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Serdecznie dzigkujemy cponcorom i uczectnikom ,dzigki ktorym
mdgt odbyc cig kolejny cykl warsztatéw w 2017 roku.
W 16 warcztatach na terenie cate Polcki uczesctniczyto facznie
ponad 1200 pielegniarek i potoinych. Zapraczamy cerdecznie do udziatu

w wydarzeniach, ktore bedziemy organizowad 2018 roku.
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Wptyw wielonienasyconych (omega-3, omega-6)

kwasow ttuszczowych na organizm.

mgr inZ. Dorota Grabos

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe a szczegdlnie kwasy z rodziny omega-3 majg fundamentalne
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania catego organizmu. Biorg udziat w stymulowaniu licz-
nych proceséw zyciowych oraz syntezie substancji biologicznie czynnych niezbedne do regulacji
pracy uktadu sercowo-naczyniowego, uktadu nerwowego, przewodu pokarmowego, uktadu od-
dechowego, nerek i narzgddéw rozrodczych. Odgrywaja istotna role w przypadku infekcji oraz cho-

réb skory.

Z punktu widzenia prewencji chordéb cywilizacyjnych na szczegdlng uwage zastugujg kwasy
n-3 i n-6. Zwigzkiem zapoczgtkowujgcym  serie  kwaséw n-3  jest kwas
a-linolenowy (ALA C18:3), a kwaséw n-6 kwas linolowy (LA C18:2). W watrobie, jak rowniez w
niewielkich ilosciach w innych tkankach, ulegajg one przemianom katalizowanym przez wiele en-
zyméw, co powoduje wydtuzanie taicucha i tworzenie wigzan podwdjnych.
W organizmie z ALA na drodze elongacji i desaturacji zachodzi synteza EPA (kwas eikozapentae-
nowy) i DHA (kwas dokozaheksaenowy). Z LA natomiast pod wptywem desaturazy powstaje kwas
gamma-linolenowy, ktéry jest wydtuzany do kwasu dihomo-gamma-linolenowego (DGLA), ulega-
jacego desaturacji do kwasu arachidonowego (AA). Z uwagi na fakt, iz w metabolizmie kwaséw
ttuszczowych n-3 i n-6 uczestniczg te same uktady enzymatyczne spozywanie duzych ilosci LA
powoduje zmniejszenie syntezy EPA i DHA, a nasilenie syntezy AA. Z drugiej strony spozycie du-
zych ilosci ALA ostabia synteze AA i stymuluje wytwarzanie EPA i DHA. Wspdtczesna dieta czto-
wieka charakteryzuje sie wysokim poziomem spozycia kwasdw n-6, przy rownoczesnym niedo-
borze spozycia kwasdw n-3 co powoduje wzrost niekorzystnego ich stosunku nawet do 20-30:1,
ktory powinien miescic sie w zakresie od 1:1 do 4:1. Niestety, dieta przecietnego Polaka nie spet-

nia takich wymagan, mozemy zaobserwowac nawet 10 krotne przekraczanie normy.




Organizm ludzki nie ma zdolnosci syntetyzowania kwasu linolowego i linolenowego, dlatego mu-
szg by¢ one dostarczane z pozywieniem. Ich Zrédtem mogg by¢ oleje pochodzenia roslinnego lub
zwierzecego. Oleje z ziaren zbdz bogate s3 w kwas linolowy, natomiast oleje
z warzyw zielonych w kwas a-linolenowy (Tab.1). Naturalnym, bogatym Zrédtem wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych z rodziny n-3 s3 oleje rybne. Zawartos¢ EPA i DHA oraz ich wzajemne
proporcje w ttuszczu rybim zalezg od gatunku i stanu fizjologicznego ryb, pory roku oraz akwenu

potowu, np. ryby z zimnych mdrz pétnocnych zawierajg wiecej EPA.

Zawartosc¢ procentowa wielonienasyconych kwasow ttuszczowych n-3in-6 w wybranych olejach

roslinnych (%)

Oleje kwasy ttuszczowe n-3  kwasy ttuszczowe n-6
Oils n-3 fatty acids n-6 fatty acids
Olej z siemienia Inia- 52.7 16.2

nego

Flax oil

Olej sojowy 3.0 47.3

Soybean oil

Olej rzepakowy 9.7 213
Rapeseed oil

Olej kukurydziany 0.7 60.2

Corn oil

Olej stonecznikowy 0.0 66.7

Sunflower olil

Olej Iniankowy 35.5 17.0
Camelina oil

Olej arachidowy 0.0 75.4
Peanut oil

Olej oliwkowy 0.6 8.3
Olive oil




Pozytywne dziatanie kwaséw omega-3 mozemy zaobserwowac w przypadku chordb sercowo-
naczyniowych. Wspomagajg rowniez profilaktyke choréb wiericowych, przeciwdziatajg arytmii
serca, sg niezbedne do prawidtowego transportu lipidéw, obnizajg poziom LDL i podnoszg po-
ziom HDL, hamujg rozwéj miazdzycy i przywracajg rownowage w zaburzeniach przemiany cho-
lesterolu, zapobiegajg powstawaniu zakrzepdw i zatoréw, zmniejszajac ryzyko udaru niedo-
krwiennego u oséb starszych, stabilizujg podwyzszone cisnienie tetnicze krwi, obnizajg cze-
stosc¢ akcji serca i poprawiajg odpornosc na zmienno$é rytmu serca. Kwasy omega-3 odgrywajg
role w przypadku choréb tkanki kostnej np. osteoporozie, ktdra staje sie coraz wiekszym pro-
blemem wsrdd oséb po menopauzie. Wielonasycone kwasy ttuszczowe zmniejszajg resorpcje
kosci (utrate masy kostnej) wspomagajac profilaktyke i leczenie osteoporozy. tagodzg objawy
choroby zwyrodnieniowej stawdw, reumatoidalnego zapalenia stawdw, oraz innych schorzen
stawowo—kostnych. Wykazujg réwniez pozytywny wptyw na uktad moczowo-pitciowy poprzez
blokowanie prostaglandyn uwalnianych podczas miesigczki, zmniejszajac obfitos¢ krwawienia,
zmniejszajg bdl zwigzany ze skurczami menstruacyjnymi, istotna role odgrywaja rowniez pod-

czas zaptodnienia i prawidtowego wszczepienia sie zarodka.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg réwniez istotne w przypadku kobiet ciezarnych wpty-
wajgc na czas trwania cigzy i mase ptodu. Suplementujgca kwasami omega-3 w cigzy ma
wptyw na rozwdj psychoruchowy oraz na rozwdéj narzagdu wzroku dzieci urodzonych o czasie.
Wptywajg one rédwniez na ksztattowanie sie i rozwéj mézgu oraz catego uktadu nerwowego
ptodu, co pozytywnie wptywa na intelekt i kreatywnos¢.

W literaturze podkresla sie udziat omega-3 na w terapii dzieci z dysfunkcjg uktadu nerwowego
jaka jest nadpobudliwos¢ psychoruchowa Korzystny wptyw kwasow omega-3 zostat wykazany
u dzieci w wieku szkolnym w terapii infekcji, szczegdlnie gérnych drég oddechowych, zmniej-
szajg rowniez ryzyko wystgpienia reakcji alergicznych i zmian atopowych skoéry u dziecka. Dieta
bogata w wielonienasycone kwasy ttuszczowe jest istotnym czynnikiem sprzyjajagcym utrzy-

maniu prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz prewencji chordb cywilizacyjnych.

*literatura do wglgdu u autora
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= Skutecznie wspomaga leczenie takich chordb jak: AZS, fuszczyca,
rézne postaci kontaktowych zapaler skory.
= Wysoce skoncentrowana formufa lipidowa i emolientowa wzmacnia
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WYRGB MEDYCZL o piach
OPARTY NA NATURALN

Rekomendowane przez
Polskie Towarzystwo Pediatryczne od 1. dnia zycia.
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KONKURS
Wymien 3 produkty EMOTOPIC /

dedykowane do podstawowej
pielegnacji niemowlat od 1. dnia zycia

\
ATOPIC EMOTOPIC EMO

Pierwsze 5 osob, ktore nadesla prawidtowa odpowiedz
nagrodzimy zestawem 3 produktéw EMOTOPIC

Odpowiedz nalezy przesta¢ na adres email: dranel@dranel.pl



Obowigazki informacyjne pielegniarek i potoznych
wobec pacjentow

Mec. Andrzej Kurianowicz

Zawody pielegniarki i potoznej s3 samodzielnymi zawodami medycznymi. Z samodziel-
noscig zawodu zwigzana jest réwniez odpowiedzialnos¢ za sumienne i zgodne z prawem wy-
konywanie swoich obowigzkdéw. Jednym z takich obowigzkéw jest obowigzek udzielania sto-
sownej informacji pacjentom o jego stanie zdrowia. Jak bowiem wynika z tresci art. 16 ustawy
z dnia 15 lipca 2011 r. o zawodach pielegniarki i potoznej. (t.j. Dz. U. 22016 r. poz. 1251 z pdzn.
zm.) pielegniarka i potozna sg obowigzane:

1) informowac pacjenta o jego prawach zgodnie z przepisami ustawy z dnia 6 listopada
2008 r. o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta (Dz. U. z 2016 r. poz. 186, 823, 960 i
1070);

2) udzieli¢ pacjentowi lub jego przedstawicielowi ustawowemu albo osobie wskazanej
przez pacjenta informacji o stanie zdrowia pacjenta, w zakresie koniecznym do sprawowania
opieki pielegnacyjnej lub opieki podczas cigzy oraz prowadzenia porodu i potogu;

3) zgtosi¢ Prezesowi Urzedu Rejestracji Produktdw Leczniczych, Wyrobow Medycznych
i Produktéw Biobdjczych lub podmiotowi odpowiedzialnemu za wprowadzenie produktu lecz-
niczego do obrotu dziatanie niepozgdane produktu leczniczego zgodnie z ustawg z dnia 6 wrze-
$nia 2001 r. - Prawo farmaceutyczne.

Z obowigzkiem pacjenta do informacji o jego stanie zdrowia zwigzane sg uprawnienia
pacjentéw, wynikajgce z ustawa z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach pacjenta i Rzecznik Praw
Pacjenta. (t.j. Dz. U. z 2017 r. poz. 1318 z pdzn. zm.). Na podstawie przepiséw tajze ustawy,
pacjent ma prawo do informacji o: stanie zdrowia, rozpoznaniu, proponowanych oraz mozli-
wych metodach diagnostycznych i leczniczych, dajgcych sie przewidzie¢ nastepstwach ich za-
stosowania albo zaniechania, wynikach leczenia, rokowaniu na przysztosc.

Niezwykle istotnym jest, aby pielegniarka czy potozna wykonujgc swoje obowigzki w
zakresie informowania pacjenta o jego stanie zdrowia nie przekraczata swoich kompetenciji,
tj. udzielata informacji w zakresie koniecznym do sprawowania opieki pielegnacyjnej lub opieki
podczas cigzy oraz prowadzenia porodu i potogu. Tylko bowiem taki jest zakres mozliwej in-
formacji, ktdrg moze przekazaé pielegniarka lub potozna pacjentowi. Pomimo, iz jak wynika z
cytowanych wyzej przepiséw ustawy z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach pacjenta i Rzecznik
Praw Pacjenta uprawnienia do informacji pacjenta jest znacznie szersze, to podkresli¢ nalezy
iz to lekarz jest tg osobg, ktdra to uprawnienie powinna realizowac¢ w catej rozciggtosci wzgle-
dem pacjenta.

Ponadto podkresli¢ nalezy, iz realizacja przez pielegniarke lub potozng obowigzku in-
formacyjnego musi by¢ skierowana do wtasciwego adresata. Zasadniczo, osobg ktérej mozna
przekazac informacje o stanie zdrowia pacjenta jest przede wszystkim sam pacjent lub osoba
przez niego upowazniona. Waznym jest, aby pielegniarka lub pofozna nie przekazywata zad-
nych informacji innym osobom (np. rodzinie ktdra nie zostata upowazniona), bowiem moze to
prowadzi¢ do naruszenia praw pacjenta i mozliwosci domagania sie przez niego zados$¢uczy-
nienia z tego powodu. Przekazanie informacji o stanie zdrowia pacjenta innym osobom niz
upowaznione moze nastgpi¢ wytgcznie w Scisle okreslonych przypadkach, np. gdy pacjent jest
nieprzytomny.




Prawdziwe stuchanie

Magdalena Lemanek
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Stuchanie — na pierwszy rzut ,,ucha”, to po prostu czynnos¢ fizjologiczna, jeden z naszych zmy-
stow, ktérymi odbieramy bodzce ze swiata, ktéry nas otacza. Tak naprawde jest to styszenie
czyli proces polegajacy na tym, ze fale gtosowe wpadajace do ucha stymulujg btone beben-
kowa i wywotujg wibracje przenoszone nastepnie do mézgu. O stuchaniu zas méwimy wow-
czas, gdy mozg przetwarza impulsy elektrochemiczne na wrazenia dzwiekowe identyczne z
wystanymi i nadaje im znaczenie. Czasem jednak nie stuchamy z rozmystem lub powstrzymu-
jemy sie od stuchania, gdy temat nie jest ciekawy czy wazny.

A jak stuchamy i jak reagujemy, gdy ktos opowiada nam o swoim problemie? Zastandwmy sie
nad tym przez pryzmat swoich potrzeb. Czego potrzebujemy w momencie, gdy opowiadamy
innej osobie o swoim problemie? Co jest elementem tgczagcym wszystkie historie tego typu?
To cheé bycia zrozumianym. To podstawa dla kazdego cztowieka, niezaleznie od tego, czy be-
dzie chciat sie tylko wyzali¢, czy prosi¢ o porade. O poradach za chwile.

Zastandwmy sie nad tematem stuchania na konkretnym przyktadzie Hani i Eli.

Hania: ,Ale jestem niewyspana. Moje dziecko catg noc ptakato i wstawatam chyba z 10 razy.
Nie wiem, jak sie nazywam.”

Ela: ,,Haniu, nie widziatas mojego dtugopisu?”

Co to byto? To, co powiedziata Hania uleciato uwadze Eli. To byto co$, co mozemy nazwac
umownie: CZEKANIE NA SWOJA KOLEJ. Fatalne uczucie, prawda? Oby to byto przez zamysle-
nie, a nie naumyslnie, choc i ta reakcja méwi duzo na temat braku umiejetnosci stuchania przez
Ele.

Zastandwmy sie nad kolejng czesto spotykang reakcja:

Hania: ,Ale jestem niewyspana. Moje dziecko catg noc ptakato i wstawatam chyba z 10 razy.
Nie wiem, jak sie nazywam.”

Ela: ,Kochana, Ty masz tylko jedno dziecko, ja wstawatam jeszcze niedawno do trzech na raz,
jak mi sie pochorowaty. To dopiero byta orka.”




Swietna reakcja kolezanki, prawda? Tylko pozazdrosci¢ zrozumienia. Mogliby$my nazwac taki
sposéb reagowania: LICYTOWANIE SIE. Byé moze jedyng rzecza, ktérej w tej chwili oczekiwata
Hania byfa odrobina wspétczucia. Czy je dostata? Nie.

| co z tego, ze Ela wychowata trdjke dzieci. Brawo dla Eli, ale nie to jest najwazniejsze w tym
momencie w obliczu tego, o czym mdwi Hania. Trudno jest sie powstrzymac od ,wktadania”
w takg rozmowe czego$ na swdj temat, ale sprébujmy tego nie robié. Zadbajmy o swojego
rozméwece.

Przeanalizujmy kolejng mozliwg reakcje:

Hania: ,Ale jestem niewyspana. Moje dziecko catg noc ptakato i wstawatam chyba z 10 razy.
Nie wiem, jak sie nazywam.”

Ela: ,,Kochana, to juz kolejny raz, kiedy to méwisz, powinnas sie poradzi¢ specjalisty. Na pewno
co$ wymysli. A moze sprébuj nie reagowad, to sie dziecko oduczy.”

Nie komentuje rodzaju porady, ale sam jej fakt. Czy Hania potrzebuje porady? Zapytajmy sie-
bie, jak reagujemy, gdy ktos tak do nas méwi. A co my sami méwimy i robimy w podobnych
sytuacjach? Kto$ z Was skomentuje: no dobrze, to znaczy, ze nie mozna juz radzi¢? Jak najbar-
dziej, ale najpierw upewnijmy sie, ze osoba opowiadajgca o swoim problemie wtfasnie tego
oczekuje.

Teraz przyjrzyjmy sie pieciu innym — tym razem wspierajgcym reakcjom Eli (1-5), a nizej je
przeanalizujmy.

Hania: ,Ale jestem niewyspana. Moje dziecko catg noc ptakato i wstawatam chyba z 10 razy.
Nie wiem, jak sie nazywam.”

Ela (1 reakcja): ,,Widze, ze jeste$ zmeczona.”
Ela (2 reakcja): ,,.ccoevvviveeeceieeeee e ” [Milczenie i potakiwanie ze zrozumieniem.]

Ela (3 reakcja): ,,Ciezko jest, gdy dziecko ptacze catg noc, a Ty jeszcze masz iS¢ do pracy.”
10




Ela (4 reakcja): ,,Jak moge Ci pomédc? / Czego potrzebujesz?”

Ela (5 reakcja): ,Wiem, ze zalezy Ci na tym, zeby dbac o dziecko i aby swietnie dawac sobie
rade w pracy, a dzi$ po prostu nie masz sity, prawda?”

Przeanalizujmy teraz po kolei te pieé reakgji.
1 reakcja: ,Widze, ze jeste$ zmeczona.”

To co zrobita Ela, to ODZWIERCIEDLENIE. Bardzo pomaga Hani, bo daje jej poczucie wtasnie
zrozumienia jej sytuacji. Mozemy w podobnych momentach po prostu nazwaé, co widzimy i
czujemy: ,Widze, ze jestes sfrustrowana”, ,Mam wrazenie, ze jestes zawiedziony”, ,Skrzywites
sie, jakbys tego nie chciat”, itd. Dzielimy sie tym, co widzimy. Nie béjmy sie, ze nie trafimy z
opisem uczu¢. Ludzie nie zawsze potrafig nazwac to, co czujg. A jesli czujg co$ innego, to nas
skorygujq i tak tez jest dobrze, bo dajemy im szanse opisac to, co sie w nich dzieje. Dzieki temu
mogq wyrazi¢ na gtos to cos i poczud sie chod troche lzej. Juz nie sg z tym sami.

2 1€aKCJa: |, e ” [Milczenie i potakiwanie ze zrozumieniem.]

Czesto w trudnosciach opisywanych przez drugg osobe czujemy obowigzek po naszej stronie,
aby cos zrobi¢, aby zmienic ten stan. Gdyby tak zastanowic sie: czego oczekuje ode mnie ta
osoba? Interwencji? Zbawienia? Tak trudno nam milcze¢ i okaza¢ zrozumienie poza stowami.
Czesto w duzo bardziej powaznych problemach czujemy sie bezsilni. Tymczasem empatyczna
obecnos$é i milczenie, czasem trzymanie za reke, znaczy wiele. Dajmy uwage tej osobie i po-
czucie bycia przy niej, nawet w kompletnej ciszy. Sprobujmy. MILCZENIE.

3 reakcja: ,,Ciezko jest, gdy dziecko ptacze catg noc, a Ty jeszcze masz iS¢ do pracy.”

Ela zastosowata PARAFRAZE. Nazwata troche innymi stowami to, co powiedziata Hania. Po
pierwsze Hania ma poczucie, ze Ela jg naprawde stucha, po drugie Ela ma szanse ustysze¢, to
co sama powiedziata, ale z ust kolezanki i to tez daje moc porozumienia i poczucie bycia wy-
stuchanym. Zatem moc zrozumienia wyptywa z nazwania tego, co czujemy i widzimy, ale swo-
imi stowami.

4 reakcja: ,Jak moge Ci pomdc? / Czego potrzebujesz?”

Reagowanie PYTANIEM jest bardzo otwierajgce dla drugiej osoby. To pytanie jest szczegdlne,
bo pozwala poczu¢ Hani, ze jej problem nie jest zamieciony pod dywan. Czesto wdéwczas sty-
szymy: ,Nie, dzieki, nic. Potrzebowatam sie wyzali¢”. Moze sie zdarzy¢, ze po prostu zrobimy
kolezance kubek kawy i juz dzien dla niej bedzie tatwiejszy. | bynajmniej nie bedzie to dzieki
kofeinie, ale dzieki naszej reakcji. Styszgc takie pytanie, Hania moze nagle poczu¢ ocean moz-
liwosci i wiecej energii, cho¢ tak naprawde fizycznie w przestrzeni nic sie nie zmienito. Zmienito
sie natomiast to, ze poczuta wsparcie.

Jaki inne pytania od nas stuchajgcych moga sie pojawi¢ w podobnych lub zgota odmiennych i
trudniejszych sytuacjach:
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,Co jest dla ciebie teraz najwazniejsze?”, ,Jak chciatabys sie teraz tym zajg¢”, , Co bedzie dla
ciebie najtrudniejsze?”, ,Kto ci moze w tym poméc?’, ,Co zyskasz, jesli to zrobisz?”, itd.

O co chodzi z tymi pytaniami? Otdz w réznych problematycznych sytuacjach, kiedy nie pytamy
wprost o porade, czujemy sie silniejsi mimo problemu, gdy mamy szanse znalez¢ po swojemu
rozwigzanie. Kiedy ostatni raz zadates komu takie pytanie lub kto$ zadat tobie? Pamietajmy,
ze te pytania ,pracujg” dla osoby, ktorej je zadajemy. Wazne oczywiscie sg intencje. Nie chodzi
o to, aby zadaé pytanie i na koncu poda¢ swojg odpowiedz. Wazne, co mysli osoba, ktéra
przedstawia nam problem. Nasze zdanie bedzie istotne, jesli zostaniemy o nie poproszeni. Nie
wciskajmy ludziom naszych rozwigzan.

5 reakcja: ,,Wiem, ze zalezy Ci na tym, zeby dbad o dziecko i aby Swietnie dawaé sobie rade w
pracy, a dzi$ po prostu nie masz sity, prawda?”

Oho - to juz wyzsza szkota jazdy, do ktorej powinnismy dgzyé. Widaé wyraznie, ze Ela odwotata
sie do tego, co wazne dla Hani. Ela wie (bo stucha na co dzied, co mdwi Hania, takze nie
wprost), ze dla Hani wazna jest rodzina i bycie dobrym pracownikiem. Chce pogodzi¢ te dwa
priorytety, cho¢ czasem jej trudno. To jest SLUCHANIE WARTOSCI | POTRZEB. Jesli potrafimy
skupi¢ sie na odczytaniu wartosci lub potrzeb czyli tego, co wazne dla osoby, z ktérg rozma-
wiamy, tatwiej bedzie o zrozumienie. Zadaj sobie pytanie takze o swoje uczucia: co ja czuje,
gdy stysze, to co stysze? Czego potrzebuje ta osoba i co jest dla niej wazne ? Postuchaj we-
whnetrznego gtosu - INTUICJI. On potrzebuje skupienia. Jak tylko zaczniemy swiadomie nad tym
pracowac, catkiem szybko osiggniemy wyzszy poziom. Niektdrym z nas idzie to fatwiej, inni
maj3a to we krwi, a jeszcze inni majg z tym trudnosci. Lepiej zaczgé niz nie robi¢ nic.

No dobrze, ja mam rozumiec¢ innych, a kto mnie zrozumie?

Staraj sie najpierw zrozumiec innych, potem by¢ zrozumianym. Ta zasada jest kluczem do
skutecznej komunikacji miedzy ludzmi. A wszelkie zmiany zaczynajmy najpierw od siebie.
Na to mamy wptyw.

W nastepnym numerze zapraszam do samoanalizy umiejetnosci stuchania oraz do refleksji
nad potrzebami.

SenseCase

Magdalena Lemanek
trener komunikacji interpersonalnej

www.sensecase.pl
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Witaminowy niezbednik ciezarnej - suplementacja w cigzy
i podczas jej planowania - co tak na prawde trzeba zazywac?

Zyjemy w $wiecie, w ktérym coraz wiecej rzeczy
planujemy, chcac jak najlepiej wykorzystywac czas,
a jednoczesnie mie¢ poczucie kontroli nad naszym
zyciem. Cigza jest wydarzeniem w zyciu pary,
bedacym czesto Swiadoma decyzja. Czy zatem
mozna / nalezy przygotowac sie do niej? TAK. Warto
zgtosic¢ sie na wizyte kontrolng do ginekologa
i poinformowac o swoich planach. Kobieta
przygotowujaca sie do cigzy przede wszystkim
powinna zy¢ zdrowo. Ale co to znaczy? Oznacza to
miejsce w naszym rozktadzie dnia na aktywnos¢
fizyczna, dobrze zbilansowana diete - bogata
W warzywa, owoce, ryby, mieso, nabiat, czy orzechy,
ale takze rezygnacje z uzywek. Zanim kobieta zajdzie
W cigze powinna zwroci¢ uwage na swojg mase ciata.
Zaréwno niedowaga, jak i nadwaga moga by¢
przyczyna niepowodzen prokreacyjnych. Srodkiem
do tego celu powinna by¢ racjonalnie dobrana dieta,
zapewniajaca whasciwa ilos¢ kalorii, a takze witamin,
makro-imikroelementdw.

Czy konieczne jest stosowanie witamin w cigzy?
Nalezy pamieta¢, ze to codzienna dieta powinna
stanowi¢ gtéwne zrédto wszelkich niezbednych
sktadnikéw. Jednakze badania pokazuja, ze kobiety
maja niedobory wielu z nich, co jest niezmiernie
wazne wilasnie w kontekscie ciazy. Poza tym jest to
czasem cel trudny do osiggniecia chociazby z po-
wodu nudnosci i wymiotéw we wczesnym etapie
cigzy. Dlatego zaleca sie uzupetnienie diety juz na
minimum 6 tygodni przed planowanym zajsciem
w cigze (wyréwnanie niedoboréw), w czasie jej
trwania, a takze po porodzie - kiedy kobieta karmi
dziecko piersig. Kluczowa role w rozwoju dziecka
odgrywaja konkretne sktadniki. A zatem nalezy
wybrac preparat zawierajacy:

Kwas foliowy - codzienne spozywanie 0,4mg
kwasu foliowego w okresie okoto koncepcyjnym
zmniejsza o okoto 70% ryzyko wad otwartych
osrodkowego uktadu nerwowego. Kwas foliowy
zmniejsza takze ryzyko wrodzonych wad serca
(np. wady przegrody miedzykomorowej serca) oraz
uktadu moczowego. W okresie, kiedy rozwija sie
uktad nerwowy (pierwsze 6 tygodni cigzy) nalezy
zapewni¢ organizmowi odpowiednig podaz kwasu
foliowego.

Witamine D3 - istnieje zalezno$¢ pomiedzy
poziomem niedoboru witaminy D3 a wystepo-
waniem powikfan cigzy oraz zaburzeniami rozwoju
ptodu. Zwraca sie réwniez uwage na zwiazek
pomiedzy odpowiednim stezeniem witaminy D
w okresie ptodowym i wczesnego dziecinstwa,
a dtugofalowym programowaniem zdrowia
cztowieka. Suplementacja witaminy D3 zmniejsza
ryzyko wystepowania porodu przedwczesnego oraz

stanu przedrzucawkowego. Badania dowodza, ze w Polsce
az 70% kobiet ma niedobdr tej witaminy. Jej Zrodtem dla
cztowieka jest synteza w skorze, ktéra zachodzi dzieki
ekspozycji na promienie stoneczne, ale w Polsce jest to
mozliwe tylko w okresie od marca do wrzesnia i wymaga co
najmniej potgodzinnej ekspozycji bez uzywania kremow
z filtrami UV. Niedobér witaminy D3 moze by¢ przyczyng
zaburzen gospodarki mineralno-wapniowej i fosforowej
prowadzacych do osteopenii, a nastepnie osteoporozy.

Jod - 150-200ug/d; niezbedny do syntezy hormonéw
tarczycy. Niedobdér hormonéw tarczycy w okresie
ptodowym kojarzy sie przede wszystkim z uposledzeniem
umystowym dziecka. Moze takze prowadzi¢ do poronienia,
porodu przedwczesnego, obumarcia wewnatrzmacicz-
nego, wad wrodzonych i zwiekszonej smiertelnosci
okotoporodowej.

DHA - to jeden z wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych z grupy Omega-3, ktore warunkuja
prawidtowy rozwoj osrodkowego uktadu nerwowego
i ostro$¢ widzenia dziecka. Ponadto, udowodniono
korzystny wptyw DHA na zmniejszenie ryzyka porodu
przedwczesnego oraz depresji poporodowej. Gtéwnym
zrodtem tych kwasoéw w diecie sg ttuste ryby morskie
i owoce morza. Spozycie ryb w populacji Polek wynosi
$rednio 15g/dobe (a zaleca sie 30g/d). Wazne jest
zapewnienie wysokiej jakosci zrodta DHA, bez ryzyka
zanieczyszczenia metalami ciezkimi, dioksynami oraz
polichlorowanymi bifenylami (PCB), ktére mogg by¢
szkodliwe dla ptodu. Dlatego tak wazna jest czystos$¢ waod,
z ktorych odftawiane sg ryby. W organizmie cztowieka
zachodzi réwniez konwersja kwasu a-linolenowego do
DHA. Roslinne zrodta ALA to m.in. olej Iniany. U zdrowych
0sob konwersja ta jest staba, a u oséb z niedoborem
pewnych substancjiodzywczych (cynku, zelaza, Wit B6) jest
wiasciwie niezauwazalna. Suplementacja DHA jest wiec
nieodzowna. Warto réwniez zwréci¢ uwage na postac
preparatu DHA (t]. tabletka, kapsutka), gdyz ta ma réowniez
wplyw na przyswajanie nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, atakze na stopien ich utleniania.

Witamine E - jest najsilniejszym antyoksydantem;
przeciwdziata utlenianiu DHA. Prawidtowa, zréznicowana
dieta jest podstawowym zrodtem witamin i mikro-
elementéw. Niemniej jednak czeste niedobory, jak
i rosngce zapotrzebowanie na nie w cigzy powoduje, ze
suplementacja jest nieodzowna. Warto jednak zwrécic¢
uwage, by wybiera¢ preparaty zawierajgce niezbedne
sktadniki. Tak jak i w przypadku diety — przejadanie sie nie
jest zdrowe, rowniez zasada ta sprawdza sie w kontekscie
witamin — warto suplementowac te, ktére sa naprawde
nieodzowne, nie przekraczajac zalecanych dawek.
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