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Jak przygotowac sie do cigzy?

Planujecie powiekszenie rodziny?
Gratulacje! To wazna decyzja!

Do tematu mozna oczywiscie podejs¢ spontanicznie. Mozna tez odpowiednio
sie przygotowac. Sprawdzcie, na co warto zwrdci¢ uwage i o co zadbad,
by zwiekszy¢ szanse na szybka i zdrows cigze.



Co wplywa na plodnos¢?

Jesli myslicie o powiekszeniu rodziny, warto wprowadzi¢ w swoje zycie
pewne zmiany. | nie chodzi tu tylko o kobiety - takze mezczyzni powinni
o siebie zadbac!

Na co zwroci¢ uwage?
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Masa ciala Odpowiednia dieta
Zaroéwno nadwaga i otytos¢, jak Zdrowe odzywianie moze wspierac
i niedowaga mogg przeszkadzac ptodnos¢ i utatwiac zajscie w cigze.
w zajsciu w cigze. Problemy z wagg Na kolejnej stronie znajdziecie wiecej
u kobiet potrafig tez pézniej wptywac szczegotdw na temat produktow
niekorzystnie na stan zdrowia spozywczych, ktére warto wybierac
maluszka w brzuchu?l. i tych, ktore nalezy ogranicza,

kiedy staracie sie o dziecko.
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Rezygnacja z uzywek Aktywnosé fizyczna
Rezygnacja z papieroséw, alkoholu Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
i duzych dawek kofeiny wptywa podejmowana minimum 3x
na zwiekszenie ptodnosci. w tygodniu po 1 godzinie korzystnie
Odstawienie ich bedzie miato takze wptywa na jakos$¢ nasienia
korzystne dziatanie na Wasze u mezczyzn. U kobiet natomiast
samopoczucie i ogoélna kondycjel. pozytywnie oddziatuje na ogdélny stan

zdrowia i pomaga zachowac dobrg
kondycje w czasie cigzy?.
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Unkanie stresu

Przewlekty stres moze zaburzad
funkcjonowanie systemu
hormonalnego i odbijac sie
negatywnie na owulacji czy produkcji
plemnikéw. Dlatego, chociaz
nie jest to tatwe, warto w miare
mozliwosci ograniczy¢ sytuacje
stresowe’.
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Dieta przyszlych rodzicow

Whtasciwe zywienie jest bardzo wazne zaréwno u przysztej mamy, jak
i u przysztego taty. Dlatego warto dbac o réznorodnos¢ w diecie, odpowiednio
dobiera¢ produkty, a takze pamietac¢ o odpowiedniej podazy ptynéw
(ok. 2-2,5 litra na dobe) i regularnym spozywaniu positkdw - najlepiej piec¢ razy
dziennie. Wszystkie te elementy wspierajg organizm w przygotowaniu do cigzy
i moga zwiekszac szanse na poczecie®.

Co powinno znalez¢ si¢ w jadlospisie
przyszlych rodzicow?*>

Wybieraj

Ograniczaj

Produkty o niskim indeksie glikemicznym
i te bogate w btonnik pokarmowy
(np. wiekszo$¢ warzyw i owocow,

petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona

roslin strgczkowych)

Produkty o wysokim indeksie
glikemicznym i z duza zawartoscia cukréw
prostych (np. stodycze, napoje stodzone,
produkty z oczyszczonych zbdz)

Zrodta ttuszczéw jedno-
i wielonienasyconych, w tym kwaséw
ttuszczowych z rodziny omega-3
(np. tosos, pstrag, sledz, makrela)

Ttuszcze zwierzece i produkty zawierajace
ttuszcze trans (np. zywnos¢ typu fast food,
stodycze, chipsy)

Zrédta biatka roslinnego (np. nasiona roslin
stragczkowych, petnoziarniste
produkty zbozowe, pestki i orzechy)

Zrédta biatka zwierzecego, szczegdlnie
mieso - kontroluj ich ilo$¢, jednak nie musisz
z nich rezygnowac

Produkty bogate w witaminy i sktadniki
mineralne, w tym szczegélnie wit. A, C, E,
kwas foliowy, cynk i zelazo, a dodatkowo

u kobiet takze wit. B12, a u mezczyzn - selen

Produkty bedace zrédtem ,pustych kalorii”
(np. zywnos¢ typu fast food, stodycze, napoje
stodzone)

Zaleca sie, by minimum 12 tygodni przed planowanym poczeciem kobieta
rozpoczeta suplementacje folianami®. Decyzje o tym, czy powinniécie dodatkowo
przyjmowac jeszcze jakie$ sktadniki mineralne, powinien podjac¢ lekarz
na podstawie indywidualnych wskazan.

To tylko podstawowe zalecenia. Wiecej informacji na temat tego, jak za pomoca
diety zwiekszy¢ szanse na zaptodnienie, znajdziecie w naszych artykutach.

Dieta dla przysztej mamy
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Dieta dla przysztego taty


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/dieta-przed-ciaza
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/dieta-na-plodnosc-mezczyny

Badania przed ciaza

Przed rozpoczeciem staran o dziecko dobrym pomystem jest wykonanie
pakietu podstawowych badan. Pozwolg one dowiedziec sie, czy nie wystepujg
u Was okreslone choroby utrudniajace zajscie w cigze. Dzieki temu mozliwa
bedzie ich obserwacja lub leczenie.

:—21 Jesli ktores z Was na state przyjmuje
jakiekolwiek leki, podzielcie sie swoimi
planami z lekarzem prowadzacym - byc¢

moze konieczne bedzie odstawienie ich na
okres staran o dziecko lub zmiana na inne®.

Przyszta mama powinna odwiedzi¢
ginekologa - i to on dobierze pakiet
badan najlepszych w danej sytuaciji.
Najczesciej sg to: cytologia, USG
piersi i USG transwaginalne,
morfologia krwi oraz sprawdzenie
poziomu hormonow tarczycy.
Warto odwiedzi¢ tez dentyste, bo
prochnica w cigzy moze szkod2|c
rozwijajgcemu sie maluszkowi’.

Z kolei przyszty tata powinien
wykonac¢ podstawowg morfologie
i skonsultowac sie z internista,
ktory w razie potrzeby sklerUJe

go do androloga lub urologa

—

Szczegolowa rozpiske badan, ktore warto zrobic
przed rozpoczeciem staran, mozecie znalezZ¢
w artykule na naszej stronie internetowej.

( Kliknij tutaj! )
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/badania-przed-ciaza

Staranie o dziecko
- czyli wlasciwie co?

Aby zajs¢ w ciaze, potrzebne jest oczywiscie... wspotzycie. Nie kazdy moment bedzie
jednak tak samo dobry - kluczowe jest, by celowaé w dni ptodne. W ich okresleniu moze
Wam poméc specjalny kalkulator albo testy owulacyjne dostepne w aptece.

Zazwyczaj owulacja, czyli moment uwolnienia dojrzatej komorki jajowej, ma miejsce okoto

14 dni przed kolejng miesigczka (w przypadku 28-dniowego cyku). Plemniki potrafig jednak

przezy¢ w organizmie kobiety do 72 godzin, a komodrka jajowa jest gotowa do zaptodnienia

przez okoto dobe - oznacza to, ze do zaptodnienia moze dojs¢ takze w wyniku wspétzycia
przed dniem wyznaczonej owulacji lub nieco po niej’.

W staraniach o dziecko réwnie wazna jest regularnosé¢. Badania pokazuija,
ze najwiekszg szanse na cigze maja te pary, ktére wspotzyja co 2-3 dnil.

Jesli kobieta ma ponizej 40 lat i regularnie uprawia seks bez
zabezpieczenia, prawdopodobienstwo tego, ze zajdzie w cigze
w ciagu roku, wynosi az 80%!®
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-rozpoznac-dni-plodne-poznaj-najwazniejsze-symptomy
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/kalendarz-owulacyjny-kalkulator-dni-plodnych-i-owulacji

Objawy zaplodnienia

Ostatni krok to rozpoznanie, ze upragniona cigza sie pojawita. Najczestsze symptomy,
ktére o tym $wiadcza, to’:

{'l') brak miesiaczki 00 czeste oddawanie moczu

X3

Q

]_@ poranne nudnosci % zmeczenie, omdlenia
i wymioty

>"" bolesnosc piersi @ nieche¢ do niektérych

pokarmow, uzywek

Jak sprawdzié, czy doszlo do zaplodnienia?

4 A

Badanie B-HCG z krwi jest najczulszg metoda, Test cigzowy (ptytkowy lub paskowy) warto
ktéra pozwala wykry¢ cigze juz kilka dni zrobic¢ najwczesniej 7-12 dni po zaptodnieniu,
po implantacji zarodka. Wzrost stezenia najlepiej dopiero w dniu spodziewanej

hormonu w okresie 48 godzin powinien by¢ \ miesigczki. Najlepsza pora dnia to poranek

wyrazny, co $wiadczy o prawidtowym rano, gdy stezenie hormonu HCG w moczu
rozwoju cigzy™. jest najwieksze™".

V V

Jesli wynik wyszedt pozytywny - gratulacje! Pora na wizyte u ginekologa.
W 4. tygodniu ciazy mozna zaobserwowac na USG obecnos¢ pecherzyka
z6ttkowego, a w 6. - ustyszec bicie serduszka. To znak, ze cigza prawidtowo
sie rozwija’.
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Juz niedlugo
zostaniecie rodzicami?

W Nestlé FamilyNes chcemy Was wspierac nie tylko w trakcie staran.
Przygotujcie sie do jednej z najwazniejszych rél w swoim zyciu z pomoca
naszych narzedzi.

Kliknijcie, aby dowiedziec sie wiecej!
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Kalendarz ciazy Kalkulator Kolysanki dla Imiennik

daty porodu kobiet w cigzy
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