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e SUPLEMENTACIJA KOBIET W CIAZY

Szpital Wojewddzki

w Gorzowie Wlkp. Sp. z 0.0. I W OKRES' E LAKTAC,"

Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw (PTGiP),
suplementacja w okresie cigzy powinna opiera¢ sie na najnowszej wiedzy medycznej
oraz uwzglednia¢ potrzeby populacji polskich kobiet. Zalecenia dotyczg pieciu kluczowych
sktadnikéw: zelaza, kwaséw DHA, witaminy D, jodu oraz folianéw (aktywnej formy kwasu foliowego).

REKOMENDACIJE

e W cigzy zapotrzebowanie na zelazo wzrasta wraz z rozwojem ptodu i zwieksze-

ZELAZO niem objetosci krwi matki.

e Zalecana suplementacja: 30—60 mg dziennie u wszystkich kobiet w cigzy.

e Odpowiednia podaz zelaza zmniejsza ryzyko niedokrwistosci, porodu
przedwczesnego i niskiej masy urodzeniowej dziecka.

o DHA jest niezbedny dla prawidtowego rozwoju mdzgu, wzroku i uktadu nerwo-
KWAS wego dziecka.

DOKOZAHEKSAEN e Zalecana suplementacja: minimum 200 mg dziennie.

OWY (DHA) e U kobiet z ryzykiem porodu przedwczesnego: 1000 mg dziennie.

e Naturalnym zrédtem DHA sg ryby morskie, owoce morza i algi.

e  Witamina D wspiera prawidtowy rozwdj kosci i odpornosci dziecka.

WITAMINA D e Zalecana suplementacja w cigzy i laktacji: 1500-2000 IU dziennie.

e U kobiet z BMI > 30 kg/m? mozna rozwazy¢ dawke do 4000 IU dziennie — zwigk-
szenie dawki nalezy skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem.

e Najlepiej dostosowac dawke do stezenia witaminy D we krwi.

e Jod jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy oraz rozwoju ukta-

JOD du nerwowego ptodu.

e  Zalecana suplementacja: 150-200 pg dziennie u wszystkich kobiet w cigzy bez
chordb tarczycy.

e W przypadku choréb tarczycy suplementacje nalezy prowadzi¢ pod kontrolg
lekarza.

e Suplementacje folianow warto rozpoczaé juz na etapie planowania cigzy i konty-
FOLIANY nuowac przez caty okres cigzy oraz laktacji.
e Zalecana dawka: 800 pug 5-MTHF dziennie.
o Dla syntetycznego kwasu foliowego gérny bezpieczny poziom spozycia wynosi
1000 pg dziennie.
e Dla aktywnych folianéw (5-MTHF) nie okreslono dotychczas gérnej granicy
bezpieczenstwa.
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