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Stosowanie paracetamolu w cigzy podwaja ryzyko rozwoju autyzmu u
dziecka

Wiele os6b uwaza leki bez recepty (OTC) za bezpieczne, poniewaz nie wymagajg recepty. Jest to bardzo mylne
twierdzenie. Na przyktad, paracetamol (znany réwniez jako acetaminofen i sprzedawany miedzy innymi pod marka
Tylenol) jest w rzeczywisto$ci jednym z bardziej niebezpiecznych lekdw, jakie mozna kupic.

Pomimo statystyk pokazujgcych, ze paracetamol jest gtéwng przyczyng ostrej niewydolnosci watroby w USA,
wiekszos$¢ ludzi nie zastanawia sie przed zastosowaniem tych tabletek. Paracetamol znajduje sie rowniez w szerokiej
gamie produktoéw przeznaczonych do leczenia bélu gtowy, gorgczki i objawdw przeziebienia, a takze w lekach
przeciwbdélowych na recepte zmieszanych z kodeing lub hydrokodonem. Wiekszo$¢ gospodarstw domowych posiada
wiecej niz jeden produkt bez recepty z paracetamolem, co moze tatwo doprowadzié¢ do przedawkowania.

Chociaz poczatkowo okrzyknieto go bezpiecznym lekiem na bol, do 2013 roku zebrato sie wiele pozwoéw,
opierajgcych sie na 50 000 wizyt na izbie przyje¢ kazdego roku w USA, a wszystko z powodu Tylenolu (jedna z nazw
handlowych paracetamolu) powodujgcego niewydolno$¢ watroby i nerek. Ponura prawda jest taka, ze juz w 2005 roku
naukowcy wiedzieli, ze ,ciezka hepatotoksycznos$¢ paracetamolu prowadzi do ostrej niewydolnosci watroby”.

Co wiecej, raporty wykazaty réwniez, ze niezamierzone przedawkowanie tego leku odpowiadato za setki prob
samobojczych, zgondw i przeszczepow watroby. Statystyki z amerykanskich baz danych z 2006 roku wykazaty, ze
paracetamol odpowiadat za okoto 56 000 wizyt na izbach przyjeé i 26 000 hospitalizacji rocznie. Srednia roczna liczba
zgonow z powodu przedawkowania paracetamolu wynosita 458.

Szereg badan powigzat réwniez stosowanie paracetamolu podczas cigzy z powaznymi konsekwencjami w
pozniejszym zyciu dziecka, w tym zwiekszeniem ryzyka rozwoju zaburzen behawioralnych, nadpobudliwosci i autyzmu.

Stosowanie paracetamolu powigzano z nadpobudliwoscig u dzieci

W badaniu opublikowanym w czasopismie JAMA Pediatrics w 2014 roku stwierdzono: ,Dane naukowe sugerujg, ze
paracetamol jest srodkiem zaburzajgcym prace uktadu hormonalnego, a nieprawidtowa praca uktadu hormonalnego w
czasie cigzy moze wptywac na rozwéj moézgu ptodu”. Jest to powazny problem, biorgc pod uwage, ze wiele ciezarnych
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kobiet prawdopodobnie siegnie po lek przeciwbdlowy OTC w pewnym momencie cigzy.

Wedtug badania z 2014 roku, stosowanie paracetamolu podczas cigzy wigzato sie ze zwiekszonym o 37% ryzykiem
zdiagnozowania u dziecka zaburzenia hiperkinetycznego, ciezkiej postaci zespotu nadpobudliwosci z deficytem uwagi
(ADHD).

Dzieci byly réwniez o 29% bardziej narazone na przepisanie lekéw na ADHD w wieku 7 lat. Najsilniejsze powigzania
zaobserwowano u matek, ktére stosowaty paracetamol w wiecej niz jednym trymestrze cigzy, a im wieksza
czestotliwos¢ stosowania, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze ich dziecko bedzie miato problemy z zachowaniem.

Podobne wyniki uzyskano p6zniej. Badanie opublikowane w JAMA Pediatrics w 2016 roku wykazato, ze stosowanie
paracetamolu w 18 i 32 tygodniu cigzy wigzato sie z 0 42% wyzszym ryzykiem probleméw z zachowaniem i o 31%
wyzszym ryzykiem wystgpienia objawéw nadpobudliwosci u dziecka.

Kiedy matki stosowaty paracetamol w 32 tygodniu cigzy, ich dzieci miaty réwniez o 29% wyzsze ryzyko wystgpienia
probleméw emocjonalnych i 0 46% wyzsze ryzyko ,ogdlnych trudnosci”.

Stosowanie paracetamolu w cigzy moze podwoi¢, a nawet potroi¢ ryzyko autyzmu

Badanie opublikowane 30 pazdziernika 2019 roku w JAMA Psychiatry dodatkowo wzmacnia powigzanie miedzy
stosowaniem paracetamolu a ADHD, jednoczes$nie zauwazajgc zwiekszone ryzyko rozwoju zaburzen ze spektrum
autyzmu (ASD) u dzieci.

W poréwnaniu z dzie¢émi matek o najnizszym obcigzeniu paracetamolem (pierwszy tercyl, na podstawie
biomarkeréw dla paracetamolu z osocza pepowinowego), dzieci z drugiego tercyla miaty 0 226% wyzsze ryzyko
zdiagnozowania ADHD i 214% wyzsze ryzyko zdiagnozowania ASD w wieku okoto 10 lat ($redni wiek 9,8 lat).

Osoby z najwiekszym obcigzeniem (trzeci tercyl) paracetamolem miaty o 286% wieksze ryzyko ADHD i 0 362%
wieksze ryzyko ASD.

Wiecej dowodoéw przeciwko przyjmowaniu paracetamolu w czasie cigzy

Wiele innych badan réwniez udokumentowato niepokojgcy zwigzek miedzy stosowaniem paracetamolu podczas
cigzy a problemami neurologicznymi u dzieci. Nalezaty do nich:

Badanie z 2013 roku opublikowane w International Journal of Epidemiology wykazato, ze ,dzieci narazone na
paracetamol przez ponad 28 dni w czasie cigzy miaty gorszy rozwdj ruchowy, komunikacje, zachowania
eksternalizacyjne, zachowanie internalizacyjne i wyzszy poziom aktywnosci” niz dzieci nienarazone na ten zwigzek do
wieku 3 lat. Stosowanie ibuprofenu nie byto zwigzane z efektami neurorozwojowymi.

Hiszpanskie badanie z 2016 roku, opublikowane w International Journal of Epidemiology wykazato, ze dzieci obu
ptci, ktorych matki stosowaty paracetamol podczas cigzy, byty o 41% bardziej narazone na wystagpienie objawéw ADHD
w wieku 5 lat. Chtopcy czesciej mieli ASD.

Oprocz wiekszego ryzyka problemoéw neurorozwojowych, badania wykazaty réwniez, ze:

Stosowanie paracetamolu podczas cigzy moze zwiekszac ryzyko wystgpienia stanu przedrzucawkowego i choréb
zakrzepowo-zatorowych.

Przyjmowanie paracetamolu przez ponad cztery tygodnie w czasie cigzy, szczegdlnie w pierwszym i drugim
trymestrze cigzy, umiarkowanie zwieksza ryzyko wnetrostwa (niezstepowania jader) u chtopcow.

Stosowanie paracetamolu w trzecim trymestrze cigzy zwieksza ryzyko przedwczesnego porodu.

Stosowanie paracetamolu po urodzeniu réwniez zostato powigzane z autyzmem

Stosowanie paracetamolu po urodzeniu réwniez moze prowadzié¢ do probleméw. Niektdrzy twierdza, ze zwiekszone
ryzyko autyzmu, ktére widzimy po szczepieniach w dziecifnstwie, moze w rzeczywistosci wynikac z niewtasciwego
stosowania paracetamolu po podaniu szczepionki — a nie z samych szczepionek.

Robienie dzieciom toksycznych zastrzykdw wydaje sie irracjonalne, a podawanie paracetamolu z pewnoscig moze
pogorszy¢ sytuacje. W niewielkim wstepnym badaniu opublikowanym w 2008 roku stwierdzono, ze ,stosowanie
paracetamolu po szczepieniu przeciwko odrze, $wince i rézyczce byto zwigzane z rozwojem zaburzen autystycznych”.

Osoby starajgce sie obali¢ zwigzek miedzy autyzmem a szczepionkami wskazujg na statystyki pokazujace, ze we
wczesnych latach 80., kiedy trend autyzmu zaczat gwattownie rosng¢, szczepionki byty nie tylko dodawane do
harmonogramu szczepien, ale pediatrom kazano zaczg¢ stosowanie paracetamolu zamiast aspiryny, poniewaz
aspiryne powigzano z zespotem Reye'a.

W badaniu z 2017 roku stwierdzono nawet, ze ,stosowanie paracetamolu u niemowlat i matych dzieci moze by¢
znacznie silniej zwigzane z autyzmem niz jego stosowanie w czasie cigzy, by¢ moze z powodu dobrze znanego braku
mozliwos$ci metabolizowania lekéw na wczesnym etapie rozwoju”.

Podczas gdy rodzice podajg dzieciom i niemowletom paracetamol z wielu powodéw, jednym z przypadkow, w
ktorym ten lek jest rutynowo stosowany, sg odczyny poszczepienne. Zgodnie z badaniem opublikowanym w
czasopismie Lancet w 2009 roku, paracetamol moze sprawi¢, ze szczepienie bedzie mniej skuteczne, co stanowi kolejny
powdd, dla ktérego nalezy unikaé¢ podawania tego leku dziecku.

Niemowleta, ktére otrzymaty paracetamol zaraz po szczepieniu, doswiadczyty obnizonej odpowiedzi

Strona 2/14



immunologicznej, wytwarzajac znacznie mniej przeciwciat przeciwko chorobie, przeciw ktérej zostaty zaszczepione.

W badaniu zastosowano szczepionki przeciwko: pneumokokom, Haemophilus influenzae typu b (Hib), btonicy,
tezcowi, krztuscowi, wirusowemu zapaleniu watroby typu B, polio i rotawirusom.

Zrozumie¢ ryzyko zwigzane z paracetamolem

Kobiety w cigzy nie sg jedynymi, ktére muszg by¢ ostrozne w stosowaniu tego srodka przeciwbdélowego i
zmniejszajgcego gorgczke. Przedawkowanie paracetamolu jest odpowiedzialne za prawie potowe wszystkich
przypadkoéw ostrej niewydolnosci watroby w USA, a jego stosowanie wigze sie rowniez z trzema powaznymi reakcjami
skornymi; dwie z nich zazwyczaj wymagajg hospitalizacji i moga by¢ $miertelne.

Te problemy mogga przytrafi¢ sie kazdemu. Gtéwnym problemem jest to, ze chociaz paracetamol jest uwazany za
bezpieczny, gdy jest przyjmowany zgodnie z zaleceniami, r6znica miedzy dawkg bezpieczng a potencjalnie $miertelng
jest bardzo mata.

Pod warunkiem, ze masz zdrowg watrobe i nie spozywasz wiecej niz trzech napojéw alkoholowych dziennie,
zalecana doustna dawka paracetamolu wynosi do 1000 miligraméw (mg) co cztery do szesciu godzin. Nie nalezy
przekraczac¢ 3 graméw (3000 mg) na dobe.

Co wiecej, badania wykazaty, ze przyjmowanie nieco wiekszej dawki niz zalecana w ciggu kilku dni lub tygodni
(okreslane jako ,stopniowe przedawkowanie”) moze by¢ bardziej ryzykowne niz przedawkowanie poprzez przyjecie
jednej duzej dawki. Podsumowujac, nalezy pamietac, ze ryzyko powaznego uszkodzenia watroby i/lub $mierci wzrasta,
jesli:

Przyjmiesz wiecej niz jedna tabletke (325 mg) paracetamolu w potaczeniu z opioidowymi $rodkami
przeciwbdélowymi, takim jak kodeina lub hydrokodon.

W ciggu 24 godzin przyjmiesz wiekszg ilos¢ paracetamolu niz wynosi zalecana dawka.

Jednoczesnie stosujesz wiecej niz jeden produkt zawierajgcy paracetamol — zapoznaj sie z listg sktadnikéw innych
lekéw dostepnych bez recepty (OTC) lub na recepte, ktére przyjmujesz z paracetamolem.

Pijesz alkohol podczas przyjmowania paracetamolu — badania sugerujg, ze paracetamol zwieksza ryzyko
uszkodzenia nerek o 123%, jesli jest przyjmowany z alkoholem, nawet jesli jego ilo$¢ jest niewielka.

Dlaczego warto przechowywaé NAC w swojej apteczce?

Bioragc pod uwage ryzyko dla zdrowia, generalnie nie zalecam stosowania lekéw zawierajgcych paracetamol w celu
tagodzenia dolegliwosci bélowych. Istnieje wiele innych sposobéw radzenia sobie z ostrym i przewlektym bélem, ktére
nie wymagajg przyjmowania lekéw. Dtuga lista alternatywnych srodkéw przeciwbdélowych znajduje sie w poprzednim
artykule.

Jednakze srodki przeciwbolowe, takie jak paracetamol, majg swoje miejsce. Na przyktad, bél pooperacyjny lub inny
silny b6l moze uzasadniac¢ jego tymczasowe zastosowanie. W takich przypadkach zalecam przyjmowanie go razem z N-
acetylocysteing (NAC), ktéra jest srodkiem ograniczajacym szybko$¢ tworzenia wewngtrzkomoérkowego
przeciwutleniacza — glutationu.

Uwaza sie, ze uszkodzenie watroby powodowane przez paracetamol wynika gtéwnie z faktu, ze moze on
wyczerpywac zapasy glutationu — zwigzku przeciwutleniajgcego wydzielanego przez watrobe w odpowiedzi na
toksyczne dziatanie substancji. Glutation pomaga réwniez chroni¢ komorki przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikéw.

NAC jest standardem postepowania w przypadkach przedawkowania paracetamolu, zatwierdzonym w 1985 roku
przez FDA jako antidotum na toksycznos¢ tego leku. Udowodniono, ze smiertelno$¢ z powodu toksycznosci
paracetamolu moze by¢ praktycznie wyeliminowana, gdy NAC zostanie szybko podany. Zatem, niezaleznie od tego, czy
przyjmujesz Tylenol na recepte, czy tez bez recepty, zdecydowanie zalecam przyjmowanie NAC wraz z nim.

Wskazéwki dotyczace cigzy wolnej od toksyn

O ile jestes w stanie, kupuj i jedz produkty ekologiczne, pochodzace od zwierzgt karmionych trawg, z wolnego
wybiegu lub pastwiska, aby zmniejszy¢ narazenie na chemikalia rolnicze, takie jak glifosat. Unikaj wszelkiego rodzaju
przetworzonych, paczkowanych produktéw spozywczych. W ten sposéb automatycznie unikasz pestycydow,
sztucznych dodatkéw do zywnosci, niebezpiecznych sztucznych stodzikéw, barwnikéw, MSG i nieznakowanych
genetycznie modyfikowanych sktadnikéw. Unikaj takze ryb z hodowli konwencjonalnych, ktére czesto sg silnie
zanieczyszczone PCB i rtecig. Dziki toso$ alaskanski to jedna z niewielu ryb, ktérg nadal zalecam spozywac, podobnie
jak mate ttuste ryby, takie jak sardele, sardynki, makrela i sledz. Jesli nie jesz ryb regularnie, rozwaz zastosowanie
suplementu z olejem z kryla, aby zoptymalizowa¢ poziom kwasoéw ttuszczowych omega-3.Jedzenie i napoje przechowuj
w szklanych pojemnikach zamiast w opakowaniach plastikowych; nie uzywaj plastikowych opakowan i konserw w
puszkach, aby unikngé narazenia na dziatanie toksycznych substancji chemicznych zaktécajgcych funkcjonowanie
uktadu hormonalnego.Zainstaluj odpowiedni filtr wody na wszystkich kranach (nawet pod prysznicem lub w
wannie).Uzywaj wytgcznie naturalnych srodkéw czyszczacych w swoim domu.Uzywaj kosmetykéw naturalnych, takich
jak szampon, pasta do zebdéw, antyperspiranty i inne kosmetyki. Environmental Working Group ma swietng baze danych,
ktora pomoze Ci znalez¢ bezpieczniejsze produkty do higieny osobistej.Unikaj uzywania sztucznych odswiezaczy
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powietrza, chusteczek do suszarek, srodkéw zmiekczajgcych tkaniny lub innych syntetycznych substancji
zapachowych.Zastgp garnki i patelnie o nieprzywierajgcych powierzchniach na ceramiczne lub szklane naczynia, aby
unikng¢ toksycznych chemikaliow PFOA.Podczas remontu domu i/lub zakupdéw artykutéw dla dzieci poszukaj
»ekologicznych” alternatyw wolnych od toksyn. Unikaj plastikowych zabawek, zwtaszcza przeznaczonych dla
zgbkujacych dzieci, i upewnij sie, ze przedmioty takie jak materace, foteliki samochodowe i poduszki do karmienia nie
zawierajg toksycznych chemikaliow np. srodkéw zmniejszajgcych palnos$é.Wymien winylowg zastone prysznicowa na
zastone wykonang z tkaniny lub zainstaluj szklane drzwi prysznicowe. Najbardziej elastyczne tworzywa sztuczne, takie
jak zastony prysznicowe, zawierajg niebezpieczne plastyfikatory, takie jak ftalany.Unikaj rozpylania w domu pestycydow
lub srodkéw odstraszajgcych owady, ktére zawierajg DEET. Istniejg bezpieczne naturalne alternatywy.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2019/12/04/stosowanie-paracetamolu-podczas-ciazy-
powoduje-autyzm.aspx

Cigza i odzywianie

Prawidtowe odzywianie przez cate zycie kobiety jest najlepszym mozliwym przygotowaniem do cigzy. Jest to
szczegolnie wazne w okresie okoto roku bezposrednio poprzedzajgcego poczecie. W tym czasie dziecko ma prawie rok
w chwili narodzin. Wiele kobiet zaczyna prawidtowo sie odzywia¢ i przyjmowac niezbedne suplementy witaminowe
dopiero, gdy dowiedzg sie, ze sg w cigzy. To o kilka tygodni lub nawet miesiecy za p6zZno. Pierwsze tygodnie cigzy sg
szczegolnie wazne dla zarodka.

Ubédstwo, naduzywanie substancji chemicznych, okres dojrzewania i zaawansowany wiek tradycyjnie tworzg cztery
powszechne obszary problematyczne w cigzy. Choroby zwigzane z niedoborem sktadnikéw odzywczych, leki, porody w
stylu amerykanskim i pézniejsze karmienie butelka to kolejne cztery obszary problematyczne.

Potrzeby zywieniowe wzrastajg oczywiscie w czasie cigzy. Nawet RDA sg wyzsze. By¢ moze jest to dla Ciebie
oczywiste, ale wiele kobiet ogdlnie Zle sie odzywia. Nastepnie majg tendencje do spozywania WIEKSZOSCI tej samej

ztej diety, probujac "jes¢ za dwoje” i "uzyskac¢ wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze ze zbilansowanej diety”. To
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prawdziwa tragedia, za ktérg nie mozna tatwo usprawiedliwi¢ zawodéw medycznych i zywieniowych. Podczas cigzy i
laktacji wzrasta co najmniej zapotrzebowanie na nastepujgce sktadniki:

a. biatko

b. wapn

c. zelazo

d. wszystkie witaminy

Amerykanska dieta jest w duzej mierze zdominowana przez biatko, a wapn zostat oméwiony w innym miejscu na
tej stronie. Rozwazmy wiec zwiekszone zapotrzebowanie matki na sktadniki odzywcze, zaczynajgc od WITAMINY A.
Witamine A mozna bezpiecznie zwiekszy¢, stosujgc beta-karoten (np. sok z marchwi). Toksyczno$¢ preformowane;
(olej rybny) witaminy A ponizej 25 000 IU jest mozliwa, ale niedobdr witaminy A w czasie cigzy jest znacznie wiekszym
ryzykiem.

Porozmawiajmy o niedZzwiedziach polarnych

Poniewaz trzy czwarte funta watroby niedzwiedzia polarnego zawiera 7 lub 8 MILIONOW jednostek preformowanej
witaminy A, jedzenie to jest stusznie zabronione przez tradycyjna religie Eskimosoéw. Jesli jest to dla ciebie
satysfakcjonujace, niedZwiedzie polarne same sg narazone na przedawkowanie witaminy A, poniewaz rutynowo zjadajg
cate foki za jednym razem. Foki, jak wszyscy wiemy, sg bardzo dobrym Zrédtem witaminy A, dostarczajgc od 30 do 100
MILIONOW jednostek kazda.

Wierzcie lub nie, ale ludzie przyjeli 6 000 000 jednostek "A" na raz... w rzeczywisto$ci pie¢ razy z rzedu... bez ofiar
$miertelnych (Bicknell i Prescott, strona 82). Oczywiscie jest to idiotyczne, szczegdlnie w okresie cigzy.

Bardzo duze prenatalne dawki witaminy A mogg powodowaé wady wrodzone. Niedobér witaminy A réwniez moze, i
jest znacznie bardziej prawdopodobny. Szczury z hiperwitaminozg A rodzg normalne mtode z bardzo wysokimi
zapasami witaminy w watrobie. Ludzkie ptody i noworodki generalnie majg NISKIE zapasy witaminy A (Bicknell i
Prescott, s. 19i 59). Pauling (How to Live Longer and Feel Better, s. 253) zaleca nieprzekraczanie 50 000 IU dziennie w
normalnym stanie zdrowia. AMA zatwierdzita dawki 25 000 IU w 1946 r. (Adelle Davis, Let's Eat Right to Keep Fit, 1970,
s. 61), ale w PDR mozna znalez¢ ostrzezenia zaczynajgce sie od 6000 IU w czasie cigzy (s. 1736-1737, 1980). Nieco
wieksze dawki sg prawdopodobnie bardzo bezpieczne w czasie cigzy, biorgc pod uwage, ze 3-uncjowa porcja watrobki
zawiera ponad 50 000 IU witaminy A, a na opakowaniach watrébek w supermarketach nie ma ostrzezenia o cigzy.
Jednakze: stosowanie catkowicie nietoksycznych suplementéw karotenu lub sokéw warzywnych zapewnia znacznie
wiekszy margines btedu.

Witamina C i cigza

Poniewaz jest rozpuszczalna w wodzie, "C" jest naturalnie bezpieczniejsza niz witamina A przez caty czas, w tym w
czasie cigzy. F. R. Klenner, M.D. podat duze dawki ponad 300 kobietom w cigzy i nie odnotowat praktycznie zadnych
komplikacji w zadnej z cigz lub porodéw (Irwin Stone, The Healing Factor, Rozdziat 28). Pielegniarki szpitalne w
Reidsville, N.C. zauwazyty, ze najzdrowsze i najszczesliwsze niemowleta to "dzieci z witaming C". Abram Hoffer, MD,
podobnie donosit, ze zaobserwowat catkowity brak wad wrodzonych u dzieci urodzonych przez jego przyszte matki
przyjmujgce witamine C.

Konkretnie, Klenner podawat:

(1) 4000 mg dziennie podczas pierwszego trymestru (pierwsze trzy miesigce cigzy)

(2) 6000 mg dziennie w drugim trymestrze cigzy

(3) 8000 do 10 000 mg dziennie w trzecim trymestrze cigzy.

Niektdre kobiety otrzymywaty 15 000 mg dziennie w trzecim trymestrze cigzy.

Wyniki? W catej grupie 300 kobiet nie byto ZADNYCH poronien.

Klenner podat "wspomagajace” zastrzyki witaminy C 80% kobiet po przyjeciu do szpitala na poréd.

Wyniki? Rzeczywiscie wspaniate:

Po pierwsze, poréd byt krétszy i mniej bolesny.

Po drugie, rzadko mozna byto zobaczyé rozstepy.

Po trzecie, nie byto ZADNYCH krwotokéw poporodowych. Nie byto tez zadnych objawéw toksycznych ani zaburzen
pracy serca (Stone, s. 191).

Wsrdd pacjentéw Klennera byty czworaczki Fultza, ktére w tamtym czasie byty jedynymi czworaczkami w
potudniowo-wschodnich Stanach Zjednoczonych, ktére przezyty. Kazdemu z nich podawano 50 mg "C" dziennie po
urodzeniu. Jest to wazna kwestia: jesli mama przyjmuje witamine C, nalezy jg rowniez kontynuowac zaréwno u matki,
jak i dziecka. Niezastosowanie sie do tego zalecenia spowoduje dobrze znany "efekt odbicia”. Dlatego nie nalezy
przerywac tego, co dobre. Jesli witamina "C" jest wystarczajgco wazna dla kobiety, aby przyjmowac jg przed porodem,
to jest ona rowniez wystarczajgco wazna dla dziecka, aby przyjmowac jg PO porodzie.

Klenner kazat dzieciom codziennie przyjmowac witamine C w ilosci odpowiadajgcej ich wiekowi. To znaczy, gram
"C" na rok zycia, wyréwnujgc w wieku dziesieciu lat na poziomie 10 graméw (przy dobrym zdrowiu).

Witamina C i karmienie piersig

Rézne ilosci witaminy C znajdujg sie w mleku matki. Jesli mama przyjmuje duzo witaminy C, bedzie ona réwniez
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obecna w mleku matki. Jesli mama leczy sie i jest zestresowana, prawdopodobnie bedzie mniej "C" dostepnej dla
dziecka. A jesli mama jest chora lub spozywa szpitalne jedzenie, prawie na pewno zmniejszy sie podaz "C" w jej mleku
matki. Rozwigzaniem jest suplementacja witaminy C zaréwno przez matke, jak i dziecko.

Mozna drobno sproszkowaé smaczng tabletke "C" do zucia i natozy¢ jg na palec lub jezyk dziecka. Nalezy to robi¢
przy kazdym karmieniu. Niemowleta nie potrzebujg duzej ilosci suplementu "C"... ale potrzebujg go czesto kazdego dnia,
aby osiggnaé¢ maksymalny sukces. "Sukces” jest tatwy do zdefiniowania: zdrowe, szczesliwe dziecko, ktére dobrze je i
$pi.

Bardzo mato witaminy C znajduje sie w formule, zwtaszcza po jej zapakowaniu, otwarciu, podgrzaniu, nalaniu i
utlenieniu podczas karmienia butelka.

Niektore szczegdlne problemy zwigzane z cigzg i laktacjg

Choroba poranna

Sprébuj naturalnej multiwitaminy, a nie sztucznie barwionej. Farba moze powodowaé¢ mdtosci.

Przyjmuj wszystkie suplementy na petny zotgdek.

UNIKAJ SUPLEMENTOW ZELAZA ZAWIERAJACYCH SIARCZAN ZELAZAWY. Wielu lekarzy nadal przepisuje te
ciasteczkowg forme zelaza, w zbyt duzych ilosciach i bez wystarczajgcej ilosci suplementu "C" do wchtaniania. W
przypadku siarczanu zelazawego zaparcia sg niemal gwarantowane. Zamiast tego nalezy stosowac fumerat zelazawy,
glukonian zelazawy, a zwtaszcza zelazo karbonylowe.

Wyprébuj lek homeopatyczny Natrum Phos 6X na proste poranne mdtosci i ewentualnie Kali Phos lub Natrum
Sulph.

Mozesz takze sprobowac swiezego, smacznego soku na dobry poczatek poranka.

Ciezkie i dtugotrwate wymioty wymagajg pomocy medycznej.

Zaparcia

Zaparcia sg do$¢ powszechne podczas cigzy. Mozna ich rowniez tatwo unikngé. W cigzy nie nalezy przyjmowac
lekéw na te lub inng dolegliwosé, jesli mozna tego unikngg.

Przyrost lub utrata masy ciata

Przyrost masy ciata jest naturalny, konieczny i pozgdany podczas cigzy. Kobieta NIE musi jednak "przyty¢"!
Przyrost masy ciata nie powinien przekraczac¢ 35 funtéw; ponizej trzydziestu jest lepiej. Zadnych postéw, zadnych préb
odchudzania podczas cigzy lub laktac;ji!!!

Hemoroidy

(patrz zaparcia) i unikaj potykania nie przezutej pizzy z serem. Nalezy pamietac, ze dzieci i ptyn owodniowy sg
ciezkie. Suplementacja witaminy C czesto pomaga w tym przypadku, poniewaz "C" wzmacnia tkanki tagczne i
naczyniowe. Miejscowe stosowanie witaminy E z pewnoscig pomoze.

Zgaga?

Jedz czeste, mate positki. Innymi stowy, raczej "podjadaj" niz ucztuj.

Szczegodlnie dobrze przezuwaj jedzenie. Ten prosty srodek naprawde dziata.

Szczegodlnie dobrze tgcz pokarmy. Nie trzeba mie¢ obsesji na tym punkcie, ale z wtasnego doswiadczenia mozna
stwierdzi¢, ze niektdére pokarmy nie mieszajg sie dobrze w zotadku.

Jak unikna¢ wiekszosci problemoéw porodowych i probleméw z dzieckiem

Sprébuj medytacji, aby zmniejszy¢ stres i napiecie.

Unikaj wszelkiego rodzaju narkotykdw, alkoholu, papieroséw i wszystkich lekéw z wyjatkiem najwazniejszych.

Koniecznie przeczytaj ksigzke THE WOMANLY ART OF BREASTFEEDING, wydang przez La Leche League
International, Franklin Park, lllinois. To dobra ksigzka.

Przeczytaj MALEpractice, autorstwa Roberta Mendelssohna, ktéry méwi: "Jedyne kobiety, ktére nie mogg karmic
piersig, to te, ktdére przeszty obustronng radykalng mastektomie... lub te, ktére chodzg do pediatrow”.

Czas: ze wzgledu na wiek, najlepiej jest zajs¢ w cigze, gdy jest sie dorostg kobietg (zwtaszcza, ze dorosli mezczyzni
wydajg sie mie¢ takie problemy z zaj$ciem w cigze). Lepiej nie by¢ starg kobietg ani dziewczynka. Ryzyko dla matki i
dziecka jest znacznie zwiekszone wéréd bardzo mtodych i bardzo starych matek. Jednak wiele z tych zagrozen wynika
z niedoboréw zywieniowych zwigzanych z wiekiem. Dobra dieta, odpowiednio uzupetniona kwasem foliowym (folianem)
i odpowiednimi ilosciami innych witamin, znacznie przyczyni sie do zmniejszenia wad wrodzonych.

To trudne polecenie, ale postaraj sie postawi¢ wspétmatzonka NA PIERWSZYM miejscu, aby Twoje dziecko miato
dwoje rodzicéw nawet po tym, jak minie nowos$¢. Na szczescie prawie wszystkie autorytety wskazujg, ze seks w czasie
cigzy nie szkodzi dziecku. Zdrowy rozsadek jest oczywiscie potrzebny w okresie bezposrednio przed i bezposrednio po
porodzie. Nalezy jednak pamieta¢, by nie zaniedbywac¢ siebie nawzajem.

Unikaj kofeiny! Jest to najczesciej uzywany i naduzywany narkotyk w Ameryce. Kofeina moze przedostac sie do
krazenia ptodowego (Williams, s. 469). Nawet dwie filizanki kawy zawierajg do 250 miligramoéw kofeiny, co stanowi
dawke farmakologiczna. Pie¢ 12-uncjowych puszek coli zawiera takg samg ilo$¢ kofeiny, plus duzo wiecej cukru (lub, co
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gorsza, aspartamu).

Obawiasz sie wysokiego cisnienia krwi? Monitoruj ci$nienie krwi samodzielnie w domu. Jest to tatwe, a poniewaz
unikasz "niepokoju biatego fartucha”, istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze pomiar bedzie doktadniejszy niz w
gabinecie lekarskim. W ten sposéb zmniejszasz ryzyko niepotrzebnych zmartwien, niepotrzebnej ingerencji lekarza i w
rezultacie nadmiernego przepisywania lekéw. Jesli zdiagnozowano u Ciebie wysokie cisnienie krwi, rozwaz
przyjmowanie suplementu B-complex przed siegnieciem po leki.

Przyjmuj witamine E (co najmniej 200, a moze nawet 400 IU dziennie). To znacznie zmniejsza ryzyko poronienia. To
nie mit: pod koniec Il wojny Swiatowej istniaty juz dziesigtki potwierdzajgcych to badan medycznych. Korzysci sercowo-
naczyniowe sa rowniez doskonate. W przeciwienstwie do tego, co méwi wiele podrecznikéw dietetycznych, spozywanie
pokarmow zawierajgcych inne witaminy rozpuszczalne w ttuszczach NIE gwarantuje odpowiedniego spozycia witaminy
E w czasie cigzy... lub w jakimkolwiek innym czasie, jesli o to chodzi.

Jest to stawianie konia za wozem, ale poczecie jest bardziej prawdopodobne, jesli tata przyjmuje codziennie
witamine C, cynk, lecytyne i odrobine ekstraktu z zen-szenia koreariskiego (Panax ginseng). Badania przeprowadzone
na Uniwersytecie w Teksasie wykazaty, ze 1000 mg witaminy C dziennie moze odwrdci¢ rzekomg meska nieptodnosé.
(Medical Tribune, 11 maja 1983 r.) Wykazano znaczng poprawe liczby, ruchliwosci i zywotnosci plemnikéw... po
CZTERECH DNIACH! Nalezy pamieta¢, ze jedna na dziesie¢ par jest bezptodna. Nalezy réwniez pamietaé, ze skoro 9 na
10 Amerykandw jest niedozywionych (jedzac znacznie mniej niz amerykanskie RDA owocdw i warzyw), to 9 na 10 par
jest niedozywionych. Mozna sie dziwi¢, ze rasa ludzka odnosi takie sukcesy! Mimo to, odzywianie jest czyms, czego
para naprawde potrzebuje, aby niezawodnie i zdrowo zaj$¢ w cigze.

Kilka koncowych przemyslen na temat karmienia piersig

Czy wiesz, ze mleko matki zmienia swdj sktad, aby zaspokoi¢ potrzeby rozwijajgcego sie dziecka? Na przyktad
dzieci przedwczesnie urodzone otrzymujg mleko o wyzszej zawartosci biatka i ttuszczu niz dzieci urodzone o czasie
(Williams, s. 476). NajwyrazZniej istnieje bardzo wrazliwa i ztozona relacja miedzy fizjologig matki i dziecka po urodzeniu,
a takze przed nim. Odpornos¢ siary jest tylko czescig tego, ale wazng czescig. Nalezy karmi¢ dziecko piersig od
pierwszego dnia zycia! Mleko matki zmienia sie ponownie podczas p6Zniejszego karmienia piersig i podczas
odstawiania dziecka od piersi, dostarczajgc jeszcze wiecej biatka i, tak, troche zelaza.

NIE UZUPELNIAJ MLEKA FORMULA! Piers lub wymiona wytwarzajg wiecej mleka, gdy sie tego od nich wymaga.
Jesli uzyjesz formuty "réwniez", zaczniesz produkowac jeszcze mniej mleka. Rozwija sie spirala, w wyniku ktérej nie ma
juz mleka matki.

Oczywiscie jeszcze wiekszy dreszczyk emocji wywotuje widok narodzin dziecka. Panowie, sprébujcie tam by¢.
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Wiekszos¢ przyszlych matek ma niski poziom waznych witamin we
krwi

Naukowcy przeprowadzili duze badanie obejmujgce ponad 71700 kobiet w wieku 18-38 lat w Wielkiej Brytani,
Singapurze i Nowej Zelandii. Badali stan zdrowia kobiet przed, w trakcie i po cigzy. Przed cigza stwierdzono, ze dziewie¢ na
dziesie¢ kobiet miato niski poziom wielu waznych witamin we krwi, w tym kwasu foliowego, ryboflawiny, witaminy B12 i
witaminy D.

Niezwykle wazne jest, aby przyszta mama zapewnita swojemu rozwijajgcemu sie dziecku staty doptyw
mikroelementéw. Podczas gdy wczesne dni i tygodnie cigzy - kiedy kobieta moze nawet nie by¢ swiadoma, ze jest w
cigzy - s krytyczne dla rozwoju ptodu, nieodpowiednie odzywianie podczas kazdej fazy cigzy moze wptywaé na uktady
narzadow dziecka, wage urodzeniowg, a nawet przezycie.

Oprécz wyzszego zapotrzebowania kalorycznego, cigza zwieksza réwniez zapotrzebowanie na okreslone
mikroelementy, ktérych nie mozna zaspokoi¢ sama dietg. W tym wzgledzie, witamina C, lizyna, prolina i witaminy z
grupy B, sg szczegdlnie wazne dla zdrowego dziecka i zapobiegania powiktaniom podczas cigzy i porodu.
Zapotrzebowanie kobiety na niektére mineraty moze wzrosng¢ o ponad 50 procent w czasie cigzy.

Biorgc pod uwage, ze niedobory mikroelementéw sg obecnie powszechne u kobiet w cigzy, zalecenie to ma sens. W
szczegolnosci niedobdér witaminy D podczas cigzy zostat opisany jako “ogélnoswiatowa epidemia.”

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o znaczeniu mikroelementéw w czasie cigzy, przeczytaj
czes¢ pierwsza i druga specjalnego artykutu dotyczgcego cigzy.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2024/01/most-expectant-mothers-have-low-blood-levels-of-important-
vitamins/
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Ponad jedna trzecia niemowlat ma niedobdr witaminy D

"Norwescy naukowcy sprawdzajac poziomy witaminy D u kobiet w okresie cigzy i ich dzieci do sze$ciu miesiecy po
urodzeniu stwierdzili, ze ponad 30 procent niemowlat miata nieodpowiedni poziom tej witaminy."

Dla kazdej kobiety, ktéra spodziewa sie dziecka, albo planuje zaj$¢é w cigze, niezbedne jest zapewnienie
odpowiedniego spozycia wszystkich niezbednych mikroelementéw. Poczatkowe dni i tygodnie cigzy, kiedy kobieta
niekoniecznie musi byé swiadoma, ze jest w cigzy, sg szczegdlnie istotne dla rozwoju ptodu. Niedostateczne
odzywianie w kazdej fazie cigzy wptywa na uktad narzagdéw, wage urodzeniowg, a nawet przezycie dziecka. Jest to
wazne, poniewaz sposob, w jaki narzady rozwijajg sie w czasie cigzy, moze decydowac o tym, jak bedzie przebiegat ich
rozwoj po urodzeniu dziecka.

Ostatnie badania pokazuja, ze wiele kobiet nie otrzymuje odpowiedniego odzywiania ani w okresie cigzy, ani w
okresie przedporodowym. Istnieje coraz wieksze uznanie dla znaczenia witaminy D. Z badan wykazujgcych niedobér
tego sktadnika odzywczego w czasie cigzy wynika, ze istnieje zwiekszone ryzyko poronienia i podwyzszone ryzyko
rozwoju ADHD dziecka. Niedobor witaminy D w okresie cigzy moze réwniez powodowaé zaburzenia rozwoju
poznawczedo i fizycznego u noworodkéw, jak réwniez zwiekszyé ryzyko cukrzycy u matki w przysztosci.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat znaczenia mikroelementéw w czasie cigzy, przeczytaj cze$c¢ pierwsza i drugg
specjalnego artykutu na temat cigzy.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2020/09/over-a-third-of-infants-have-inadequate-vitamin-d-levels-at-
three-months-study-finds
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Codzienna suplementacja kwasu foliowego zmniejsza ryzyko cukrzycy
cigzowej

Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi przez National Institutes of Health, codzienne przyjmowanie suplementu
kwasu foliowego przed okresem zaj$cia w cigze, zmniejsza ryzyko cukrzycy cigzowej.

Kwasu foliowy (witamina B9) wystepuje w zielonych warzywach lisciastych, orzechach, grochu i
fasoli. Amerykanska Grupa Zadaniowa ds. Ustug Prewencyjnych zaleca, aby wszystkie kobiety w wieku
rozrodczym przyjmowaty codziennie suplement zawierajgcy od 400 do 800 mikrograméw kwasu foliowego, aby
zmniejszy¢ ryzyko poczecia dziecka z wadg cewy nerwowej, klasg wad wrodzonych wptywajacych na mézg i rdzen
kregowy.

Cukrzyca cigzowa wystepuje, gdy poziom cukru we krwi lub glukozy wzrasta zbyt wysoko. Zwieksza szanse kobiety
na cesarskie ciecie i zaburzenia ci$nienia krwi podczas cigzy. Zwieksza takze ryzyko choréb sercowo-naczyniowych i
cukrzycy typu 2 w pézniejszym zyciu. U niemowlat cukrzyca cigzowa zwieksza ryzyko duzych urodzen i otytosci w
dziecinstwie i dorostosci.

W obecnym badaniu naukowcy przeanalizowali dane pochodzgce od prawie 15 000 kobiet zapisanych do "Studium
Zdrowia Pielegniarek II". Wzieli pod uwage dtugoterminowe badania diety, czynniki stylu zycia i wyniki leczenia
pielegniarek. W$réd 20 000 kobiet w cigzy odnotowato 824 przypadki cukrzycy cigzowej. Kobiety, ktére przyjmowaty
codziennie kwas foliowy w dawce mniejszej niz 400 mikrogramow, byty o 22 procent mniej narazone na rozwoj
cukrzycy cigzowej, w poréwnaniu z kobietami, ktdre nie przyjmowaty w ogéle suplementu. Natomiast w przypadku
kobiet, ktére przyjmowaty 600 mikrogramoéw na dobe, prawdopodobiernstwo zachorowania na cukrzyce byto o 30
procent mniejsze.

Starszy autor badania, dr n. Med. Cuilin Zhang .D. z NIH NICHD Division of Intramural Population Health Research
(DIPHR) powiedziat ,Oprécz zmniejszenia ryzyka wad cewy nerwowej, nasze odkrycia sugeruja, Ze przyjmowanie
suplementéw kwasu foliowego przed okresem zajscia w cigze, moze stanowié tani sposoéb na zmniejszenie ryzyka cukrzycy
cigzowej".

Naukowcy zauwazyli réwniez, ze niewystarczajgca ilo$¢ kwasu foliowego zwigzana jest z opornoscig na
insuline (trudnosci w stosowaniu insuliny w celu obnizenia poziomu glukozy we krwi), co moze powodowac
rozwoj cukrzycy typu 2.

Podejscie Medycyny Komérkowej
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Chociaz cukrzyca cigzowa na og6t ustepuje po urodzeniu dziecka, nigdy nie nalezy jej lekcewazyé. Nie tylko zwieksza
ryzyko probleméw zdrowotnych zaréwno matki, jak i jej rozwijajgcego sie dziecka, ale réwniez zwieksza u kobiet ryzyko
cukrzycy typu 2 w pézniejszym zyciu.

Medycyna konwencjonalna ogranicza sie do leczenia objawéw cukrzycy typu 2 poprzez obnizanie podwyzszonego
poziomu cukru we krwi. Jednak choroby sercowo-naczyniowe i inne powiktania cukrzycowe wystepujg nawet u
pacjentow, u ktérych poziom cukru we krwi jest kontrolowany. Mozna zatem zauwazyé¢, ze obnizanie poziomu cukru we
krwi jest tylko czgstkowym leczeniem zaburzen cukrzycowych.

Gtoéwng przyczyng cukrzycy typu 2, wykazang w medycynie komérkowej dr Ratha, sg dtugotrwate niedobory
pewnych mikroelementéw w komarkach trzustki, cianach naczyn krwionosnych, watrobie i innych narzagdach. Badania
kliniczne jasno udokumentowaty role witaminy C, witaminy E, witamin z grupy B, magnezu i chromu w zapobieganiu
cukrzycy i normalizacji poziomu cukru we krwi. Jedno z badan opublikowane juz w 1937 roku wykazato, ze pacjenci z
cukrzycg przyjmujacy 300-500 mg witaminy C dziennie moga znacznie poprawi¢ bilans glukozy. Naukowcy odkryli, Zze
poziom cukru we krwi mozna obnizyé¢ $rednio o 30 procent, dzienne zapotrzebowanie na insuling o 27 procent, a
wydalanie cukru z moczem mozna prawie catkowicie wyeliminowac.

Wiecej informacji na temat kontrolowania cukrzycy w sposoéb naturalny mozna znalezé w rozdziale 7 ksigzki dr
Ratha ,Dlaczego zwierzeta nie dostajg zawatu serca... tylko my ludzie”. Doktadne przestrzeganie zalecerh medycyny
komorkowej zawartych w tej przetomowej ksigzce pozwala nie tylko zapobiega¢ wystgpieniu cukrzycy typu 2, ale takze
skutecznie kontrolowac istniejgce schorzenia cukrzycowe i ich powiktania.

Zrédta:
https://medicalxpress.com/news/2019-05-daily-folic-acid-supplement-gestational.html
https://www.dr-rath-foundation.org/2019/05/daily-folic-acid-supplement-may-reduce-risk-of-gestational-diabetes

Znaczenie mikroelementéw podczas cigzy - czesS¢ 1

Ciaza jest jedna z ekscytujacych chwil w zyciu kobiety i kazda oczekujgca matka zyczy zdrowia swojemu dziecku.
Jednak postep i wynik kazdej cigzy zalezy od wielu czynnikow takich jak:
diety matki i stylu zycia, przed cigzg i w czasie jej trwania,
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sktadu genetycznego rodzicow,
zdrowia fizycznego i psychicznego kobiety.

Kazda kobieta w wieku rozrodczym powinna dba¢ o swoje zdrowie. Wczesne dni i tygodnie cigzy sg krytyczne dla
rozwoju ptodu. W pierwszych 8-12 tygodniach ciato kobiety ulega szybkim zmianom, i traci wazne sktadniki odzywcze.

tozysko jest niezbedne do wymiany sktadnikéw odzywczych i produktéw przemiany materii pomiedzy matka a
rozwijajgcym sie ptodem. tozysko produkuje réwniez hormony niezbedne do utrzymania cigzy oraz przygotowanie
tkanki piersiowej matki do karmienia piersig. Jesli kobieta nie otrzyma odpowiednich sktadnikéw odzywczych we
wczesnych dniach cigzy, moze to spowodowac zty rozwoj tozyska i zagrazac rozwojowi ptodu.

Prawidtowe odzywianie podczas cigzy

Prawidtowe odzywianie, a zwtaszcza stata podaz witamin, mineratéw, niezbednych aminokwaséw i innych
mikroelementéw jest bardzo wazna dla rozwijajgcego sie ptodu. Rozwdj réznych narzgdéw u ptodu rozpoczyna sie i
trwa w réznych okresach podczas cigzy. Nieodpowiednie pozywienie wptywa na uktady narzadéw, mase urodzeniowag, a
nawet na przezycie dziecka. Jest to wazne, poniewaz sposoéb, w jaki narzady rozwijajg sie w czasie cigzy, moze mie¢
wptyw na rozwoj po urodzeniu dziecka. Co wiecej, moze to mie¢ dtugoterminowy negatywny wptyw na zdrowie matki.

Oczekuje sie, ze wiekszos¢ ciezarnych kobiet uzyska okoto 11-14 kg w ciggu 38-40 tygodni cigzy. Chociaz normalna
waga urodzeniowa zdrowego dziecka wynosi 3-4 kg, reszta masy rozktada sie po catym ciele kobiety. W drugim
trymestrze bardzo wysokie jest zapotrzebowanie jej organizmu na biatko, zelazo, kwas foliowy i inne sktadniki
odzywcze. Jesli nie ma wystarczajgcej ilosci krytycznych mikroelementéw w tym czasie, moze zwiekszy¢ ryzyko
wysokiego cisnienia krwi, niedokrwistosci, wysokiego poziomu cukru we krwi i innych choréb sercowo-naczyniowych.

W trakcie cigzy zapotrzebowanie organizmu na catkowitg energie kaloryczng z pokarméw wzrasta w poréwnaniu
do stanu nieciezarnego. Szacuje sie, ze zapotrzebowanie organizmu na energie wzrasta o okoto 300 kalorii dziennie, a
zapotrzebowanie na biatko wzrasta o 10 graméw dziennie. Potrzebne sg zwiekszone ilo$ci mikroelementéw, aby
wspiera¢ zwiekszony podstawowy metabolizm ciata matki i utrzymac jej wtasne tkanki, a takze wspierac rosngcy ptod.
W przeciwienstwie do ttuszczéw organizm nie magazynuje nadmiaru aminokwasow. Jesli biatka i mineraty, takie jak
wapn, nie sg odpowiednio dostarczane, te wazne sktadniki odzywcze sg pobierane z magazyndéw ciata matki, takich jak
jej miesnie i kosci, co czyni jg podatng na przyszte problemy zdrowotne.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2018/03/the-importance-of-micronutrients-during-pregnancy-part-1
Zapraszam do drugiej czesci artykutu "Znaczenie mikroelementow podczas cigzy.”
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Znaczenie mikroelementow podczas cigzy - czeSc 2

Oprocz zapotrzebowania na kalorie, cigza zwieksza réwniez zapotrzebowanie na okreslone sktadniki odzywcze,
ktére mogg nie zostac¢ zaspokojone przez samga diete. Wymagania zywieniowe zmieniajg sie nieustannie podczas
réznych etapdéw cigzy, porodu i podczas karmienia piersig. Proces porodu powoduje ogromny stres na ciele kobiety i
utrate duzej ilosci krwi i sktadnikéw odzywczych. Dlatego prawidtowe odzywianie podczas cigzy i po jej zakonczeniu
oraz podczas karmienia ma kluczowe znaczenie dla zdrowia matki i dziecka. Mikroelementy, takie jak witamina C,
lizyna, prolina, kwas foliowy i witaminy z grupy B, sg niezbedne dla zapobiegania powiktaniom w czasie cigzy.

Witamina C

Witamina C bierze udziat w wielu funkcjach komérkowych, takich jak: ochrona antyoksydantéw, produkcja
hormonéw, wsparcie uktadu odpornosciowego, tworzenie kosci i utrzymanie integralnosci naczyn krwionosnych.
Wzmacnia wchtanianie zelaza i pomaga w zapobieganiu anemii u matki. Dodatkowo, witamina C i inne mikroelementy,
takie jak lizyna, prolina i wyciag z zielonej herbaty pomagajg zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnego porodu. W jednym z
badan udowodnilismy, ze ta kombinacja mikroelementéw byta bardziej skuteczna w optymalizacji kurczliwosci komérek
miesni gtadkich w macicy.

Witamina C wspomaga ten proces, utatwiajgc produkcje mocnego kolagenu i wzmacniajgc gtadkie miesnie macicy
i Scian naczyn krwionosnych. Niektore kobiety w cigzy sg podatne na nadcisnienie indukowane cigzg, co czasami moze
prowadzi¢ do powaznego stanu zwanego rzucawka. Witamina C, w potgczeniu z argining, magnezem i innymi
mikroelementami, pomaga zwiekszy¢ elastycznos$¢ naczyn krwionosnych i utrzymac prawidtowe cisnienie krwi.
Mikrosktadniki odzywcze sg réwniez niezbedne jako naturalne inhibitory niszczenia tkanek i zmniejszajg ryzyko
przedwczesnego pekniecia bton ptodowych, co inicjuje proces porodu.

Niedobdr mikrosktadnikéw bardzo niebezpieczny

Niedobdr kwasu foliowego u kobiety w cigzy prowadzi do powaznych wad cewy nerwowej ptodu, ktére mogag
prowadzi¢ do poronienia. Dlatego kazda kobieta w wieku rozrodczym powinna przyjmowac co najmniej 400 mg kwasu
foliowego na dobe. Ponadto kwas foliowy przyczynia sie do zmniejszenia anemii, sercowo-naczyniowych wad
wrodzonych i zapobiega opéZnieniu wzrostu wewnatrzmacicznego u dziecka.

Niedobdr grupy B witamin jest powszechny u kobiet stosujgcych diete wegetariariskg. Witaminy B1, B2 i B6 sg
wymagane dla optymalnego wzrostu i zdrowia dziecka, jak réwniez matki. Ponadto niedobér witaminy B12 moze
prowadzi¢ do nieodwracalnego uszkodzenia uktadu nerwowego.

Mineraty takie jak zelazo i cynk sg wazne dla zapobiegania anemii i poprawiajg uktad odpornosciowy zaréwno
matki, jak i dziecka. Wapn, magnez i fosfor, w potaczeniu z witaminami C i D, wspomagajg rozwoj kosci i zebéw dziecka.
Ponadto wspomagajg normalne cisnienie krwi u matki i zapobiegajg skurczom miesni i przedwczesnemu porodowi.
Wymagania dotyczgce tych mineratoéw wzrastajg o ponad 50% w czasie cigzy.
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Mikrosktadniki odzywcze dziatajg synergicznie

Nasze badania wykazaty, ze wszystkie mikrosktadniki odzywcze sg wspétzalezne i dziatajg synergicznie, aby
utrzymacé optymalny stan zdrowia na poziomie komérkowym. Kobiety, ktére chcg zajsé w cigze lub te, ktére maja cigze
mnogie lub wezsze, majg tendencje do wystepowania powaznych niedoboréw w przypadku braku odpowiednich
mikroelementéw. Aby uzyska¢ maksymalne efekty zdrowotne, wszystkie mikrosktadniki odzywcze powinny byé
potaczone synergicznie.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2018/03/the-importance-of-micronutrients-during-pregnancy-part-2
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