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Wszystko o cigzy...

...to poradnik dla przysztych rodzicow w
formie darmowego e-booka. Dowiecie sie

7 niego jak przebiega ciaza, z jakimi dolegli-
wosciami bedzie musiata zmierzy¢ sie
ciezarna, jak rozwija sie dziecko w poszcze-
golnych tygodniach ciazy - ile wazy i mierzy,
kiedy bedziecie mogli ustyszec bicie jego
serca, a kiedy poczuc ruchy maluszka

w brzuchu mamy.

W e-booku znajdziecie takze wazne informa-
cje dotyczace kalendarza badan w cigzy

- badan prenatalnych inwazyjnych i nieinwa-
zyjnych, rekomendacje badan dodatkowych,
a takze opisy tych podstawowych. Podpowie-
my réwniez kiedy warto wybrac sie na USG
3D i USG potéwkowe, na czym polega
badanie glukozy w cigzy, jakie sa normy

w badaniu krwi u kobiet ciezarnych oraz jakie
wady ptodu moga wykry¢ badania genetyczne

przeprowadzone w odpowiednim czasie.

Poruszamy tez istotng kwestie odzywiania

sie kobiet ciezarnych i obalamy mit, ze

w ciazy je sie za dwoje.

Zwracamy uwage na produkty, ktére warto
wiaczy¢ do diety kobiet w cigzy, a takze te

z ktorych trzeba w tym czasie zrezygnowac.
Podsuwamy pomysty na zdrowe przekaski,
ktore nie spowodujg duzego wrostu wagi

i dajemy wskazéwki co i jak jesc, by dostarczyc
sobie mozliwe jak najwiekszg ilos¢ witamin

i mineratow.

Zachecamy do przeczytania materiatu specjal-
nego, ktoéry powstat przy wspdtpracy z naszym
partnerem - Polskim Bankiem Komoérek
Macierzystych, na temat korzysci z zabezpie-

czania krwi pepowinowej przy porodzie.

Sprawdz Polski Bank Komoérek Macierzystych

Krew pepowinowa zawiera komaérki macie-
rzyste, ktére w razie wystapienia wielu choréb
moga by¢ wykorzystane przez lekarzy niczym
lek do leczenia. Zabezpieczenie krwi pepowi-
nowej to najpiekniejszy prezent, jaki mozemy

podarowac naszemu dziecku.

Wszystkie artykuty zostaty skonsultowane
z lekarzem Mateuszem Kowalczykiem
z Centrum Medyczno-Rehabilitacyjnego

Kolinskiego z todzi.

Zapraszamy do lektury

Redakcja Medme.pl

Przebieg cigzy i rozwo] PrOAU ...,

Badania w cigzy: USG, badania prenatalne inwazyjne i nieinwazyjne ............ccccoeeeviiiiiiiiiii,

meD


http://pbkm.pl/
http://medme.pl/

Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicow

Przebieg ciazy i rozwoj ptodu

Ciaza to dla kobiety jeden z najwazniejszych i najbardziej emocjo-
nujacych okreséw w jej zyciu, a takze okres duzych zmian psychicz-
nych i fizycznych. Jak wyglada cigza tydzien po tygodniu? Jakie s3
jej pierwsze objawy i jak rozwija sie dziecko w tonie matki?

Aby usystematyzowac dtugi czas Na kazdy cigzowy trymestr przypadaja
oczekiwania na dziecko wyodrebniono srednio trzy miesiace kalendarzowe,
trzy etapy ciazy: a na te z kolei poszczegolne tygodnie.

Pierwszy trymestr cigzy zaczyna sie
pierwszy trymestr ciazy pierwszym tygodniem cigzy, a konczy 13
tygodniem cigzy.

2 drugi trymestr ciazy 4 tydzien cigzy rozpoczyna drugi trymestr
ciazy, ktéry trwa do 27 tygodnia.

3 trzeci trymestr ciazy Trzeci trymestr cigzy toczy sie od 28

tygodnia do 40 (w rzeczywistosci dono-
szona cigza moze zakonczyc¢ sie juz w 38
tygodniu cigzy lub dopiero w 41, badz 42
tygodniu cigzy).

2 3

trymestr trymestr trymestr

4 miesigc| 5 miesigc | 6 miesiac | 7 miesigc | 8 miesigc| 9 miesiac

14 tydzien 28 tydzien 40 tydzien
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Przebieg cigzy i rozwoj ptodu

Pierwszy trymestr cigzy

W pierwszym trymestrze cigza zazwyczaj
nie jest jeszcze widoczna, w pierwszych
tygodniach cigzy kobiecie doskwierajg
jednak liczne dolegliwosci. Objawy wcze-

snej cigzy to m.in.:

e omdlenia,

e ostabienie,

e czesta potrzeba korzystania z toalety,
e mdtosci,

® wymioty,

e Kkiepskie samopoczucie,

e potrzeba czestego dosypiania.

Na samym poczatku cigzy ptdd, cho¢ wygla-
dem przypomina owoc morwy lub krzewu
malinowego, a nie matego cztowieka, inten-
sywhnie sie rozwija. Kiedy komodrka powstata
z zaptodnienia komorki jajowej i plemnika dzieli
sie na kolejne czesci, zapisujg sie w niej
wszystkie najistotniejsze informacje o dziecku,

ktore narodzi sie za okoto osiem miesiecy.

Mniej wiecej w trzecim
tygodniu cigzy rozwoj
ptodu polega na ustalaniu
sie takich wytycznych jak
ptec¢ dziecka, kolor oczu
i wlosoéw czy cechy

charakteru.

() | &

———

0,001 ¢g 0,1 mm

W 3 tygodniu zycia ptodowego maluch

mierzy okoto 0,1 mm, a wazy okoto 0,001 g.

5 tydzien cigzy to moment na wybranie
lekarza prowadzacego, ktory bedzie
czuwat nad rozwojem dziecka i przebie-
giem cigzy. Podczas pierwszej wizyty
przeprowadzi wywiad medyczny i zleci
badania, ktore trzeba wykona¢. Ciezarna

moze spodziewac sie na tym etapie m.in.:

e badania krwi ooznaczajacego

grupe krwi oraz poziom HCG,

® badania ogdlnego moczu,

o testéw wykrywajacych infekcje np.
rézyczke, kite, rzezaczke, wirusowe

zapalenie watroby typu B,

e cytologii,

e badania okreslajagcego zawartosé

cukru we krwi.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Przebieg cigzy i rozwoj ptodu

& &

4dmm — 2,5cm

W kolejnym tygodniu cigzy u dziecka
ksztattuje sie mozg i serce. Embrion
wyglada jeszcze jak kijanka. Maty bohater
osiaga okoto 4 milimetréw wzrostu
mierzonego od czubka gtowki do poslad-
kow. Pod koniec drugiego miesigca bedzie

miat dtugos¢ okoto 2,5 cm.

7 tydzien cigzy to idealny czas na wykona-
nie pierwszego badania USG. Na monito-
rze urzadzenia ultrasonograficznego
przyszta mama dostrzeze swoj maty cud

i najpewniej ustyszy tez bicie jego serca.
Ginekolog wykonujacy badanie ultrasono-
graficzne poda doktadne wymiary dziecka,
a na podstawie odczytanego CRL, okresli
wiek cigzy i prawdopodobny termin

urodzenia dziecka.

() | &4

———

2-3g 3-4cm

Na kolejng wizyte mozna sie wybrac

w 9 tygodniu cigzy. To poczatek 3 miesig-
ca, ptdd przypomina wtedy juz matego
cztowieka, a rozmiarowo doréwnuje
wielkosci oliwki lub pomidorka koktajlowe-
g0. Wzrost dziecka wynosi okoto 3-4 cm,
a jego waga okoto 2-3 g. Coraz bardziej

zaznaczaja sie rysy twarzy dziecka: oczy,

O

uszy, nos, usta.

Kolejne wazne momenty dla przysztych
rodzicow to kolejne tygodnie cigzy

- w 10 dziecko zaczyna poruszac klatka
piersiowa przygotowujac sie do umiejet-
nosci oddychania; a w 11 lub 12 tygodniu

mozliwe jest okreslenie ptci dziecka.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Przebieg cigzy i rozwoj ptodu

Drugi trymestr ciazy

W drugim trymestrze cigzy mamy odzy-
skujg sity witalne i moga poczuc pierwsze
ruchy dziecka. To tez czas, w ktérym cigza
wychodzi na jaw - brzuszek staje sie

widoczny.

14 i 15 tydzien cigzy to dobry moment na
zadbanie o swoje ciato. W tym czasie
dolegliwosci zwigzane z pierwszymi
objawami cigzy ustepuja, a kobiety odzy-
skujg dobre samopoczucie. W kolejnych
tygodniach dziecko intensywnie ro$nie

i przybiera na wadze. Okoto 18 tygodnia
cigzy malenstwo jest wielkosci dtoni

- ma ok. 13-14 cm i wazy nieco ponad
140 gramow. Wiekszos¢ kobiet odczuwa

wtedy tez pierwsze ruchy dziecka.

&) | &,

———

140 g 13-14 cm

W piatym miesigcu cigzy, czyli 19 tygodniu
przyszta mama powinna sie wybrac na tzw.
USG potowkowe (lekarze zalecajg by zrobic je

miedzy 18 a 22 tygodniem cigzy).

Podczas USG potowkowego, lekarz zmierzy:

( )

e BPD wymiar dwuciemieniowy,

czyli szerokos¢ gtéwki ptodu,
e HC obwéd gtéwki ptodu,

e TCD szeroko$¢ mézdzka; na pod-
stawie TCD lekarz moze precyzyj-
nie okresli¢ wiek cigzy np. 18 mm
= 18 tygodni - jest to bardzo
przydatne u kobiet ktére dtugo

nie wiedziaty, ze sg w ciazy,

e NF fatd karkowy - odpowiednik
przeziernosci karku w | trymestrze,
jeden z markeréw zespotu Downa,

nie powinien przekracza¢ 6 mm,
e AC obwdd brzuszka ptodu,
® FL dtugosé kosci udowej ptodu,

e HL dtugosé kosci ramiennej

ptodu.

g J

Lekarz oceni takze czy rozwdj narzadow
jest prawidtowy - budowe serca, etap
wyksztatcenia ptuc, a takze doktadnie
obejrzy jame brzuszng - Zotadek, prace
nerek, uktadu moczowego, budowe

narzadow ptciowych.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Przebieg cigzy i rozwoj ptodu

USG potowkowe
Jesli ktorykolwiek moment badania zrodzi ’

pytania w gtowie przysztej mamy lub przy-
sztego taty, warto niezwtocznie zadac je
lekarzowi wykonujacemu badanie. O wiele
lepiej rozwiac¢ wszelkie watpliwosci na biezaco,
niz pdzniej sie zamartwiac lub szuka¢ odpowie-

dzi wsréd kolezanek.

W 21 tygodniu cigzy ptdéd moze siegac Ze wzgledu na to, ze ptdéd w 25 tygodniu
nawet do 25 cm i wazy¢ 500 g! Jego cigzy wyglada juz coraz bardziej jak

rozwoj nabiera zawrotnego tempa, ktore miniaturka bobasa, mozna wtedy pokusi¢
nie zmieni sie przez najblizsze tygodnie. sie o wykonanie zdje¢ ptodu, np. podczas
badania USG. Fotografie ptodu pochodza-

@E ce z USG 3D wygladajg bardzo realistycz-
— nie. Widac na nich doktadnie rysy dziecka,
500g 25cm ksztatt buzi, noska, rozstaw oczu, wielkos¢

ust, itp. Juz na tym etapie mozna dopa-
trzec sie podobienstwa do
ktéregos cztonka

rodziny.
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Konsultacja merytoryczna:

- : - lek. Mateusz Kowalczyk
Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicow Centrum Medyczno-Rehabilitacyine

KOLINSKIEGO w todzi

Badania w cigzy: USG, badania
prenatalne inwazyjne i nieinwazyjne

Badania w ciagzy, takie jak: USG, badania prenatalne, pomiar gluko-
zy czy morfologia to bezinwazyjne zrédto wiedzy o dziecku, dlate-
go bardzo wazne jest ich wykonanie.

Szczegdtowe informacje na temat terminu kazdego z obowigzkowych badan powinien
przekazac lekarz prowadzacy cigze. Nie nalezy ich bagatelizowac, gdyz szybkie reagowanie

w sytuacji niepokojacej, zwicksza szanse na wyeliminowanie obaw.

Badania w cigzy dzielimy na:

© te obowiazkowe do wykonania

o oraz te ktére mozna wykonac
dodatkowo. Wigze sie to co prawda
z dodatkowymi kosztami, ale i cenny-

mi informacjami na temat ptodu.

W czasie cigzy nalezy
wykonaé m.in. takie
badania, jak:

o morfologie krwi,

o cytologie

¢ poziom glukozy, Dodatkowo podczas kazdej wizyty lekarz

® UsG, powinien kontrolowa¢ mase ciata ciezar-
¢ badanie moczu. nej, by sprawdza¢, czy jej przyrost jest
- J prawidtowy.

<< Sprawdz
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw

Cigza to okres w zyciu kobiety, ktory wigze
sie ze szczegdlnym kontrolowaniem stanu
zdrowia swojego organizmu i zachodza-

cych w nim zmian.

Jakie badania w cigzy powinny

wykonac kobiety?

Badanie tolerancji glukozy, oznaczanie
grupy krwi oraz przeciwciat w przy-
padku konfliktu serologicznego (im

wczesniej beda wykonane, tym lepigj!)

Na poczatku i pod koniec cigzy - to
badanie nalezy wykona¢ na samym
poczatku cigzy wraz z badaniem na
stopien czystosci pochwy. Dzieki
temu mozna wykry¢ jak najwczesniej
niebezpieczng dla dziecka infekcje.
Jeszcze po 34. tygodniu cigzy nalezy
wykonac¢ kolejne badanie

bakteriologiczne.

Do obowigzkowych badan diagnostycz-
nych w 5-8 tygodniu naleza:

przeciwciata anty Rh,
grupa krwi i Rh,
morfologia krwi,
badanie moczu,

badanie cukru w cigzy - poziom
cukru na czczo,

badanie WR w ciazy (odczyn
Wassermanna).

c Ponadto warto wykonac:

° toksoplazmoze,
° badanie HIV w ciazy,
° przeciwciata rézyczki

° i badanie HBS w ciazy.

Od 11 do 20 tygodnia wykona¢ trzeba:
badania USG w ciazy,
badanie krwi w ciazy,
badania moczu w ciazy,

przeciwciata anty Rh.

To réowniez moment, w ktérym
o dodatkowo mozna przeprowadzi¢

testy w kierunku wad genetycznych.

Na kolejng wizyte mozna sie wybrac w 9 oliwki lub pomidorka koktajlowego. Wzrost
tygodniu ciazy. To poczatek 3 miesigca, dziecka wynosi okoto 3-4 cm, a jego waga
ptdd przypomina wtedy juz matego czto- okoto 2-3 g. Coraz bardziej zaznaczajg sie
wieka, a rozmiarowo doréwnuje wielkosci rysy twarzy dziecka: oczy, uszy, nos, usta.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw

W tygodniach 21-32 nalezy
pamietac o:
badaniu stezenia cukru,
badaniu ogélnym moczu,
USG,
przeciwciatach odpornosciowych,

morfologii krwi.

Od tygodnia 33 do konca ciazy trzeba
wykona¢ jeszcze takie badania, jak:

badanie ogélne moczu,

morfologia.

c Zalecane jest rowniez:

e KTG

e oraz USG z oceng masy ptodu.

Poza badaniami diagnostycznymi, kazda

wizyta powinna wigzac sie z szeregiem

badan profilaktycznych, do ktérych

zaliczy¢ warto m.in.:

Do

nie

badanie ginekologiczne,
badanie piersi,

pomiar masy ciata,
ci$nienie tetnicze,
cytologie,

ocena ryzyka cigzowego
i czynnosci serca ptodu,

ocena wymiaréw miednicy
i ruchliwosci ptodu,

badanie potoznicze.

datkowo przed planowanym zaptodnie-

m warto sprawdzi¢ obecnos¢ wirusa
cytomegalii, przeprowadzajac test. 0

Niezwykle wazne sg rowniez badania

prenatalne w ciazy, takie jak:

Po

test PAAP-A, e
NIFTY,

USG genetyczne

czy biopsja kosmowki

i amniopunkcja.

zwalajg one wykry¢ wady u dziecka

jeszcze przed jego narodzeniem.

Szczegdlnie jesli ciezarna ma powyzej 35

lat

, @ W rodzinie zdarzaty sie przypadki

choréb genetycznych.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw

Badanie cukru w ciazy wykonuije sie
przede wszystkim po to, by sprawdzi¢ czy

kobieta nie jest chora cukrzyce ciazowa.

Badanie polega na pobraniu prébki krwi
do analizy, kobieta musi by¢ na czczo,
dlatego najlepiej przeprowadzic¢ je rano.
Jesli okaze sie, ze jej poziom jest za wysoKi,
nalezy skonsultowac sie z diabetologiem.
W sytuacji, gdy bedzie on prawidtowy, nie
oznacza to, iz w bardziej zaawanso-

wanej cigzy nie bedzie trzeba

go powtarzac.

Badanie glukozy sktada

sie z dwdch czesci:

Pobranie krwi na czczo.

Pobranie krwi po wypiciu
glukozy, ktorg nalezy wypic

w czasie kilku minut.

Po uptynieciu godziny pobierana jest

po raz drugi, a po kolejnej - trzeci.

Cate badanie moze trwac nawet

ponad 3 godziny.

Badania krwi w ciazy to jej nieodtaczny
element, jednak jakie wyniki nie powinny

dawac sygnatow do niepokoju?

W czasie morfologii krwi analizowane
sg jej takie sktadowe, jak:

to inaczej biate krwinki,

ktorych norma w miesci sie

w granicach 4,0-10,8 k/I,
u ciezarnych ich warto$¢ moze wynosi¢ nawet
13 k/I i jesli nie przekraczaja tego wyniku to nie
powinno by¢ powoddw do obaw, znacznie

podwyzszona wartos¢ moze by¢ oznakg infekgji;

czyli czerwone krwinki,

a ich wartos¢ powinna

u zdrowej osoby wahac sie
w granicach 3,9-5,6 M/ml, w czasie cigzy
wynik ten jest bardzo czesto pomniejszony,
a wynika to ze zwiekszajacej sie objetosci

osocza, dochodzi wtedy do rozrzedzania krwi;

powinna miesci¢ sie w gra-
nicach 6,8-9,3 mmol/I, badz
11,5-15,5 g/dl, jest to
najwazniejszy wskaznik, ktéry pomaga
w wykryciu cigzowej niedokrwistosci;

norma to 140-450 k/ml,

jesli norma ta spadnie

ponizej 100 k/ml, zalecana
jest wizyta u hematologa;

jego norma to od 37 do

47%, do jej zmniejszenia

zwykle dochodzi pod
koniec drugiego trymestru, w zwigzku

Z rozrzedzeniem sie krwi.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw

Badania genetyczne w cigzy okreslane sg
mianem dodatkowych, nie nalezgcych do
obowigzkowego spisu. Wykonanie ich
pozwala na okreslenie wad genetycznych
ptodu, dlatego sg one zalecane. Szczegdl-
nie powinny wykonac je kobiety, ktore

w bliskiej rodzinie majg osoby np. z zespo-

tem Downa.

W trakcie badan lekarz przede wszystkim
zwraca uwage na przeziernosc¢ fatdu

karkowego oraz rozwoj kosci nosowe;j.

Poszerzenie fatdu powyzej 2,5 mm
oznacza, iz dziecko moze cierpiec¢ na jedna

z choréb, jak:
zespot Downa,
zespot Turnera,
zespot Edwardsa,

wada serca.

USG genetyczne powinno zostac prze-
prowadzone pomiedzy 11 a 14 tygodnia.
W czasie jego trwania, lekarz jest

w stanie okresdli¢ prawidtowos¢ rozwoju
dziecka, widzac je w trojwymiarze.

Mocz do badania w cigzy oddaje sie po
to, by sprawdzi¢, czy nie znajduje sie w
nim biatko, badz cukier. Kontrolowana
jest réowniez liczba leukocytéw, ktorej
zwiekszona ilo$¢ moze Swiadczy¢

o zakazeniach uktadu moczowego.

Mocz w cigzy powinien by¢ badany
najlepiej raz w miesiacu, a tacznie nie

mniej niz 7 powtorzen.

Badanie moczu w cigzy zaliczane jest do
grona badan obowiagzkowych. Nalezy
pobrac go ze srodkowego strumienia, do

jatowego pojemnika zakupionego w aptece.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw

Badanie USG jest wykonywane minimum dwa razy w czasie cigzy. Dzicki temu badaniu mozesz

doktadnie oceni¢ budowe i rozwéj ptodu. Radzimy wykonac badania USG:

pozwoli na wczesne wykrycie wad rozwojowych

ptodu - ocena przeziernosci karkowej,

(tzw. USG potdowkowe) — wykrywa sie juz wiele

wad genetycznych,

ocena rozwoju ptodu,

ocena ryzyka okotoporodowego, potozenia,

wielkosci i rozwoju ptodu.

Badanie USG pozwala lekarzowi

doktadnie obserwowac rozwoj ptodu.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicow

KOLINSKIEGO w todzi

Dieta w cigzy. Co jesc a czego
nie jesc w cigzy?

Jaka powinna by¢ dieta w cigzy? Przede wszystkim zdrowa, a to
oznacza, ze nalezy wyeliminowac z niej fast foody, stodycze i ttuste
potrawy, ktére mogg powodowacé niestrawnosé. Zamiast tego jesc
wiecej warzyw, owocow i produktéw, ktére zawierajg kwasy omega-3.

Kobiety ciezarne wcale nie musz3 jes¢ za
dwoje. Zapotrzebowanie energetyczne
wzrasta dopiero od 2. trymestru cigzy i to
zaledwie o 300 kcal na dobe. \W cigzy liczy
sie jakosd, a nie ilos¢. Szczegdlng uwage

trzeba przyktadac do tego, co jemy.

W cigzy dieta powinna by¢ bardzie] zbilan-
sowana i zréwnowazona niz kiedykolwiek
wczesniej. Od tego zalezy prawidtowy

rozwaj cigzy i samopoczucie kobiety.

Co jesc a czego nie jesc
w Cigzy?

Odzywianie w cigzy to bardzo istotna
kwestia. W diecie kobiety ciezarnej powinny
znalez¢ sie przede wszystkim ryby morskie,
ktore sg bogatym Zrodtem kwasow ttusz-
czowych omega -3. Kwasy omega-3 maj3
korzystny wptyw na rozwoj komorek
nerwowych i mézgu oraz wzroku dziecka.

Najwiecej znajdziemy ich w rybach

morskich:
e $ledziu,
o makreli,
@ e sardynkach
o itososiu.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Dieta w ciazy. Co jes¢ a czego nie jes¢ w cigzy?

W diecie ciezarnej nie powinno zabrak-
nac takze mleka i produktéow mlecznych,

ktére sg bogatym Zrodtem wapnia.

Wapn jest najwazniejszym budulcem
kosci i zebéw malucha.

Do codziennego menu warto wtaczyc
kefir, maslanke, jogurty i sery, ktore
zawieraja duzo biatka i mato cukru. Nalezy
przy tym pamietac, ze produkty w wers;ji
odttuszczonej s3 pozbawione witaminy D,
ktora jest jedng z podstawowych witamin

potrzebnych do rozwoju cigzy.

Podstawg codziennego menu s3 tez
warzywa. Warto wybierac te o ciemnozie-
lonych lisciach, poniewaz zawierajg duze
dawki kwasu foliowego, ktory zmniejsza

ryzyko wad rozwojowych u dzieci.

Suplementacja kwasem foliowym
zalecana jest juz na etapie starania sie
o dziecko. Warto réwniez zadbac o jego

prawidtowy poziom w codziennym menu.

Zdrowa dieta w cigzy
powinna by¢ wiec
bogata takze w brokuty,
pietruszke, satate,
szczypiorek

lub szpinak.

G

Oproécz warzyw warto je$c Swieze owoce.
Najbardziej wartosciowe s3 te z duzg
dawka witaminy C, ktéra podnosi odpor-
no$¢ m.in. czarne porzeczki

i pomarancze. Banany z kolei

sg bogatym Zrodtem magnezu,

ktory przeciwdziata skurczom

miesni m.in. tydek. Awokado

zawiera duze dawki

kwasu foliowego.

W cigzy nie powinnismy zapominac
o miesie, ktore jest najlepszym Zrédtem
zelaza. Najlepiej wybrac¢ indyka, kurczaka

lub wotowine. Unikajmy ttustych

smazonych mies.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Dieta w ciazy. Co jes¢ a czego nie jes¢ w cigzy?

Jak odzywiac sie
w cigzy?

Wiele pan na czas ciazy daje sobie
dyspense zywieniowa - jedzg co chca, ile
chca i najczesciej zdecydowanie przesa-
dzaja ze stodkosciami. A taka dieta nie
stuzy ani przysztej mamie, ani malenstwu.
Whrew obiegowej opinii, panie w ciazy nie

powinny jes¢ ,za dwoje”.

Pomysty na zdrowe
koktajle w cigzy

Oproécz pozywnego $niadania, zdrowego
obiadu i lekkiej kolacji, panie powinny
zjesc jeszcze dwa dodatkowe positki

w formie przekasek. Swietna opcja na
drugie $niadanie moze by¢ koktajl owoco-

wo-warzywny.

Do takich napojow znakomicie nadajg sie
banany, owoce kiwi, winogrona
bezpestkowe, a takze wiekszos¢ owocow
sezonowych: truskawki, maliny, jagody,

brzoskwinie.

e Warto poeksperymentowac i dodac
takze warzywa: $wieze liscie szpina-
ku, jarmuz, seler naciowy czy natke

pietruszki.

®  Baza koktajlu moze by¢ woda, jogurt
naturalny albo mleko krowie lub

roslinne.

W przypadku owocéw sezonowych
mozna zmiksowac je same, bez dodawa-
nia zadnych ptynéw. Warto pamietac

o kilku zasadach:

koktajle ze szpina-
ze szpinakiem kiem zawsze robimy
na bazie produktu

mlecznego - to sprawi, ze nie wydzielg sie
szczawiany, ktére niekorzystnie wptywajg
na nerki i wyptukuja wapn z organizmu.

dobrze bytoby do
koktajlu z jarmuzu
doda¢ np. olej kokoso-

wy lub ttuste mleko kokosowe - umozliwi
to przyswajanie witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach.

do koktajli zananasem
Z ananasem nie nalezy wlewac

mleka ani innego

nabiatu - zawarta w tym owocu bromelaina
moze sprawic, ze napdj bedzie gorzki.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Dieta w ciazy. Co jes¢ a czego nie jes¢ w cigzy?

Zdrowe przekaski - co jesc
w cigzy zeby nie przytyc?

Panie, ktore nie mogg sie opanowac przed siegnieciem po stodycze, powinny
zaopatrzyc sie w zapas bakalii. Trzeba z nimi uwaza¢, bo réwniez zawieraja

sporo cukru, natomiast maja w sobie sporo wartosci odzywczych.

morele Morele, dzieki zawartosci beta-karotenu dbajg o kondycje naszej
skoéry, a takze pozytywnie wptywaja na prace serca i obnizajg
cisnienie krwi. Ale uwaga! Warto poszukac moreli niesiarkowa-
nych, ekologicznych - sq duzo ciemniejsze, a w smaku - stodsze.

No i zdrowsze!

suszone sliwki Suszone $liwki, zawieraja 5 razy wiecej - btonnika niz swieze

owoce, dzieki temu doskonale wspomagaja trawienie.

Zurawina zawiera witamine C, zmniejszajacej

Zurawina . .
uczucie zmeczenia.

Rodzynki sg swietnym Zrodtem potasu, ktory

) S . rodzynki
odgrywa wazna role w regulowaniu cisnienia krwi.

Migdaty sg petne cynku, ktéry reguluje dziatanie systemu
migdaty odpornosciowego i chroni przed przeziebieniami.

Dodatkowo pomagaja takze w walce ze zgaga.
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Wszystko o cigzy. Poradnik dla przysztych rodzicéw
Dieta w ciazy. Co jes¢ a czego nie jes¢ w cigzy?

Zdrowa dieta w cigzy -
jedz superfoods

Spirulina, nasiona chia, jagody goji,
guinoa - to tzw. superfoods, czyli natural-
ne produkty, naszpikowane witaminami,
mineratami i innymi fantastycznymi
sktadnikami, co sprawia, ze nie wiadomo
czy traktowac je jako jedzenie, czy juz jako
suplementy diety. Warto uwzgledni¢ je

w swojej diecie.

Spirulina, czyli sproszkowane algi morskie
styng z wysokiej zawartosci biatka oraz
zawierajg bardzo duzo tatwo przyswajal-
nego zelaza, znacznie wiecej niz
mieso, owoce morza czy
szpinak. Warto jednak
pamietac, zeby nie
przekraczac
dziennej dawki
spozycia jaka
jest jedna
stotowa
tyzka

proszku.

Z kolei nasiona chia,
wykorzystywane na
potege w barach ze
zdrowg zywnoscig, mogg
dostarczy¢ organizmowi
wapnia, magnezu

i fosforu. Warto
poeksperymento-

wac z niezwykle
popularnymi

ostatnio puddingami
chia - te na bazie
mleka kokosowego, sg

naprawde fenomenalne.

Jagody goji kusza pieknym
czerwonym kolorem, natomiast
tylko nieliczne panie decyduija sie,
by jes¢ je jako przekaske czy
zamiennik chipsow. Jednak warto
witaczyc je do diety - np. dodajac
je do owsianki, bo sg $wietnym

zrodtem witamin: Coraz Ai E.

Quinoa, czyli komosa ryzowa
jest najbogatszym Zrédtem biatka
wsrod popularnych roélin zbozo-
wych. Dodatkowo zawiera
szereg pierwiastkéw
mineralnych takich jak
zelazo, magnez, potas,

cynk i wapn.
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« PolskiBank

Komaérek Macierzystych
. FamiCord Group

dziecka - krew pepowinows

Materiat specjalny

Jak przyszta mama
moze juz w trakcie
cigzy zadbac o zdrowie
swojego dziecka?

( )
Regularnie wykonywac badania
1 i stosowac sie do zalecen lekarza.
\_
r
Dbac o siebie poprzez
2 odpowiednia diete i odpoczynek.
\_
-
Swiadomie podja¢ decyzje
3 0 zabezpieczeniu krwi pepowinowe;j.
\_ Y,

O ile pierwsze dwa punkty sg dla
przysztych mam naturalne i oczywiste,

o tyle temat zabezpieczania krwi pepowi-
nowej przy porodzie nadal nie jest
elementem standardowego przygotowania
sie do przyjscia na swiat maluszka.
Tymczasem, trzeba sprawe przedstawic
jasno - krew pepowinowa zawiera
komarki macierzyste, ktére w razie
wystagpienia choroby moga by¢ przez
lekarzy wykorzystane niczym lek

do leczenia.

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

Leczenie z wykorzystaniem komorek
macierzystych nie jest w medycynie
niczym nowym, mimo tego tylko 2%
przysztych rodzicow decyduje sie

na zabezpieczenie krwi pepowinowej
przy porodzie. Dzieje sie tak, poniewaz
wiekszos¢ 0s6b nie jest Swiadoma tego,
co dajg komérki macierzyste i jak szeroki

jest zakres ich dziatania.

Przeszczepienie
komorek macierzystych

Czy wiesz, ze to co popularnie nazywa
sie przeszczepieniem szpiku kostnego,
to tak na prawde przeszczepienie komérek
macierzystych ze szpiku kostnego?
Whbrew obiegowym opiniom, wykonuje
sie je nie tylko w biataczce, ale w az 80
ciezkich chorobach hematologicznych

i onkologicznych. Takie leczenie jest
leczeniem ratujgcym zycie, a aby mogto
do niego dojs¢ konieczne jest znalezienie
tzw. blizniaka genetycznego, ktéry chce

zostac dawca.
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Polski Bank Komoérek Macierzystych

Lek na przysztosc dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

Dtugi czas oczekiwania na dawce opdznia
rozpoczecie leczenia ciezkiej choroby lub
nawet catkowicie je uniemozliwi. Czesto
w ogole nie udaje sie znalez¢ zgodnego
dawcy szpiku kostnego, nawet w rodzinie.
WHhasnie takim sytuacjom moze zapobiec
zabezpieczenie krwi pepowinowej

podczas porodu.

Zawarte w niej komorki macierzyste s
zamrozone i gotowe do wykorzystania,
jesli u dziecka lub jego rodzenstwa wysta-
pi choroba. Daje ona mozliwos¢ tatwiej-

szego i szybszego dostepu do leczenia.

Zdarza sie, ze rodzice rezygnuja z ustugi
bankowania krwi pepowinowej, bo bazuja
na informacji, ze w przypadku biataczki
wtasna krew pepowinowa nie moze zostac
wykorzystana do leczenia dziecka, od ktdrego

zostata pobrana. Ta informacja moze byc¢

prawdziwa, bo w czesci biataczek, wyste-
pujacych u matych dzieci faktycznie lekarz
nie zdecyduje sie na wykorzystanie takiego
materiatu. Natomiast to czesto powtarzane
zdanie pomija fakt, ze: krew pepowinowg
wykorzystuje sie nie tylko w biataczce, ale

w wielu innych jednostkach chorobowych.

Ponadto najnowsze badania sugeruja
istotny wptyw na poprawe zdrowia,

np. u dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym lub autyzmem. Zadna z tych
dwadch jednostek chorobowych w chwili
obecnej nie ma innej skutecznej

metody leczenia.

W trakcie cigzy rozwaz bankowanie krwi

pepowinowej, aby w razie wystapienia

choroby u dziecka lub jego rodzenstwa

mie¢ mozliwos¢ skorzystania

z bezcennego leku.

Wiecej informacji o krwi pepowinowej i komérkach macierzystych znajdziesz tutaj:

O komoérkach macierzystych
Bezpieczna przysztos¢ Kliknij i sprawdz

Krew pepowinowa Kliknij i sprawdz

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

Kliknij i sprawdz
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