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Wstep

Chcesz zostac mamg? To bardzo wazna decyzja.
Decyzja na cale zycie! I warto sie do tego dobrze

przygotowac, aby odpowiednio zadbac o zdrowie
swoje i maluszka.



Jak przygotowac
sie do cigzy?

Przygotowanie do ciazy to dtugofalowy proces.
Odpowiednio zaopiekowana mama latwiej poradzi
sobie z nowymi wyzwaniami, jakie niesie cigza,

a pozniej takze lepiej zniesie trudy porodu. Ponadto
bedac na etapie planow i staran o dziecko juz
mozesz pozytywnie wplynac na jego zdrowie.

Bo do dziecka trzeba dwojga

Chociaz to kobieta nosi pod
sercem nowe zycie, wptyw na

jego zdrowie i rozwd] ma takze
ojciec dziecka. Przygotowania do
cigzy powinny dotyczy¢ obojga
partnerow, ktérych dziatania beda
nakierowane na wsparcie ptodnosci.
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Bezplodnosc vs. nieplodnosc

Choc czesto uzywa sie tych poje¢ zamiennie, znaczg
zupetnie co innego. Bezptodnos$¢ to trwata niezdolnosc
do posiadania biologicznego potomstwa. Diagnozuje
sie jg dosc rzadko. Nieptodnos¢ okresla sie wtedy, gdy
PO roku regularnego wspotzycia bez zabezpieczenia

(a w wieku 35+ juz po 6 miesigcach), nie udaje sie zajs¢
W cigze. Jest to sygnat, aby skonsultowac

sie ze specjalista.

Na temat nieptodnosci krazy wiele mitow, ktore czas
najwyzszy rozwiac:

MIT 1.

Nieptodnosc to wytacznie problem kobiet.

W 40% przypadkow przyczyna lezy po stronie
mezczyzny, dlatego diagnostyka powinna zawsze
obejmowac obie strony.

MIT 2.

In vitro to droga na skroty.
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In vitro to metoda leczenia stosowana czesto po wielu
miesigcach lub latach innych préb. Wymaga odwagi,
cierpliwosci i zaangazowania — na pewno nie jest ani
szybka, ani tatwa.

MIT 3.

Wystarczy sie zrelaksowac.

Stres wptywa na ptodnosc, ale jego zredukowanie
nie zawsze pomaga zajs¢ w cigze. Wiekszosc¢ par
z nieptodnoscig potrzebuje konkretnego leczenia,
a nie tylko wakacji.

MIT 4.

Skoro juz masz jedno dziecko, to nie powinnas
mieC problemaow.

Mimo wczesniejszego porodu moze wystapi¢ nieptodnosc
wtdrna, czyli trudnosci z zajsciem w kolejna ciagze.
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Co robié w przypadku trudnosci z zajSciem
W cigze?

Szacuje sig, ze nieptodnosc dotyczy ok. 20% Polakow
w wieku reprodukcyjnym’. Natomiast wedtug WHO
nieptodnos¢ dotyka ok. 1 na 6 par na Swiecie, czyli
okoto 17,5% dorostej populacji®.

Pamietaj!

Staranie sie o dziecko bywa czasem
bagatelizowane, a przeciez dla wielu par to
intensywna emocjonalnie droga, ktéra potrafi
wywrocic codziennos$¢ do géry nogami.
Dlatego tak wazne jest wsparcie ze strony
partnera oraz bliskich. To nie wstyd mowic, ze
sie starasz, ze potrzebujesz pomocy, ze boisz
sie kolejnego testu.

Nieptodnosc to stan, ktéry mozna i warto diagnozowaé
oraz leczyé. Warto udac sie do specjalisty i wykonac
badania, m.in.:

1 https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2024/12/Ze-Zdrowiem-nr-14.pdf
2 https://iriswho.int/bitstream/handle/10665/366700/9789240068315-eng.pdf?sequence=1
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—> USG ginekologiczne w celu oceny owulacjj,
macicy ijajnikow,

- AMH (hormon antymiullerowski), ktory mowi
O rezerwie jajnikowej, czyli potencjale ptodnosci,

—> HSG (droznos¢ jajowoddéw) wykonywane na
dalszym etapie diagnostyki,

—> TSH, prolaktyna - to hormony, ktore majg ogromny
Wptyw na ptodnosc,

—> badanie nasienia - bo nieptodnosc nie dotyczy

tylko kobiet!

Poprzez modyfikacje codziennych nawykdw, mozemy
zwiekszyC potencijat rozrodczy obu ptci. Jak tego
dokonac? Sprawdz nasze wskazowki, ktére pomoga
Ci przygotowac sie do ciazy!
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5 krokow do
macierzynstwa

Po pierwsze. .. Lekarz

Zanim podejmiesz decyzje o powiekszeniu rodziny,
wybierz sie do specjalistow. Przede wszystkim nalezy
odwiedzi¢ ginekologa-potoznika i omowic z nim swoje
plany. Poswiec czas na research i znajdz takiego, ktory ma
dobre opinig, jest kompetentny i profesjonalny. To lekarz,
z ktérym powinnas czuc sie komfortowo, poniewaz
bedziesz z nim miata kontakt bardzo czesto.
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Jakie badania wykonaé przed cigza?

Lekarz powinien zlecic¢ szczegdtowe badania, ktére pozwolg
wykry¢ ewentualne niedobory i zaplanowac suplementacije.
Pomoga w wykryciu schorzen (np. zwigzanych z tarczycg),
ktére moga utrudniac zajscie w cigze.

Wsrdd zalecanych badan najczesciej znajdujg sie:

—> podstawowe badania krwi, m.in. morfologia, poziom
hormondw (zwtaszcza TSH), lipidogram, glukoza oraz
insulina na czczo, proby watrobowe, witamina D3,

— dodatkowe badania, tj. wskazniki nerkowe, markery
stanu zapalnego, poziom elektrolitéw, ferrytyny
| zelaza, witaminy z grupy B, kwasu foliowego,

badanie ogdlne moczu,

2

2

badania badanie na obecnos¢ chordb zakaznych,
np. toksoplazmozy.

Chociaz wiekszos¢ z nas ostatnie szczepienie miata
w szkole Sredniej, to warto pamietac, ze niektore
szczepienia trzeba odnawiac w dorostym zyciu.

Dla kobiet w cigzy szczegdlnie istotne jest aktualne
szczepienie przeciw rozyczce, a ostatnio takze
przeciw krztuscowi.
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To nie koniec specjalistow, z ktérymi warto sie spotkac.
Poza ginekologiem dobrze jest odwiedzi¢ stomatologa
| wyleczy¢€ wszystkie zeby, zanim zajdziesz w cigze.
Znieczulenie miejscowe nie jest zalecane w tym czasie,
a leczenie bez znieczulenia moze by¢ czasem
naprawde bolesne.

Ponadto warto skonsultowac swoje plany ze wszystkimi
lekarzami, do ktorych chodzisz, np. okulisty, diabetologa,
alergologa czy endokrynologa. Oni rdwniez moga udzieli¢
Ci wskazowek, jak o siebie zadbac w trakcie przygotowan
do cigzy i dopasowac do niej ewentualne leczenie.

Po drugie. .. Dieta

Fundamentem zdrowia jest prawidtowo zbilansowana
dieta, ktora bedzie dostarczac niezbednych sktadnikow
odzywczych. Poprawa nawykow zywieniowych

to jeden z waznych krokéw wsparcia organizmu

W przygotowaniach do cigzy.
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Co powinno sie znalez¢é w jadtospisie
przysztej mamy?
Sezonowe warzywa i owoce, ktdre powinny
stanowic ok. 50% kazdego positku. Dostarczajg
witamin i substancji mineralnych oraz btonnika.

W diecie nie powinno zabraknac biatka. Ich
bogatym zrodtem jest mieso (wybieraj te
chude, najlepiej drobiowe), jajka, nabiat

| warzywa stragczkowe.

Dla odmiany ryby najlepigj jesc ttuste.

Sg zrodtem kwasow omega-3 niezbednych
m.in. dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu, takze dziecka.

Wybieraj zdrowe ttuszcze, ktorych zrodtem
sg oliwa z oliwek, awokado, orzechy i nasiona.

Zamien proste weglowodany na te ztozone.
Dobrym wyborem bedzie razowe pieczywo na
zakwasie, kasze i petnoziarniste makarony.

Produkty nabiatowe, np. sery, jogurty, mleko,
maslanka sg zrodtem wapnia oraz biatka, ktore
daje uczucie sytosci.
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Na pewno wiesz, jak wazny dla rozwijajacego sie

ptodu jest kwas foliowy. Dlatego wzbogac swoja diete
o produkty tj. zielone warzywa lisciaste (m.in. szpinak,
satata), watrdbka, szparagi, buraki i rosliny strgczkowe.

Na czas przygotowan do cigzy oraz w jej trakcie warto
zrezygnowac z wysokoprzetworzonej zywnosci i fast
foodow obfitujgcych w ttuszcze trans. To dania z duzg
dawka kalorii, niestety najczesciej pustych. Aw tym
wyjatkowym czasie trzeba zadbac o to, by kazdy positek
odzywiat organizm.

Po trzecie. .. Suplementacja

Czasem nawet dobrze zbilansowany jadtospis nie
dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych. Dlatego warto uzupetic je za pomoca
suplementdéw diety. Na co powinnas zwrdcic uwage,
przygotowujac sie do cigzy?

5 KROKOW DO MACIERZYNSTWA
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Kwas foliowy

To podstawowy suplement zalecany dla kobiet
planujacych cigze, poniewaz zmniejsza ryzyko wad

cewy nerwowej u dziecka. Mozemy go dostarczyC wraz
z pozywieniem, jednak obrdbka termiczna przynosi jego
duze starty. W zwigzku z tym najlepiej zaczgC przyjmowac
go co najmniej 3 miesigce przed planowang cigza.

Wazne!
Zalecana suplementacja to 400-800 pg kwasu
foliowego dziennie.

Witamina D3

Witamina D wspomaga funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i kostnego oraz poprawia
wchtanianie wapnia. Badania donoszg, ze wiekszos¢
naszej populacji cierpi na niedobory tej witaminy,
dlatego powinna by¢ statym elementem suplementacji.
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Wazne!

Dla oséb dorostych zaleca sie 2000 U
witaminy D3 dziennie. Jednak przynajmnigj
raz w roku warto wykonac badanie poziomu
25(0OH)D, aby upewnic sie, czy nie nalezy
zmieni¢ dawkowania.

Jod

Jod jest niezbedny do syntezy hormonéw tarczycy,
ktore majg wptyw na ptodnosc, sprawne dziatanie
gospodarki energetycznej, prace jajnikdw oraz
prawidtowy rozwoj ptodu.

Kwasy omega-3

Sg niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu matki

| dziecka. Szczegdlne znaczenie

maja dla rozwoju mdzgu malucha.

W cigzy zapotrzebowanie na te
substancje wzrasta. Jesli w Twojg]
diecie brakuje ttustych ryb morskich,
to suplementacja kwasdw omega-3
moze okazac sie konieczna.
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OmegaMe Prenatal to potaczenie kwasow omega-3

z witaming D. Jedna kapsutka to az /00 mg DHA 1100

mg EPA oraz 2000 IU ,witaminy storica”. To doskonate
potaczenie dla kobiet, ktore planujg cigze oraz dla Swiezo
upieczonych mam karmigcych piersia.

© Zwroc tez uwage na suplementy diety
zawierajgce koenzym Q10, witaminy z grupy
B, cynk oraz selen. Wszystkie te substancje
pozytywnie wplywaja na plodnosSc zarowno
kobiet, jak i mezczyzn.

Wsparcie ptodnosci dla par
Gdy bedac w zwiazku, wspadlnie
planujecie powiekszenie rodziny,
niezwykle wazne jest, abyscie oboje
zadbali 0 swojg ptodnosc¢. Dobrym
rozwigzaniem bedzie kompleks
witamin zarowno dla kobiet, jak i dla
mezczyzn, ktory zwiekszy szanse na
poczecie dziecka.

FertileMe Complex for Women to
formuta dzien-noc, ktéra jest bogata
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w sktadniki wspierajgce utrzymanie funkcji rozrodczych,
m.in. kwas foliowy, witaminy B6 i B12, koenzym Q10, selen,
jod, choline. Ten suplement diety pomaga w utrzymaniu
prawidtowe] ptodnosci, przyczynia sie do regulacji
aktywnosci hormonalnej oraz wzrostu tkanek matczynych
W CZasie Cigzy.

FertileMe Complex for Men wspiera ptodnosc i funkcje
rozrodcze mezczyzn, pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu testosteronu we krwi i sprawnosci seksualne;.
Formuta day&night zawiera m.in. kwas foliowy, witaminy

z grupy B, selen, cynk, ekstrakt z korzenia maca i owocow
buzdyganka naziemnego.
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Wazne!

Dobrze dobrana suplementacja moze realnie
poprawiC stan Twojego zdrowia. Jednak
zanim rozpoczniesz suplementacje, wykonaj
niezbedne badania laboratoryjne i skonsultuj
sie ze swoim lekarzem.

Po czwarte. .. Zdrowy styl zycia

Zadbaj o dobrg kondycje. Jesli prowadzisz siedzacy
tryb zycia, planowanie cigzy to najlepszy moment, aby
to zmienic. Regularna aktywnos$¢ fizyczna pozytywnie
wptynie na Twoje zdrowie, doda Ci energii | poprawi
nastrdj. Ruszajac sie, usprawnisz ciato, co pomoze Ci
przejSc Izej cigze i utatwi porod. A ponadto bedzie Ci
tatwiej utrzymywac prawidtowa mase ciata, ktora jest
z jednym czynnikdw wptywajacych na ptodnosc.

—>  Wybierz forme ruchu, ktéra relaksuje i nie przecigza
organizmu. Spacery, ptywanie, przejazdzki rowerowe
to dobry sposob na aktywne spedzanie wolnego czasu.

5 KROKOW DO MACIERZYNSTWA 18



—>  Aktywnosc fizyczna pomoze Ci przygotowac sie do
nowych wyzwan, jakie niesie macierzynstwo. Chociaz
na poczatku maluszek bedzie wiekszos¢ czasu spat,
to wraz z kolejnymi miesigcami bedzie coraz bardziej
ruchliwy. Trzeba bedzie za nim nadgzac!

Zadbaj réwniez o odpowiednig ilos¢ snu. Organizm
potrzebuje czasu na regeneracje. Wypoczete ciato

to wieksze szanse na zajScie w cigze, a pozniej bedzie
lepszym domem dla dziecka.

Postaraj sie rowniez zredukowac ilos¢ sytuacii
stresowych. Chroniczny stres negatywnie wptywa

na nasze zdrowie i samopoczucie, a dodatkowo moze
utrudniacC zajScie w cigze. Warto tez nauczyc sie technik
oddychania, praktykowac¢ medytacje lub wypracowac
skuteczne metody radzenia sobie ze stresem. Wtedy,
nawet jesli trudne sytuacje bedg sie pojawiac,

Ty bedziesz mogta tatwiej przez nie przejsc.
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Zdrowy styl zycia, to takze ograniczenie alkoholu

i papieroséw, poniewaz obie te uzywki moga
negatywnie wptywac na ptodnosc. Poza tym w cigzy
sg catkowicie zakazane, wiec lepiej odzwyczaic

sie od nich odpowiednio wczesnie).

Po pigte. .. Monitoruj swoj cykl

Last but not least! Kobieca natura charakteryzuje

sie cyklicznoscia. Dogtebne poznanie swojego cyklu,
zrozumienie zmian zachodzacych w ciele, rozpoznawanie
dni ptodnych i nieptodnych powinny by¢ dla nas czyms
oczywistym, bez wzgledu na plany prokreacyjne.

Jesli marzy Ci sie zosta¢ mama, to obserwacja cyklu
miesiecznego moze byc¢ niezwykle pomocna. Pomoze
Ci to wykryc wszelkie nieprawidtowosci i wybrac
najlepszy czas na zblizenie.

5 KROKOW DO MACIERZYNSTWA 20



Zmiany, ktore wprowadziC w trakcie
przygotowan do cigzy moga stac sie Twoja
nowq rutyng. Zdrowsza dieta, regularne
badania, wiecej ruchu, odpowiednio dobrana
suplementacja to baza zdrowego stylu zycia.
Jesli te nawyki wejda Ci w krew, przekazesz
je rowniez swojemu dziecku. Maluch pojdzie
w Swiat zdobrymi przyzwyczajeniami
wyniesionymi zdomu, ato na pewno wyjdzie
mu na plus.
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,Jak przygotowac sie do ciazy?
Wspolna droga do rodzicielstwa.”
Warszawa 2025

Dowiedz sie wiece;j:

www.healthlabs.care

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

kontakt@healthlabs.care; +48 799 353 888
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