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Wstep

Cigza to wyjatkowy czas pelen nowych wyzwan.
W organizmie kobiety zachodzg liczne zmiany,
a cialo musi przyzwyczaic sie do nowego
mieszkanca, ktory przewraca wszystko do gory
nogami. Dowiedz sie, jak powinna odzywiac sie
przyszta mama i ktore skladniki odzywcze sg
niezbedne w tym czasie.

Cigza to fizjologiczny, catkowicie naturalny stan w zyciu
kobiety. To nie choroba, lecz okres nadzwyczajny,
wymagajacy wiekszej uwaznosci i troski. Regularne
wizyty u specjalisty i okresowe badania majg na celu
zaopiekowanie mamy i rozwijajgcego sie dziecka. Do tego
niezbedne sg zmiany codziennych nawykdw, aby oboje
dobrze przeszli przez ten czas.



Dieta

Kazdego dnia jemy kilka positkow. Ale prawda jest
taka, ze nie zawsze sg geste odzywczo. Czasem to
tylko puste kalorie, ktore na krotki czas dajg nam
poczucie sytoSci.

Przez kolejne 9 miesiecy wszystko to, co jesz, bedzie
rédwniez odzywia¢ Twoje dziecko. Istotne jest, aby
zadbac o dobrze zbilansowang diete, ktéra dostarczy
Wam wszelkich niezbednych sktadnikdw odzywczych.

Co jeSC wciazy?

W czasie cigzy réznie bywa

z apetytem mamy. Czesto

W pierwszym trymestrze odczuwa
mdtosci i trudno jest jej przyjmowac
jakiekolwiek positki. W kolejnych
miesigcach sytuacja najczesciej ulega
poprawie. Jednak warto zaznaczyc,
ze W Cigzy trzeba jes¢ dla dwojga,

a nie za dwoje. Choc stopniowo
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zapotrzebowanie kaloryczne i apetyt mamy wzrasta, trzeba
pamietac o rozsgdnym podejsciu do zywienia.

& W torebce miej zawsze zdrowa przekgske
na wypadek awaryjnych sytuacji. Mogg to
byc orzechy, bakaliowe batoniki bez dodatku
cukrow, sok warzywny, pokrojone w stupki
marchewki lub jabtko.

Regularne spozywanie positkdw to krok do dobrego
samopoczucia i poprawy trawienia. To tez najlepszy sposob
zapobiegania napadom ,wilczego gtodu.” Postaraj sie
zadbac o te kwestie, ustalajac pory positkdw i zachowujac
miedzy nimi w miare rowne przerwy.

Jadtospis przysztej mamy

Jesli na etapie przygotowan do cigzy wprowadzitas
zdrowe zasady zywienia, teraz nie powinnas miec
trudnosci z ich utrzymaniem.

Baza codziennego menu powinny byC¢ warzywa
| owoce. Sg Zrodtem witamin i mineratow

oraz btonnika pokarmowego, ktory w cigzy

jest szczegdlnie istotny, poniewaz usprawnia
trawienie.
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Ttuste ryby morskie to zrodto niezbednych
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych (NNKT)

omega-3. Wptywajg na wiele obszarow naszego
zdrowia, a szczegdlnie istotne sg dla rozwoju
mozgu maluszka.

Chude mieso (najlepiej drobiowe), jaja, nabiat
czy warzywa stragczkowe to wartosciowe zrodta
biatka.

Dieta powinna tez zawieracC zdrowe ttuszcze,
do ktorych naleza m.in. oliwa, orzechy i pestki
czy awokado.

Woda to podstawa prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Zaprzyjaznij sie

Z nig, zainwestuj w butelke i migj jg zawsze
przy sobie. Mozesz urozmaici¢ smak wody
owocowymi dodatkami, albo popijac napary
ziotowe,

Dla prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego dziecka
niezbedny jest kwas foliowy. Zwroc¢ uwage, by Twoja
dieta obfitowata w sktadniki bogate w te witamine. Nalezg
do nich m.in. zielone warzywa (np. satata, brokut, szparagi,
szpinak, groszek), jaja, sery, watrobka.
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Najbardzie] wartoSciowe beda surowe warzywa i owoce,
poniewaz obrdbka termiczna znacznie zmnigjsza
zawartosc foliandw w pozywieniu. Dobrym rozwigzaniem
beda smoothie i koktajle owocowo-warzywne.

©) Sprzymierzeficem kobiet w ciazy, szczegolnie
W pierwszym trymestrze, jest imbir.
Ta pikantna przyprawa tagodzi nudnosci
i usprawnia trawienie. Warto go wigczyc
do codziennej diety!

Czy pozwoli¢ sobie na ,,zachcianki” w cigzy?
,<Zachcianki” to czesty temat okotocigzowy. Cigza rzadzi
sie swoimi prawami, wiec czasami potgczenia smakowe,
na ktore ma ochote przyszta mama, budza zdziwienie.
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Najwazniejsze, aby do tych pragnien podchodzi¢
z umiarem. Cukry proste i zywno$¢ wysokoprzetworzona
powinny pojawiac sie w Twoim menu jak najrzadzie.

Czy wiesz, ze. ..

Pomyst na bardzo popularng ostatnio czekolade
dubajska jest efektem ,zachcianek” pewne;
kobiety. W cigzy miata ochote na rozmaite
desery, ale zaden nie spetniat jej oczekiwan.

W rezultacie sama stworzyta przysmak, ktory
zadowolit je] kubki smakowe i podbit serca ludzi
na catym swieciel!

W czasie cigzy najlepiej catkowicie zrezygnowac

z produktéw tj. niepasteryzowane sery, surowe

jajka oraz mieso, aby wyeliminowac ryzyko zakazenia
bakteryjnego. Ponadto dieta kobiety ciezarnej zupetnie
wyklucza alkohol oraz nikotyne, poniewaz negatywnie
wptywajg na rozwoj ptodu.
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Suplementy diety

Kobiecy organizm w czasie cigzy potrzebuje
wiekszej porcji sktadnikow odzywczych.
Zapotrzebowanie wzrasta, bo cialo mamy musi
wykarmiC takze rozwijajace sie dziecko.

Jakie suplementy diety sa zalecane kobietom
W Ci4Zy?

Kwas foliowy

Odpowiednia podaz kwasu foliowego ma zapobiegac
wystepowaniu wad cewy nerwowej u noworodkow.
Dlatego jego suplementacja w cigzy jest niezbedna.
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Najlepiej przyswajalng forma jest jego metylowalna
forma, czyli 5-MTHF. Taka aktywna postac¢ kwasu
foliowego ma zdolnosc¢ przenikania przez bariere

krew-mdzg i btony komorkowe.

—> Foliany przyczyniaja sie do wzrostu tkanek

matczynych w czasie cigzy, zmniejszajg uczucie
zmeczenia i znuzenia oraz korzystnie wptywajg

na uktad odpornosciowy.

LittleMe trymestr 1

to niezbedne witaminy dla
kobiet przygotowujacych
sie do cigzy oraz bedacych
w | trymestrze. Kompleksowa
receptura, zawierajaca

m.in. foliany i witaminy

z grupy B, przyczynia sie do
wzrostu tkanek matczynych
oraz do utrzymania
prawidtowego metabolizmu
energetycznego. Ponadto
jest wsparciem w czasie
nudnosci, z uwagi na
zawartosc¢ imbiru.
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Kwasy omega-3
Kwasy omega-3 nalezg do NNKT, czyli substancji

niezbednych dla prawidtowej pracy ludzkiego organizmu.

Sktadaja sie z ALA, EPA i DHA. Nie powinno ich zabraknac
w diecie przysztej mamy.

—> Szczegdlnie istotny jest kwas DHA, ktory wspiera
wtasciwg prace narzadu wzroku, prawidtowa
czynnos¢ serca i funkcjonowanie mézgu.

OmegaMe Prenatal to kwasy omega-3 w idealnym
stezeniu dla mamy i rozwijajacego sie dziecka. Ponadto,
dzieki zawartosci witaminy D, OmegaMe Prenatal
korzystnie oddziatuje na uktad odpornosciowy.

SUPLEMENTY DIETY
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Zelazo

Zelazo ma liczne funkcje, m.in. pomaga w prawidtowej
produkcji czerwonych krwinek, korzystnie wptywa

na uktad odpornosciowy, przyczynia sie do zmniejszenia
zmeczenia.

& WIILilll trymestrze cigzy oraz w okresie
laktacji zapotrzebowanie na zelazo wzrasta.
Dlaczego wazny jest jego odpowiedni poziom?
Poniewaz moze zapobiec niskiej masie
urodzeniowej dziecka.

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Ginekologow
| Potoznikow dotyczace suplementaciji zelaza:

—> W ltrymestrze (przed 16 tygodniem cigzy)
suplementacje zelaza zaleca sie tylko w przypadku
stwierdzonej niedokrwistosci z niedoboru zelaza.

—> Podczas Il i lll trymestru zaleca sie suplementacje
zelaza wilosci do 30 mg/dobe, gdy stezenie
ferrytyny wynosi ponizej 60 mcg/Il. Dotyczy to kobiet
ciezarnych bez niedokrwistosci.

Suplement diety LittleMe trymestr 2 i 3 zostat
skomponowany tak, by dostarczy¢ optymalng dawke
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zelaza oraz dodatkowych sktadnikéw odzywczych,
m.in. kwasu foliowego, magnezu, wapnia, choliny czy
witaminy B12. Wszystko po to, aby kompleksowo
wesprzec¢ zdrowie mamy i dziecka.

@ Wybierajac suplement diety z zelazem, zwrdc
uwage, czy w skladzie jest rowniez witamina C,
ktora ulatwia przyswajanie tego pierwiastka.

Pamigtaj!
Suplementacje zawsze skonsultuj ze swoim

lekarzem. Podstawag do jej rozpoczecia
powinny byC badania laboratoryjne.
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Witamina D3

Witamina D3 jest syntezowana w skorze pod wptywem
promieni stonecznych. Najczesciej w okresie jesienno-
zimowym w naszej szerokos$ci geograficznej nie jestesSmy
w stanie naturalnie uzyska¢ odpowiednigj ilosci ,witaminy
stonca”.

W drugiej czesci roku jest to mozliwe, jednak

trzeba pamietac, ze promieniowanie UV jest dla nas
szkodliwe. Powinnismy chronic sie filtrami spr (ktore
blokujg te synteze) oraz unikac ekspozycji na stonce
w godzinach jego najwieksze]
aktywnosci. W zwigzku z tym
suplementacja witaminy D3
jest konieczna.

Vitamin D Natural+

to ,witamina stonca”
zamknieta w buteleczce

z kroplomierzem. To wygodna
forma, ktdra pozwala
dopasowac dawkowanie do
aktualnych potrzeb. Dwie
krople Vitamin D Natural+ to
az 2000 IU witaminy D!
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—> Jaki ma wptyw na mame i dziecko? Jest niezbedna
do budowania odpornosci i prawidtowego
ksztattowania sie uktadu kostnego i miesni.

Pozostate skiadniki odzywcze

W cigzy wiele kobiet zmaga sie ze skurczami nog, dlatego
czesto zaleca sie im suplementacje magnezu. Natomiast
jod jest odpowiedzialny za prawidtowy rozwoj ptodu

| przebieg cigzy. Wraz z witaminami z grupy B wspiera
kobiecy organizm w przypadku braku koncentracji

| zapominalstwem (tzw. baby brain).
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AktywnosS¢ fizyczna

Czy mozna CwiczyC w cigzy? Bez watpienia!
Aktywnos¢ fizyczna dopasowana do aktualnych
mozliwoSci pozytywnie wplynie na zdrowie

i samopoczucie mamy oraz dziecka.

Zgodnie z zaleceniami WHO kobiety w ciazy bez

5 y y
przeciwwskazan lekarskich powinny ¢wiczyc
przynajmniej 150 minut tygodniowo.

Pamietaj, aby skonsultowac ten temat ze swoim lekarzem.
Jesli uzna, ze nie ma przeciwwskazan, mozesz puscic
ciato w ruch.

O co wlasciwie chodzi?

Chodzi o ruch, ktdry pozytywnie wptywa na

dotlenienie organizmu matki i dziecka oraz na poprawe
funkcjonowania stawdw, miesni, uktadu krgzenia i uktadu
pokarmowego. Cwiczenia poprawiajg tez samopoczucie
| jakoS¢ snu, a ponadto pomagajg utrzymac prawidtowa
mase ciata (tak, w cigzy tez nalezy miec jg kontrolowac)

AKTYWNOSC FIZYCZNA 16



At

I dobrg kondycje. Aktywnosc fizyczna w cigzy zmnigjsza
ryzyko cukrzycy cigzowej oraz moze wptynac na
skrocenie czasu porodu i potogu.

Jakie cwiczenia wykonywac w cigzy?
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca aktywnosci

o umiarkowanej intensywnosci, w tym ¢wiczenia
aerobowe i wzmacniajgce miesnie. Oczywiscie wybor
nalezy do Ciebie. Dopasuj forme ruchu do Twoich
indywidualnych mozliwosci i stanu zdrowia. Jesli
wybierasz zajecia zorganizowane, upewnij sie, ze sg
przeznaczone dla kobiet w cigzy i sg prowadzone przez
wykwalifikowana kadre.

AKTYWNOSC FIZYCZNA 17



Cwiczenia dla przysztej mamy

Najprostszg formg aktywnosci
fizycznej i jednoczesnie najbardzie]
bezpieczna jest spacer. Wytycz
sobie trase i wybieraj sie regularnie na
przechadzke. Jesli chcesz wejs¢ na
wyzszy level, wybierz nordic walking.

Cwicz w domu! Rozciggaj ciato,
maszeruj w miejscu, trenuj sposoby
prawidtowego oddychania. A ponadto
wprowadz do swojgj rutyny cwiczenia
wzmacniajgce miesnie dna miednicy
(tzw. miesnie Kegla). Wszystkie te
aktywnosci pomogg Ci tatwiej przejs¢
przez trudy porodu.

W cigzy zalecane jest tez ptywanie
oraz aqua aerobic. To aktywnosci,
ktore wzmacniaja miesnie, poprawiajg
krazenie, a dodatkowo zmniejszaja
obcigzenie kregostupa i stawow.
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’( Chcesz wzmocni¢ miesnie,

| poprawié elastyczno$é ciata i swoja
rownowage? Dobrym wyborem beda
joga lub pilates. Dodatkowo te formy
ruchu pomagaja sie zrelaksowac.

Nawet jazda na rowerze nie jest

W cigzy zakazana. Wymaga jednak
ostroznosci, gdyz upadek moze
zagrazac cigzy. Wybieraj spokojne
trasy i krotsze dystanse. A jesli chcesz
sie czuC bezpieczniej, wybierz rower
stacjonarny.

Wizyta u fizjoterapeuty

Jesli jeszcze nigdy nie odwiedzitas fizjoterapeuty, cigza
moze by¢ ku temu najlepszym impulsem. Specjalista
przeszkolony do pracy z przysztymi mamami moze
nauczyC technik oddechowych, dobrac ¢wiczenia

| ztagodzi¢ dolegliwosci bolowe kregostupa, miednicy
czy bioder.
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Warto tez odwiedzic fizjoterapeute
uroginekologicznego, ktory zajmuje sie
tematami zwigzanymi z mieSniami dna
miednicy. Cwiczenia miesni Kegla sa wskazane
dla kobiet ciezarnych, poniewaz pomagaja
przygotowac sie do porodu i zmniejszycC ryzyko
wystgpienia problemow z nietrzymaniem
moczu po porodzie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA 20
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Zdrowe nawyki

Poza dieta, suplementacjg i aktywnoscig fizyczng
oraz regularnymi wizytami u specjalisty, niezwykle
wazna jest modyfikacja codziennych nawykow.
Jesli do tej pory nie pracowalas nad opanowaniem
stresu lub twierdzitas, Zze nie masz czasu na
odpoczynek, to cigza jest najlepszym momentem,
by wprowadzi¢ zmiany.

Zarzadzanie stresem

Chroniczny stres negatywnie wptywa na funkcjonowanie
ludzkiego organizmu. Dla zdrowia i bezpieczenstwa
Twojego dziecka warto zgtebiC techniki radzenia sobie

z nim. Znajdz taka, ktorg bez problemu bedziesz mogta
wcieli¢ w zycie. Spokojna mama, to spokojne dziecko.

Odpoczynek
Naucz sie odpoczywac i poswiec chwile tylko dla siebie.
Cigza to czas intensywnych zmian zachodzacych w ciele

kobiety. Dlatego odpoczynek, relaks i jakosciowy sen
powinny byC wpisane w codziennosc.
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Szkola rodzenia

Wybierz sie do szkoty rodzenia! To znakomite miejsce, by
poznac inne kobiety spodziewajgce sie dziecka, z ktdrymi
bedziesz mogta swobodnie porozmawiac. Przeciez macie

mnostwo wspaolnych tematow! Ponadto znajdziesz tam
grono specjalistow, ktdrzy sg gotowi, by wesprzec Cie
na kazdym etapie cigzy.

& Ciaza to wyjatkowy czas w zyciu kobiety.
Niemal z dnia na dzien wszystko sie zmienia:
cialo, reakcje organizmu, sposob myslenia,
styl Zycia i codzienne potrzeby. To moment,

w ktorym troska o siebie samg i rozwijajace sie
dziecko powinna trafic na pierwsze miejsce
listy priorytetow. Na pewno sobie poradzisz!
Powodzenia!

ZDROWE NAWYKI
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Dowiedz sie wiecej:

www.healthlabs.care

Health Labs Care S.A.
V' 4 ul. Klimczaka 1, Segment E, 02-797 Warszawa

kontakt@healthlabs.care; +48 799 353 888
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