Anna
Ile przed zajsciem w cigzy odstawi¢ kuracje antykoncepcyjng?

Nie ma sztywnych wytycznych. Przyjmuje sie, Zze regularna menstruacja pojawia sie ok 3 miesigce od
zakorniczenia stosowania antykoncepcji hormonalnej. Jest to czas kiedy organizm przywraca swoj
naturalny balans hormonalny. Czas jest tutaj jednak kwestig bardzo indywidualng. Warto dlatego
konsultowa¢ planowane zajscie w cigze ze swoim ginekologiem, ktdry dobierat metode antykoncepcji.
Po odstawieniu lekarz mozZe skontrolowac czy cykl jest prawidfowy, czy przebiega owulacja.

Kasia
Ile nalezy odczekaé zeby zajs¢ w kolejng cigze?

Z medycznego punktu widzenia kobiecy organizm potrzebuje czasu na petng regeneracje. Wiekszos¢
specjalistow twierdzi, ze 12 miesiecy to minimum jakie nalezy odczekac przed kolejng cigzq. Najlepiej
skonsultowac sie z ginekologiem, ktéry oceni w jakiej ,,formie” jest organizm kobiety.

Kolejny aspekt to aspekt psychologiczny. Gotowosc¢ posiadania kolejnego dziecka musi wystepowac u
obojga partnerdw.

Zosia
Czy jest jakis szczegdlny okres w roku, ktéry sprzyja zajsciu w cigze?

Nie ma badan, ktére realnie udowodnityby jaki moment w ciggu roku jest najlepszy na poczecie
dziecka. Prowadzone byty badania odnoszqce sie do miesigca urodzenia i zdrowia dziecka, jednak
zatozenia byty brane troche na wyrost.

Wazne aby para dbata o czynniki wptywajgce korzystnie na pfodnosc.

Zuzanna
Czy jak zasztam szybko w pierwszg cigze to w drugg tez tak bedzie?

Niestety nie ma takiej bezposredniej korelacji. Az do 20% par ze zdiagnozowangq nieptodnosciq
choruje na nieptodnosc wtdrng. Przyczyny mogq byc zarowno po stronie meskiej jak i zenskiej (lub po
obydwdch). Kwestie zdrowotne, zmiany hormonalne, zmiana stylu zycia, problemy emocjonalne, wiek
— to niektdre czynniki, ktore mogq sie zmienic i miec niekorzystny wptyw na ptodnosc.

Beata
Staramy sie juz pét roku, czy to znak, ze nalezy sie udac do specjalisty?

Ciezko stwierdzic¢ nie znajqgc szczegétow. Na pewno warto wybrac sie na kontrolng wizyte u swojego
ginekologa. Mozna u obydwojga partneréw przeprowadzi¢ morfologie krwi. Z prostych i
nieinwazyjnych badan korzystniej (takze finansowo) rozpoczqg¢ od przeprowadzenia badania nasienia.

Kasia

Czy dieta ma wptyw na ptodnosé?



Tak. Dieta ma wpfyw na zdrowie i samopoczucie, wiec oczywiscie rowniez na ptodnosc. Zarowno
niedowaga jak i nadmierna masa ciata wptywajg na zaburzenia gospodarki hormonalnej, co odbija sie
na pfodnosci.

Zuzanna
Na co zwréci¢ uwage jesli chodzi o stan zdrowia co moze sadzié o nieptodnosci?

Nieptodnos¢ jest chorobg bardzo ztozong. W duzej mierze przypadkdow nie mozna ostatecznie
zdiagnozowac przyczyny, lub po wyeliminowaniu jednej pojawiajq sie kolejne.

Sq natomiast kwestie, ktore mogqg wptywac zaburzajgco na ptodnosc, m.in: styl Zycia, uzywki, brak
aktywnosci, zta dieta, zaburzenia natury emocjonalnej, stres

Agnieszka
Jakich suplementéw uzywac przy planowaniu cigzy?

Suplementacje nalezy dobrac indywidualnie. Standardowo zaleca sie kwas foliowy, witamine D i
kwasy ttuszczowe omega-3.

Anita
Jakie produkty jes¢ aby poprawic ptodnos¢?

Dobrze sprawdza sie dieta przeciwzapalna bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe, antyoksydanty, z
ograniczeniem produktdow przetworzonych i cukru. Wszystkie te zatozenia spetnia model diety DASH.

Basia
Czy oprodcz lekdw sg jakies sposoby na wzmocnienie organizmy aby szybciej zaj$s¢ w cigze?

Warto zadbac o prawidtowq diete, umiarkowanqg aktywnosc fizycznqg. Ograniczyc stres i wykluczy¢
papierosy i wieksze ilosci alkoholu. Istniejqg poza tym naturalne i bezpieczne preparaty wspierajgce
organizm i ptodnos¢. Jednym z naszych faworytow to stosowanie aromaterapii terapeutycznej. Warto
jednak dbac o sktad, jakosc i pochodzenie czy to stosowanych suplementdéw, ziot czy olejow.

Kasia
Jakich produktéw unikaé w diecie kiedy chcemy zaj$¢ w cigze?

W zaleznosci od stanu zdrowia bedq inne wskazania. Nalezy starac sie zadbac o prawidtowe nawyki ,
wykluczy¢ z diety produkty wysoko przetworzone, duze ilosci cukru. Dbac o regularnos¢ positkéw, jesc¢
duzo swiezych warzyw i owocow.

Magdalena
ile czasu przed cigza suplementowac kwas foliowy ?

Kwas foliowy najlepiej suplementowac przez caty okres rozrodczy. Minimum to na 3 miesigce przed
zajsciem w cigze. Najlepiej wybierac kwas foliowy w formie metylowanej.



W razie zainteresowania lub pytan zapraszamy do kontaktu mailowego
receptanaplodnosc@gmail.com

receptanaplodnosc.my.canva.site

lub poprzez nasze social media na IG FB i TT

F%;epta
odnos¢

@receptanaplodnosc
@aromamamapl

https://www.znanylekarz.pl/marlena-
slosarczyk/dietetyk/bedzin?fbclid=lwAR100njlghXVhwWMGRIWhPDwIbhgBLgHvVdKcscUONSCDnHx
ZRZWe5T25NM

Pozdrawiamy!

Marlena Slésarczyk i Agata Jargan-Barariska
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