DIETRA
| SUPLEMENTACIA.

- = ar e,

[

L
Prenatal’ = &

by EANutroPharma’ 2z




Wraz Z pojawieniem sie na tescie ciazowym magicznych dwadch kre-
sek nasze zycie sie zmienia. Spogladamy na swoj organizm juz nie
tylko w wymiarze tego na co w danym momencie mamy ochote, tylko
tego, co moze byc¢ korzystne dla rozwijajacego sie w naszym organizmie
Zycia oraz czego w zwiazku z tym powinnysmy unikac.

.Nie jedz za dwaoje, tylko dla dwojga” to stwierdzenie, ktore od lat jest
juz hastem przewodnim dietetyki ciazowej. Coraz czesciej mowi sie tez
o tzw. programowaniu metabolicznym. To wtasnie ono, zapoczatkowane
w tonie matki az po pierwsze kilka lat zycia Twojej pociechy jest suma
Twoich, matczynych dziatan! Dbajac o siebie w okresie ciazy, dbasz
0 dzieciatko, ktoére juz pod Twoim sercem zdobywa najcenniejszy kapi-
tat. Kapitat swojego zdrowia.




Jednakze mimo coraz wiekszej wiedzy na temat ciazowej diety i jej
wptywu na przyszte zdrowie i metabolizm dziecka, wciaz spotykamy sie
(i Ty pewnie tez!| ze stwierdzeniami typu .. Ja w ciazy jadtam fast-foody
/ nagminnie pitam stodzone napoje / zapominatam o suplementach /
nie zwracatam uwagi na to co jem /jadfam same stodycze i dziecko
urodzito sie zdrowe". Czy warto jednak w ten sposob ryzykowa¢ majac
swiadomosé, ze to, co dzieje sie w okresie ciazy wptywa nie tylko na jej
przebieg, ale takze na metabolizm i tym samym przyszta jakos¢ Zycia
Twojego dziecka?

Jak zatem powinna wygladac¢ prawidtowo zbilansowana dieta w okre-
sie ciazy? Jaka powinna byc kalorycznosc¢ diety? Czy ulegac wszystkim
zachciankom ciazowym? W jakie wartosci odzywcze powinna by¢ wzbo-
gacona dieta mamy spodziewajacej sie dziecka zarowno w sposob Zy-
wieniowy, jak i dzieki odpowiednio dobranej suplementacji?

Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz w ponizszym materiale.
Mamy nadzieje, ze z lektury tego e-booka wyniesiesz dla siebie jak naj-
wiecej cennych informacji i z tatwoscia wprowadzisz je w swoim zyciu!
Dziekujemy za pobranie naszego materiatu i zyczymy Ci smacznego,
zdrowego i bezpiecznego przebiegu cigzy ©

mgr inz. Magdalena Depa-Muniak
www.matka-dietetyczka.pl
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- .Nie jedz za dwaoje, tylko dla dwojga”
Absolutnej wiekszos$ci mam nie trzeba przekonywac do stusznosci re-
zygnacji z uzywek typu alkohol, narkotyki czy papierosy. Dalsze jednak
zawitosci zwiazane ze zmieniajacymi sie potrzebami organizmu matki
i dziecka s3 juz nieco mniej oczywiste.

- Zapotrzebowanie kaloryczne w ciazy

Bywa, ze podswiadomie okres ciazy jest utozsamiany z bezkarna moz-
liwoscia realizacji wszelkich zywieniowych pokus pod ptaszczykiem
stwierdzenia, ze skoro mam ochote nadany produkt to zapewne organi-
zmowi brakuje waznych sktadnikéw. Gdy uswiadomimy sobie, ze w ciazy
mozemy, a nawet powinnysmy je$¢ wiecej, u wielu z nas pojawia sie mysl
W koncu!”. Jest to potegowane przez bardzo czesty, i niestety niewta-
Sciwy stosunek do diety przed ciaza.

- Jak zatem w rzeczywistosci powinno sie

zmienic¢ zapotrzebowanie kaloryczne w ciazy?
Zgodne z Normami Zywienia dla Populacji Polski zalecane dzienne spo-
Zycie energii w pierwszym trymestrze wzrasta jedynie o 85 kcal {taka
ilos¢ kalorii zawiera niepetna szklanka soku pomarariczowego}, w dru-
gim trymestrze o 285 kcal {energetycznos’é porcji owsianki z owocami},
awtrzecim trymestrze o 475 kcal [tyle kcal zawiera np. porcja makaronu

spaghetti ze szpinakiem i serem feta} w stosunku do okresu przed ciaza. :
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Warto przy tym pamieta¢, iz ze wzrostem kalorii, zwieksza sie przede
wszystkimito od pierwszego trymestru zapotrzebowanie na okreslone
sktadniki odzywcze (przede wszystkim witaminy i sktadniki mineralne).

Tymczasem, bywa, ze przyszte mamy utozsamiaja dodatkowe zapo-
trzebowanie energetyczne (85/285/475) jako przestrzen na .dodat-
ki”, nazywane ciazowymi zachciankami. Jednakze ani drozdzéwka, ani
czekolada, ani chipsy nie maja szans na dostarczenie prawidtowej ilosci
sktadnikéw odzywczych, ktérych organizm mamy w ciazy potrzebuje.
Co wiecej, produkty zawieraja substancje szkodliwe dla zdrowia, tak-
ze podczas ciazy. Dostarczajac positkow o wysokiej zawartosci cukrow
prostych i/Iub nasyconych kwasdow ttuszczowych sprawiamy, ze nasza
dieta jest bardziej energetyczna i jednoczesnie uboga w to, czego na
prawde nam potrzeba dla zachowania ogdlnie pojetego zdrowia.

Wspomniane powyzej produkty ze wzgledu na wysoka zawartos¢
ttuszczu w swoim sktadzie sa trawione dtuzej, co moze wptywaé na
wystepowanie zarowno dyskomfortu ze strony uktadu pokarmowego
jak i opéznianie pory kolejnych positkéw. Jezeli do tego dodamy obja-
wy charakterystyczne w przebiegu kolejnych etapow ciazy tj. nieche¢
do duzej grupy pokarméw potegowana przez nadwrazliwos$¢ na zapa-
chy, nudnosci, wymioty, zgage, problemy z wydalaniem to oczywistym
dylematem bedzie trudnos¢ zwiazana z optymalnym zbilansowaniem



diety i podaza odpowiedniej ilosci sktadnikow mineralnych oraz wita-
min adekwatnych do intensywnie rosnacego zapotrzebowania na te
sktadniki. To jednak nie koniec haczykow, z ktorymi bardziej lub mniej
Swiadomie zmaga sie organizm mamy oczekujacej dziecka.

- Czy wiesz, Ze niedostateczne spozycie biatka, NNKT {niezbednych

nienasyconych kwasow tfuszczowych}, kwasu foliowego, witamin A,

C, E, wapnia, zelaza, cynku, jodu moze powodowac niedozywienie?
Konsekwencja niedostatku energii oraz sktadnikow pokarmowych
moga by¢ przyszte problemy zdrowotne u dziecka tj. zahamowanie
wzrostu, zaburzenia pracy watroby, niewtasciwy rozwdéj naczyn krwio-
nosnych prowadzacy do ryzyka nadcisnienia i/lub opornosci tkanek
obwodowych na insuline.

Sprawa komplikuje sie w sposob szczegdlny, poniewaz rozwiazaniem
problemu nie jest odwrotno$¢ - nadmierna konsumpcja energii oraz wy-
zej wymienianych sktadnikow pokarmowych. Co wiecej, jadtospis o zbyt
duzej energetycznosci, takze moze okaza¢ sie grozny poprzez wptyw na
ryzyko komplikacji okotoporodowych.
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- Jak zatem znalez¢ ztoty srodek?

Wtasciwego stopnia odzywienia organizmu, optymalnego dla zdrowia
mamy i rozwijajacego sie pod jej sercem dziecka, nie osiggniemy ani
nadmiarem ani niedoborem sktadnikow odzywczych.

Jako mama i dietetyk znajaca zaréwno korzysci ptynace z dobrych na-
wykow zywieniowych przy jednoczesnej trudnosci z ich osiagnieciem
w okresie ciazy (szybko rosnacy wzrost zapotrzebowania na poszcze-
golne sktadniki odzywcze konfrontowany z ciazowymi dolegliwoéciami)
stwierdzam, ze faktyczne wdrozenie zasad zdrowego Zywienia w ciazy,
w niektorych przypadkach, moze by¢ nie tyle trudne ile niemozliwe.

Dla osiagniecia ztotego srodka warto wesprze¢ sie suplementami die-
ty, ktore uzupetniajac codzienna diete mamy zapewnia odpowiednia
podaz sktadnikow odzywczych, potrzebnych tak mamie, jak i dziecku ©

Na aptecznych pétkach znajdziemy cate mnéstwo suplementéw diety.
W gtowie pojawia sie mysl - wybiore ten o jak najszerszym sktadzie.
Nie jest to jednak najlepsze rozwiazanie. Aby wybrac jak najlepszy pre-
parat warto w pierwszej kolejnosci wybrac ten, ktory zawiera sktadniki
faktycznie niezbedne na poszczegdlnych etapach ciazy, a ktére naj-
trudniej uzupetnic zbilansowana dieta podczas ciazy.




- Na jakie sktadniki diety zwroci¢ szczegélna uwage
i ktore dodatkowo suplementowac?

Biatko - Jest podstawowym sktadnikiem niezbednym do budowy tka-
nek ptodu, tozyska, macicy, wytwarzania biatek krwi matki oraz przyro-
stu bezttuszczowej masy ciata matki. Dodatkowe biatko jest potrzeb-
ne do utrzymania zwiekszonej masy ciata w ciazy. Zapotrzebowanie na
biatko w okresie ciazy zwieksza sie w stosunku do okresu przed ciaza.
Jego spozycie w ciagu doby powinno osiagnac wartosc 54-96 g, osta-
teczna wartos¢ wyliczana jest na podstawie wieku, wzrostu, masy cia-
ta oraz aktywnosci fizycznej kobiety ciezarnej. Zrodta biatka to mieso,
ryby, jaja, mleko i jego przetwory. Ze wzgledu na optymalny sktad ami-
nokwasow to wiasnie zwierzece zréd+ta biatka powinny dominowac¢ nad
zrodtami rolinnymi [np. nasionami roslin straczkowych).

Weglowodany sa gtéwnym fundamentem wzrostu ptodu, wspomagaja
funkcje narzadow matki i dziecka, stanowia strukturalny sktadnik ko-
morek, enzymow i DNA. Glukoza stanowi preferowane zrodto energii
dla moézgu, zaréwno matki, jak i ptodu oraz pokrywa co najmniej 75%
zapotrzebowania energetycznego ptodu. Weglowodany powinny sta-
nowic¢ 45-65% z wartosci energetycznej diety przysztej mamy. Warto
zwrocic jednak uwage na to, ze podaz cukrow prostych nie powinna
przekroczy¢ 10%.
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W diecie kobiety ciezarnej powinny przewaza¢ weglowodany ztozone,
ktérych zrédtem sa petnoziarniste produkty zbozowe, takie jak: grubo-
ziarniste kasze, np. peczak, produkty z maki petnoziarnistej, np. makaron
czy chleb razowy oraz warzywa. Zrodtem weglowodanéw prostych(mono-
i dwucukr()w) sa gtoéwnie owoce i stodycze (tych ostatnich powinno by¢
jak najmniej w diecie ciezarnej). Na szczegolna uwage zastuguje takze
spozycie btonnika, ktéry w odpowiedniej porcji wspomaga perystaltyke
jelit oraz wptywa na regulacje poziomu glukozy we krwi. Jednoczesnie
nalezy zwroci¢ uwage na unikanie nadmiaru spozycia btonnika, ktora
moze utrudnia¢ wchtanianie wielu sktadnikéow odzywczych, np. cynku.

Ttuszcze - W organizmie petnia funkcje budulcowe i metaboliczne, a takze
biora udziat w transporcie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D,
E, K]. W diecie kobiet ciezarnych ttuszcz powinien stanowi¢ 30-35% energii.
Kwasy ttuszczowe nasycone powinny dostarczac nie wiecej niz10% eneragii,
spozycie cholesterolu z kolei nie powinno przekracza¢ 300 mg/dobe.

W diecie ciezarnej (choé nie tylko) warto zwréci¢ uwage takze na spo-
zycie izomerdéw trans kwasow ttuszczowych, ktdére znajduja sie m.in.
w produktach cukierniczych, stodyczach, fast-foodach i wptywaja nie-
korzystnie na synteze wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. To
z kolei moze negatywnie wptynaé¢ na rozwdj uktadu nerwowego ptodu
oraz dtugos¢ trwania ciazy.
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0 ile zmiany zapotrzebowania organizmu kobiety ciezarnej na biatko,
ttuszcze, weglowodany nie rézni sie zbytnio od dobrze zbilansowanej
diety kobiety przed ciaza, to zapotrzebowanie na mikroelementy zmie-
nia sie znaczaco.

Do najczesciej wystepujacych niedoborow wsrdd kobiet ciezarnych zali-
czany jest niedobér witaminy D, foliandw, zelaza, jodu, selenu oraz DHA.

Kwas foliowy niezbedny jest do prawidtowego rozwoju dziecka juz od
pierwszych dni ciazy oraz wazny dla odnowy uktadu krwiotwdérczego
matki i ptodu. W produktach spozywczych znajdziemy go w satacie,
szpinaku, kapuscie, serach, jajach, brokutach, petnoziarnistych produk-
tach zbozowych, orzechach. Wykazano, ze co druga kobieta w Polsce
zmaga sie z wolniejszym metabolizmem kwasu foliowego. Dostarczanie
kwasu foliowego sama dieta moze by¢ zatem niewystarczajace i w kon-
sekwencji niekorzystne dla ciazy i rozwijajacego sie dziecka. Niedobor
kwasu foliowego w ciazy moze prowadzi¢ bowiem do nieprawidtowosci
w rozwoju osrodkowego uktadu nerwowego u ptodu.

W zwiazku z powyzszym Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potozni-
kow zaleca suplementowanie kwasu foliowego w potaczeniu z jego ak-
tywna forma w okresie planowania ciazy oraz w ciazy.

y
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Wartosci pozadane dla poszczegdélnych etapdw ciazy znajdziemy w po-
staciFolActiv® ktéry zawartyjest w preparacie Prenatal®uno oraz Prena-
tal® duo. FolActiv® to potaczenie kwasu foliowego i jego aktywnej formy,
ktore wspieraja podziaty komorkowe, istotne dla wzrastania ptodu. Za-
stosowanie FolActiv® jest szczegdlnie korzystne dla oséb z wolniejszym
metabolizmem kwasu foliowego, co dotyczy co drugiej kobiety w Polsce.

Warto zwroci¢ uwage na dodatkowe, bardzo istotne sktadniki, takie jak
cholina, witamina B_,, dostepna w postaci aktywnej, zmetylowanej (for-
muta MetyIBu). witamina BG. ktore wraz FolActiv® wspieraja odpowiedni
rozwoj uktadu nerwowego dziecka.

Witamina D jest niezbedna we wtasciwym wchtanianiu wapnia, a zatem
w mineralizacji kosci zarowno matki jak i dziecka. Witamina D jest tez
niezbedna do wielu procesow naszego organizmu, w tym prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

Witamine D znajdziemy w ttustych rybach morskich oraz produktach
mlecznych wzbogaconych w witamine D. Nie s3 one jednak w stanie po-
kry¢ petnego dziennego zapotrzebowania.

Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikéw zaleca suplementacje
diety witamina D na poziomie 1500-2000 IU/ dziennie u mam spodzie-



L

wajacych sie dziecka, u ktorych nie stwierdzono niedoboru tej witami-
ny. Zalecenie suplementacji opisywana witaminga wywotane jest przede
wszystkim tym, iz gtownym zrédtem witaminy D w naszym organizmie
jest synteza skorna zachodzaca dzieki ekspozycji na stonce, ta z kolei
bywa utrudniona z uwagi na niedostateczna ekspozycje na promienie
stoneczne. W preparacie Prenatal® uno oraz Prenatal® duo znajdujemy
wartos¢ zgodna z powyzszymi zaleceniami - 2000 j.m.

Jod jest sktadnikiem odpowiadajacym za wzrost, rozwdj i metabolizm
dzieki udziale w biosyntezie hormonow tarczycy. Jego pokarmowym
zrodtem jest przede wszystkim sol jodowana. Podczas ciazy zapotrze-
bowanie najod wzrasta. Dlatego tez, Polskie Towarzystwo Ginekologow
i Potoznikéw zaleca suplementacje diety jodem w diecie kobiety cie-
zarnej nie zmagajacej sie z zaburzeniami pracy tarczycy w ilosci 150-
-200 pg.

Zalecana wartosc jest pokrywana przez preparat Prenatal® uno oraz
Prenatal® duo.

Wazne! U kobiet zmagajacych sie z chorobami tarczycy poleca sie su-
plementacje jodem zalezna od poziomu hormonow tarczycy i prze-
ciwciat przeciwtarczycowych.
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Zelazo bierze udziat w syntezie hemoglobiny i mioglobiny, w transporcie
tlenu, oddychaniu oraz optymalnym funkcjonowaniu enzymow. Jest tak-
ze waznym sktadnikiem dla prawidtowego rozwoju mézgu oraz proceséw
metabolicznych w nim zachodzacych. W ciazy zapotrzebowanie na zelazo
wzrasta do 27 mg/dobe ze wzgledu na rozwdj tozyska oraz ptodu. Do 16
tygodnia ciazy suplementacja zelazem powinna dotyczy¢ kobiet z obnizo-
nym poziomem ferrytyny i hemoglobing <11 g/ dil. Natomiast po 16 tygodniu
ciazy zalecana jest suplementacja zelazem do 30 mg/ dzien w przypadku
kobiet u ktorych stezenie ferrytyny osiaga wartos¢ mniejsza niz 60 mcg/ I

Warto przy tym podkresli¢, iz badania spozycia zelaza z dieta przez ko-
biety ciezarne w Polsce wykazuja srednie spozycie na poziomie zaled-
wie 10 mg/dzieﬁ. 85% polskich kobiet ciezarnych ma wyczerpane za-
pasy zelaza pod koniec ciazy, z czego u 50% z nich rozwija sie anemia
zniedoboru zelaza, wywotana w gtéwnej mierze jego niedoborem w die-
cie. A tymczasem podczas trwania cigzy organizm kobiety potrzebuje
ok.1000 mg zelaza (z tego 500-600 mg jest niezbednych dla utrzymania
ciazy i ptodu, a reszta stuzy zabezpieczeniu potrzeb organizmu matki).

Gdzie znalez¢ zelazo? Zelazo znajdziemy w produktach pochodzenia
zwierzecego, takich jak miesoijego przetwory, ryby, a takze wsérod pro-
duktéw pochodzenia roslinnego (zielone warzywa lisciaste, suszone
owoce oraz nasiona roslin straczkowych).



\4

Optymalne dla ciazy wartosci zelaza znajdziemy takze w preparacie
Prenatal® duo. Zawiera on zelazo w ilo$ci 30 mg, a dodatkowym atutem

jest obecnosc laktoferyny korzystnie wptywajacej na biodostepnosc¢

Zelaza ijego magazynowanie. Laktoferyna to nowy sktadnik suplemen-
tow diety marki Prenatal® i jednoczesnie aktywne biatko wystepujace
naturalnie w organizmie ludzkim, m.in. w siarze, tzach czy $linie. Ta gli-
koproteina zastuguje na szczegdlne uznanie poniewaz dziata wielokie-
runkowo:

- Wptywa na lepsze przyswajanie Zzelaza z diety, a tutaj mamy o co wal-
czy¢ - zapotrzebowanie na zelazo w ci3zy osiaga wartosc¢ az 27 mg.
Badania wykazaty, ze prawie 100% kobiet w ciazy mieszkajacych w Pol-
sce nie dostarcza do organizmu wystarczajacej dobowej porcji zelaza.
Warto zwroci¢ uwage na fakt, ze anemia stanowi ryzyko prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego dziecka oraz porodu przedwczesnego.

- Reguluje procesy zwigzane z ochrona organizmu przed szkodliwymi
czynnikamizewnetrznymibezposredniowptywajacnafunkcjonowanie
systemu odpornosciowego poprzez interakcje z mikrobiota, nabton-
kiem jelitowym a takze GALT (jelitowa tkanka Iimfatyczna). W zwiaz-
ku z powyzszym laktoferyna moze regulowac prace komorek ukt+adu
odpornosciowego i bezposrednio wptywaé¢ na prawidtowa odpo-
wiedz obronng organizmu na patogeny (np. wirusy, bakterie, grzyby).

' Prenatal

by E3NutroPharma’




Dowiedziono, Zze mechanizm dziatania laktoferyny w przypadku wiru-
sow polega m.in. na utrudnianiu patogenom wejscia do komorki.

- Wptywa na normalizacje mikrobioty pochwy oraz wtasciwe napiecie
szyjki macicy poprzez korzystny wptyw na stany zapalne (uzyskanie
odpowiedniego balansu miedzy czynnikami pro- a przeciwzapalnymi).

- Wykazano, ze podaz 25 mg laktoferyny, zelaza, witaminy B,, oraz wi-
taminy C wptywa korzystnie na parametry hematolityczne, dtugosc¢
trwania ciazy i mase urodzeniowa noworodka.

Normalizacja poziomu
wolnych rodnikew
Wptywa na tlenowych Wptyw na
wykorzystanie , . prawidtowy czas
zelaza z diety = > trwania ciazy

Prebioty.k Immunomodulacja:

- wsparcie wsparcie

mikrobioty odpowiedzi
pochwy / immunologicznej

" (dziatanie przeciwzapalne)

Wptyw na wzrost

patogenodw:
bakterii, grzybow, Immunomodulacja:
pierwotniakow, wsparcie odpowiedzi
wirusow immunologicznej (dzia+anle

prozapalne|
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Kolejnym waznym sktadnikiem diety i suplementacji ciazowej jest kwas
dokozaheksaenowy (DHA). Znajdziemy go gtoéwnie w ttustych rybach
morskich.. Spozycie ryb mogace zapewni¢ wtasciwy poziom kwasow
omega-3 nalezy do rzadkosci. Powyzszy problem jest potegowany oba-
wa przed spozyciem nadmiernej ilosci metali ciezkich akumulowanych
w rybach, dietami eliminujacymi odzwierzece zrédta biatka lub nieche-
Cia do zapachu i smaku ryb, szczegdlnie zauwazalnym w okresie ciazy.
A tymczasem kwas dokozaheksaenowy jest konieczny do wtasciwego
rozwoju ptodu. Wykazano, ze suplementacja kwasow omega-3 zmniej-
sza ryzyko przedwczesnego porodu w przypadku suplementacji na po-
ziomie 600-1000 mg DHA.

Polskie Towarzystwo Ginekologow i Potoznikow ze wzgledu na niskie
spozycie zrodet tego kwasu ttuszczowego w polskiej populacji zale-
ca stosowanie porcji nie mniejszej niz GOOmg/ dzien. Na co odpowiada
sktad preparatu Prenatal® duo - DHA (kwas dokozaheksaenowy z oleju
rybiego) 600 mg.

Selen jest kolejnym mikroelementem, ktdérego nie powinno zabrakna¢
w diecie przysztej mamy. Selen wptywa bowiem na wtasciwa prace tar-
czycy oraz uktadu nerwowego dziecka. Badania wskazuja na wzrost
ryzyka preeklampsji oraz przedwczesnego porodu w przypadku niedo-
statecznego poziomu selenu w organizmie kobiety ciezarne;j.




Selen wystepuje w srodowisku w niewielkich ilosciach. Gdy potaczymy
wspomniany fakt ze zrodtem wystepowania selenu - orzechy brazylij-
skie, ryby gtownie tunczyk i toso$ - okaze sie, ze trudnosc¢ utrzymania
wtasciwego poziomu selenu w surowicy / osoczu (100-120 pg/L) do-
tyczy polskiej populacji w znaczacy sposob. Srednie stezenie selenu
W organizmie u mieszkancéw naszego kraju wynosi zaledwie 70 ug/L.

Zalecane dzienne spozycie selenu w ciazy wynosi 60-70 pg.

Prenatal® duo zapewnia podaz selenu na poziomie 55 pg, co ma szcze-
gélne znaczenie w kolejnych trymestrach ciazy gdy poziom selenu
w organizmie kobiety spada i coraz trudniejszym wyzwaniem staje sie
utrzymanie diety na poziomie zapewniajacym optymalna podaz tego
mikroelementu. ,Opisany problem spadku poziomu selenu potegowany
jest u kobiet zmagajacych sie z zakazeniem Covid-19", na co wskazuje
badanie Erola. Powodem moze by¢ zwiekszone zapotrzebowanie na se-
len w zaleznosci od odpowiedzi immunologicznej na infekcje.



\$

Powoli dobiegajac do konca omowienia najwazniejszych elementow
zdrowo zbilansowanej diety chciatabym przedstawi¢ Ci pewna . wisien-
ke" na torcie.

Imbir, bo 0 nim mowa, moze by¢ jednym z Twoich ulubionych sktadni-
kéw, bo az 80% kobiet w | trymestrze ciazy odczuwa nudnosci i zma-
ga sie z wymiotami. Badania wykazuja, Ze imbir wptywa on na redukcje
ciazowych nudnosci i wymiotow az o 48%. | wcale nie musisz zagryzac
ktacza imbiru na podwieczorek! W preparacie Prenatal® uno dedykowa-
nym kobietom do 12 tygodnia ciazy znajdziesz ktacze w postaci eks-
traktu zatezonego 20-krotnie, czyli odpowiednik 600 mg ktacza im-
biru. Précz tego wazna jest obecnosc¢ cennych substancji - ekstrakt
w Prenatal® uno jest standaryzowany, co oznacza, ze zawsze zawiera
5% cennych gingeroli z imbiru.

To jednak tylko czastka z dziatan tego sktadnika. Imbir jest znany z ko-
rzystnego wptywu na odpornos$¢ organizmu, co ma szczegolne znacze-
nie dla kobiet w ciazy oraz wptywa na normalizacje reakcji zapalnych.
Imbir pomaga takze w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu weglo-
wodandw.
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Dobrze zbilansowana, urozmaicona dieta jest wazna tak w ciazy, jak
i przed oraz po niej. Spozycie energii i sktadnikéw odzywczych na od-
powiednim poziomie ma duze znaczenie zarowno w celu zaspokojenia
potrzeb matki, jak i w celu zgromadzenia zapasow niezbednych dla roz-
woju ptodu i na okres laktacji. Z uwagi na fakt, ze mozemy miec problem
zwdrozeniem zasad zdrowej diety, zarédwno na etapie planowania ciazy,
w jej trakcie i podczas laktacji - warto rozwazy¢ uzupetnienie codzien-
nej diety odpowiednia suplementacja.

Pamietaj! Kazda suplementacje najlepiej przeanalizowac¢ z lekarzem lub
farmaceuta. Kobiety, ktére stosuja specjalne diety, zwiazane z réznymi
schorzeniami, lub musza stosowac diete eliminacyjna w ciazy, powin-
ny wzia¢ pod uwage inne mikrosktadniki, ktorych moze zabraknac w ich
jadtospisie.

Stosujac suplementacje witaminowo-mineralna w ciazy warto kierowac
sie takze aktualnymi zaleceniami ekspertow w dziedzinie ginekologii
oraz zywienia. Pamietac¢ nalezy, ze zapotrzebowanie na sktadniki od-
Zywcze zmienia sie wraz z przebiegiem ciazy. Ze wzgledu na to nie da
sie stworzy¢ preparatu, ktory bedzie odpowiedni na caty okres ciazy.
Dlatego tez przyjmowane preparaty powinny by¢ dostosowane odpo-
wiednio do potrzeb: | trymestru ciazy oraz do potrzeb Il i lll trymestru
ciazy wraz z okresem karmienia piersia.
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- Czy i czym jeszcze poza sktadem kierowac sie

przy wyborze suplementu diety?
Poza sprawdzeniem sktadu i wartosci odzywczych danego suplemen-
tu (dostosowanego do trymestru ciazy, w ktérym aktualnie jestes
i zalecen PTGiP), warto skonsultowaé¢ wybrany produkt z lekarzem
prowadzacym ciaze, a takze zwrdci¢ uwage na to, czy produkt posia-
da normy ISO czy innego rodzaju certyfikaty gwarantujace jego jakosc.

Warto zauwazyg¢, ze linia produktéw Prenatal® posiada certyfikat NQS
(Nu'croPharma® Quality System), potwierdzajacy wysoka jakosc i bez-
pieczenstwo kazdej serii produktu. Jest to autorski i nadobowiazkowy
system zarzadzania jakoscia i bezpieczenstwem produktow firmy. Waz-
nym elementem systemu NQS jest rozszerzona analiza laboratoryjna
produktow. Kazda partia wybranego produktu poddawana jest nadobo-
wiazkowej certyfikacji w zewnetrznych, niezaleznych laboratoriach, po-
twierdzajacej jakos¢ produktu oraz zawartos¢ sktadnikow aktywnych
przed dopuszczeniem do obrotu oraz po 2 latach od daty produkcji.

Hologram systemu NQS na opakowaniu to znak, ze produkt
posiada sktad oparty na badaniach, wytycznych i rekomendacjach,
zostat wyprodukowany w wysokim standardzie i zostat zbadany
przed zwolnieniem partii do obrotu.

) .

Wiecej informacji
nt systemu certyfikacji
NQOS znajdziesz na
www.ngs.info.pl
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http://www.nqs.info.pl

ﬂama daje
dziecky mito§¢.

Prenatal® daje

Wazne sktadniki § mamie Wsparcie.
w rekomendowanych ‘
porcjach na kazdy okres cigzy.
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