Magda
Czy calg ciaze bra¢ kwas foliowy?
Tak

Daria

Jakie kroki w kwestii zywieniowej podjac, przy dodatnim wyniku GBS?

W kwestiach takiego zakazenia jak i1 innych bakteryjnych, czy grzybiczych zaleca nie dietg
ograniczajaca cukry proste. W przypadku GBS nie mamy wyjscia i konieczna bedzie
antybiotykoterapia. Prosze przy niej pamigta¢ o braniu probiotykow. I zwroci¢ uwage na
produkty , w ktorych si¢ znajdujg probiotyki(kiszona kapusta, ogorki, fermentowane napoje
mleczne), prebiotyki (produkty bogate w btonnik, szparagi).

Anna
Jakie witaminy w cigzy to podstawa?
Wit. D, kwas foliowy oraz inne zelazo, jod, kwasy DHA.

Anna

Czy sa jakie$ witaminy ktore pomagaja zajs¢ w cigze?

Kwas foliowy. Generalnie jesli chodzi o problemy z zaj$ciem w cigze to mamy specjalne
zalecenia zywieniowe.

Anna

Ile wezesniej nalezy przyjmowac kwas foliowy przed planowana cigza?

Wszystkie kobiety w wieku prokreacyjnym 0,4 mg/dobe.

o kobiety z dodatnim wywiadem w kierunku NTD w poprzedniej ciazy: 4 mg/
dobe na co najmniej 4 tyg. przed planowana koncepcja i przez pierwsze 12

tyg. Ciazy, a nastepnie zmniejszenie dawki tak jak w populacji ogdlnej

. kobiety z grupy podwyzszonego ryzyka niedoboru folianow i wad
cewy nerwowej: kwas foliowy i/lub foliany w dawce 0,8 mg/dobe co
najmniej 3 miesiace przed planowana koncepcja oraz w kresie ciazy i

laktacji

Ewelina

Ile witaminy D mozna bra¢ w ciazy?

Kobiety z prawidtowg waga 1500-2000 [U/dobe, BMI powyzej 30, 4000 IU/dobg.

Magda
Co z wit D? czy powinno si¢ bra¢ w okresie letnim?
Tak. Zaleca si¢ suplementacje witaming D przez caty rok.

Ela

Czy trzeba bra¢ dodatkéw kwas foliowy jezeli mam zestaw witamin i tam widzg w skladzie
ze ten kwas jest?

Sprawdzi¢ sobie ilo§¢ kwasu w produkcie. I trymestr powinna wynosi¢ 0,4-0,8 mg/dobe. Po
12 tygodniu i w okresie laktacji 0,6-0,8 mg/dobe.

An
Czy zbyt duze dawki wit d3 w ciszy moga wplynaé negatywnie na rozwijajacy sie ptod?



Marlena
Czy karmigce mamy powinny przyjmowaé kwas foliowy? gdy nie sa jeszcze w cigzy?
Tak. Zaleca si¢ w trakcie laktacji przyjmowac 0,6-0,8 mg na dobe.

Ewa
A co w przypadku posiadania mutacji MTHFR ? Czy przyjmowanie kwasu foliowego w
wersji zmetylowanej wystarczy? Czy nalezy taczy¢ obie wersje?

Agnieszka
Ja wlasnie w suplemencie mam 0,4 mg i jeszcze dodatkowa tabletke tez 0,4 mg biore
codziennie, wigc razem 0,8 mg od poczatku ciazy. Przed cigza bratam 0,4 mg.

Luiza
Troszke si¢ zgubilam z tym dawkowaniem nie zdazytam zrobi¢ zdj¢cia czy pdzniej mozna
prosi¢ o rozpisze kwasu foliowego?

An

czy warto zaszywac folianty jesli nie mamy pewnosci czy jesteSmy w grupie ryzyka?

A czy podczas karmienia piersia, jesli nie jem nabialu, bo mam alergie, warto suplementowac
wapn? (staram ssie je$¢ inne produkty bogate w wapn, ale nie jestem przekonana, ze jem go
duzo)

Anna

Czy sa jakie$ zakazane witaminy w okresie cigzy?

Nie bierzemy witamin dla wlasnego widzimisi¢. Zalecana suplementacja to wit. D, kwas
foliowy, zelazo, DHA, jod.

An
Czy warto suplementowac wit D jako ADEK albo D3+k2?
Warto przyjmowac preparat wit. D ktory kiedy$ byt lekiem 1 ma udowodnione dzialanie.

Natalia

Czy mozna przedawkowac¢ kwas foliowy? np tabletka i dieta?

Mato prawdopodobne. Biorac pod uwagg fakt, Ze nie wszystko to co dostarczamy do
organizmu si¢ wchtania.

Magda

Czy magnez tez trzeba bra¢?

Nie jest zalecane branie magnezu profilaktycznie. Moze zosta¢ zalecony przez lekarzach przy
np. skurczach.



Anna

Czy mozna przedawkowaé¢ witaminy?

Mato prawdopodobne. Biorac pod uwagg fakt, Zze nie wszystko to co dostarczamy do
organizmu si¢ wchtania.

Anna

Czy mozna przedawkowac kwas foliowy?

Mato prawdopodobne. Bioragc pod uwage fakt, ze nie wszystko to co dostarczamy do
organizmu si¢ wchtania.

Anna
Jakie gldwne witaminy powinny by¢ zawarte w suplementach dla kobiet w cigzy?
Wit. D, kwas foliowy, kwasy DHA, jod, zelazo.

Milena
Czy warto dodatkowo bra¢ zelazo? problem z zajadami
Nie. Przy zajadach najczestszym problemem jest niedobdr witaminy B2

Anna
Jak mozna rozpozna¢ brak kwasu foliowego w organizmie?
Poprzez gorsze samopoczucie, stany depresyjne.

Luiza

Rozumiem ze trzeba dawkowac jakie$ leki suplementy wolalabym jakimi$§ produktami
zastgpi¢ jak mozna to czym?

Musiatabym tak utozy¢ Pani diete, zeby pokry¢ zwigkszone zapotrzebowanie na wszystkie
sktadniki i szczerze nie wiem czy byloby Pani w stanie zjada¢ takie ilosci jedzenia.

Milena

Czy warto bra¢ oprocz w swych wit 2000 j jeszcze wiecej tej wit?

Warto zrobi¢ sobie badanie, poziom w surowicy i na tej podstawie zdecydowac o dodatkowe;j
suplementacji.

Milena
Czy latem wystarczy w ciazy 2000 j wit d?
Tak.

Anna

Czy wiek ma znaczenie przy doborze witamin?

Tak, mamy ogdlne zalecenia zywieniowe ale ja jako dietetyk jesli przychodzi do mnie
pacjentka to dostosowuje zalecenia konkretnie pod nig czyli wiek tez ma znaczenie.

Kasia
Czy warto dobiera¢ witaminy pod swoja grupe krwi?
Nie praktykuje tego sposobu.



Monika

Czy przyjmowanie mniejszych ilosci suplementéw mozemy zastapi¢ naturalnym pokarmem?
Generalnie dgzymy do tego zeby nie musie¢ bra¢ suplementow. I jest to jak najbardziej
mozliwe. Ale w ciazy jest na tyle zwigkszone zapotrzebowanie organizmu, do tego dochodzi
szereg innych czynnikow ze zaleca nie suplementacje najbardziej potrzebnych sktadnikow.

Milena
Czy warto tyka¢ kwasy omega?
Jesli jemy mato ryb, oczywiscie.

Natalia

przy karmieniu piersig mozna narazic sie na niedobor potasu? U mojej siostry wystapito
kotatanie serca jakie dawki potasu stosowac zwlaszcza przy karmieniu?

Potasu nie przyjmujemy od tak sobie dodatkowo. Jest to suplementacja, ktérag musi przepisac
lekarz zwigzana ze stanami chorobowymi. Ponadto potas jest szeroko dostepny w wielu
produktach (pomidory, banany, ziemniaki).

Anna

Czy witaminy ktére powoduja nudno$ci oznaczajg ze zte je dobralismy?

Moze to oznacza¢, ze zle reaguje Pani na thuszcz w ktorym witaminy zostaly zawieszone albo
na inne sktadniki. Jesli powoduja mdtosci, zmieni¢ preparat i si¢ nie meczy¢. Ale wezesniej
przeczyta¢ sklad 1 wybra¢ co$ o innym.

Agnieszka
BMI przed cigza, tak?
Tak.

Magdalena
Czy karmigca moze je$¢ wigcej kiszonej kapusty niz sam kwas foliowy
Obawiam si¢, ze moze to nie wystarczy¢. Musialabym przeanalizowac¢ catg dietg.

Agnieszka

Czy jesli bratam preparat z zelazem 26 mg od okoto 10 tygodnia cigzy, czy mogto mie¢ to
negatywny wptyw na dziecko?

Zdecydowanie nie wysuwatabym takich wnioskdw.

Ewelina

Jaki moze by¢ wptyw na dziecko przedawkowanie witaminy D?

Nie styszalam w swojej praktyce o takich przypadkach. Przedawkowanie jakiejkolwiek
witaminy jest bardzo trudne. Jednakze samo przedawkowanie witaminy D w naszym
organizmie powoduje zwigkszone wydzielanie wapnia z moczem, a takze podwyzszong
ilo$cig wapnia we krwi.



Iza

Z czego moze wynika¢ fakt, ze nawet przy suplementacji zelazem, poziom ferytyny jest u
mnie niezmiennie na b. niskim poziomie, okoto 10 jednostek. poza okresem ciazy tez

Wiaze si¢ to ze ztym wchlanianiem zelaza. I nalezatoby zwrdci¢ uwage kiedy i jak przyjmuje
Pani zelazo oraz na diete.

Agnieszka

czy mozna przedawkowac zelazo? jesli tak, jakie sg konsekwencje takiego przedawkowania?
Mozna dlatego nie suplementujemy zelaza bez zrobienia odpowiednich badan.
Konsekwencjami krotkotrwatego przyjmowania zelaza w nadmiernej ilosci moga by¢ np.
Zaparcia, nudnosci, senno$¢, wypadanie wlosow.

Anna

Czy jedzac duzo zielonych warzyw i owocow nie musimy przyjmowaé¢ kwasu foliowego?
Niestety to tak nie dziata, dlatego Ze nie wszystko nasz organizm wchtania. W cigzy zaleca si¢
dodatkowa suplementacjg.

Monika
Czy przedawkowanie kwasu foliowego da sie zauwazy¢?
Nadmiar kwasu foliowego z naszego organizmu jest wydalany wraz z moczem.

Ewelina
Czy mozna stosowa¢ wapno w cigzy do rozpuszczenia jesli mamy uczulenie?
Mozna, doraznie.

Kazia-
Co Pani sadzi o suplementacji colostrum?
Niestety nie znam tych suplementow.



