnieniu zdrowego
przebiegu ciqgzy. Hormony regulujq funkcje organizmu matki oraz
wspierajg rozwdj dziecka, podczas gdy odpowiednia dieta
dostarcza niezbednych sktadnikbw odzywczych. Styl zycia, w tym
aktywnoS¢ fizyczna i unikanie substancji szkodliwych roéwniez
wptywajg na kondycje matki i rozwijajgcego sie ptodu. Odpowiednie
nawodnienie oraz zdrowy sen sg hiezbedne do utrzymania
rownowagi fizycznej i psychicznej kobiety cigzarnej, co sprzyja
zdrowiu obu — matki i dziecka.

Wazne czynniki, wptywajgce na samopoczucie kobiety i rozwoj
jej dziecka podczas ciqzy: zmiany hormonalne, zwigkszenie
spozycia biatka, zawartosé¢ btonnika w diecie, regularnosé
positkow, unikanie positkow o duzej zawartosci cukréw zwtaszcza
prostych oraz ttuszczéw trans, zwrécenie uwagi na sen i wiasciwg
aktywnosé fizyczng, sSwiadome jedzenie i odpowiednie dla danej
cigzy nawadnianie organizmu.

Podczas ciqzy zachodzg znaczgce zmiany hormonalne, ktére

wptywajg na odczuwanie gtodu i sytoSci. Leptyna i grelina, dwa
gtdbwne hormony regulujgce apetyt, dziatajq inaczej w cigzy. Grelina
(odpowiada za odczuwanie gtodu, produkowana gtéwnie
w zotqdku), znana jako ,hormon gtodu”, moze byé podwyzszona, co
zwigksza apetyt, szczegdblnie na weglowodany, ktdre najszybciej ten
gtéd zaspokajajg po spozyciu. Z kolei leptyna (hormon sytosci
produkowany gtéwnie przez tkanke ttuszczowq) jej poziom rosnie po
positku i hamuje apetyt, odpowiada za uczucie sytosci. Hormon ten
w cigzy dziata mniej efektywnie z powodu rozwijajgcego sie tozyska
i zmian w metabolizmie organizmu kobiety podczas cigzy.
Badania pokazujq, ze kontrola poziomow leptyny i greliny moze
pomo&c w regulacji apetytu. Najwazniejsze jest tutaj spozywanie
zbilansowanych positkbw bogatych w biatko i btonnik, ktére
pomagajqg kontrolowa¢ wahania poziomu glukozy we krwi i uczucie
gtodu.
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Dieta bogata w biatko to jeden z najwazniejszych czynnikow
podczas ciqzy. Zwigekszone spozycie biatka jest jednym z najlepiej
udokumentowanych sposobdw na kontrole apetytu w cigzy. Biatko
pomaga stabilizowaé poziom cukru we krwi, co zmniejsza napady
gtodu i podjadanie. Badania pokazujqg, ze positki zawierajgce biatko
(np. chude mieso, rodliny strqczkowe, jajka) zwiekszajg uczucie
sytosci i pomagajqg unika¢ nadmiernego przybierania na wadze.
Duze wzrosty i znaczne wahania poziomu glukozy we krwi przy
niewtasSciwej diecie sq bezposSredniq przyczynq zwiekszajgcq apetyt
i prowadzi to do przejadania sie. Badania sugerujq, ze spozywanie
5-6 mniejszych positkbw dziennie, bogatych w biatko i btonnik,
pomaga kontrolowa¢ gtod i stabilizowac poziom energii. Biatko jest
niezbedne do budowania tkanek nowego organizmu.

Btonnik jest bardzo waznym produktem ciequn ety,
wspierajgcym uktad pokarmowy. Produkty bogate w btonnik, takie
jak petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce, pomagajq
w kontrolowaniu apetytu, poniewaz zwigkszajg objetoSC positku
I spowalnigjg trawienie. Btonnik pomaga rdwniez w regulaciji
poziomu cukru we krwi, co zmniejsza ryzyko podjadania migdzy
positkami. Badania wykazujq, ze diety bogate w btonnik sq
Zwigzane z mniejszym przyrostem masy ciata w ciqzy i lepszqg
kontrolg gtodu, mniejszymi wartosciami glikemi popositkowej.



Regularne, zbilansowane positki poprawiajg samopoczucie
w cigzy. Jedzenie mniejszych positkbw w regularnych odstepach
czasu pomaga w kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi
I unikanie napaddéw gtodu. Dtugie przerwy miedzy positkami mogaq
prowadziC do duzego spadku glukozy. Regularne, zbilansowane
positki skutecznie wyrdwnujg poziom glukozy we krwi, co ma
znaczenie dla kobiet w cigzy. Utrzymanie stabilnej glikemii pozwala
zapobiegac¢ zarédwno hipoglikemii, jak i hiperglikemii, minimalizujgc
ryzyko powiktan zdrowotnych u matki oraz wspierajgc prawidtowy
rozwdj ptodu. Zbilansowana dieta, oparta na spozyciu matych,
regularnych positkbw, umozliwia lepszg kontrole apetytu, co
dodatkowo sprzyja utrzymaniu optymalnej masy ciata oraz
ogdlnego stanu zdrowia cigzarne;.

Unikanie zywnosci o wysokiej zawartosci cukru i ttuszczu
Przetworzone produkty o wysokiej zawartosci cukru i ttuszczu
szybko podnoszq poziom glukozy we krwi, ale po krétkim czasie
powodujqg jego gwattowny spadek, co prowadzi do wzmozonego
uczucia gtodu. Badania pokazujg, ze kobiety ciezarne, ktore
spozywajq wiecej produktéw o niskim indeksie glikemicznym (np.
petnoziarniste produkty, warzywa), lepiej kontrolujg swojg wage
i odczuwanie gtodu jest u nich znacznie mniejsze.

Sen, a kontrola apetytu to dwa Scisle ze sobqg powigzane
mechanizmy. Niewystarczajgca ilo§¢ snu moze wptywac na
zwigkszenie apetytu i trudnoSci w kontrolowaniu masy ciata.
Badania wykazujg, ze niedobdr snu powoduje wzrost poziomu
greliny (hormonu gtodu) oraz obnizenie poziomu leptyny, co
prowadzi do zwiekszonego odczuwania gtodu i podjadania.
Szczegblnie obserwuje sig ochote na produkty o wysokiej
zawartosci cukru i tluszczu. Wystarczajgcy sen wpitywa na
prawidtowe funkcjonowanie podwzgérza, ktére reguluje gtéd
I syto§€, oraz na rébwnowage neuroprzekaznikdw jak dopamina
i serotonina, zwigzanych z odczuwaniem nagrody i kontrolg
apetytu. Regularny sen 7-9 godzin stabilizuje mechanizmy
hormonalne i neurochemiczne odpowiedzialne za kontrole apetytuy,
co zmniejsza ryzyko nadmiernego jedzenia i pomaga utrzymac
zdrowq mase ciata w ciqzy.



Rola aktywnosci fizycznej jest nieoceniona dla kobiety
ciezarnej, poniewaz poprawia kontrole nad apetytem poprzez
regulacje hormondéw i neuroprzekaznikow. Cwiczenia fizyczne
pomagajg harmonizowa¢ metabolizm i apetyt. Badania pokazujq,
ze umiarkowana aktywnoS¢, jak spacer, ptywanie czy jogaq,
wptywajg na hormony gtodu i sytosci, takie jak grelina i leptyna, co
pomaga lepiej kontrolowaé apetyt. Ruch takze zwieksza
metabolizm, co umozliwia spalanie kalorii i utrzymanie prawidtowej
masy ciata. AktywnoS¢ fizyczna w cigzy jest bardzo wazna, ale
powinna by¢ dostosowana do etapu jej rozwoju. Regularny ruch
poprawia kondycje serca i uktadu krgzenia, co korzystnie wptywa
na zdrowie zarébwno maitki, jak i dziecka. Odpowiednio dobrane
¢cwiczenia mogqg takze zmniejszyC dolegliwosci cigzowe, takie jak
bbéle plecdw czy obrzeki. Warto konsultowaé plan aktywnoSci
fizycznej z lekarzem, aby zapewnic bezpieczenstwo i komfort.

Prawidtowe nawodnienie odgrywa najwazniejszq role
w utrzymaniu zdrowiag, zwtaszcza podczas ciqzy. Warto zaznaczyc,
Ze uczucie pragnienia bywa czesto mylone z gtodem, co moze
prowadzic do nadmiernego spozycia pokarmu. Regularne
spozywanie odpowiedniegj ilosci wody przyczynia sie do utrzymania
optymalnego poziomu nawodnienia organizmu, CcO mMmoze
jednoczesSnie wptywac na zmniejszenie apetytu. Badania naukowe
wskazujq, ze wypicie szklanki wody przed positkiem moze istotnie
ograniczyC iloS€ przyjmowanych kalorii, wspierajgc tym samym
kontrole masy ciata w okresie ciqzy. Zapotrzebowanie na wode
w ciqzy nalezy oblicza€ z uwzglednieniem zwiekszonych potrzeb
organizmu. Zaleca sie spozycie okoto 35 ml wody na kilogram
masy ciata na dobe. Przyktadowo, dla kobiety wazgcej 70 kg,
dzienne zapotrzebowanie wynosi okoto 2450 ml (2,45 litra) wodly.
Ten wskaznik moze by¢ indywidualnie dostosowywany w zaleznosci
od warunkdw klimatycznych, aktywnosci fizycznej oraz stanu
zdrowia kobiety. Zachowanie prawidtowego nawodnienia jest
szczegblnie istotne dla prawidtowego funkcjonowania matki
i prawidlowego rozwoju ptodu. Srednio nalezy zwigekszy¢ wypijanie
wody o0 300 mi na dobe. e -
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Badania naukowe wskazujq, ze uwazne jedzenie moze
pomdc w lepszej kontroli apetytu i unikania nadmiernego
przybierania na wadze. Polega to na jedzeniu powoli, skupieniu sie
na smaku i teksturze jedzenia oraz rozpoznawaniu sygnatéw gtodu
I sytoSci wysytanych przez organizm. Dzieki temu mozna unikngé
przejadania sie i lepiej kontrolowac ilo§€ spozywanych kalorii.
Kontrola apetytu w cigzy wymaga Swiadomego podejscia
opartego na odpowiednich strategiach dietetycznych i stylu zycia.
Zbilansowana dieta bogata w biatko i btonnik, regularne positki,
aktywnoS¢ fizyczna, odpowiednia iloS¢ snu oraz nawodnienie to
wazne elementy wspierajgce kontrole gtodu i metabolizmu.
Naturalne metody oparte na badaniach naukowych pozwalajg
unikng¢ nadmiernego przybierania na wadze i wspom&c zdrowy
przebieg cigzy oraz prawidtowy rozwoj dziecka.

Zdrowie kobiety w cigzy jest SciSle powigzane
z jej nawykami zywieniowymi oraz stylem zycia.
Odpowiednia dieta zapewnia niezbedne sktadniki
odzywcze, ktére wspierajq rozwdj ptodu, wptywajgc na
prawidtowy wzrost oraz ksztattowanie sie narzqddow
dziecka. Ponadto, zbilansowane odzywianie pomaga ,
przysztej mamie lepiej radzié sobie z typowymlﬁ*

dolegliwoSciami cigzowymi, takimi jok zmeczenie, [ ; 3
nudnosci czy obnizona odpornoS$¢. Rownie istotna jest ’9 ¥
regularna aktywnoS¢ fizyczna oraz odpowiednia iloS¢ "‘u
snu, ktére wspomagajg ogdlne samopoczucie oraz ;”Z
przygotowujg ciato kobiety do porodu. Wiasciwe -
nawyki zywieniowe i zdrowy tryb zycia w czasie cigzy G f'g
majg rowniez dtugofalowe znaczenie, poniewaz mogqg m i:';
wptywaé na zdrowie dziecka w poézniejszym okresie A yﬁ"’ @
zycia i wilasciwe programowanie metabollzmu A el

dziecka j jeszcze przed jego narodzenlem




Aby zachowal energige przez caty dzien, wazne jest
odpowiednie podejScie do zywienia. Spozywanie wiasciwej
zywnoSci w odpowiednich odstgpach czasu pomaga utrzymacé
staty poziom energii, zapobiega nagtym spadkom cukru we krwi
i wspiera witalnoS¢. Oto kilka technik zywieniowych oraz produktow,
ktére mogqg pomaoc w utrzymaniu energii:

1. Spozywanie pethowartoSciowych $niadan.
Sniadanie to najwazniejszy positek dniag, ktéry dostarcza energii na
poczqgtek dnia. Najlepiej wybieraC produkty bogate w btonnik
i biatko, ktoére powoli uwalniajg energig. Dobrym wyborem beda:
« Owsianka z owocami i orzechami
* Petnoziarniste pieczywo z jajkiem
« Smoothie z warzywami, owocami i biatkiem (np. jogurt grecki)
Badania pokazujq, ze kobiety, ktére spozywajq petnowartosciowe
Sniadania, majg wyzszy poziom energii i lepszg koncentracje przez
caty dzien.
2. Mate, regularne positki
Zamiast spozywac trzy duze positki, lepiej podzieli€ jedzenie na 5-6
mniejszych porcji w ciggu dnia. Pomaga to w utrzymaniu
stabilnego poziomu cukru we krwi, zapobiega zmeczeniu po
positkach i dostarcza organizmowi statego zrédia energii.
Regularne spozywanie matych positkdbw zapobiega réwniez nagtym
atakom gtodu i przejadaniu sie.
3. Biatko — jako wazny sktadnik energii
Spozycie biatka jest istotne dla dtugotrwatego uwalniania energii.
Biatko stabilizuje poziom cukru we krwi i powodujgc powolniejsze
wchtanianie glukozy z weglowodanédw co zapobiega spadkom
energii w ciggu dnia. Dobrym wyborem bedaq:
- Jajka
« Ryby (np. toso$, pstrqg, makrela)
« Chude mieso
- Rosliny strgczkowe (ciecierzyca, soczewica)
 Produkty mleczne (jogurtgrecki, ser biaty)
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4. Weglowodany ztozone
Weglowodany sg podstawowym zrodtem energii dla organizmu,
ale wazne jest, aby wybiera¢ te ztozone, ktdre wolniej uwalniajq
energie i stabilizujg poziom cukru. Przyktady weglowodandw
ztozonych to:

- Petnoziarniste produkty (chleb, makaron, ryz brgzowy)

- Kasze (gryczanag, jaglana, quinoa)

-Bataty, ziemniaki

-Ptatki owsiane albo jaglane

Unikanie prostych cukréw (np. stodyczy, biatego pieczywa) pozwala
unikng€ szybkich skokébw i spadkdébw energii, ktébre mogg
powodowac zmeczenie i brak koncentracii.

5. Ttuszcze zdrowe dla moézgu i energii

Ttuszcze, szczegdlnie te zdrowe (nienasycone), sq wazne dla
dtugotrwatej energii oraz funkcjonowania moézgu. Omega-3
I omega-6 wspierajg zdrowie uktadu nerwowego i poprawiajg
koncentracje. Zrédta zdrowych ttuszczéw to:

- Awokado

- Orzechy (migdaty, orzechy wtoskie, pistacje)

- Nasiona (chiq, len, stonecznika, dyni)

- Oliwa z oliwek

- Ttuste ryby (makrelq, toso$)

6. Btonnik dla stabilnej energii

Produkty bogate w btonnik, takie jak warzywa, owoce
I petnoziarniste produkty, pomagajg spowolni¢ trawienie, co
zapobiega nagtym skokom cukru we krwi i zapewnia staty poziom
energii. Regularne spozywanie btonnika wspomaga réwniez uktad
trawienny, co ma pozyt;gyny wptyw na ogdlne samopoczucie
i witalno$s¢.




/. Hydratacja — wiasSciwe nawodnienie organizmu

Stanowi podstawe do utrzymania optymalnej energii i sprawnosci
przez caty dzieh. Nawodnienie jest najwazniejsze dla utrzymania
wysokiego poziomu energii. Nawet lekkie odwodnienie moze
powodowaC zmeczenie, trudnoSci w koncentracji i ogdlne
ostabienie. Warto pi¢c wode regularnie przez caty dzien, aby
utrzymac¢ odpowiedni poziom nawodnienia. Woda z dodatkiem
cytryny lub woda kokosowa mogq byC Swietnym uzupetnieniem
elektrolitow.

8. Unikanie nadmiaru kofeiny

Cho¢ kawa moze dawac€ szybki zastrzyk energii, nadmiar kofeiny
moze prowadzi¢ do ,zjazdu energetycznego” po jej przetworzeniu
przez organizm. Zamiast opierac sie wytqcznie na kawie, warto pic
herbaty ziotowe (np. mietowa, czerwona) lub napary z imbiru, ktére
wspomagajq trawienie i dajq lekkg stymulacje bez ryzyka nagtego
spadku energii.

9. Regularne spozycie magnezu

Magnez jest niezbednym mineratem dla produkcji energii na
poziomie komdbrkowym. Badania pokazujg, ze niedobdr magnezu
moze prowadziC do uczucia zmeczenia i ostabienia. Produkty
bogate w magnez to:

« Orzechy i nasiona (np. migdaty, nasiona dyni)

« Szpinak i inne zielone warzywa lisciaste

« Petnoziarniste produkty

« RoSliny strgczkowe

10. Unikanie duzych positkdbw przed snem

Zbyt duze lub ciezkostrawne positki przed snem mogq obcigzyC
uktad trawienny i zaktocic sen, co z kolei wptynie na poziom energii
nastepnego dnia. Zaleca sie spozywanie lekkich kolacji, bogatych w
biatko i zdrowe ttuszcze, aby zapewni¢ odpowiedniq regeneracje

i
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1. Odpowiednia iloS¢€ snu

Cho¢ nie jest to technika zywieniowaq, sen jest fundamentalny dla
utrzymania energii w ciggu dnia. Odpowiednia ilo§¢ snu (7-9
godzin na dobe) pozwala organizmowi na regeneracje, co
przektada sie na lepszqg koncentracje i wytrzymatoS€. Warto
stosowac¢ zdrowe nawyki, wieczorne rutyny aby wspierac sen

| poranng energie.

Witasciwa iloS€ snu u kobiety ciezarnej jest niezwykle istotna ze
wzgledu na jego wazng role w procesach fizjologicznych
i regeneracyjnych organizmu. Badania naukowe wykazujg,

ze odpowiednia dtugosc¢ i jakoS¢ snu wptywajq na regulacje uktadu
hormonalnego, w tym poziomu kortyzolu oraz hormondw
odpowiedzialnych za wzrost i rozwdj ptodu, takich jak progesteron
i estrogeny. Niedobdr snu moze prowadzi€ do zaburzen
metabolicznych, zwiekszajqc ryzyko rozwoju stanu
przedrzucawkowego, cukrzycy cigzowej oraz nadciSnienia
tetniczego, ktére negatywnie wptywajq na przebieg cigzy i zdrowie
ptodu. Ponadto, sen jest niezbedny dla prawidiowego
funkcjonowania uktadu odpornoSciowego, co ma szczegdlne
znaczenie w okresie cigzy, gdy organizm kobiety jest bardziej
podatny na infekcje. Wreszcie, odpowiednia ilo§¢ snu wspomaga
zdrowie psychiczne ciezarnej, zmniejszajqgc ryzyko wystgpienia
zaburzeh nastroju, takich jak depresja czy lek, ktére mogg miec
negatywne konsekwencje zardbwno dla matki, jak
| rozwijajgcego sie dziecka.

Podsumowujgc aby zachowaé energie i zdrowy rozwoj
ptodu przez caly dzieh, najwazniejsze jest spozywanie
petnowartosciowych, zbilansowanych positkow bogatych
w biatko, btonnik, zdrowe tiuszcze i weglowodany zitozone.
Regularne, mate positki, odpowiednie nawodnienie oraz unikanie
nadmiaru cukru i przetworzonej zywnosci pomagajg utrzymac
stabilny poziom cukru we krwi i zapobiegajg nagtym spadkom
energii. Dodatkowo, dbanie o zdrowy sen i hawodnienie wspiera
0ogo6ing witalnos¢ i wytrzymatos¢ organizmu.




Wzmachianie odpornosci w ciqzy jest niezmiernie wazne
zardwno dla zdrowia przysztej matki, jak i rozwijajgcego sie dziecka.
W tym okresie ukiad odpornoSciowy kobiety ulega pewnym
zmianom, dlatego wazne jest, aby naturalnie wspiera¢ jego
funkcjonowanie. Oto sposoby na wzmocnienie odpornoSci w ciqzy,
oparte na badaniach naukowych:

1. Dieta bogata w sktadniki odzywcze

« Witaminy i mineraty: Badania naukowe wskazujq, ze odpowiednie
spozycie witamin i mineratdw, takich jok witamina C, witamina D,
cynk, i selen, jest wazne dla wzmochienia odpornosci.

« Witamina C wspiera produkcje biatych krwinek i dziata jako
antyoksydant. Zrédta: owoce cytrusowe, papryka, truskawki,
brokuty.

« Witamina D odgrywa wazng role w regulacji uktadu
odpornoéciowego. Zrédia: ekspozycja na stofice, tluste ryby,
wzbogacone produkty mleczne.

- Cynk wspomaga regeneracje komoérek odpornosciowych. Zrodta:
pestki dyni, orzechy, mieso, petnoziarniste produkty.

« Selen dziata joko antyoksydant i wspiera odpowied?
immunologiczng. Zrédta: orzechy brazylijskie, ryby, jaja.

« Kwasy ttuszczcowe omega-3: Badania pokazujq, ze kwasy
ttuszczowe omega-3, zwiaszcza DHA i EPA, majg wiaSciwosci
przeciwzapalne i mogqg wspiera¢ odporno$é. Zrodta: ttuste ryby
(tosos, makrela), nasiona chia, siemie Iniane, orzechy wioskie.




2. Spozywanie probiotykéw

« Probiotyki to korzystne bakterie, ktore wspierajqg zdrowq mikroflorg
jelitowq, co jest najwazniejsze dla silnego uktadu odpornosciowego.
Badania sugerujqg, ze rownowaga mikrobioty jelitowej jest istotna

w zapobieganiu infekcjom.

. Zrodia: naturalny jogurt, kefir, kiszonki (kopusto kiszona, ogorki
kiszone), fermentowane produkty sojowe (miso, tempeh).

- Prebiotyki wspierajg wzrost probiotykdw w jelitach. Zrodta:
czosnek, cebulag, szparagi, banany (zrodto inuliny), por.

3. Regularna aktywno$¢€ fizyczna

« Umiarkowana aktywnoS¢ fizyczna wspiera uktad odpornosciowy
poprzez zwigkszenie krqgzenia krwi, co pomaga w szybszym
transporcie komoérek odpornosSciowych w organizmie. Badania
sugerujqg, ze kobiety w ciqgzy, ktére regularnie ¢wiczq, rzadziej cierpiq
na infekcje.

- Zalecane formy aktywnoSci to spacery, ptywanie, joga prenatalna,
czy lekkie ¢wiczenia aerobowe, dostosowane do mozliwosci
| zaawansowania cigzy po wczesniejszej konsultaciji z fizioterapettq.
4. Sen i regeneracja

Niedobdr snu wptywa negatywnie na odpornoS¢, obnizajqc
produkcje cytokin, ktére sq niezbedne do zwalczania infekcii.
Badania  potwierdzajg, ze kobiety w ciqQzy potrzebujq
odpowiedniego odpoczynku (7-9 godzin snu dziennie), aby
wspiera¢ prawidtowq funkcje uktadu odpornoSciowego i zdrowy
rozwdj dziecka.

5. Zarzgdzanie stresem

Przewlekly stres ostabia ukiad odpornosciowy, zwiekszajqc
podatno$¢ na infekcje. Badania pokazujq, ze techniki relaksacyjne,
takie jok medytacja, joga prenatalna, techniki oddechowe oraz
spedzanie czasu na Swiezym powietrzu, mogqg obniza¢ poziom
stresu i wspiera¢ odpornosc.

6. Spozywanie czosnku i imbiru

« Czosnek ma wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe i moze
wspiera¢ uktad odpornosciowy. Badania wykazaty, ze allicynaq,
aktywny zwigzek w czosnku, moze pomaoc w walce z infekcjami.




« Imbir ma dziatanie przeciwzapalne i moze wspiera¢ uktad
odpornosciowy, redukujgc stan zapalny w organizmie.

7. Unikanie substanciji szkodliwych

Unikanie substancji szkodliwych jest niezbednym elementem
dbania o zdrowie zaréwno kobiety w ciqzy, jak i prawidtowy rozwoj
ptodu. Szczegdlnie wazne jest catkowite wyeliminowanie uzywek
takich jak alkohol oraz nikotyna, ktére nie tylko ostabiajqg uktad
odpornosSciowy organizmmu matki, lecz takze mogqg prowadzi¢ do
powaznych powiktah cigzowych, w tym do wad rozwojowych
u dziecka, niskiej masy urodzeniowej oraz przedwczesnego porodu.
Ponadto, kobiety w cigzy powinny ograniczyC ekspozycje na
zanieczyszczenia powietrza oraz toksyczne chemikalia obecne
w Srodowisku, ktére mogq negatywnie wptywac na funkcjonowanie
uktadu immunologicznego oraz sprzyjoC rozwojowi standw
zapalnych.  Wskazane  jest rdéwniez  unikanie  kontaktu
z substancjami toksycznymi w miejscu pracy oraz w domu, takimi
jak rozpuszczalniki czy pestycydy. Zachowanie ostroznoSci w tym
zakresie ma znaczenie dla minimalizowania ryzyka powiktah oraz
zapewnienia optymalnych warunkéw do zdrowego rozwoju ptodu.
8. Odpowiednie nawodnienie

Picie wystarczajgcej iloSci wody jest istotne dla optymalnego
funkcjonowania uktadu odpornoSciowego. Woda pomaga
w usuwaniu toksyn z organizmu, co moze wspieracC jego zdolnos¢
do zwalczania infekcji.

Podsumowujgc: wzmachianie odpornosci w cigzy opiera sie na
zrownowazonej diecie, odpowiedniej ilosci snu, umiarkowanej
aktywnosci fizycznej oraz zarzgdzaniu stresem. Wazne jest, aby
spozywaé pokarmy bogate w witaminy i mineraty, wspierac
zdrowg mikrobiote jelitowg za pomocg probiotykéw, unikaé
uzywek i dbaé o odpowiednie nawodnienie. Zgodnie z badaniami,
te naturalne metody mogg pomoéc kobiecie w cigzy utrzymac
silny uktad odpornosciowy i zmniejszy¢ ryzyko infekcji oraz wad
ptodu.



Najnowsze
metody tagodzenia mdtosci w cigzy:

MdtoSci szczegdblnie poranne, sq jednym z najczestszych
objawdw ciqzy, dotykajgcym nawet 70-80% kobiet. Nowoczesne
podejScie do tagodzenia tych dolegliwosci opiera sie na badaniach
dietetycznych, ktére pokazujg, jak niewielkie zmiany w sposobie
odzywiania mogq przyniesC ulge. Oto kilka skutecznych metod,
potwierdzonych badaniami:

Mate, czeste positki
Badania pokazujg, ze spozywanie mniejszych positkow
w regularnych odstgpach czasu moze znacznie zmniejszyC
mdtoseis Diugie przerwy miedzy positkami powodujq, ze poziom
cukru we krWi spada, co moze nasilaé nudnosci. Spozywanie
matych porcji 2-3 godziny stabilizuje poziom cukru i zapobiega
uczuciu gtodu, ktore czesto wyzwala metosci.

tad:
Wh duzych positkdw, starqj sie jes¢ piet-szeSc

ias
% Na przyktad: maty jogurt zowocami rano, gars¢
migdatow

mniej
akersow w potowie dnia, a nastgpnie lekki obiad.

Imbir na wiele postaci

Imbir od dawna jest stosowany jako naturalny srodek na
nudnoSei i wymioty. Badania potwierdzity, ze imbir skutecznie
zmniejsza mdtosci u kobiet w cigzy. Mozna go spozywa¢ w réznych
~férmach: jako herbata imbirowa, §wiezy imbir dodany do positkdw,
kapsutki z wyciggiem z imbiru, czy imbirowe cukierki.
Przykiad:
Rano mozesz zaczqc dzieh od filizanki cieptej herbaty imbirowej
z miodem. Alternatywnie, dodaj Swiezy starty imbir do owsianki lub
koktajlu. Mozna rowniez kupi€ cukierki imbirowe, ktére sq wygodne
do spozycia w ciggu dnia. Wrzu€ kilka plastrow Swiezego imbiru do
rosotu albo zupy warzywnej.
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Wysokobiatkowe przekgski przed snem

W nocy poziom cukru we krwi naturalnie spadad, co moze
prowadzi€ do nasilenia mdtoSci rano. Spozywanie przekgski
bogatej w biatko przed snem moze pomodc utrzymac stabilny
poziom cukru we krwi przez catg noc, co zmniejszy poranne
mdtosci. Przed pdjsciem spacC zjedz matq przekgske bogatg w
biatko, na przyktad kanapke z biatym albo z6itym serem, serek
wiejski, jogurt grecki, czy ugotowane jajko.

Unikanie ttustych, ciezkostrawnych positkow
Ttuste, smazone potrawy sq trudniejsze do strawienia, co moze
nasilic mdtoSci. Badania pokazujq, ze zmniejszenie spozycia
ttuszczu w diecie moze pomodc w tagodzeniu objawdw. Warto
zrezygnowac z fast fooddw, smazonych potraw i ttustych mies na
rzecz lekkich, zdrowych positkébw, bogatych w biatko i weglowodany
Ztozone.
Przyktad;
Zamiast smazonego kurczaka wybierz pieczonego w piekarniku.
Zamiast frytek siegnij po pieczone bataty lub satatki z lekkimi
dressingami.
Wysokoweglowodanowe przekgski o niskiej zawartosci ttuszczu.
Produkty o wysokiej zawartosci weglowodandw ztozonych, takie jak
petnoziarniste pieczywo, ptatki owsiane czy ryz, sq tatwe do
strawienia i mogqg pomoc w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru
we krwi, co zmniejsza mdtosci. Badania pokazujg, ze szczegdlnie
pomocne sq przekgski takie jak chrupki kukurydziane, suche
krakersy, precle czy tosty.
Przykiad:
Zjedz kilka krakerséw lub suchy tost zaraz po przebudzeniu, jeszcze
przed wstaniem z tdzka. To moze pomodc ztagodzi€ poranne
mdtosci. e




Suplementacja witaming B6
Kilka badoﬁ wskazuje Ze

znaczqco zmniejszy¢ nudnosci
cigzy. Witamina B6 (pirydoksyna)
jest czesto zalecana w formief ¥
suplementu przez lekarzy jako §

aby skonsultowaC sie z lekarzem
przed rozpoczeciem suplementaciji, 4
aby dostosowa¢ dawke.
Codzienne suplementy z witaming
B6 (50 mg dwa razy dziennie), po ™
konsultacji z lekarzem. Witqczenie do
diety = produktdw bogatych
witamine B6, takich jak banany, iR
ziemniaki, ryby, dréb i awokado
zmniejsz mdtosci.

Unikanie zapachéw i smakéw wywotujgcych mdiosci.
Wech u kobiet w cigzy jest bardziej wrazliwy, co moze nasilaé mdtosci.
Wazne jest, aby unika¢ zapachoéw, ktore wywotujg nudnosci. Warto
takze ograniczy¢ spozycie pokarmdéw o intensywnych smakach
i aromatach. Zjawisko to jest zwigzane ze zwigkszonym poziomem
hormondw, takich jak estrogen i progesteron, ktére wptywajg na
percepcje zmystowq. Kobiety podczas tego wyjgtkowego okresu
w zyciu odczuwajg zapachy w sposdb znacznie intensywniejszy niz
przed cigzq. Wazne jest, aby kobiety ciezarne bylty Swiadome tych
zmian i prébowaty unika¢ silnych zapachéw, ktére mogq wywotywac
nieprzyjemne reakcje.
Przyktad: Jesli gotowanie powoduje mdtosci, popros bliskich o pomoc
w przygotowywaniu positkdbw. Wybieraj lekkie, fagodne potrawy, takie
jak gotowane warzywa, ryz, czy buliony.
Napoje elektrolitowe i izotoniczne
Odwodnienie moze nasilaé mdioSci, dlatego bardzo wazine jest
regularne picie wody. Napoje izotoniczne lub woda z elektrolitami mogg
byC pomocne, poniewaz nawadniajg organizm i dostarczajg
niezbednych mineratdw, ktére tracimy, zwiaszcza, jesli wystepujg
wymioty.



Woda jest glownym i najwazniejszym napojem podczas cigzy

Przyktad:
W ciqggu dnia popijaj wode z dodatkiem cytryny lub miety, siegnij po
napoje izotoniczne, aby uzupetnic elektrolity.

Herbata migetowa lub napary ziotowe. Migta pieprzowa i niektdére inne
ziota, takie jak rumianek, majg wiasciwosci tagodzgce dla uktadu
pokarmowego. Herbata migtowa moze pomaoc w ztagodzeniu mdtosci,
a jednoczes$nie dziata kojgco na zotgdek.

Przyktad: Zaparz filizanke herbaty mietowej lub naparu z rumianku i pij
ja powoli w ciggu dniaq, szczegdlnie wtedy, gdy mdtosci sq najsilniejsze.




Powyzsze metody opierajg sie¢ na wynikach badanh
i zaleceniach lekarzy. Nalezy wprowadzaé je stopniowo,
obserwujgc, ktore z nich przynoszqg najlepsze rezultaty. Kazda
cigza jest inna, w kazdym organizmie mamy inny poziom
hormonéw I neuroprzekaznikbw oraz inny ich stosunek
oddziatywujgce na siebie wzajemnie, wigc rozwigzaniem jest
znalezienie odpowiednich strategii, ktére skutecznie zmniejszqg
mdtosci w Twoim przypadku. Mozesz wybrac tylko jeden sposéb,
albo potgczyc kilka razem aby uzyska¢ dobre samopoczucie
i weliminowaé¢ mdtosci.
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Mozesz w cigzy nie czuC¢ dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego. Wystarczy witasciwie zastosowal powyzsze porady
i dopasowac¢ do witasnych potrzeb oraz nawykéw zywieniowych.



Skuteczne, naturalne sposoby na zgage — produkty i praktyki o potwierdzonej
skutecznosci.

Zgagaq, uczucie pieczenia w klatce piersiowej, jest dolegliwoscig trawienng,
ktéra moze utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie w ciqgzy. Na szczeScie istnieje
wiele naturalnych sposobdw tagodzenia tego problemu, potwierdzonych
badaniami. Oto niektdre z nich.

Imbir

Imbir od wiekdbw jest stosowany
w leczeniu dolegliwosci zotgdkowych.
Ma  wiaSciwosSci  przeciwzapalne
i moze pomdbéc w neutralizowaniu
kwasdéw zotgdkowych. Mozna go
spozywa¢ w  formie  herbaty,
kapsutek lub Swiezego korzenia.

Badania: Udowodniono, ze imbir
moze zmniejszaC objawy refluksu
zotgdkowo-przetykowego  (GERD),
ktére sq czesto przyczynq zgagi.

Sok zaloesu

Aloes ma dziatanie fagodzgce
i przeciwzapalne, co pomaga
w  redukcji standbw  zapalnych

przetyku i btony Sluzowej zotqdka.
Sok z aloesu mozna pi¢ przed
positkami, aby ztagodzi€ zgage.
Badania kliniczne wykazujq, ze aloes
moze redukowac produkcje kwasu
zotgdkowego, co zmniejsza objawy
refluksu i zgagi.

Ocet jabtkowy
Cho¢ moze sie to wydawac
paradoksalne, ocet jabtkowy,

rozcienhczony w wodzie, moze pomaéc
w regulacji kwasdéw trawiennych.
Zalecana dawka to 1-2 tyzeczki octu
w szklance wody przed positkiem.
Badania: Choc dowody sg
ograniczone, niektére badania
sugerujq, ze ocet jabtkowy moze
pomaga¢ w regulacji produkcji
kwasu i redukcji refluksu.

Nasiona Inu
Nasiona Inu tworzg ochronng
warstwe na Scianie zotqdka, ktéra
zapobiega podraznieniom
spowodowanym przez kwas solny.
Wystarczy dodac je do diety, np. do
owsianki lub koktaijli.

Badania: Wykazano, ze regularne
spozywanie nasion Inu  moze
wspierac zdrowie uktadu
pokarmowego [ zmniejszac

czestotliwos¢ zgagi.

Migdaty
Jedzenie kilku migdatéw po positku
moze poma&c w neutralizaciji kwasu
zotgdkowego. Migdaty majg odczyn

zasadowy, co dziata na
zmniejszenie kwasowosci
W przetyku.

Istniejg dowody na to, ze migdaty
mogqg pomagac w neutralizowaniu
kwasdéw trawiennych i poprawiajg
komfort trawienia.

Unikanie jedzenia przed shem

Badania wykazujq, ze spozywanie
positkdw na krotko przed
potozeniem sig do t6zka zwieksza
ryzyko zgagi. Najlepiej unikac
jedzenia przez co najmniej 2-3
godziny przed snem.
Badania: potwierdzajq, ze pozycja
lezgca sprzyja cofaniu sie kwasu
zotqdkowego do przetyku, dlatego
jedzenie pbéznym wieczorem moze
nasila¢ zgage.
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Gp i, ? “Podniesienie wezgtowia t6zka

" Podniesienie wezgtowia t6zka o 10-15 cm moze zapobiec cofaniu
sie kwasu do przetyku w nocy, zmniejszajgc tym samym zgage.
Badania kliniczne potwierdzajq, ze ta metoda zmniejsza objawy
refluksu nocnego, a tym samym zgagi.

Dodatkowe porady:

e Unikanie ttustych i smazonych potraw:
Ttuste jedzenie opdznia oprdznianie zotgdka, co moze prowadzi¢ do
Zgagi.

e Picie wody:
Woda moze pomdc wyptuka¢ nadmiar kwasu zotgdkowego,
lagodzqc objawy zgagi.

e Unikanie ciasnych ubran:
Zbyt obciste ubrania mogg wywiera¢ nacisk na zotqdek, co sprzyja
refluksowi. Rosnqcy brzuch moze nasila€ uczucie zgagi poprzez
zwigkszenie ciSnienie w jamie brzuszne;.
Te naturalne metody sqg potwierdzone badaniami i mogq
poméc ztagodzié zgage oraz poprawi¢é zdrowie ukitadu
pokarmowego bez koniecznosci stosowania lekow.



Nawodnienie organizmu

Nawodnienie organizmmu w czasie ciqzy
odgrywa kluczowq role w utrzymaniu zdrowia
zarbwno matki, jok i rozwijajgcego sie dziecka.
WiaSciwe nawodnienie pomaga w regulacji
temperatury ciata, transportowaniu substanciji
odzywczych i usuwaniu odpaddw
metabolicznych z organizmu kobiety. Dodatkowo,
odpowiednia ilo§¢ ptyndbw moze wspomoc
funkcjonowanie  ukiadu moczowego, ktory
podczas cigzy jest bardziej narazony na infekcje.

Woda - to podstawowy napdj, ktéry pomaga
w utrzymaniu odpowiedniego nawodnienia.
W ciqzy zaleca sie picie okoto 2-3 litrow wody
dziennie. Regularne picie wody moze pomoéc
wyptuka¢ bakterie z drég moczowych, co
zapobiega infekcjom.

Woda z cytryng — cytryna dziata
moczopednie i moze pom&c w oczyszczaniu
uktadu moczowego. Dodanie kilku kropel soku
z cytryny do wody zwigksza jej smak i dostarcza
witamine C, co wspiera odpornos¢.

Herbata z zurawiny — zurawina jest znana ze
swoich wtasciwosci przeciwdziatajgcych

przyleganie bakterii E. coli do Scian pecherza.
Mozna pi€ sok lub herbate z zurawiny, ale nalezy |
wybiera¢ wersje bez dodatku cukru.

Herbatki ziotowe— niektdre herbaty ziotowe,
takie jak rumianek, mieta pieprzowa, czy g

pokrzywa, mogg wspomagaé zdrowie ukiadu |

Mmoczowego.




Rumianek tagodzi stany zapalne, a pokrzywa dziata lekko
moczopednie, wspierajgc eliminacje toksyn. Ziota warto stosowaé
po konsultacji z lekarzem, aby upewnic sie, ze sq bezpieczne dla
Ciebie w cigzy.

Sok z ogérka — ogérek dziata moczopednie i jest bogaty w wode,
co wspomaga hawodnienie i oczyszczanie nerek oraz pecherza.
Kokosowa woda — bogata w elektrolity, naturalnie wspiera
nawodnienie organizmu. Dziata rowniez moczopednie, co pomaga
w usuwaniu nadmiaru soli i toksyn.

Buliony warzywne - lekkie, ciepte buliony mogg by¢ nie tylko
pozywne, ale réwniez pomagajg w utrzymaniu nawodnienia
i dostarczajg niezbednych mineratow wspomagajgcych
funkcjonowanie uktadu moczowego.



Jakich napojow unikaé w cigzy?
Napojow stodzonych - cukier mogq sprzyja¢ rozwojowi
infekcji, zapewnia patogenom pozywienie, ponadto
dostarcza dodatkowych kalorii.
Kofeina — zwigkszone jej spozycie (powyzej 200 mg) moze
nasila€ porcie na mocz i obniza¢ jakoS¢ snu, ma wptyw na
gospodarke wodno-elektrolitowg w sposéb niewtasciwy.
Soki cytrusowe (w nadmiarze) - mogq podrazniaé¢ drogi
moczowe u niektérych osob.

Warto takze pamietaé o regularnym oddawaniu
moczu, unikaniu diugiego przebywania w pozycji
siedzgcej oraz noszeniu przewiewnej, jasnej bielizny, aby
zapobiega¢ infekcjom drég moczowych w cigzy.

REDUKCJA OBRZEK()W

Zredukowanie obrzekdw w ciqzy, bez
farmaceutykdw jest mozliwe dzieki naturalnym
metodom, ktére wspierajg usuwanie nadmiaru
wody z organizmu. Obrzeki, zwtaszcza ndg, kostek
i rgk sq czestym problemem w ciqgzy, szczegdlnie
w trzecim trymestrze, kiedy organizm zatrzymuje
wigcej ptyndw. Oto naturalne metody oparte na
dowodach naukowych, ktére mogqg pomaoc:
1. Odpowiednie nawodnienie
Picie duzej iloSci wody, cho¢ paradoksalnie moze
sie wydawacl, ze to pogtebi problem, pomaga
w usuwaniu nadmiaru ptynéw z organizmu. Dobrze
nawodniony organizm lepiej reguluje gospodarke
wodnq i usuwa toksyny. Warto pi¢ 2-3 litry wody
dziennie, a przy upatach lub wysitku nawet wiecej.
Woda z dodatkiem cytryny dodatkowo wspiera
redukcje  obrzekdw,  dzigki moczopednemu
dziataniu cytrusow.
2. Ograniczenie soli
Zbyt duza ilo§€ sodu w diecie sprzyja zatrzymaniu
ptyndbw w organizmie. Zastgp sOl ziotami
| przyprawami np. bazylia, oregano, kurkuma.



3. Spozywaj produkty bogate w potas

Potas reguluje gospodarke wodno- elektrolitowq. Poprzez wptyw na
wode, ktdéra znajduje sie wewnatrz i na zewnagtrz komébrek. Potas
pomaga nerkom usung¢ nadmiar sodu z organizmu, co zmniejsza
ryzyko zatrzymywania ptyndw i obrzeki. Stymuluje wydalanie
nadmiaru wody z moczem, co zapobiega gromadzeniu wody
w tkankach. Utrzymuje wiaSciwe ciSnienie osmotyczne, czyli
rOwnowage miedzy wodq, a elektrolitami w komoérkach i tkankach.
Poprzez wydalanie sodu z organizmu zapobiega rozwojowi
nadciénienia tetniczego. Zroédio potasu to: banany, ziemniaki,
bataty, pomarancze, awokado, orzechy, fasola, pomidory.

4. Unoszenie nog

Podnoszenie n6ég powyzej poziomu
serca, np. podczas lezenia lub
siedzenia, moze poma&c w redukcji
obrzekbw  poprzez  wspieranie
odptywu krwi i ptyndw z dolnych
partii ciata. Regularne unoszenie
ndg zmniejsza nacisk na zyty, co
utatwia powrdt ptyndw do serca
i redukuje ich gromadzenie sig
w tkankach - tatwiejszy odptyw.

5. Chtodne kgpiele i chtodzenie.

Chtodne kgpiele stop Ilub stosowanie zimnych oktadéw na
obrzekniete miejsca moze przynieS¢ ulge i zmniejszyC stan zapalny.
Badania pokazujqg, Ze chiodzenie tkanek moze pomabc
W zmniejszeniu obrzekdw i poprawie krgzenia.

6. Dieta bogata w biatko.

Niedobor biatka w diecie moze prowadzi€ do gromadzenia sig
ptyndbw w tkankach. Spozywanie odpowiedniej iloSci biatka
(np. z chudego miesa, ryb, jaj, rodlin strgczkowych) wspiera
prawidtowy balans ptyndw w organizmie. Biatko wigze wode w krwi,
co zapobiega jej nadmiernemu wyciekowi do tkanek.



7. Ziota o dziataniu moczopednym

Ziota takie jak pokrzywa, skrzyp polny, czy pietruszka majg
naturalne dziatanie moczopedne i mogq wspomoc redukcje
obrzekdw. Warto jednak przed ich spozywaniem skonsultowac sig
z lekarzem, aby upewni€ sig, ze sq bezpieczne w tej konkretnie
cigzy. Te ziota pomagajg w eliminacji nadmiaru ptyndw i wspierajq
funkcje nerek.

8. Odpowiednia odziez.

Noszenie luznych, przewiewnych ubran oraz specjalnych pohczoch
uciskowych moze pomoc w zmniejszeniu obrzgkbw poprzez
poprawe krgzenia krwi. Badania wskazujq, ze stosowanie pohczoch
uciskowych w cigzy zmniejsza ryzyko rozwoju obrzekdow i zylakow.

9. Unikanie diugotrwatego stania lub siedzenia

Dtugie pozostawanie w jednej pozyciji, zwtaszcza siedzqcej, moze
prowadzic do gromadzenia sige ptyndw w nogach. Regularne
przerwy na chodzenie, poruszanie stopami i zmiang pozycji mogq
wspomoc krgzenie i zapobiec obrzekom.

Podsumowanie

Naturalne metody redukcji obrzekbw w cigzy oparte
na dowodach naukowych obejmujg odpowiednie nawodnienie,
zmiany w diecie, umiarkowanq aktywnosc¢ fizyczng, stosowanie
chiodnych oktadoéw, a takze unikanie dtugotrwatego stania lub
siedzenia. Wprowadzenie tych prostych, codziennych nawykow
moze pomoéc w ziagodzeniu obrzgkéw i poprawie komfortu
w czasie cigzy bez potrzeby stosowania farmaceutykow.




HARMONIJNY STYL ZYCIA

Tworzenie harmonijnego stylu zycia w cigzy jest bardzo
waznym aspektem dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne zardwno
matki, jak i rozwijajgcego sie dziecka. Naukowe podejScie do

rownowagi psychicznej i fizycznej opiera sig na integracii
odpowiedniej diety, aktywnosci fizycznej, zarzqgdzania stresem oraz
pielegnacji zdrowia emocjonalnego i fizycznego. Tworzenie

harmonijnego stylu zycia  w czasie cigzy to najwazniejszy aspekt
dbania o zdrowie zardbwno Twoje, jak i Twojego rozwijajgcego sie
dziecka. Naukowe podejScie do rownowagi psychicznej i fizycznej
opiera sie na integracji kilku istotnych elementdéw, ktére wptywajq
na Twdj organizm oraz na zdrowie maluszka. Oto najwazniejsze
elementy harmonijnego stylu zycia w ciqzy, poparte badaniami
naukowymi:

1. Zrownowazona dieta i prawidtowe odzywianie

- Dieta bogata w sktadniki odzywcze wspiera zardbwno zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne w cigzy. Zrbwnowazone spozycie biatek,
zdrowych ttuszczéw, weglowodandw oraz witamin i mineratow jest
najwazniejsze dla zdrowia matki i rozwoju ptodu.

- Badania naukowe pokazujqg, ze odpowiednie odzywianie, w tym
spozycie kwasu foliowego, kwasdw ttuszczowych omega-3
(obecnych w rybach, orzechach i siemieniu Inianym), witamin
D, C, B6 i B12, ma korzystny wptyw na zdrowie psychiczne maitki,
zmniejszajgc ryzyko depresji i lekow.

« Regularne spozywanie petnowartosciowych produktéw, takich jak
owoce, warzywa, petnoziarniste produkty, chude biatka i zdrowe
ttuszcze, wspiera odpowiednie funkcjonowanie organizmu, w tym
rownowage hormonalng, €0 jest ,bardzo waznym aspektem
podczas ciqzy. Ya LAY




2. Umiarkowana aktywnosé fizyczna

Umiarkowana aktywnosS¢ fizyczna w ciqzy jest niezwykle
wazna dla zdrowia matki i dziecka. Oczywiscie, kazda kobieta
powinna dostosowaé typ i intensywno$¢ ¢Ewiczen do swojego
poziomu kondycji fizycznej oraz konsultowac sie z lekarzem przed
rozpoczeciem nowego programu aktywnosci. Wprowadzenie
regularnych Cwiczeh do codziennej rutyny moze przynieSC wiele
korzysci, wspierajgc zdrowie fizyczne i psychiczne oraz wspierajgc
prawidtowy rozwdj dziecka.

Cwiczenia fizyczne sq korzystne zaréwno dla zdrowia
fizycznego, jak i psychicznego w cigzy. Badania wykazujq, ze
umiarkowana aktywnosS¢ fizyczna, dostosowana do stanu zdrowia
I zaawansowania cigzy, pomaga w:

« Utrzymaniu prawidtowej wagi ciata i zmniejszeniu ryzyka
nadmiernego przyrostu masy ciata.

« Redukcji ryzyka komplikacji cigzowych, takich jak cukrzyca
cigzowaq, nadci$nienie i stan przedrzucawkowy.

« Poprawie nastroju i zapobieganiu stanom depresyjnym, lekowym

oraz bezsennosci. Badania wskazujq, ze regularne c¢wiczenia
uwalniajg endorfiny - hormony szczeScia, co poprawia
samopoczucie i wspiera lepszy sen.

« Zalecane aktywnosci: spacery, ptywanie, joga prenatalna, pilates,
Ccwiczenia wzmacnidjgce miesnie dna miednicy. Te formy ¢wiczeh
poprawiajg elastycznoS¢, zmniejszajqg bdl plecdw i przygotowujq
ciato do porodu.

‘Redukcja dolegliwosci. Regularne c¢wiczenia mogq pomobc
zmniejszy¢ bol plecdw, obrzeki i skurcze ndg, a takze poprawic sen.
Poprawa sity i elastycznoSci: wzmacnia miesnie i poprawia
elastycznos¢, co jest korzystne dla ciata w trakcie porodu.



Korzysci dla dziecka

Lepsze ukrwienie:

Cwiczenia zwiekszajg przeptyw krwi, co dostarcza wiecej tlenu
i sktadnikdw odzywczych do tozyska i rozwijajgcego sie dziecka.

Rozw¢j fizyczny: badania pokazujg, ze dzieci matek regularnie
¢wiczgcych mogg miec lepszy rozwdj motoryczny, lepszg koordynacje
i nizsze ryzyko otytosci w pozniejszych latach zycia.

Stabilnos¢ emocjonalna:

Aktywne mamy majg tendencje do doswiadczania mniejszego
stresu i leku, co z kolei tworzy zdrowsze Srodowisko dla rozwoju
emocjonalnego dziecka.

Lepsza jakoS¢ snu:

Dzieci matek aktywnych fizycznie czesto dobrze Spig, co ma
pozytywny wptyw na ich rozwoj.

Regulacja poziomu glukozy: regularne €wiczenia u matki mogq
korzystnie wptynqg€ na poziom cukru we krwi, zmniejszajgc ryzyko
wystgpienia cukrzycy cigzowej, co przektada sie robwniez na zdrowie
dziecka.

3. Zarzqgdzanie stresem i zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne jest waznym elementem harmonii w cigzy.
Zarzqdzanie stresem, unikanie napiecia emocjonalnego i dbanie
o relaks majq istotne znaczenie dla zdrowia matki i ptodu. Wysoki
poziom stresu moze prowadzic do zaburzeh snu, problemow
z koncentracjq i podwyzszonego ryzyka przedwczesnego porodu.
Naukowcy potwierdzajqg, ze przewlekty stres w cigzy moze
negatywnie wptywac na rozwdj neurologiczny dziecka.

Techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, mindfulness, joga
prenatalna, techniki oddechowe i masaz, pomagajqg obnizyC
poziom kortyzolu (hormonu stresu) i wspierajq zdrowie
emocjonalne.

Wsparcie spoteczne:
Badania wykazujg, ze kobiety cigezarne, ktére otrzymujq silne
wsparcie emocjonalne od rodziny, partnerdw i przyjacidt, sg mniegj
narazone na depresje i lek. Regularne rozmowy z bliskimi oraz
uczestnictwo w grupach wsparcia dla przysztych mam moze
pomoc w utrzymaniu rbwnowagi psychiczne;.



4.Sen i regeneracja

Odpowiedni sen jest niezbedny do prawidtiowego
funkcjonowania organizmu i utrzymania zdrowia psychicznego.
W czasie ciqzy potrzeby regeneracyjne organizmu zwiekszajq sie,
a sen staje sie jednym z najwazniejszych elementdédw. Niedobdbr snu
moze prowadzi€ do problemow z koncentracjq, ostabienia uktadu
odporno$ciowego oraz pogorszenia samopoczucia psychicznego.

Badania naukowe wykazaty, ze kobiety ciezarne, ktére $piq
odpowiedniq ilo§¢ godzin (7-9 godzin na dobe), rzadziej cierpiq na
stany depresyjne oraz komplikacje zdrowotne, takie jak
nadcisnienie cigzowe.

Aby poprawi¢ jakoS¢ snu, zaleca sig¢ wypracowanie pewnej
rutyny przed pédjsSciem spac. Naleze€ do niej mogQq: relaksacyjne
kgpiele, ograniczenie  ekspozycji na  ekrany  urzqdzen
elektronicznych przed snem oraz techniki oddechowe.

5. Dbatos¢ o zdrowie emocjonaine

Cigza jest okresem intensywnych zmian emocjonalnych.
Badania pokazujq, ze zmienne nastroje, leki i obawy sqg normalnym
elementem tego okresu. Aby zachowa harmonie psychiczng,
zaleca sig: techniki uwaznoSci pomagajq skupi€ sig na chwili
obecnej, co moze redukowac leki zwigzane z przysziosciq. Terapia
poznawczo-behawioralna: Badania pokazujg, ze moze ona pomoc
kobietom w ciqzy radzi€ sobie z lekami, stresem i depresjq poprzez
zmiane negatywnych wzorcow mys$lowych. Prowadzenie dziennika
emocji. Zapisanie swoich mysli i uczu€ moze pomaoc w zrozumieniu
wtasnych emocji oraz wesprzec€ lepsze zarzgdzanie nimi.
Radzenie sobie z emocjami w czasie ciqzy jest bardzo wazne dla
utrzymania zdrowia psychicznego. Oto kilka bardziej szczegdtowych
sposobodw, ktére mogq pomaoc w zarzqgdzaniu emocjami:
—>Praktykowanie uwaznosci (mindfulness).
—>Medytacja: Regularne sesje medytacji mogg pomoc
W wyciszeniu umystu. Skupienie sie na oddechu, dzwigkach
otoczenia, czy fizycznych odczuciach moze przynieS€ ulge
w stresie.



—> Cwiczenia oddechowe, proste techniki, takie jak gtebokie

wdechy i powolne wydechy, mogg poméc zredukowaé nattok
mysli i uspokoi€ system nerwowy.
Rozpoznawanie negatywnych mysli. Uczenie sige identyfikacji
i kwestionowania negatywnych mysli, ktére mogaq nasilac lgki, jest
waznym elementem . Zastgpowanie mysli, pracowanie nad zmiang
nieproduktywnych mysli na bardziej pozytywne i konstruktywne
moze pomoc w budowaniu lepszego nastroju. Techniki radzenia
sobie. Zdobywanie umiejetnoSci takich jak rozwigzywanie
problemdow, asertywnoS¢ czy techniki relaksacyjne. Prowadzenie
dziennika emociji. Codzienne zapisywanie mysli. PoSwiecenie kilku
minut dziennie na zapisanie uczu€, mysli i doSwiadczenh moze
poma&c w rozpoznaniu wzorcdw emocjonalnych. Refleksja, regularne
przeglgdanie zapiskbw moze pomoéc w lepszym zrozumieniu
wtasnych emocji oraz ich zrodet, co wspiera Swiadome zarzqdzanie
nimi. Ekspresja kreatywna. Rysunki, szkice czy pisanie wierszy moze
by€ alternatywng formg ekspresji emocjonalnej, co wprowadza
element tworczoSci w proces radzenia sobie. Wsparcie spoteczne.
Rozmowa z Dbliskimi, dzielgc sie¢ swoimi obawami i emocjami
z partnerem, przyjaciétmi lub rodzing, mozna zyskaé nowe
perspektywy i wsparcie. Grupy wsparcia: rozwazenie dotqczenia do
grupy dla przysztych matek, gdzie mozna dzieliC sie
doSwiadczeniami i emocjami, moze przynieS¢ ukojenie.

Badania naukowe jednoznacznie wykazujq, ze unikanie
alkoholu, papierosdw i substancji psychoaktywnych w cigzy jest
znaczqce dla zdrowia fizycznego i psychicznego matki oraz dziecka.
Szkodliwe substancje mogqg prowadzi¢ do powaznych komplikacji
zdrowotnych, w tym wad wrodzonych, przedwczesnego poroduy,
oraz problemdw behawioralnych i neurologicznych u dziecka.

6. Przygotowanie psychiczne do roli matki

Proces adaptacji do nowej roli zyciowej wigze sie z wieloma
emocjami. Naukowe podejscie do tej kwestii sugeruje, ze edukacja
na temat ciqzy, porodu i macierzyfstwa moze zmniejszyC stres i lek
zwigzany z nieznanym. Uczestnictwo w kursach przygotowujgcych
do porodu, spotkaniach z potozng, oraz konsultacje z psychologiem
mMogq pomac w oswojeniu nowych wyzwan.



Whnioski:
Tworzenie harmonijnego stylu zycia w cigzy
opiera sie na integracji zdrowych nawykdéw
zywieniowych, regularnej aktywnosci fizycznej,
odpowiedniego zarzgdzania stresem i dbania

o zdrowie emocjonalne i sen. Naukowe
badania potwierdzajg, ze podejscie
holistyczne,  ktére uwzglednia zaréwno
zdrowie fizyczne, jak i psychiczne,

przyczynia sie do lepszego samopoczucia
matki oraz zdrowego rozwoju ptodu.

Wypisz swoje nawyki i zastandw sie nad nimi
1

2
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A teraz pomysl jaki dobry nawyk mozesz
wprowadzi¢ juz w tym tygodniu:
1

2

3

Pamietaj,

aby skutecznie wprowadzi€ nowy nawyk warto go
potgczy€ z jakim$ juz wypracowanym tj. JeSli codziennie
rano jesz Sniadanie, staraj sie pamigeta¢ wtedy o braniu
niezbednych suplementow.



Sen w cigzy

Jak poprawi€ jakoSC snu w ciqzy i po porodzie. To czeste
pytanie przysztych i Swiezo upieczonych mam, poniewaz zmiany
hormonalne, rosngcy brzuch, leki oraz troski zwiqzane
z macierzynstwem mogqg znaczqco wptywac na sen. Eksperci
zalecajq rézne techniki i wieczorne rytuaty, ktére mogg pomoéc
W lepszym zasypianiu oraz w utrzymaniu spokojnego snu w tym
wymagajgcym okresie.

1. Zarzqgdzanie pozycjq snhu;

« Wraz z zaawansowaniem ciqzy, lezenie na plecach lub brzuchu
staje sie niewygodne, a nawet niezdrowe dla krqgzenia. Eksperci
zalecajqg, aby spac¢ na lewym boku, co poprawia przeptyw krwi do
tozyska i zmniejsza nacisk na kregostup oraz organy wewnetrzne.

« Poduszki cigzowe: Specjalne poduszki w ksztatcie litery ,C” lub.
,U” pomagajq podtrzymywac brzuch i plecy, poprawiajgc komfort
podczas snu. Mozna réwniez wiozy¢ poduszke miedzy kolanag, aby
zmniejszy€ nacisk na biodra.

2. Odpowiednia higiena snu;

« Utrzymywanie regularnego rytmu snu jest bardzo wazne. Nawet
jesli w cigzy lub po porodzie sen bywa przerywany, warto starac sie
zasypiac i budzi€ o tej samej porze kazdego dnia. Regularnos¢
pomaga ustali€¢ rytm dobowy, co sprzyja szybszemu zasypianiu.

« Unikaj kofeiny i ciezkich positkbw na kilka godzin przed snem,
poniewaz mogq one go zaburzaC. Zamiast tego, przed snem
mozna wypi¢ herbatke ziotowq, takq jak rumianek lub melisq, ktére

Majq dziatanie uspokajajqce.
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3. Techniki relaksacyjne przed snem;

« Badania wskazujq, ze relaksacja mieSniowa oraz techniki
oddechowe mogqg poprawi¢ jakoS€ snu, zmniejszajgc napigcie
i poziom kortyzolu (hormonu stresu) powodujgc odprezenie
| wczesSniejsze zasypianie.

« Progresywna relaksacja mieséni. Polega na napinaniu i rozluznianiu
poszczegdlnych grup miesni od stép do gtowy, co pozwala ciatu
I umystowi stopniowo przechodzi¢ w stan odprezenia.

- Techniki oddechowe. Gtebokie, kontrolowane oddychanie (np.
technika 4-7-8: wdech przez 4 sekundy, wstrzymanie powietrza na
7 sekund, wydech przez 8 sekund) pomaga wyciszy¢ uktad nerwowy
| utatwia zasypianie.

4. Wieczorne rytuaty dla wyciszenia. Regularne, relaksujgce czynnosci
przed snem sygnalizujg ciatu, ze czas na odpoczynek. Stata rutyna
moze obejmowac:

« Cieptg kqgpiel. Kgpiel w letniej wodzie z dodatkiem soli Epsom
(bogatej w magnez) lub olejkdbw eterycznych, takich jak lawenda,
moze pomaéc zrelaksowac ciato i uspokoi€ umyst.

« Czytanie ksigzki lub stuchanie kojgcej muzyki. AktywnosSci te
dziatajg relaksujgco i pomagajg oderwaé mysli od codziennych
trosk.

« Masaz prenatalny. Delikatny masaz wykonywany przez partnera
lub samodzielnie moze rozluzni€ migénie, szczegdlnie w okolicach
krzyza i barkdw, ktére czesto sq napiete w cigzy.



5. Dostosowanie Srodowiska do snu

« Komfortowa, cicha i ciemna sypialnia to niezbedne elementy
dobrego snu.

- Zadbaj o niskq temperature w pokoju (okoto 18-20°C), poniewaz
chtodne otoczenie sprzyja zasypianiu.

« Zastony zaciemniajgce mogg pomoéc w redukcji Swiatta
z zewnaqtrz, a urzqdzenia emitujgce biate szumy mogq wyciszy¢
hatasy z otoczenia.

« Wygodny materac i odpowiednia posciel, ktéra nie powoduje
przegrzewania sig, sq wazne dla dobrego snu w cigzy.

6. Jogad prenatalna i medytacja

« Badania wskazujq, ze joga prenatalna i medytacja uwaznosci
mogqg pomdc w redukcji stresu oraz poprawi€ jakoS€ snu.
Cwiczenia te pomagajg w rozluznieniu mieéni, zwiekszeniu
Swiadomosci ciata i zmniejszeniu lgkow.

- Wiele kobiet zauwaza, ze regularna praktyka krétkich sesji jogi
przed snem pomaga rozciggng¢ napiete migsnie i uspokoi¢ umyst,
CO sprzyja lepszemu zasypianiu.




7. Wsparcie partnera i dzielenie obowigzkow;

« Wsparcie emocjonadlne ze strony partnera jest bardzo wazne,
a zwtaszcza po porodzie gdy rutyna snu noworodka wymagad
przystosowania. Dzielenie obowigzkédw nocnych np. zmiany pieluch,
karmienia, pozwala Swiezo upieczonym rodzicom lepiej zarzgdzac
snem.

« Drzemki w ciggu dnia. Podczas pierwszych dni i w ciggu pierwszych
miesiecy po porodzie warto dopasowaé drzemki do snu dziecka, aby
zrekompensowacC nocne przerwy.

8. Unikanie ekranéw przed snem

- Swiatto niebieskie emitowane przez ekrany (telefony, tablety,
telewizory) zaktéca produkcje melatoniny — hormonu snu. Eksperci
zalecajq unikanie uzywania urzgdzen elektronicznych na co najmniej
godzing przed snem. Zamiast tego mozna zastosowal relaksacyjne
metody wyciszajqce, jak czytanie ksiqzki lub stuchanie muzyki.

9. Cierpliwos¢ i akceptacja

« Czasami, szczegblnie w pbdznej ciqzy i po porodzie, zaburzenia snu sq
nieuniknione. Wazne jest, aby by¢ cierpliwym i wyrozumiatym dla
siebie. Akceptacja, ze sen moze byC przerwany i niespokojny, moze
pombdc w lepszym radzeniu sobie z wyzwaniami snu. Eksperci sugerujq,
ze dbanie o krotkie chwile odpoczynku w ciggu dnia moze
zrekompensowac trudnosci nocne.

Whnioski:

Poprawa jakosci shu w cigzy i po porodzie wymaga
zastosowania réznych technik, od odpowiedniego przygotowania
srodowiska snu, przez relaksacyjne rytuaty, az po praktykowanie
technik oddechowych i jogi prenatalnej. Wazne jest rowniez
wsparcie ze strony partnera i rodziny, oraz cierpliwosé i elastycznosc
w radzeniu sobie z wyzwaniami zwigzanymi ze snem.
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BOL PLECOW W CIAZY

Jak naturalnie zmniejszy€ bdl plecow w cigzy — Nawyki

ruchowe i posturalne wspierajqce zdrowy kregostup, zalecane przez
ekspertow.
BOI plecow w cigzy to powszechny problem, ktory dotyka wiele
kobiet, zwtaszcza w trzecim trymestrze. Rosngcy brzuch, zmiany
hormonalne oraz dodatkowy ciezar mogq powodowac dyskomfort
w odcinku ledzwiowym i okolicy catego kregostupa. Na szczeScie
istniejg naturalne sposoby na tagodzenie tych dolegliwosci, oparte
na odpowiednich nawykach ruchowych i posturalnych. Oto kilka
rekomendaciji od ekspertow:

Prawidtowa postawa ciata

Jednym z najwazniejszych czynnikbw minimalizujgcych bdl plecoéw
W cigzy jest utrzymanie odpowiedniej postawy ciata. Wazne jest,
aby unika¢ nadmiernego wygiecia plecéw do przodu (lordozy), co
jest naturalnym efektem rosngcego brzucha. Wzmacnianie migsni
rdzenia czyli gtgebokich miesni tutowia, ktére odpowiadajg za
stabilizacje catego ciata, szczegdlnie kregostupa i miednicy, to
fundament zdrowych plecéw oraz prawidtowej postawy ciatq,
sprawnego poruszania sie rowniez w cigzy.

Rada:

Stan prosto, z lekkim napieciem migsni brzucha i posladkdéw, aby
odciqzy€ dolng czes€ plecdw. Unikaj przechylania sie do tytu i starqj
sie rozktadac€ ciezar rbwnomiernie na obie nogi.

Unikanie diugiego stania lub siedzenia

Wazna jest czesta zmiana pozycji ciata, zwtaszcza w okresie cigzy.
Dtugotrwate stanie lub siedzenie w jednej pozycji moze nasila¢ bdl
plecbw. Ruch i zmiana pozycji sq najwazniejsze, aby odciqgzyC
kregostup i zmniejszyC napigecie migsni przykregostupowych i dna
miednicy. Co za tym idzie zapobiec, albo pozby¢ sie bdlu plecodw.



Rada:

Jesli musisz sta€ przez diuzszy czas, zmieniaj pozycje stop,
opierajgc jedng noge na podwyzszeniu, aby zminimalizowac
napiecie w dolnuj czesci plecdw. Jesli pracujesz siedzqc rbéb
regularne przerwy aby wstac i sie rozprostowac.

Wiasciwe podnoszenie przedmiotow

Podnoszenie cigzszych przedmiotdw moze pogtebiac bdél plecdow,
dlatego wazne jest stosowanie prawidtowej techniki podnoszenia.
Zamiast pochyla¢ sie do przodu, zawsze zginagj kolana i podno$
ciezar z pozyciji przysiadu, ugiete kolana i plecy proste.

Cwiczenia wzmacniajgce mieénie plecéw i brzucha

Cwiczenia wzmacniajgce mieénie okolic rdzenia pomagajq
odciqzyC kregostup i zmniejszajg bdl plecow. W czasie ciqgzy
szczegOllnie wazne jest wzmacnianie miesni brzucha, miednicy oraz
dolnej czesci plecow.

Rada:

Praktykuj delikatne Ewiczenia, takie jak koci grzbiet, ¢wiczenia
Kegla oraz lekkie rozcigganie odcinka ledzwiowego. Dobrym
wyborem sqg takze specjalne zajecia jogi prenatalnej lub pilates dla
ciezarnych, ktére wzmacniajg migsnie rdzenia bez obcigzania
plecow.

Poduszka cigzowa podczas snhu

Podczas snu plecy réwniez mogqg odczuwac napigcie, zwiaszcza
gdy kobieta §pi na boku. Uzycie poduszki cigzowej lub podtozenie
matej poduszki miedzy kolana moze znaczqco zmniejszyC bol
plecow.

Rada:

Spij na boku, najlepiej na lewym, aby poprawi¢ przeptyw krwi.
UmieS€ poduszke miedzy kolanami oraz pod brzuch, aby
wyréwnac kregostup i zmniejszy¢€ nacisk na dolng czes¢ plecow.
Zginaj kolana, a nie plecy, gdy podnosisz przedmioty z podtogi.
Unikaj dzwigania ciezardw powyzej 5-10 kg. Staraj sie nie wyciggac
rgk zbyt daleko od ciata, co dodatkowo obcigza kregostup.



Regularne rozcigganie

Cwiczenia wydtuzajgce pomagajg w utrzymaniu elastycznosci
miesni, co moze zmniejszyC bol plecOw w cigzy. Codzienne
delikatne rozcigganie migéni plecdw, bioder i ndbg moze znacznie
poprawi¢ komfort zycia w ciqzy.

Rada:

Praktykuj proste Cwiczenia rozciggajqce, takie jak pozycja dziecka
z jogi, rozcigganie bioder i dolnej czeSci plecow. Pamietaj, aby
wykonywac ruchy powoli i delikatnie, unikajgc gwattownych
ruchdéw i intensywnego wysitku.

Noszenie wygodnych butéw Noszenie butéw na ptaskim obcasie,
ktére dobrze wspierajqg stope, moze zapobiegaé nadmiernemu
obcigzeniu dolnej czegsci plecow. Buty na wysokim obcasie mogq
zwigksza€ napigcie w odcinku ledzwiowym kregostupa i przyczyniac
sie do pogtebienia lordozy.

Rada:

Wybieraj buty z dobrqg amortyzacjq i wsparciem dla tuku stopy.
Unikaj noszenia butdw na wysokim obcasie, ktdbre mogq zaburzac
rownowage ciata i dodatkowo obcigzac plecy.

Ciepte okiady i masaz

Stosowanie cieptych oktaddw lub delikatny masaz dolnej czesci
plecOw moze pomoc w rozluznieniu napietych migsni i ztagodzeniu
bbélu. Masaz prenatalny, wykonywany przez specjaliste, jest
bezpieczny i skuteczny w zmniejszaniu napiecia migsniowego.

Rada:

Uzywaj cieptych oktaddédw na dolng czes€ plecdw przez 10-15 minut,
aby rozluzni¢ napigete miesnie. Mozesz rowniez korzysta€¢ z masazu
prenatalnego, ktory pomaga w redukcji napigcia i poprawia
samopoczucie.



Aktywnosé¢ fizyczna

Regularna aktywnos¢ fizyczna, dostosowana do cigzy, pomaga w
utrzymaniu zdrowych mieéni i odcigza kregostup. Spacerowanie,
ptywanie czy joga prenatalna sq idealnymi formami ruchu, ktore
poprawiajq krgzenie i wzmacniajq plecy.

Rada:

Wigcz do swojej rutyny codzienne spacery, delikatne cwiczenia
rozciggajqce lub ptywanie. Ptywanie jest szczegdlnie korzystne,
poniewaz odcigza plecy i stawy, jednoczeSnie wzmacnidjqc
miesnie.

Podsumowanie:

Odpowiednia postawaq, regularne €wiczenia wzmacnidjgce
I rozciqgajgce, unikanie diugiego stania lub siedzenia, a takze
stosowanie poduszek i masazu mMogqg znaczqco pomoc
w zmniejszeniu bolu plecéw w ciqzy. Pamigtaj, ze utrzymywanie
zdrowych nawykdéw ruchowych i posturalnych to klucz do komfortu
W czasie cigzy.




LISTA RZECZY
ZAKAZANYCH W CIAZY:

1. Alkohol
2.Narkotyki (kokaina, heroina, marihuana,
amfetamina itp.)

O NO UL b W

9.

. Nikotyna (palenie papierosow, e-papierosy)
. Niektore leki na recepte i bez recepty

. Surowe mieso i ryby

. Energetyki

. Kofeina w nadmiarze

. Stodziki sztuczne

Niepasteryzowane produkty mleczne

10. Ryby zawierajgce duzo rteci

11. Niektoére ziota i suplementy

12. Niektore kosmetyki i Srodki chemiczne
13. Sauna

14. Nadmiar negatywnych informacji



LISTA RZECZY ZAKAZANYCH W CIAZY:

1. Alkohol

Spozywanie alkoholu w cigzy moze prowadzi€ do zespotu
ptodowego alkoholowego (FAS), ktory obejmuje powazne wady
rozwojowe mozgu, opdznienia poznawcze, wady serca oraz
problemy z funkcjonowaniem uktadu nerwowego u dziecka.
Nawet niewielkie ilosci alkoholu mogqg zwiekszaé ryzyko
poronienia i zaburzehn rozwojowych .

2. Narkotyki (kokaina, heroina, marihuana, amfetamina itp.)
Narkotyki mogq prowadzi€ do powaznych wad rozwojowych,
takich jak uszkodzenia mdzgu, niska masa urodzeniowa oraz
przedwczesny pordd. Dzieci urodzone przez matki uzaleznione od
narkotykdbw sqg narazone na zespdt odstawienia noworodka
(NAS), co wymaga intensywnej opieki medycznej po urodzeniu .

3. Nikotyna (palenie papieroséw, e-papierosy)

Palenie  podczas cigzy zwieksza ryzyko  poronieniq,
przedwczesnego porodu oraz niskiej masy urodzeniowej dziecka.
Dzieci narazone na nikotyng w tonie matki mogq rowniez rozwijac
problemy z oddychaniem i uktadem sercowo-naczyniowym .

4. Niektore leki na recepte i bez recepty

Leki takie jak retinoidy (stosowane na trqdzik), niektore
antybiotyki  (np. tetracykliny), oraz niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ) mogq powodowaé wady rozwojowe, takie
jok  deformacje koéci, wady serca oraz problemy
z funkcjonowaniem uktadu nerwowego. Do tej grupy lekdw
zaliczamy: Ibuprom, Ibum, Nurofen, MIG, Metafen, Ketonal,
Profenid, Ketoprofen, Diclac, Voltaren, Olfen, Naklofen, Aleve, Naxii,
Apo-Napro, Mel, Monic, Opokan, Celebroex.



5. Surowe mieso i ryby

Spozywanie surowego miesa i ryb (np. sushi, tatar) moze
prowadziC do zakazeh bakteriomi takimi jak Listeria, Salmonella
oraz pasozytami takimi jak Toxoplasma gondii. Te zakazenia mogg
powodowac poronienie lub powazne wady rozwojowe ptodu .

6. Energetyki catkowity zakaz spozywania w cigzy.

Duza kumulacja substancji pobudzajgcych moze prowadzi€ do
poronienia lub przedwczesnego porodu . Stabo przebadana grupa
substanciji.

7. Kofeina w nadmiarze

Nadmierne spozycie kofeiny (>200 mg dziennie) wiqze sie
z ryzykiem poronieniq, niskiej masy urodzeniowej oraz problemow
rozwojowych. Zaleca sie ograniczenie spozycia do jedne;j filizanki
kawy dziennie .

8. Stodziki sztuczne

Niektére stodziki sztuczne, takie jak aspartam, mogq by¢ szkodliwe
w duzych iloSciach, chociaz niewielkie iloSci sg uznawane za
bezpieczne. Nalezy jednak unika¢ sacharyny, ktora przenika przez
tozysko i moze kumulowac sig w tkankach ptodu.

9. Niepasteryzowane produkty mleczne

Spozywanie niepasteryzowanych produktdw mlecznych zwigksza
ryzyko zakazenia bakteriami Listeria oraz innymi patogenami, co
moze prowadzi€ do poronienia, przedwczesnego porodu lub
powaznych wad rozwojowych.



10. Ryby zawierajace duzo rteci

Ryby takie jak rekin, miecznik, tunczyk zawierajg duze ilosci rteci, ktéra
moze negatywnie wptywac na rozwoj uktadu nerwowego ptodu. Zaleca
sie spozywanie ryb o niskiej zawartosci rteci, takich jak tosos czy
sardynki .

11. Niektore ziota i suplementy

Niektore ziota, takie jak aloes czy wrotycz, mogq powodowaé
skurcze macicy, poronienia lub inne niepozqdane efekty. Przed
uzyciem jakichkolwiek ziét w czasie ciqgzy, nalezy skonsultowac sie z
potoznq albo lekarzem w celu ustalenia bezpiecznego stosowania.

12. Niektore kosmetyki i Srodki chemiczne

Produkty zawierajgce retinoidy, ftalany, parabeny oraz inne
substancje chemiczne mogq bycC szkodliwe dla rozwijajgcego sig
ptodu, wptywajgc na zaburzenia hormonalne oraz rozwdj uktadu
nerwowego .

13. Sauna, solarium, gorgce kgpiele
Przegrzanie ciata moze szkodzi¢ ptodowi, szczegblnie w
pierwszym trymestrze ciqzy moze powodowaé poronienie. Unikaj
temperatury powyzej 38-39 stopni C.

14.Nadmiar negatywnych informacji

Przeglgdanie forbw o poronieniach, czy porodzie w nadmiarze
negatywnie wptywa na samopoczucie kobiety. Presja ,idealnej
matki”,to zjawisko spoteczne, ktdre staje sie przyczynq silnego
stresu u kobiet w cigzy. Zdrowie psychiczne ma ogromny wptyw na
rozwoj ptodu.

Kazda z tych substanciji, lub produktow ma solidne podstawy
naukowe wskazujgce na ich szkodliwy wptyw na cigze, dlatego
zaleca sig¢ ich unikanie lub konsultacje z lekarzem, albo
potozng w celu ustalenia bezpiecznych alternatyw. Wazne jest
aby zapobiegac ewentualnym niebezpieczeinstwa w miare naszej
swiadomosci i wiedzy.



