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W' oczekiwaniu
na nowe zycie

Cigza - czyli dziewiecC
miesiecy w zyciu

kobiety, w czasie ktorych
rozwija sie i ksztattuje
nowe zycie, to czas

nie tylko oczekiwania,
ale i ogromnych zmian
zachodzgcych w catym
organizmie kobiety

- mowi lek. med. Elzbieta
Denca-Radke, pediatra

Co dzieje sie worganizmie kobiety
ciezarnej?

W jej organizmie zachodzg, kolosalne
zmiany. Zmiany te u niektérych kobiet
moga, wywotac rézne dolegliwosci.
Wszystkie uktady zaangazowane sg,

W procesie rozwoju nowego organizmu,
a szczegolnie:

- ukfad krgzenia, gdzie dokonuje sie
zwiekszenie masy osocza, masy krwinek
czerwonych, zwigkszenie pracy serca,

- uktad oddechowy - zwigkszenie wen-
tylacji ptuc,

- ukfad moczowy- poszerzenie moczo-
wodow, zmiany w sktadzie moczu,

- uktad pokarmowy - spowolnienie
motoryki jelit, ostabienie dziatania
zwieraczy,

- przemiana materii - masa ciata
zwieksza sie 0 okoto 20%, zwigksza sig
zapotrzebowanie energetyczne.

Jakiesgnajczestszedolegliwosci

u kobiet w cigzy i czym sg podykto-
wane?

W czasie cigzy powiekszajgca sie macica
uciska narzady wewnetrzne, co moze
wywotywac zgage, zaparcia, hemoroidy,
zylaki czy wysitkowe nietrzymanie moczu.
Czeste uczucie zmeczenia i bole plecow
spowodowane sg tym, ze ptdd i tozysko
rosng, rowniez zwigksza sie objetos¢ wod
ptodowych i masa tkanki ttuszczowe;j.
Rosnacy ptdd ma coraz wieksze zapo-
trzebowanie na tlen, wapn i inne ma-
kroelementy oraz mikroelementy, a ich
niedobory moga, by¢ powodem anemii
czy prochnicy.

Czyprzyszta matka powinna sie
przygotowywac, nim podejmie
decyzje ozajsciuwcigze?

Oboje partnerzy, a nie tylko kobieta,
powinni by¢ przygotowani - fizycznie,
psychicznie i ekonomicznie - do przy-
sztej roli matki i ojca.

W momencie poczecia oboje rodzice
powinni by¢ zdrowi, a zadbac o to
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trzeba odpowiednio wczesniej, przy-
najmniej na 6 miesiecy przed planowa-
nym poczeciem - wtedy komorki jajowe,
plemniki i nienarodzone dziecko bedg,
miaty szanse prawidtowego rozwoju.

Czego powinny unikac kobiety
wcigzy?

Leki, uzywki, zanieczyszczenie $rodo-
wiska, ztej jakosci woda, nadmierna
temperatura, duza wilgotnos$¢, wibracje,
hatas, toksyny przemystowe, promie-
niowanie, zapylenie, praca tylko stojgca
badz tylko siedzgca sg olbrzymim
obcigzeniem i zagrozeniem zaréwno
dla kobiety, jak i rozwijajacego sie w niej
dziecka.

Toksyny sg wrogiem numer jeden dla ko-
biet cigzarnych i nienarodzonych dzieci.
Toksyny, ktore znajdujg, sie w organizmie
przysztej matki, mogg by¢ powodem
niedotlenienia ptodu, co z kolei pro-
wadzi do zmniejszonej odpornosci na
infekcje i niskiej wagi urodzeniowej
dziecka, powstawania anomalii i wad
rozwojowych, odklejenia fozyska, przed-
wczesnych porodow, a nawet obumar-
cia cigz i poronien.

Wijaki sposob przyszte matki po-
winny dbac¢ o swoje zdrowie?
Kobieta, ktdra juz oczekuje dziecka,
musi szczegolnie dbac¢ o swoje zdrowie,
aby zapewni¢ je swojemu dziecku - czyli
konieczne jest wiasciwe odzywianie,
odpoczynek i mato forsowna aktywnos¢
fizyczna, szczegdlna dbatos¢ o higiene

i stan uzebienia.

Aby nie dopusci¢ do powstania niedo-
boréw substancji odzywczych i chorob,
diete nalezy uzupetnia¢ witaminami

i mikroelementami. Nie mozna naduzy-
wac lekéw, niedopuszczalne jest robie-
nie zdje¢ rentgenowskich, poddawanie
sie szczepieniom.

Wspaniatym $Srodkiem pomagajgcym
organizmowi kobiety cigzarnej w dono-
Sszeniu cigzy w petnym zdrowiu, w do-
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Czego potrzebuje kobieta ciezarna?

U kobiet ciezarych i karmigcych istnieje potrzeba zwigkszonej podazy wszystkich, z wyjatkiem witaminy K, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach sa; oleje roslinne, mieko i produkty mleczne, masto, 26ttko jaja, warzywa i owoce karotenowe,
warzywa zielone. Zawarto$¢ witamin rozpuszczalnych w ttuszczach w pokarmie kobiecym jest uzalezniona takze od rezerw posiadanych przez
matke karmigca, Spozywanie tych witamin w sposb nie kontrolowany jest niebezpieczne, gdyz moze prowadzi¢ do wystapienia objawow
toksycznych. Bezpiecznym rozwigzaniem mogg, by¢ preparaty wielowitaminowe jak Alveo, gdyz zawierajg, one odpowiednie dawki waznych dla

organizmu witamin i mineratow.

Niezbedna w diecie kobiety ciezarnej witamina A reguluje procesy tworzenia nowych komarek, zapewnia prawidtowa, czynno$¢ tkanki nabtonkowej,
potrzebna jest do rozwoju wzroku, skory i bton Sluzowych, wzrostu chrzastek i kosci. U kobiet w ciazy i karmigcych piersig, zapotrzebowanie na

witaming A wzrasta 0 60%.

Witamina D jest niezbedna w prawidtowym przyswajaniu wapnia. Odpowiednia jej podaz jest szczegdlnie wazna w czasie cigzy, aby zapewni¢

prawidtowy rozwoj kosci ptodu. Zapotrzebowanie na witaming D w czasie cigzy wzrasta az 0 100%.

Witamina E, zwana witaming ptodnosci, jest potrzebna do prawidtowego przebiegu cigzy, dziafa ochronnie na komérki i naczynia krwiono$ne.
Zapotrzebowanie na te witamine wzrasta 0 50%.
Dieta kobiet ciezarnych i karmigcych powinna zawiera¢ takze zwigkszong, ilo$¢ witamin rozpuszczalnych w wodzie, gtéwnie witaminy C i witamin
z grupy B (w tym kwasu foliowego). Ich ilos¢ w pokarmie kobiecym zalezy w duzym stopniu od diety matki.

Witamina C (kwas askorbinowy) odgrywa wazng, role w procesach syntezy kolagenu i wzrostu kosci. Takze dzieki tej witaminie wchtanianie zelaza
i innych sktadnikéw odzywczych przebiega bezproblemowo. Co warto podkreslic, kwas askorbinowy nie jest magazynowany w organizmie, nalezy

wiec regularnie dostarcza¢ go do ustroju.

Witaminy z grupy B (B1, B,, B, i B,,) pefnig niezwykle wazng role w podziatach komorkowych i przemianach hormonalnych, dlatego sg bardzo
istotne dla prawidtowego rozwoju dziecka. Niedobor niektorych witamin z grupy B moze by¢ przyczyng niedokrwistosSci.

Kwas foliowy nalezy do witamin z grupy B. Wspétuczestniczy z witaming B, w regulacji tworzenia i dojrzewania czerwonych krwinek. W okresie
cigzy dochodzi do obnizenia zapasow kwasu foliowego w organizmie, co zwigzane jest przede wszystkim ze zwigkszonym zapotrzebowaniem
rozwijajgcego sie dziecka. Niedobory kwasu foliowego w organizmie matki mogg, powodowac ciezkie zaburzenia rozwojowe ptodu (wady cewy
nerwowej, wady kregostupa, np. rozszczep kregostupa).

brym samopoczuciu jest Alveo, ktére
dzieki synergii zi6t w nim zawartych,
poprawia, podtrzymuje prace wszystkich
ukfaddéw i narzgdow, usuwajgc z nich
toksyny, a nastepnie zapewnia dostar-
czanie substancji mineralnych i mikroele-
mentow, a tym samym zapewnia zacho-
wanie homeostazy w tych specyficznych
dla kobiety warunkach.

A zdrowa kobieta, to zdrowe dziecko!

Cojeszcze jest wazne dla kobiet
w cigzy, wjaki sposéb powinny
osiebie dbaé?

Do codziennej dawki Alveo koniecznie
trzeba doda¢ dawke aktywnosci fizycz-
nej, spacerow. Najbardziej ,wartoscio-
we" jest stornce miedzy godzing, 6sma,
a dziesigta.

Stonce jest potrzebne, aby pobudzi¢
wytwarzanie przez organizm witami-
ny D, ktéra chroni koéci i serotoniny

- substancji wywotujgcej dobre samo-
poczucie, bedacej pomocng w radzeniu
sobie ze stresem.

Wjaki sposob Alveo dziata na ko-
bietyciezarne?

Wsréd konsumentow Alveo jest juz gro-
no pan, ktére doswiadczyty dobroczyn-
nych dziatan Alveo w przebiegu cigzy.
Preparat pomagat obcigzonemu orga-
nizmowi tych kobiet w systematycznym
odkwaszaniu organizmu, dzieki czemu
mogta by¢ zachowana réwnowaga kwa-
sowo-zasadowa. Alveo wspomagato
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reakcje enzymatyczne, funkcje trawienne
organizmu, co z kolei pozwalato odbu-
dowac sprzyjajacg, organizmowi ,dobrg”
flore bakteryjng, a potem utrzymac jg,

na prawidtowym poziomie. Rowniez
przebieg samego porodu i potem poto-
gu byt dzieki wspomnianym czynnikom
znacznie fagodniejszy.

Kobiety pijgce Alveo przez calg, cigze

nie borykaty sie z wigkszo$cig wspo-
mnianych wczesniej problemow, bardzo
szybko wracaty po porodzie do petnej
formy dzieki temu, ze Alveo, utrzymujac
prawidtowg, homeostaze (dotlenienie

i odzywienie tkanek), pomaga w szyb-
kim gojeniu sie ran i regeneracji catego
organizmu po okresie wzmozonej pracy,
jakimi sg cigza i porod.

Pordd to nie tylko wielkie przezycie

dla matki, ale réwniez dla rodzacego

sie dziecka, ktoremu po 9 miesigcach
petnej symbiozy z matkg, w stosunkowo
krotkim czasie zmienia sie Srodowisko,
warunki zycia. Z przyjsciem na Swiat,
odcieciem pepowiny dziecko samo

musi oddychac¢, samo pracowac, aby sie
odzywiac. : e A
Dzieci matek uzupetniajgcych .-

W Cigzy swojg diete ziotami Alveo
tatwiej sie rodza, nie sg poro-

dem tak bardzo zmeczone 2
i szybko ,aklimatyzuja,
sie” w nowym zyciu,

a to dzieki temu, ze |,
przez caly czas ich zycia
ptodowego byly przez
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swoje mamy systematycznie dozywiane

wszystkimi potrzebnymi do prawidtowe-
go rozwoju elementami.

Dzieci z takim potencjatem, dodatkowo

otoczone mioscig rodzicow, sg zdrowe,
silne i prawidtowo sie rozwijaja.

Rozmawiata Beata Nowacka
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