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"Polka w ciazy" - wyniki badan

Az 56 proc. Polek, ktore byly lub sa w ciazy, nie zmienia nic w swoim zZywieniu w tym
okresie - wynika z badan pt. ,Polka w ciazy”, ktéorych pierwsza czes¢ zaprezentowano we
wtorek na konferencji prasowej w Warszawie.
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Zdaniem obecnej na konferencji prof. Matlgorzaty
Koztowskiej-Wojciechowskiej, eksperta w zakresie zywienia czlowieka z Warszawskiego

Uniwersytetu Medycznego (WUM), badania te wskazuja, ze wsrdd Polek istnieja ogromne niedostatki
wiedzy na temat sposobu odzywiania w okresie cigzy.

Choc¢ blisko potowa przebadanych pan ocenita, ze dieta ciezarnej powinna zawiera¢ warzywa i owoce,
to tylko 17 proc. z nich przyznato, iz starato sie jes¢ wiecej tych produktow, bedac w cigzy. Wsréd
pan niewykluczajacych zajscia w ciaze w przysztosci 25 proc. zadeklarowato, ze zwiekszy woéwczas
Spozycie owocOw i warzyw.

»,Zasada regularnego jedzenia warzyw i owocow obowiazuje przez cate zycie” - podkreslita prof.
Koztowska-Wojciechowska. Jednak dla kobiet w ciazy maja one szczegdlne znaczenie, gdyz sa
zrodtem wielu witamin i sktadnikéw niezbednych dla prawidtowego rozwoju ptodu, jak witamina C,
ktora utatwia wchtanianie i przyswajanie zelaza, karotenoidy, foliany, ktore zmniejszaja ryzyko wad
wrodzonych uktadu nerwowego.

Jak ocenit prof. Krzysztof Czajkowski, kierownik II Katedry i Kliniki Potoznictwa i Ginekologii WUM,
warzywa i owoce w diecie kobiety ciezarnej sa tez wazne z powodu zawartosci btonnika
pokarmowego, ktory poprawia przemiane materii i zmniejsza ryzyko zaparc.

»W ciazy najlepiej jeS¢ warzywa przyrzadzane na parze, bo surowe sa ciezej strawne i dtuzej zalegaja
w ukladzie pokarmowym. Moga powodowa¢ wiecej dolegliwosci, takich jak refluks czy dyspepsija,
zwlaszcza w trzecim trymestrze ciazy” - ttumaczyta prof. Koztowska-Wojciechowska. Nie nalezy ich
natomiast zbytnio rozgotowywac, by nie stracity cennych sktadnikéw.

Zgodnie z zaleceniami, ciezarne powinny spozywac w II i III trymestrze ok. 500 gram warzyw i 400
gram owocow. Ich asortyment powinien byé urozmaicony, aby dostarczaty wszystkich niezbednych
witamin, mineratéw i innych zwigzkow.

Uczestniczki najnowszych badan bardzo rzadko zwracaty uwage na takie niezbedne sktadniki diety,
jak ryby, biate miesa, przetwory mleczne. Tylko 9 proc. z nich wskazatlo, ze dieta ciezarnej powinna
zawieraC wiecej ryb, ktore sa Zzrédtem nienasyconych kwasow tluszczowych omega-3, majacych
bardzo korzystny wplyw m.in. na rozwdj uktadu nerwowego dziecka.

Trzeba jednak pamietac, ze obecnie wiele ryb zawiera spore ilosci rteci, dlatego zaleca sie, by nie
spozywac ich wiecej niz 100 gram tygodniowo, podkreslit prof. Czajkowski. Naleza tu m.in. tunczyk
i tosos, ktéry bardzo tatwo kumuluje metale ciezkie. ,Najlepiej jes¢ ryby z duzych akwenéw morskich
i staraé sie unikaé ryb drapieznych, bo one gromadza wiecej rteci” - zaznaczyl ekspert. Prof.
Koztowska- Wojciechowska dodala z kolei, Ze najlepsze dla ciezarnych sa Sledzie, ktore zawieraja
cenne tluszcze, a nie kumuluja metali ciezkich.

Wedtug specjalistow, w ciazy powinno sie raczej unika¢ seréw plesniowych (gtéwnie z niebieska
plesnia), ze wzgledu na obecnos¢ bakterii i grzybdw, aby unikna¢ infekcji. Najwiekszym zagrozeniem



moga by¢ bakterie z rodzaju Listeria, wywotujace listerioze.

Az 30 proc. badanych pan uznato, ze w ciazy powinno sie spozywac witaminy badz produkty bogate
w witaminy. Prof. Koztowska-Wojciechowska przypomniata jednak, ze witaminy i przeciwutleniacze
sq najlepiej przyswajalne z zywnosci. Ponadto, wiele sktadnikéw suplementéw wchodzi w reakcje
z pokarmami i innymi lekami, co moze nie$¢ ze soba zagrozenie dla zdrowia. W przeciwienstwie do
lekdw, preparaty te przewaznie nie sa testowane w badaniach klinicznych.

Dlatego, eksperci podkreslali, ze stosowanie kazdego suplementu w czasie ciazy powinno sie
skonsultowac¢ z lekarzem.

»Suplementacja diety witaminami i mikroelementami czasem ma sens, bo nie zawsze mozemy sobie
dostarczy¢ tych sktadnikéw wraz z dieta. Dotyczy to na przyklad kwasu foliowego, ktory obniza
ryzyko wad wrodzonych” - zaznaczyl prof. Czajkowski. Z badan wynika tez, ze stosowanie
preparatéw z kwasami omega-3 moze korzystnie wptywac¢ na rozwdj intelektualny dzieci. Ginekolg
ocenit, ze uzupelnianie niektérych sktadnikéw diety preparatami jest niezbedne u ciezarnych na
diecie weganskiej, tj. Scisle roslinnej, ktéra zwieksza ryzyko niedoboru pewnych aminokwaséw oraz
nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Eksperci zwrdcili tez uwage, ze jesli chodzi o wiele pokarmoéw i napojow, to podczas ciazy bardzo
wazny jest umiar. Dotyczy to na przyktad stodyczy czy kawy. ,Glukoza jest niezbedna do rozwoju
ptodu, a poza tym kobiety w ciazy maja ochote na rézne smaki, wiec potrzeba zjedzenia czegos
stodkiego nie powinna wywotywaé u nich frustracji” - ttumaczyta prof. Koztowska-Wojciechowska.
Wazne jest jednak, by nie zastepowac stodyczami innych pokarmoéw. Specjalistka dodata tez, ze
w cigzy mozna pi¢ umiarkowane ilosci kawy - do dwdch filizanek dziennie. Zaleca sie natomiast
rezygnacje z picia alkoholu.

Zdaniem prof. Czajkowskiego, kobiety powinny pamietaé, ze w ciazy jedza dla dwdch, a nie za dwdch.
Szacuje sie, ze w tym okresie powinny przybraé¢ na wadze do ok. 20 proc. masy sprzed ciazy, przy
czym te, ktére miaty bardzo wysoki wskaznik masy ciata nie powinny sie niepokoic, jesli nie przytyja
wcale.

,Z drugiej strony, trzeba zdawac sobie sprawe, ze kobieta w ciazy nie tyje, ale przybiera na wadze.
To jest fizjologia” - zaznaczyta. Jej zdaniem, czes$¢ ciezarnych przeklada wspoélczesny stereotyp
dbania o linie na czas ciazy i niepotrzebnie ogranicza sie w jedzeniu.

Specjalistka ocenila, ze zdrowo odzywia¢ sie w ciazy moga nie tylko kobiety zamozne, ale i te
o nizszych dochodach. Wazne jest, by wybiera¢ jak najmniej przetworzona zywnos¢. A jesli siegamy
po zywnos¢ tzw. ekologiczna, sprawdzac, by miata atesty.

Badania ,Polka w cigzy” zostaly przeprowadzone przez TNS OBOP w grupie 750 pan w wieku 20-55
lat, ktore byly w ciazy, sa w ciagzy lub nie wykluczaja ciazy w przysztosci. Zostaty objete patronatem
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego. Partnerem projektu jest polska firma Adamed.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.com.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/12601.html
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

21-05-2026

Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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