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Przygotuj swdj organizm do cigzy

Noszenie pod sercem rozwijajacego sie dziecka to ogromne wyzwanie dla Twojego ciata. Jesli zamierzasz
zosta¢ matka, z pewnoscia juz teraz w Twojej gtowie kraza tysiace mysli, pytan i niewiadomych. Zanim wiec
to nastapi, warto zdoby¢ jak najwiecej informacji o cigzy. Dzieki temu bedziesz bardziej §wiadoma,

co dzieje sie z Twoim ciatem, i dowiesz sie, jak nalezy postepowac.

Zapoznaj sie z naszym e-bookiem, jesli:

+ jeste$ w wieku rozrodczym i starasz sie o dziecko,

» chcesz wesprzec utrzymanie prawidtowej ptodnosci i funkgji rozrodczych,

« przyjmujesz antykoncepcje i chcesz uzupetnic¢ sktadniki odzywcze, aby po jej odstawieniu rozpocza¢ starania
o dziecko.

Rozpocznij §wiadome przygotowania do cigzy. Dzieki temu e-bookowi zyskasz ogromna wiedze,
ktéra pomoze Ci postawi¢ pierwszy krok na drodze do macierzyfistwa.




Dlaczego odpowiednie przygotowanie
do cigzy jest tak wazne?
Kiedy zacza¢ przygotowania?

Swiadome planowanie macierzyfistwa jest zwigzane z madrymi wyborami i odpowiednimi decyzjami. Dobre
przygotowanie do cigzy wptywa nie tylko na zdrowie kobiety ciezarnej, ale takze na przebieg cigzy i zdrowie
potomka. Prekoncepcja polega na kompleksowym przygotowaniu kobiety i mezczyzny do rodzicielstwa,
dlatego warto witaczy¢ partnera w ten proces.

Przygotowanie do cigzy obejmuje:

zdrowg,
zdrowy styl zbilansowana
Zycs diete

odpowiednia .
aktywnos¢ 3riul‘<’3en||(e
fizyczna y

badania
profilaktyczne

Przygotowania do cigzy, w tym odpowiednia suplementacje, warto rozpocza¢ od 3 do 6 miesiecy wczesniej'.
Wedtug ekspertéw PTGiP zapewnienie odpowiedniej ilosci witamin i mikroelementéw przed ciaza ma
pozytywny wptyw na rozwdj ptodu i zdrowie matki2.

"Healthy Child Guide. Preconception and Pregnancy Recommendations for a Healthy Child. Neurological Health Foundation.
Online: https://naviauxlab.ucsd.edu/wp-content/uploads/2016/11/Healthy-Child-Guide-4-22-16.pdf. Dostep: 29.06.2023.

2 Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujacych ciaze, ciezarnych
i karmiacych. ,Ginekologia Polska” 2014, nr 85, s. 395-399.




Owulacja a dni ptodne

W trakcie przygotowan do cigzy bardzo wazna jest Swiadomos¢ na temat owulacji. Zazwyczaj jajeczkowanie
wystepuje 14. dnia cyklu przy regularnym 28-dniowym cyklu (u kazdej kobiety ten czas moze by¢ inny).
Podczas owuladji z jajnika uwalnia sie komérka jajowa. Po potaczeniu jej z plemnikiem dochodzi do zaptodnienia,
a nastepnie, gdy nie ma zadnych zaburzen, w ciaggu 72 godzin zarodek zagniezdza sie w btonie §luzowej macicy.

Kalendarz cigzy
Jak wyglada cykl dni ptodnych i bezptodnych
(przy 28-dniowym cyklu)3?

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

. miesigczka D dni nieptodne . owulacja

W okres$leniu dni ptodnych moze poméc takze kalkulator dni ptodnych.

. dni ptodne

Plemnik moze przezy¢ $rednio 3-5 dni, a komérka jajowa 12-24 godziny — po tym czasie zaptodnienie nie jest
juz mozliwe. Najwieksze prawdopodobienstwo zaptodnienia zachodzi w dniach bezposrednio poprzedzajacych
owulacje oraz w dniu, w ktérym powinna ona nastapic.

O przebytej owulacji moga
Swiadczy¢ m.in.:

« zmiana konsystendji i koloru wydzieliny z pochwy —jest
lepka i przezroczysta, przypomina biatko jaja kurzego,

+ niewielki wzrost temperatury ciata,

« béle w podbrzuszu.

Wszelkie watpliwosci dotyczace owulacji zawsze najlepiej
konsultowa¢ ze swoim ginekologiem.

Wazne badania przed zajsciem w cigze

Lekarze ginekolodzy zachecajg, zeby wykonac rézne badania, zanim para zacznie sie starac o dziecko.
Ma to na celu sprawdzenie stanu zdrowia kobiety, poniewaz w razie wystapienia jakichkolwiek trudnosci
bedzie mozna podja¢ odpowiednie kroki lecznicze.

3Quea Campos G., Garrido L, Gutiérrez S.A., Embleton M.L. How do ovulation calculators work out your most fertile period? Online:

https://www.invitra.com/en/online-fertility-calculators/. Dostep: 29.06.2023.



N

Badania, ktére warto wykonac:

» petne badanie ginekologiczne o .

. %orfologia, g gieene. Poza wizyta u ginekologa,

* grupa krwi i czynnik Rh, od ktorej nalezy zacza¢,

: ggj;“;g"lg;’g;;mom warto pamieta¢ takze

- poziom cholesteroly, o konsultacji z internista

* poziom kreatyniny, . i stomatologiem.

« oznaczenie poziomu kwasu foliowego,

* ALAT i ASPAT,

« test na obecnoé¢ wirusa cytomedgalii, O zeby warto zadbac, gdyz stany zapalne
toksoplazmozy i rézyczki, w jamie ustnej moga utrudniac zajécie

« poziom hormondw tarczycy (TSH), w cigze. Dodatkowo zmiany hormonalne

+ badanie pod katem ewentualnych zakazen os&abiaja zeby, aich leczenig w cigzy jest
wenerycznych i na nosicielstwo wirusa HIV, utrudnione - zwtaszcza w pierwszym

« poziom witaminy D, witamin z grupy B, trymestrze.

\ homocysetiny i prolaktyny. )

Homocysteina a przygotowanie do cigzy i cigza

Podstawowe badania dobrze jest rozszerzy¢ o te, ktére sprawdzajg poziom homocysteiny. Jej nadmiar moze
negatywnie wptywac na cigze. Aby uregulowac poziom homocysteiny, nalezy zmienic tryb zycia na zdrowszy

i zapewni¢ sobie odpowiednia ilo$¢ okreslonych sktadnikéw, ktére wspieraja utrzymanie prawidtowego
metabolizmu homocysteiny.

Co to jest homocysteina?
Homocysteina to aminokwas, ktéry powstaje w wyniku przemian metioniny. Jej rolg jest uczestnictwo

w wielu procesach i szlakach metabolicznych?. Wysoki poziom homocysteiny moze wptywac na
implantacje zarodka oraz przebieg ciazy, stad wskazanie, aby kobiety starajace sie o zajScie w cigze
sprawdzity, jak poziom homocysteiny wyglada w ich przypadku®.

Normy dotyczace stezenia tego aminokwasu w organizmie nie sg jednoznaczne, stad mozna napotkac réznice
pomiedzy poszczegdlnymi laboratoriami. Za prawidtowe uwaza sie stezenie homocysteiny we krwi w granicach
5-15 pmol/l. Dowiedziono jednak, iz juz stezenia rzedu 10-13 pmol/l moga inicjowa¢ szkodliwe zmiany

w $rédbtonku naczyne.

Kto powinien sprawdzi¢ poziom homocysteiny
i co robi¢, gdy jest za wysoki?

Bardzo czesto zdarza sie, ze kobiety, ktére przyjmuja doustng antykoncepcje zawierajaca estrogen, maja
podwyzszony poziom homocysteiny. Dlatego po odstawieniu antykoncepcji zaleca sie sprawdzenie stezenia
homocysteiny i unormowanie go, jezeli zachodzi taka potrzeba®.

Warto zadbac¢ o ograniczenie ryzyka zajscia w cigze ze zbyt wysokim poziom homocysteiny. Obnizenie poziomu
homocysteiny w organizmie przysztej mamy wymagac bedzie modyfFikacji diety, a w utrzymaniu prawidtowego
metabolizmu homocysteiny pomocne beda dobrze przyswajalny kwas foliowy oraz witaminy B6 i B12, a takze
cholina (odpowiednio dobrany suplement diety moze by¢ bardzo pomocny w tej kwestii)’.

4Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementadji u kobiet ciezarnych. ,Ginekologia i Perinatologia Praktyczna”
2020, tom 5, nr4,s.170-181.

5Gornal., 2014., ,,Wptyw sposobu zywienia oraz wybranych parametréw stylu zycia na ptodnos¢ i rozrodczos¢ kobiet.”, Rozprawa doktorska, Uniwersytet
Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Wydziat Farmaceutyczny

6Gasiorowska D., Korzeniowska K., Jabtecka A. Homocysteina. ,Farmacja Wspotczesna” 2008, nr 1,s. 169-175.

"Magnucki J., Sikora J., Machalski T., Kobielska L., Partyka R., Biatas A. Czy hiperhomocysteinemia moze stanowi¢ przyczyne nawracajacych poronien?
»Annales Academiae Medicae Silesiensis” 2009, nr 63, s. 84-92.



Styl zycia i nawyki

Dobre przygotowanie do cigzy obejmuje zmiane nawykéw i stylu zycia. Nalezy zadba¢ nie tylko o ciato,
ale réwniez o umyst. Ponizsze wskazéwki ekspertéw dostarczg Ci wiedzy, jak zrobié to madrze.

! Kosmetolog
(@ Skéra przed cigza. Jak sie przygotowac?

mgr Ada Krynicka

kosmetolog ze specjalizacjg kosmetologia estetyczna

Wtasciwosci skory

Skora jest najwiekszym narzagdem Geny maja ogromny wptyw na organizm — na skére réwniez. Kiedy
cztowieka. To tarcza chronigca przed popatrzysz na skére swojej mamy lub bab¢, mozesz z niej naprawde
czynnikami z zewnatrz, takimi jak wiele wyczytad. Jesli kobiety w Twojej rodzinie miaty problemy
zanieczyszczenia, bakterie i wirusy. z zylakami i ptytko unaczyniong skorg - Ciebie takze moze to
Jest tez wodoodporna i potrafi sie dotkna¢. To samo tyczy sie rozstepdw. Niektore skory s do nich
rozciggac oraz kurczy¢ dzieki wtdknom bardziej predysponowane ze wzgledu na mniejsza gestos¢ wtékien
kolagenowym i elastynie. kolagenowych i elastyny. Wtedy wtasnie powstaja rozstepy, ktére

pojawiaja sie w okresie ciazy lub w potogu.

Jak przygotowac skore do cigzy?

W domu W gabinecie

Wybieraj kosmetyki nattuszczajace, Etap przed cigza to dobry moment na
nawilzajace i uelastyczniajace, np. z kwasem eksperymenty i sprawdzenie, co tak naprawde
hialuronowym, gliceryna, elastyng, kolagenem pasuje Twojej skérze.

i koenzymem Q10.

Mozesz wyprébowac zabiegi uelastyczniajace,
Swietnie sprawdza sie oleje roélinne, np. nawilzajace czy sprébowac metod
ze stodkich migdatéw, z pestek moreli, zageszczania skory.
makadamia, awokado.

W trakcie cigzy i po porodzie zaleca sie
Utrzymuj pielegnacje przez catg cigze i co raczej uzywanie kosmetykéw i zabiegdéw
najmniej 3 miesigce po porodzie. Skupiaj sie na nawilzajacych i relaksujacych, bez zbytniej
biuscie, brzuchu, udach i piersiach. ingerencji i podrazniania skory.

Wiecej informacji znajdziesz w artykule:


https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/skora-przed-ciaza-jak-ja-przygotowac/
https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/skora-przed-ciaza-jak-ja-przygotowac/

Seksuolog

Seksualnos¢ w okresie starania sie
o dziecko

mgr Joanna Gtogowska
seksuolog, fizjoterapeuta, fizjoterapeuta uroginekologiczny

Czas prokreacji wiaze sie z duza intensywnoscig wszelkiej aktywnosci seksualnej. W wiekszosci przypadkéw
do zajécia w ciaze dochodzi w sposéb spontaniczny, w okresie, w ktérym pary planuja pojawienie sie nowego
cztonka rodziny.

W zdrowym zwiazku seksualnos¢ pary, ktéra stara sie o dziecko, w wiekszosci przypadkéw nie ulega
zaburzeniom. Jednak zdarzaja sie sytuacje, w ktérych pary zaczynaja traktowac seks automatycznie — jak zadanie
do wykonania.

Prawidtowo funkcjonujace mie$nie dna miednicy, ktérych kobieta jest Swiadoma, sa jednymi
z elementow, ktére pomoga w satysfakcjonujacym wspotzyciu seksualnym. Lepiej ukrwione,
unerwione, z odpowiednia sita i masa beda odpowiada¢ m.in. za intensywniejsze orgazmy.

Z kolei zbyt napiete miesnie moga by¢ przyczyna m.in. bolesnego wspétzycia.

Warto jest zbadac stan swoich mie$ni dna miednicy u fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Do zaptodnienia moze doj$¢ podczas wspétzycia w kazdej pozycji, jednak pary borykajace sie z utrudnionym
zajSciem w cigze moga prébowac seksu w pozycjach, w ktérych miednica jest utozona nieco wyzej. Niekiedy
zaleca sie kobiecie utozenie miednicy i nég wyzej po samym wspotzyciu, co ma zapobiegad zbyt szybkiemu
wyptynieciu nasienia.

Wiecej informacji znajdziesz w artykule: gv
Seksualnod¢ w okresie starania sie o dziecko >>



https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/seksualnosc-w-okresie-starania-sie-o-dziecko/

Fizjoterapia uroginekologiczna
Swiadome planowanie macierzynstwa

- rola fizjoterapii i fizjoterapii

uroginekologicznej

mgr Ewelina Styk

fizjoterapeuta uroginekologiczny

Etap przygotowan ciata do ciazy jest niezwykle wazny. To od tego, jak przygotujesz swoje ciato do ciazy, bedzie
zaleze¢ Twoj komfort — nie tylko w jej trakcie, ale i w potogu.

Przygotowanie ciata na zaptodnienie najlepiej bytoby zaczac juz nawet rok wczesniej. W tym celu warto
odwiedzi¢ wykwalifikowanego terapeute lub trenera. Warto podja¢ systematyczne ¢wiczenia, aby wzmocnic
miesnie, ktére odpowiadaja za stabilizacje czynna kregostupa i wptywaja na poprawe jego kondycji. Na pewno
zabezpieczy to kregostup przed przecigzeniem w trakcie ciazy, czy tez konsekwencjami po ciazy. Do fizjoterapeuty
uroginekologicznego natomiast warto udac sie, aby ocenic¢ swoje ciato, a szczegélnie struktury najbardziej
obciazone przez ciaze i poréd.

Najwazniejsze z nich to:

miesnie miednica krocze mle.snle.dna
brzucha miednicy

Warto odby¢ taka wizyte, szczegdlnie jesli przygotowujesz sie do kolejnej ciazy, a nie miatas mozliwosci
skonsultowac sie z terapeuta po poprzedniej. W trakcie konsultaji fizjoterapeuta na pewno zbada balans
mig$niowy dna miednicy. Moze sie zdarzy¢, ze po poprzedniej cigzy cze$¢ miesni pozostata we wzmozonym
napieciu. Duza masa dziecka, jego czestsze uktadanie sie po jednej stronie miednicy, trudny poréd — to tylko
niektére z przyczyn takiej sytuacji. Aby dobrze przygotowa¢ dno miednicy do ciazy, terapeuta bedzie dazyt do
wyréwnania napigcia i uzyskania prawidtowej pracy miesni.

Kolejng strukturg wymagajaca kontroli s migénie brzucha — szczegdlnie miesnie proste i taczaca je tkanka taczna
(kresa biata). Jesli przygotowujesz sie do kolejnej cigzy, warto zgtosic sie do fizjoterapeuty, aby ocenit ewentualne
rozejscie i nauczyt Cie, jak je zabezpieczac i chroni¢, by zminimalizowac jeszcze wieksze rozcigganie kresy.

Nie mozna takze zapominac o bliznach. Blizna po cesarskim cieciu, po wycieciu wyrostka, po
operacjach ginekologicznych czy tych na kregostupie — kazda z nich, jesli nie jest mobilizowana,
znaczaco wptywa na elastycznos¢ i prace miesni brzucha.

Bardzo istotna, a czesto pomijana struktura, jest kos¢ ogonowa. Ma ona ogromne znaczenie dla elastycznosci
mieéni dna miednicy, a co za tym idzie — dla uzyskania jak najwiekszego rozwarcia w trakcie porodu.

Wiecej informacji znajdziesz w artykule:
Swiadome planowanie macierzyfstwa — rola fizjoterapii uroginekologicznej >>



https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/swiadome-planowanie-macierzynstwa/

Psycholog

Psychologiczne aspekty przygotowania

do ciazy

mgr Elzbieta Rechnio-Nowakowska
psycholog w trakcie specjalizacji z psychologii klinicznej,
specjalizujaca sie w obszarze ginekologii i potoznictwa

Cigza to wyjatkowy czas, ktéry wprowadza ogromne zmiany w zyciu kobiety i mezczyzny na wielu
ptaszczyznach: cielesnej, relacyjnej, spotecznej, emocjonalnej. W zwigzku z tym warto sie do tego czasu
przygotowaé, zeby podejmowaé wyzwanie, jakim jest zostanie rodzicem ze §wiadomoscia, uwaznoscia,
wiedzg, a co za tym idzie - spokojem. Dobrze jest zrobi¢ to duzo wczes$niej.

Podjecie decyzji o checi powiekszenia rodziny to takze moment na wybranie — jesli kobieta wczesniej tego
nie zrobita - jednego lekarza ginekologa, ktéry przeprowadzi kobiete przez caty ten proces i bedzie jej
towarzyszy¢ na kazdym etapie ciazy. To da przysztej mamie wieksze poczucie stabilnosci, przywiazania i staty
punkt odniesienia.

Warto podejé¢ do takich przygotowan nie jako do ryzyka wykrycia zaburzen czy trudnosci w jakiejs strefie,
ale jako mozliwosci upewnienia sie, ze ciato jest w petni gotowe na zmiany, jako sposobu na wspieranie
—juz na tym etapie — przysztego rozwoju dziecka i wtasnego dobrostanu kobiety w cigzy. Bardzo czesto
taka profilaktyka dodaje parze pewnosci i pozytywnie nastraja.

Jak zadbac o ciato przed cigza?

Zapewnij
sobie
odpowiednig
ilo$¢ snu

Zwiazek/Relacje

Podjecie nowej roli matki czy ojca to wielkie wyzwanie i podstawa powinien by¢ stabilny, szczesliwy zwiazek.

Oczywiscie nigdy nie ma takiej sytuacji, ze na kazdym polu wszystko Swietnie sie uktada, ale decyzja o dziecku
powinna by¢ catkowicie $wiadoma dla kazdego z partneréw, niepodejmowana pod wptywem presji,
czy traktowana jako sposéb na utrzymanie matzeristwa czy zwigzku lub sprawdzenie swoich uczué.

Daj Dbaj

organizmowi
odpoczaé

Dotleniaj
organizm

o regularng
aktywnos¢
fizyczna




Finanse

Warto takze przemysle¢ swoja sytuacje finansowa oraz rodzaj wykonywanej pracy, aby zlokalizowac ewentualne
obcigzenia i znaleZ¢ sposéb na ustabilizowanie wydatkéw.

Nalezy sprawdzi¢, czy masz jakie$ zalegte, niedokoriczone sprawy rodzinne, duze wydatki,

ktére s powodem stresu, poczucie nadmiaru obowiazkéw zaréwno w pracy, jak i w zyciu codziennym,
nieprzyjazne lub wrecz niebezpieczne $rodowisko pracy, nadchodzacy egzamin lub koriczaca sie
umowe zatrudnienia.

Wszystkie informacje, ktére daja wieksze poczucie $wiadomosci kontroli sytuacji, beda powodowaty wigkszy
spokdj.

Warto zdoby¢ wiedze o przebiegu ciazy, a szczegdlnie o | trymestrze.

| trymestr to bardzo wrazliwy moment w rozwoju dziecka - w tym czasie powstaja wszystkie
najwazniejsze organy i uktady.

Dobrze, zeby przyszta mama wiedziata, zanim zajdzie w ciaze, co moze zadziata¢ korzystnie, a co niekorzystnie
lub wrecz wiaza¢ sie z zagrozeniem. Wiedza o ciazy to takze wiedza o zmianach zachodzacych w ciele kobiety.
Sprawdzone Zrédta informacji skutecznie obalaja krazace w spoteczenstwie mity i zabobony, wprowadzajace
niepotrzebny stres, a takze zachowania, dotyczace m.in. diety, szczepier czy podnoszenia ragk do géry.

Przygotowania do cigzy powoduja bardziej wiadome uczestnictwo w procesie stawania sie rodzicem.
Opiekunem nie zostaje sie bowiem w momencie urodzenia dziecka — jest to dtugotrwaty proces,
dla kazdego inny.

Do tych wszystkich przygotowan nalezy jednak podchodzi¢ ze spokojem i rezerwa. Nadmiar informacji,
nadmiar kontroli i skupienia na temacie zachodzenia w ciagze moze czasami spowodowac wiecej stresu
i obcigzenia organizmu i negatywnie wptywac na funkcje prokreacyjne.

Czas staran o dziecko ma by¢ czasem bliskosci partneréw, serdecznosci
i intymnosci. Powinien to by¢ okres zadbania o sama siebie,
uwaznosci, refleksji. Pozytywne nastawienie do ciagzy jako
naturalnego procesu bedzie korzystnie wptywato zaréwno
na psychike, jak i na ciato.

Wiecej informacji znajdziesz w artykule:
Psychologiczne aspekty przygotowania do cigzy >>



https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/psychologiczne-aspekty-przygotowania-do-ciazy/

Dietetyk

Rola diety w aspekcie planowania

ciazy i ptodnosci

dr n. o zdr. Wanda Baltaza

dietetyk kliniczny

Badania pokazuja, ze zywienie w aspekcie planowania cigzy i ptodnosci ma niezwykle duze znaczenie
—to od niego zalezy, na jakim poziomie funkcjonuje organizm. Stanowi takze podstawe zdrowej strategii
zywieniowej w okresie macierzyristwa. Dlatego tez warto pamietac o podstawowych zasadach racjonalnej diety.

Konieczne jest dbanie zaréwno o jakos¢, ilo$é, jak i o urozmaicenie spozywanych positkéw.

Zdrowa, odpowiednio skomponowana codzienna dieta
powinna by¢ dostosowana do:

Twoich . masy .
, i wysokosc
upodoban ciata

i stanu a
zdrowia

poziomu
ktywnosci
fizycznej

Prawidtowo dobrana dieta oraz dobra suplementacja wptywaja na odpowiednie funkcjonowanie
organizmu, a tym samym pozytywnie oddziatuja na ptodnos¢.

O co jeszcze warto zadba¢, zeby dobrze przygotowac

sie do cigzy?

Wyeliminuj kolorowe
napoje gazowane.

Sa sztucznie barwione

i aromatyzowane, maj3
bardzo duzo cukru,

a niektdre z nich, takie jak
cola, zawieraja kofeine.

Pij za swoje zdrowie!

Najlepszym napojem
zapewniajacym nawodnienie
organizmu jest woda
(dziennie potrzebujesz jej
minimum 2 |). Dodatkowo
mozesz pi¢ kawe, herbate
oraz napary ziotowe.
Pamietaj, zeby alkohol

pi¢ z umiarem.

\

N

Unikaj
spozywania zywnosci
wysokoprzetworzonej.

Koncentraty zupy, sosy,
konserwy, gteboko
mrozone wyroby miesne

i warzywno-miesne
zawieraja znaczne ilosci
substancji dodatkowych
(konserwantoéw, sztucznych
barwnikéw, aromatéw).




Ogranicz spozycie
ttuszczow trans.

Zrezygnuj z ttuszczdéw
zwierzecych na rzecz
roélinnych i unikaj
produktéw
wysokoprzetworzonych.

~

J

Ogranicz ilosé¢
miesa w diecie.

Biate mieso (dréb) jedz
maksymalnie 2 razy

w tygodniu, czerwone
(wotowina i wieprzowina)
nie czesciej niz 2-3 razy
W miesigcu. W pozostate
dni Twoje menu powinno
opierac sie o ryby, owoce
morza, jajka, produkty

straczkowych.

\_

nabiatowe i nasiona roslin

Wybieraj produkty
nabiatowe.
Powinny one mie¢ Srednia

lub petna zawartos¢
ttuszczu.

Dbaj o to, zeby
Twoja dieta byta
urozmaicona.
Kazdego dnia jedz
minimum dwa rodzaje

warzyw, $wieze i suszone
owoce, ziarna i orzechy.

\_

~

J

Pamietaj, ze zawsze
jest miejsce na
przyjemnosci.

Dieta nie moze kojarzy¢
sie z kara i wyrzeczeniami
Wychodz ze znajomymi,
Swietuj z rodzing, zjedz
ulubione lody — grunt
to umiar!

\_

~/

Wydaje sie to trudne? Pamietaj, ze kluczowe jest to, zeby dobrze sie czué, a wszystkie modyfikacje najlepiej
wprowadzac stopniowo. Na pewno w koncu uda sie zacza¢ ,jes¢ dla dwojga”!

Zdrowa dieta to podstawa, jednak nie zawsze okazuje sie wystarczajgca - przyswajanie sktadnikow

przez organizm czesto ma niski poziom. W zwigzku z tym bardzo wazna jest takze dobrze dobrana
suplementacja, ktéra uzupetni najwazniejsze w tym okresie sktadniki.

Wiecej informacji znajdziesz w artykule:

Rola diety w aspekcie planowania cigzy i ptodnosci >>



https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/rola-diety-w-aspekcie-planowania-ciazy-i-plodnosci/

https://pregna.com.pl/warto-wiedziec/rola-diety-w-aspekcie-planowania-ciazy-i-plodnosci/


Suplementacja w prekoncepgji

Aby mie¢ pewnos¢, ze organizm otrzymuje wszelkie witaminy i mineraty w stosownych ilodciach, warto wtaczyé
suplementacje z uwzglednieniem:

k.wasu witamin
foliowego witaminy D jodu 2 arupy B cynku
(Folianéw) grupy

Starannie dobrana kompozycje cennych sktadnikéw w formach
wptywajacych na ich biodostepnos¢ i skutecznosé¢ posiada
opracowany specjalnie z mysla o kobietach planujacych ciaze
preparat Pregna START. Jest on rekomendowany przez Polskie
Towarzystwo Ginekologdéw i Potoznikéw.

Produkt rekomen,

vl
Organizm kobiety w cigzy pracuje na podwéjnych obrotach, Tomaratug B ?kubswm A

poniewaz niezbedne sktadniki zuzywa nie tylko na swoje .e e
potrzeby, ale takze na potrzebyy dziecka. Dlatego tak wazne

jest, by zabezpieczy¢ start cigzy odpowiednim zasobem
witamin i mineratéw na samym poczatku macierzyfskiej drogi.

"\.
Najwazniejsze aspekty zwigzane
z przygotowaniem do ciazy:

poziomu folianow (istotnymi sktadowymi cyklu Folianéw jest kwas Foliowy z witaming
B6, B12 i choling®).

Niski poziom foliandéw u matki jest czynnikiem ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej u rozwijajacego sie
ptodu. Istnieje wiele czynnikéw ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej i zmiana jednego z nich moze mie¢
korzystny wptyw lub nie.

Zamknigcie cewy nerwowej (do 28 dni od zaptodnienia) — zapewnienie odpowiedniego

poziom homocysteiny moze mie¢ niekorzystny wptyw na przebieg cigzy, uposledzajac
ukrwienie tozyska®.

Kwas foliowy, witamina B6 i B12 oraz cholina uczestnicza w szlaku metabolizmu homocysteiny i biorg
udziat w utrzymaniu odpowiedniego poziomu homocysteiny. Poniewaz w metabolizmie homocysteiny
cholina i kwas foliowy petnig istotng funkcje, cholina jest czynnikiem limitujacym podczas niedoboru kwasu
foliowego i odwrotnie — gdy podaz choliny jest niska, zwieksza sie zapotrzebowanie na kwas foliowy?.

Odpowiedni poziom homocysteiny w organizmie - przed cigzg i w trakcie cigzy. Wysoki

zwieksza szanse na zajsécie w cigze, prawidtowy jej przebieg, zdrowie dziecka i mamy.
Wykazano, ze u pacjentek stosujacych antykoncepcje hormonalng zwiekszone zapotrzebowanie na
kwas foliowy, witaminy B6, B12 i cynk moze wynika¢ z zaburzonego mechanizmu przyswajania wyzej
wymienionych sktadnikéw?®.

a Zachowanie odpowiednich pozioméw witamin i mineratéw przed zajSciem w cigze

8Hanson M.A.,, Bardsley A., De-Regil L.M., Moore S.E., Oken E., Poston L., Ma R.C., McAuliffe F.M., Maleta K., Purandare C.N., et al. The International
Federation of Gynecology and Obstetrics (FIGO) recommendations on adolescent, preconception, and maternal nutrition: , Think Nutrition First”.
LInternational Journal of Gynecology & Obstetrics” 2015, nr 131, supl. 4, s. 213-253.

? Winkowska E., Stojko R. Rola odpowiedniego przygotowania do cigzy. ,Forum Potoznictwa i Ginekologii” 2021 (czerwiec), nr 58.



Dziatanie sktadnikow Pregna START
Sktad oparty na dowodach Evidence Based Medicine

Witamina B6 W Witamina B12

;

Pomaga w prawidtowej Przyczynia sie do utrzymania
Przyczynia sie do regulacji produkgji krwi oraz bierze prawidtowego metabolizmu
aktywnoéci hormonalnej. udziat w procesie podziatu energetycznego. Wystepuje
Wystepuje synergizm dziatania komérek. Aktywna, tatwo w postaci metylokobalaminy,
z witaming B12 oraz kwasem przyswajalna, forma kwasu ktéra jest aktywna i tatwo
Foliowym. foliowego (L-metylofolian przyswajalna forma

wapnia). witaminy B12.

VAN VAN _J

Pomaga w prawidtowym wchtanianiu wapnia i fosforu. Witamina D
wi ilo$ci 2000 IU/dobe zgodnie z rekomendacjami PTGiP oraz
zalecaniami dla populagji ogélnej.

Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu tarczycy.

r—er

Pomaga w utrzymaniu prawidtowej ptodnosci i funkcji rozrodczych Przyczynia sie do utrzymania
— tzw. minerat ptodnosci. Wystepuje w tatwo przyswajalnej prawidtowego metabolizmu
organicznej formie cytrynianu cynku. homocysteiny. VitaCholine™

—dwuwinian choliny

z naturalnego kwasu
winowego, pochodzacego
z winogron.

0 _/




Kwas foliowy (L-metylofolian wapnia) 800 ug 400%
Jod 200 g 133%
Witamina D 50 pg (2000 IU) 1000%
Cynk 5mg 50%
Cholina 125 mg

Witamina B6 1,4 mg 100%
Witamina B12 2,5 g 100%

* RWS - referencyjna wartos¢ spozycia.
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Wzbogac swoj3a diete rowniez o kwasy omega-3, w tym DHA

Wedtug rekomendacji Polskiego Towarzystwa Ginekologow i Potoznikéw z 2020 roku naturalnym
zrédtem DHA sa ryby, algi i inne owoce morza. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze ryby moga by¢ takze
zrédtem zanieczyszczer srodowiska takich jak rte¢, dioksyny, czy PCB (polichlorowane bifenyle).

U kobiet z grupy spozywajacych mate ilosci ryb, zaréwno w ciazy, jak i w okresie przedkoncepcyjnym,
zasadne jest stosowanie wielonienasyconych kwasow ttuszczowych w postaci suplementow!®.

19 Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych. ,Ginekologia i Perinatologia Praktyczna”
2020, tom 5, nr 4,s.170-181.




Swiadome
planowanie rodziny
— odpowiedzialnos¢
obojga rodzicéw

Planowanie rodziny to kwestia nie tylko kobiecego zdrowia, ale takze meskiej odpowiedzialnosci.
Obecnie coraz wiecej badan pokazuje, jak ogromny wptyw na przyszte dziecko ma dobra kondycja zdrowotna
zaréwno matki, jak i ojca.

Czy wiesz, ze materiat genetyczny jest przekazywany rownomiernie?

5 0 % DNA dziecka pochodzi od matki, a 5 0 % od ojca.

Jako$¢ materiatu genetycznego mezczyzny, w tym DNA plemnikéw, ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego
rozwoju zarodka. Zdrowie ojca (jego styl zycia, dieta, aktywnos¢ fizyczna) wptywa nie tylko na zdolnos¢ do
zaptodnienia, ale takze na rozwdj dziecka w przysztosci, a nawet kolejnych pokoleri. Badania pokazujg, ze
zdrowotne wybory mezczyzny moga miec dtugotrwate skutki dla jego dzieci i dalszych pokoler™.

W ciggu ostatnich 40 lat jako$¢ nasienia mezczyzn na catym $wiecie znacznie sie pogorszyta. Badania pokazujg, ze
$rednia liczba plemnikéw na mililitr nasienia zmniejszyta si¢ o ponad 50% - ze 101 milionéw w 1973 roku
do zaledwie 49 milionéw w 2018 roku'. To alarmujacy trend, ktéry ma powazne konsekwencje dla meskiej
ptodnosci oraz zdolnosci do naturalnego poczecia.

1973 2018

1 Cescon M., Chianese R. Environmental Impact on Male (In)Fertility via Epigenetic Route. ,J. Clin. Med.” 2020, t. 8, nr 9, s. 2520.
2 Levine H., Jergensen N., Martino-Andrade A. et al. Temporal trends in sperm count: a systematic review and meta-regression analysis of samples collected
globally in the 20th and 21st centuries. ,Hum. Reprod. Update” 2023, t. 2, nr 29,s. 57-176



Jak styl zycia wptywa na jakos¢ nasienia i ptodnos¢
mezczyzn?
Spermatogeneza, czyli proces produkcji plemnikéw w jadrach, trwa okoto 74 dni. Obejmuje on kilka etapéw

podziatéw komérkowych oraz przeksztatcen, az do momentu powstania dojrzatych plemnikéw zdolnych do
zaptodnienia komorki jajowej'.

Jakie aspekty stylu zycia wptywaja na ptodnos¢
u mezczyzn?

Dieta (podaz biatka, ttuszczy; mikro- Zanieczyszczenia powietrza, chemikalia,
i makrosktadniki oraz witaminy, aminokwasy)' pestycydy, ftalany, bisfenole, metale ciezkie itp.™

Stosowanie uzywek, lekéw, alkoholu, Mykotoksyny,
palenie papieroséw™ fitoestrogeny’s

Przegrzewanie Brak aktywnosci Stres
jader™ fizycznej™ psychologiczny'”

S YYS
S\

i Sen'’ Wiek Masa ciata™
magnetyczne'

ROS/Stres oksydacyjny'®

~

Wt

Koncentracja Ruchliwoéé Morfologia Fragmentacja
plemnikéw plemnikéw plemnikéw DNA plemnikéw

Stres oksydacyjny (OS) w znacznym stopniu wptywa na meskie funkcje rozrodcze. Gdy poziom reaktywnych form
tlenu (ROS) przewyzsza zdolnos¢ przeciwutleniajaca ptynu nasiennego, dochodzi do stresu oksydacyjnego, co

z kolei prowadzi do uszkodzenia plemnikéw, zwiekszonej produkgji reaktywnych form tlenu, fragmentacji DNA

i apoptozy plemnikéw™.

3 Bomba M., Rusin M., Wptyw czynnikéw srodowiskowych na wystepowanie zjawiska nieptodnosci u mezczyzn. ,Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu”
2021,t.2,nr27,5.126-133.

14 Tabecka-tonczynska A., Stachowicz K. Wybrane aspekty nieptodnosci u mezczyzn. ,\Wszechswiat” 2021, t. 1-3, nr 22, s. 59-65.

s Kumar N., Singh A.K. Impact of environmental factors on human semen quality and male fertility: a narrative review. ,Environ. Sci. Eur.” 2022, t. 6, nr 34.

16 Cescon M., Chianese R. Environmental Impact on Male (In)Fertility via Epigenetic Route. ,J. Clin. Med.” 2020, t. 8, nr 9, s. 2520.

7 Durairajanayagam D. Lifestyle causes of male infertility. ,Arab. J. Urol.” 2018, t. 1, nr 16, s. 10-20.

'8 Agarwal A., Parekh N., Panner Selvam M.K. et al. Male Oxidative Stress Infertility (MOSI): Proposed Terminology and Clinical Practice Guidelines
for Management of Idiopathic Male Infertility. ,World J. Men's Health” 2019, t. 3, nr 37, 5. 296-312.

19 Salvio G, Cutini M, Ciarloni A, Giovannini L, Perrone M, Balercia G. Coenzyme Q10 and Male Infertility: A Systematic Review. Antioxidants (Basel). 2021;10(6):874



Seminogram - co warto wiedzie¢ o badaniu
nasienia u mezczyzn?

Od 1 stycznia 2024 roku Narodowy Fundusz
Zdrowia wprowadzit zmiany w finansowaniu
jednego z podstawowych badan w diagnostyce
meskiej nieptodnosci. Seminogram to
nieinwazyjne badanie nasienia, ktére pozwala
oceni¢ jego ogélne parametry. Analizowane sq
m.in. objetos¢, lepkos¢ i wyglad ejakulatu, czas
jego uptynnienia, pH, a takze liczba plemnikéw
w nasieniu oraz ich ruchliwos¢ i zywotnosé.
Badanie obejmuje rowniez ocene ewentualnej
aglutynagji, czyli zgrupowania plemnikow?.

Przygotowanie do seminogramu wymaga
zachowania wstrzemiezliwo$ci seksualnej przez
3 do 5 dni przed badaniem, unikania alkoholu,
ograniczenia palenia papieroséw oraz unikania
nadmiernego wysitku fizycznego. Wazne jest takze
poinformowanie lekarza o przyjmowanych lekach

i przebytych w ostatnich miesiagcach chorobach, gdyz
moga one wptynacé na wynik badania?®.

20 NFZ. Wazne badanie dla mezczyzn finansowane przez NFZ. Online: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/
wazne-badanie-dla-mezczyzn-finansowane-przez-nfz,8543.html. Dostep: 27.08.2024.




Suplementacja
— klucz do wsparcia
meskiej ptodnosci

Pregna START® On to suplement diety
stworzony z mysla o mezczyznach planujacych
poczecie dziecka. Produkt ten zawiera sktadniki
o udowodnionym dziataniu, ktére wspieraja iségmﬁ’éﬁg:?éﬁ.

prawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz

zdolnosci rozrodcze mezczyzny, w tym ptodnos¢
i spermatogeneze™.

Wygodna

Forma kapsutki Poznaj specjalna kompozycje wyselek

1 na dobe. sktadnikow Pregna START® On:

Wspiera prawidtowa synteze DNA, utrzymanie ptodnosci,
’Cynk funkgji rozrodczych oraz odpowiedniego poziomu testosteronu
we krwi, ktéry obniza sie wraz z wiekiem mezczyzny.

“Selen Przyczynia sie do wtasciwego przebiegu spermatogenezy.

o Antyoksydacyjne wtasciwosci cynku i selenu wspomagaja dodatkowo ochrone komérek przed stresem oksydacyjnym.

Aminokwas wystepujacy w procesie syntezy tlenku azotu (NO),
L-arginina ktéry powoduje zwiekszenie $wiatta naczyr krwionoénych i tym
samym zwieksza przeptyw krwi?!.

Peptyd sktadajacy sie z trzech aminokwaséw: cysteiny, glicyny
. i kwasu glutaminowego. Jest wytwarzany gtéwnie przez
Glutation watrobe, skad trafia do kazdej komérki organizmu, jednak wraz
z wiekiem produkcja glutationu sie zmniejsza.

Zwigzek naturalnie wystepujacy w btonach komérkowych
Koenzym Q1 0 ludzkiego organizmu, przede wszystkim w wewnetrznej btonie
mitochondrium.

. o Wspiera odporno$¢ organizmu, co réwniez jest istotne

Witamina D w trakcie starania sie o potomstwo.

K Foli Pomaga w syntezie aminokwaséw i produkgcji krwi, a takze
was roliowy bierze udziat w procesie podziatu komérek.

. o Wspiera metabolizm energetyczny oraz przyczynia sie do
Witamina B12 zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Kwas foliowy i witamina B12 wptywaja tez na utrzymanie prawidtowego metabolizmu homocysteiny. Stwierdzono, ze wysoki
poziom homocysteiny oddziatuje na rézne aspekty zdrowotne réwniez u mezczyzn, w tym na ptodnosc¢?2.

Rola wybranych czynnikéw zywieniowych w zaburzeniach erekgji. Seksuologia Polska 2016;14(2):79-87.
THFR 677C>T polymorphism increases the male infertility risk:
dies. ,PLoS One” 2015.t.3,nr 10, e0121



Regularne stosowanie suplementu Pregna START® On moze przynies¢ wiele korzysci dla zdrowia
reprodukcyjnego mezczyzny. Warto rozpoczy¢ przyjmowanie suplementacji co najmniej 3 miesigce
przed staraniami o dziecko, poniewaz proces spermatogenezy trwa okoto 74 dni?. Dzieki temu
mozna zapewni¢ optymalne warunki dla powstawania zdrowych plemnikéw, co zwieksza szanse na
poczecie dziecka.

Sktadniki czynne LG E]

Koenzym Q10 75 mg
Glutation 100 mg
L-arginina 250 mg
Selen 75 pg 136%
Cynk 10 mg 100%
Kwas foliowy (z L-metylofolianu wapnia) 400 pg 200%
Witamina B12 2,5 g 100%
Witamina D 50 pg (2000 1V) 1000%

“RWS - referencyjna wartosc¢ spozycia

Zdrowie kobiety i mezczyzny ma ogromne znaczenie dla sukcesu w staraniach o dziecko i jego pézniejszego
rozwoju. Poprawa stylu zycia, w tym odpowiednio zbilansowana dieta, aktywno$¢ fizyczna, unikanie uzywek oraz
wsparcie organizmu odpowiednia suplementacja Pregna START® i Pregna START® On, moga przyczynic sie do
poprawy ptodnosci przysztych rodzicéw oraz zwiekszenia szans na pomyslne poczecie.

23Bomba M., Rusin M. Wptyw czynnikéw $rodowiskowych na wystepowanie zjawiska nieptodnosci u mezczyzn. ,Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu”
2021,t.27,nr2,s.126-133.
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NOTATKI



Pregna

ZADBAJCIE O TO, CO NAJWAZNIEJSZE

Kompleksowe wsparcie na kazdym etapie
drogi do rodzicielstwa.

—

Produkty rekomendowane przez Polskie Towarzystwo
Ginekologéw i Potoznikéw", wytwarzane w zaktadach
farmaceutycznych z certyfikatem GMP.

* Pregna START, Pregna PLUS, Pregna PLUS Bez Zelaza i Pregna DHA.
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Dokument opracowany przez Verco S.A. jako materiat reklamowy majacy charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny, nie stanowi porady medycznej.






