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pU ER'A PRZEWODNIK PO ZDROWYM STYLU ZYCIA

suplement diety

. . .. .*~7°s, UNIKANIE STRESU .*77s  SPOZYWANIE REGULARNYCH,
Zalecana dzienna porcja do spozycia: ST {04 | NAUKA TECHNIK {05 PELNOWARTOSCIOWYCH
. . e o . . ! : N ,' RELAKSACII, by lepiej N . POSILKOW zgodnie z zasadami
1 kapsutka z witaminami i mineratami + 1 kapsutka z DHA i EPA \03, “=-=" sobie z nim radzié >=-"" zdrowego odzywiania
HIGIENA SNU: /
] kapﬂ.ﬂke . 1 kapsy}ka dtugosé i jakosé snu AN /!
z witaminami i mineratami zDHAI EPA ma Kluczowe N \\ . PPN
£ £ znaczenie; s i ! s
G | /] . Lo S ' b
‘SI ke LS + SI - wazna jest tez .. \ 06 )
e - T pozycja do spania \\ Lot et
PUERIA UNO i jum s d2 " AKTYWNOS$E
60 k Kwas foliowy Wit. 3138(33*!'"" Jo (133%)**‘19 DHA + EPA REREN .. Lt FIZYCZNA
aps. 400 ug + 400 pg 360 mg ! 0.2 } s et dopasowana indywidualnie
Planowanie (400%)** Wit. B; 1,9 mg Cholina 130 mg \ S Tol . P nayw
P —— (136%)* S AT . po konsultacji z lekarzem
cigza do Wit. B, 2,6 ug KONTROLNE IR :
12. tygodnia WIZYTY BRI
U STOMATOLOGA N 7T
AY
Nie przekraczac zalecanej pordji do spozycia w ciggu dnia. Przy zwigkszonym zapotrzebowaniu sposéb uzycia produktu nalezy skonsultowac z lekarzem. .: 0?’ ,:
Suplement diety nie moze by stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zbrylanie wsadu kapsutki jest procesem naturalnym i nie wptywa na K e eolet
jakos¢ produktu. Istotne jest prowadzenie zdrowego stylu Zycia i stosowanie zrdznicowanej diety dostarczajacej organizmowi wystarczajaca ilos¢ sktadnikow | O'f ) """" UROZMAICONA DIETA
odzywazych. et codzienna dieta powinna by¢
Skfadniki kapsutki z witaminami i mineratami: dwuwinian choliny, hydroksypropylometyloceluloza (kapsutka), pirydoksalo-5-fosforan (witamina Bg), REGULARNE WIZYTY g?&pgrgzvﬁ?&fe wszystkich
i ; ; i i T ; - ; KONTROLNE U LEKARZA
L-rpetylpfollan wapnia (kwas foliowy), kwas pteroilomonoglutaminowy (kwas foliowy), jodek potasu (jod), cholekalcyferol (witamina D), metylokobalamina Gﬁl EKOOLOGAU w odpowiednich
(witamina Byy). i wykonywanie proporcjach oraz
Sktadniki kapsutki 2 DHA: trojglicerydy kwasow omega-3 z ryb, w tym kwas dokozaheksaenowy (DHA) oraz kwas eikozapentaenowy (EPA), niezbednych badan uzupetniana ptynami

zelatyna wotowa (kapsutka), substancja utrzymujaca wilgo¢: glicerol.

Warunki przechowywania: Produkt nalezy przechowywac w oryginalnym opakowaniu, w suchym miejscu, w temperaturze pokojowej,
w sposéb niedostepny dla matych dzieci. Chroni¢ przed wilgocia i Swiattem.

*Zimmer M. wsp. Rekomendadie Polskiego Towarzystwa Ginekologow i Poloznikow dotycace suplementagiukobiet dezamych. Ginelologia o oeee-ell et
i Perinatologia Praktyczna 2020; 5(4): 170-181.
** Procent realizacji Referencyjnych Wartosci Spozycia
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DOBRZE ZBILANSOWANA DIETA

Najlepiej spozywacé: 3 gtéwne
i 2 uzupetniajace positki w ciagu
&\ ZDROWE dnia - najlepiej o statych porach0

&> OLEIE

do gotowania i satatek (np. oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, stonecznikowy, z pestek winogron) _-" = o

3 PORCIJE
(1 porcja = 11tyzka)

WARZYWA

im wieksza roznorodnosé, tym lepiej,
W postaci surowej, gotowane na parze
(np. pomidory, ogorki, papryka, satata,
cukinia, baktazan, rzodkiewka, fasolka
szparagowa)

4-5 PORCIJI

(1 porcja =100 g)

&
LY 4 OWOCE S -
o0

we wszystkich kolorach (np. jabtka,
gruszki, maliny, grejpfruty, czeresnie,
porzeczki, arbuzy, boréwki)

3-4 PORCIJE
(1 porcja =100 g)

Smazenie nie jest zdrowe!o
Warto je zastgpi¢ gotowaniem,
pieczeniem i duszeniem.

Badz aktywna fizycznie
(zapytaj swojego ginekologa, na
Jjakie ¢wiczenia mozesz sobie
pozwoli¢ w zaleznosci od Twojego

Opracowano w ramach programu = « = = e o= o= e o - stanu zdrowia)
zdrowotnego,Narodowy Program Przeciwdziatania Se~L
Chorobom Cywilizacyjnym’, Modut | pn.:,Program Zapobiegania Seal

_ .. - Nadwadze i Otytosci oraz Przewleklym Chorobom Niezakaznym poprzez R 1

Poprawe Zywienia i Aktywnosci Fizycznej POL-HEALTH na lata 2007-2011"
https://www.gov.pl/web/zdrowie/zywienie-a-zdrowie-matki-i-dziecka (dostep: 1.01.2023).

WODA

Kobieta w cigzy potrzebuje nawet do 2,5 |
ptynéw na dobe. Woda powinna stanowic
okoto 60-80% przyjmowanych ptynow.

3

PRODUKTY
PELNOZIARNISTE

pieczywo, makarony, ryze, maki petnoziarniste
do wypiekow
8-9 PORCIJI
(1 kromka chleba/3 tyzki ptatkow, kaszy, ryzu, makaronu)

& &> ZDROWE

- BIALKO

&

produkty mleczne (np. jogurt naturalny,
kefir, maslanka, zsiadte mleko, ser
twarogowy, ser zotty)

3-4 PORCIJE
(1 szklanka/100 g sera biatego/2 plastry sera zottego)

ryby, mieso, jaja, nasiona roslin straczkowych
(np. fasola, groch, soczewica), orzechy,
nasiona (np. dyni, stonecznika)

1-1,5 PORCIJI

(1 porcja =150 g ryby lub miesa/

2 jajka/chuda wedlina)

- Harvard School of Public Health The Nutrition

Source: www.hsph.harvard.edu/nutritionsource
(dostep: 1.09.2022).

KRZYWA KALORYCZNOSCI W CIAZY

2800-3000 kcal — K
2700 keal @&
2300 keal -{ .- e~
| | |
START | trymestr Il trymestr Il trymestr

Rosnace dziecko potrzebuje coraz wiecej sktadnikéw odzywczych.
Dotyczy to przede wszystkim biatka, bedacego podstawowym
budulcem tkanek. Zwieksza sie rowniez ogodlne zapotrzebowanie
kaloryczne przysztej matki'.

Zgodnie z normami Instytutu Zywnosci i Zywienia u kobiet z prawidtowa
masa ciata (BMI118,5-24,9 kg/m?) w | trymestrze cigzy zapotrzebowanie
na energie wzrasta o 85 kcal w stosunku do okresu przed cigza. Ptod
czerpie niezbedne zwiazki z organizmu matki, dlatego tak wazne jest
prawidtowe zywienie przed zajsciem w cigze oraz w trakcie ciazy.

W Il trymestrze cigzy zapotrzebowanie na energie wzrasta o 285 kcal
dziennie, a w Il trymestrze o 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania

przed cigza'.
______ -
~
c - S~ - -=C-
N = - -~ - -
1. Jarosz M. i wsp. S~ _--"
Normy zywienia dla populacji Polski S~o --"

i ich zastosowanie. Narodowy Instytut Zdrowia el :
Publicznego - Parstwowy Zakfad Higieny, Warszawa 2020.




WARTO PAMIETAC

Najlepiej spozywacé:
3 gtéwne i 2 uzupetniajgce positki
w ciggu dnia — najlepiej o statych porach.

Optymalna przerwa miedzy positkami
powinna wynosi¢ 3-4 godziny.

Smazenie nie jest zdrowe!

Warto je zastgpi¢ gotowaniem,
pieczeniem i duszeniem.

Woda, woda i jeszcze raz woda!

W ciazy wzrasta zapotrzebowanie na ptyny nawet do 2,5 |/dobe.

Woda powinna stanowi¢ okoto 60-80% przyjmowanych ptynow.
Pozostatg czesc zaleca sie uzupetnia¢ np. herbata czerwong,
dozwolonymi w cigzy herbatami ziolowymi czy tez sokami

Z Warzyw i owocow.
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PRODUKTY NIEZALECANE W CIAZY
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Surowe lub niedogotowane miegso (tatar, krwisty befsztyk)
Moze by¢ Zrédtem zakazenia toksoplazma.

Sery plesniowe i miekkie typu feta czy camembert
Moga zawierac bakterie z rodzaju listeria.

Surowe owoce morza i ryby (sushi, ostrygi)
Bywaja zakazone groznymi bakteriami lub pasozytami.

Kawa, mocna herbata

Wedtug rekomendacji WHO kobiety w ciazy nie powinny
przekracza¢ 300 mg kofeiny na dzien.

Napoje typu cola

Zawieraja kofeine, ktéra nadmiernie pobudzajac organizm
matki i dziecka, moze prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca.

Surowe jaja, niepasteryzowane mleko
Bywaja zakazone salmonellg.

______
-
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CO ZMIENIAC W DIECIE W ZALEZNOSCI OD
DOLEGLIWOSCI W POSZCZEGOLNYCH TRYMESTRACH

| trymestr Il trymestr Il trymestr
Meyze Piceeewic ur/»r-ze/j%ku chew7 froucieune

@® Ogranicz jedzenie potraw
smazonych

@® Ogranicz lub catkowicie zrezygnuj : @ Zwieksz spozycie réznych zrédet btonnika,
w diecie z: thustych i smazonych Jjedz wiecej takich produktow, jak
potraw, produktéw wysoko- warzywa surowe (gtéwnie marchew,
przetworzonych, ostrych kapusta biafa, pekinska, safaty), jabtka
przypraw, owocow cytrusowych ze skorka, kasza gryczana, peczak
i sokow z tych owocow, warzyw
cebulowych, czekolady, kawy,
napojow gazowanych

® Unikaj intensywnych
i pikantnych przypraw

® Nie pij napojow w trakcie lub

. ’ oo @® Do potraw i produktéw mlecznych
bezposrednio przed positkiem

naturalnych dodawaj otreby i naturalne

ptatki owsiane, zytnie, musli bez dodatku
® Positki jedz czesto, ale cukru
w niewielkich porcjach,

nie jedz przed snem

objetosciowo — lepiej czesciej
w mniejszych porcjach ® Uwzglednij w diecie suszone $liwki,

® Wyeliminuj z diety produkty morele, rodzynki, pestki dyni i stonecznika

zawierajace znaczne ilosci
ttuszczu i cukru

@ Staraj sie spac z glowa uniesiong

wyzej niz reszta ciata [ J Codzi.ermie pij naﬁuralne ferment?wane
napoje mleczne (jogurt, kefir, maslanka)
® Czasowa ulge moga przyniesc

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
@ Niewskazane sa positki duze :
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1 mleko i jego naturalne przetwory

® Ulge moze przyniesc napar,

herbata z imbiru

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
' ) .
. ® Dodawaj do potraw przyprawy, takie jak
1 koper, kminek, majeranek

1

1 R )
Podczas catej cigzy moze pojawi¢ sie + @ Zrezygnuj z picia wody gazowanej
hustawka emocjonalna...

Pamietaj, w tym wyjatkowym okresie doswiadczysz catej gamy emocji. Obawy o to, czy dziecko bedzie zdrowe albo
Jjak przebiegnie pordd, to catkowicie normalne objawy. Nie ttum ich w sobie. Porozmawiaj o nich z kims, z kim czujesz
sie komfortowo. Zadbaj o swoje dobre samopoczucie.

Opracowano na podstawie: Myszkowska-Ryciak J. = wm w = o -
i wsp. Postepowanie dietetyczne w nadwrazliwosciach -~ -
pokarmowych [w:] Dietoterapia pod red. E. Jandy. Wydawnictwo ~a -

. SGGW, Warszawa 2009; Bustos M. i wsp. Nausea and vomiting of S~ -
pregnancy — what's new? Auton Neurosci 2017; 202: 62-72; Ciborowska H. i wsp. B
Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2014.

PLAN PORODU, CZYLI...

PLAN PORODU to twoje oczekiwania wobec przebiegu narodzin dziecka
spisane jako dokument. Dzieki niemu personel medyczny bedzie mégt
poznaé¢ Twoje zatozenia i wizje dotyczace przebiegu porodu.

’54\. Warto spisa¢ go na spokojnie i skonsultowac wczesniej z potozna lub lekarzem
s prowadzacym ciaze.

,’0_2\ Plan porodu mozna spisac¢ zaréowno gdy planowane jest przyjscie dziecka na
'Y<, Swiat sitami natury, jak i cieciem cesarskim.

Dobrze, gdy jest spisywany przez oboje rodzicow.
Wymaga to zaangazowania partnera i pogtebienia jego wiedzy
na temat przebiegu i faz porodu, co daje bezcenne wsparcie.
ng 3\| Podczas przygotowywania wiasnego planu dobrze skupic sie na aspektach,
', ktére sg dla Ciebie najistotniejsze. Moze on poruszac kwestie, takie jak:
® czynnosci okotoporodowe, na ktére wyrazasz zgode, oraz te, ktorych wolatabys
uniknag,
e postepowanie z noworodkiem (np. jak wyobrazasz sobie pierwszy kontakt
z dzieckiem),
e preferowany przez Ciebie sposdb karmienia dziecka,
e procedury, ktore sa dla Ciebie najbardziej stresujace (np. obawa przed igtami).

postepami plan moze ulegaé¢ modyfikacji. Najwazniejsze jest dobro

' Trzeba pamietaé, ze poréd przebiega dynamicznie i wraz z jego
Twoje i dziecka.
o



ETAPY ROZWOJU DZIECKA

3 TYGODNIE

Powstaja listki zarodkowe, z ktorych
dalej réznicuja sie (powstaja)
wszystkie tkanki i narzady cztowieka.
Powoli zaczynaja sie wyksztatcac
zalazki serca, naczyn krwionosnych
oraz pierwsze komorki krwi. Zaczyna
rozwijac sie tozysko oraz zawigzki
uktadu nerwowego, z ktérych
formuje sie cewa nerwowa.

e
p

5 TYGODNI

W dalszym ciggu wyksztafcaja sie
narzady i nastepuje intensywny
rozwoj mozgu. Serce zaczyna bic¢
coraz mocniej. Powstaje nerka
ostateczna oraz zawigzki oskrzeli
gtownych. Pojawiaja sie rysy twarzy.

7 TYGODNI

Zarodek ma wyksztatcone powieki.
Koncowki konczyn zaczynaja
przypominac dtonie i stopy.
Rozpoczyna sie proces kostnienia.
Nastepuje dalszy, intensywny
rozwoj mozgu — powstaja pierwsze
synapsy. Zaczynaja sie ksztattowac
narzady piciowe.

Opracowano na podstawie: Breborowicz G. Potoznictwo
i ginekologia. Tom 1. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013;
Bartel H. Embriologia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2012.

4 TYGODNIE

Powstaja zawigzki konczyn,
kregostupa, watroby, trzustki,
zotadka, nerek, tchawicy, ptuc oraz
oczu i uszu. Dochodzi do zamkniecia
cewy nerwowej oraz rozpoczyna sie
rozwoj mozgu i rdzenia kregowego.
Zaczyna bic serce.

6 TYGODNI

Zarodek jest coraz wigkszy

i zaczyna przybierac¢ ksztatt

ludzkiego ciata. Pojawiaja sie barwnik
siatkdwki, zalgzki matzowin usznych
oraz zebow. Konczyny ulegaja
wydtuzeniu. Rozwijaja sie palce

u rgk. Tworzg sie migsnie przepony,
grzbietu, brzucha i konczyn. tozysko
jest juz dobrze wyksztatcone.

8 TYGODNI

Gtowne narzady sa juz uksztattowane
i spetniaja swoje podstawowe funkcje.
Wyksztafcaja sie gruczoty dokrewne:
grasica, tarczyca, nadnercza oraz
rozpoczyna sie produkcja hormonodw.
Pojawiaja sie dziurki w nosie oraz
kanaliki tzowe. Zanika btonka
pomiedzy palcami kofczyn

i pojawiaja sie gtowne linie papilarne.

ETAPY ROZWOJU DZIECKA

14 TYGODNI

Ruchy kornczyn u ptodu staja sie
coraz bardziej skoordynowane. Na
tym etapie cigzy nieraz mozna
zaobserwowac ssanie kciuka,
poruszanie palcami u rak i stop oraz
zginanie konczyn. Narzady wykonuja
juz wiele funkcji, np. tarczyca
asymiluje jod i wydziela tyroksyne.
Mézg intensywnie sie rozwija —
powstaja neurony i synapsy.

24 TYGODNIE

Ptod rosnie bardzo intensywnie.
Zmienia sie gtownie ilos¢ tkanki
thuszczowej. Ptuca sg juz w petni
wyksztatcone. Ptdd reaguje na
dzwieki oraz otwiera i zamyka oczy.
Rosng wiosy i paznokcie.

36 TYGODNI

W tym okresie wzrost ptodu jest
niewielki. W dalszym ciagu rozwija sie
podskorna tkanka ttuszczowa.
Paznokcie pokrywaja opuszki palcow
dtoni i stép. Kosci czaszki pozostaja
miekkie, z ciemigczkami.

Opracowano na S s
podstawie: Breborowicz G. S . .-

~
~ -

Potoznictwo i ginekologia. Tom 1. Se o -
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013; = ==L _
Bartel H. Embriologia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2012.

N

18 TYGODNI

Plod jest pokryty cienkimi wiosami
(zwanymi lanugo), ma troche
witosow na skorze gtowy. Rozwija sie
uktad odpornosciowy. Rozpoczyna
sie proces pokrywania widkien
nerwowych ostonka mielinowa.

32 TYGODNIE

Ptod intensywnie zaczyna
wykonywac chwytanie, prostowanie
i zginanie nézek, ruchy oddechowe.
Obraca gtowe, mruga. Skéra robi sie
coraz gtadsza i grubsza -
przypomina juz kolorem skore
donoszonego noworodka.

38 TYGODNI

Plod jest dobrze rozwiniety i ma
wiecej podskornej tkanki ttuszczowe).
Klatka piersiowa jest uwypuklona,

7 zaznaczonymi gruczotami
sutkowymi, a paznokcie wyrastaja
poza opuszki palcow dioni i stép.

Poradnik dla przysztych mam



SUPLEMENTACJA W CIAiY

Podstawowym zrédtem witamin i mineratéw powinna by¢ dobrze zbilansowana

i zré6znicowana dieta. Podczas cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na niektore sktadniki
odzywcze, dlatego Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikéw rekomenduje, aby dieta
zdrowej kobiety w okresie cigzy byta wzbogacana o 4 kluczowe sktadniki: kwas foliowy,
witamine D, jod, DHA w postaci suplementéw diety. Suplementacje zelaza w ciazy zaleca sie
jedynie w warunkach niedoboru tego pierwiastka?.

@ KWAS FOLIOWY

Kwas foliowy jest uwazany za kluczowa witamine — bierze udziat w procesie podziatu komorek,
przyczynia sie do wzrostu tkanek matczynych w czasie ciazy oraz pomaga w prawidtowej produkcji krwi.

Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikdéw zaleca wszystkim kobietom w wieku prokreacyjnym

400 pg/dobe kwasu foliowego w postaci suplementéw jako uzupetnienie naturalnej, bogatej w foliany
diety. W | trymestrze (do 12. tyg. cigzy) zalecane jest stosowanie kwasu foliowego w iloéci 400-800 pg/dobe.
Po 12. tygodniu ciazy i w okresie karmienia piersig w populacji kobiet bez dodatkowych czynnikow ryzyka
zalecane jest stosowanie kwasu foliowego w ilosci 600-800 pg/dobe'.

® WITAMINA D

Odpowiednia podaz witaminy D jest wazna zaréwno dla Ciebie, jak i Twojego dziecka. Witamina D bierze
udziat w procesie podziatu komorek, pomaga w prawidtowym wchtanianiu oraz wykorzystywaniu wapnia
i fosforu. Witamina D wspiera takze zdrowie kosci i prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

PTGIP zaleca suplementacje witaminy D u kobiet w okresie ciazy i laktacji bez obcigzen sugerujgcych deficyt
witaminy D i prawidtowym BMI w iloéci 1500-2000 j.m./dobe’.

@® JOD

W czasie cigzy wzrasta podstawowa przemiana materii, a wraz z nig zapotrzebowanie na jod. Pierwiastek ten
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukfadu nerwowego oraz tarczycy, przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego. Rekomendowana przez PTGiP dobowa ilos¢ jodu dla kobiet
W cigzy (bez chordb tarczycy w wywiadzie) wynosi 150-200 pg/dobe'.

SUPLEMENTACJA W CIAiY

@ DHA

Podczas cigzy, a w szczegolnosci w Il trymestrze i podczas karmienia piersia, wazne jest rowniez wysokie spozycie
wielonienasyconego kwasu ttuszczowego omega-3: DHA. Jego odpowiednia suplementacja jest niezwykle wazna,
poniewaz wspiera prawidfowy rozwdéj moézgu i oczu u ptodu oraz niemowlat karmionych piersig?.

PTGiP zaleca suplementacje co najmniej 200 mg DHA dziennie u wszystkich kobiet w cigzy. Po konsultacji ze
specjalista kobiety spozywajace mate ilosci ryb w cigzy i okresie przedkoncepcyjnym moga rozwazy¢ stosowanie
wiekszych ilosci DHA. W grupie kobiet obcigzonej ryzykiem porodu przedwczesnego zalecane jest przyjmowanie
kwasu DHA w iloéci 1000 mg/dobe?.

® ZELAZO
Zelazo to réwniez wazny sktadnik diety ciezarnej, pomaga m.in. w prawidtowe] produkgji czerwonych krwinek
i hemoglobiny oraz transporcie tlenu w organizmie. Zgodnie z najnowszymi rekomendacjami Polskiego
Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw suplementacje zelaza zaleca sig jedynie w konkretnych przypadkach,
gdyz nadmiar zelaza w cigzy moze miec¢ niekorzystny wptyw na jej przebieg. Wybranym wskazaniem
do suplementacji w cigzy jest stezenie hemoglobiny ponizej 11 g/dl wraz z obnizonym poziomem ferrytyny
przed 16. tyg. oraz stezenie ferrytyny ponizej 60 pug/l po 16. tyg. ciazy. Kazdorazowo decyzje o potrzebie
suplementacji zelaza u kobiety w cigzy powinien podjac lekarz po ocenie wynikdw badan krwiz

Siegajac po suplementy, zwracaj uwage na ich jakos¢, zawartosc substancji dodatkowych, oraz czy
zawieraja skfadniki rekomendowane przez PTGiP.

Produkty Pueria Uno (dla kobiet planujacych macierzynstwo, do 12. tygodnia cigzy) i Pueria Duo
(dla kobiet od 13. tygodnia ciazy do korca karmienia piersig) to suplementy diety, ktére posiadaja
pozytywna opinie Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw?. Co wazne, maja czysty
sktad - bez substancji wypetniajgcych, barwnikéw oraz konserwantéw. W sktadzie produktéw
Pueria znajdziemy: kwas foliowy (w tym aktywna postac: L-metylofolian wapnia), witamine D, jod,
DHA w naturalnej tréjglicerydowej postaci, choline. Pueria Uno zostata wzbogacona dodatkowo
owitamine B, i B,

W razie jakichkolwiek watpliwosci zwigzanych z suplementacja, najlepiej skonsultuj sie ze swoim
ginekologiem.

- 1. Oswiadczenie zdrowotne: Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg

1. Zimmer M. i wsp. Rekomendacje Polskiego = = =« = = = _ _ --=-= DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie 250 mg kwasow ttuszczowych omega-3dla | o = = = =
Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace i T . .- dorostych. 2. Zimmer M. i wsp. Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikow
suplementadji u kobiet ciezarnych. Ginekologia i Perinatologia Ssa _--" - dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych. Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2020; 5(4):
. Praktyczna 2020; 5(4): 170-181. 2. Oswiadczenie zdrowotne: Korzystne BT - =" - 170-181. 3. Zimmer M. i wsp. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa .
dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA dziennie ponad ez Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementéw diety: PUERIA UNO, PUERIA DUO. Poradnik dla przysz’rych mam

zalecane dzienne spozycie 250 mg kwaséw ttuszczowych omega-3 dla dorostych. Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2021; 6(2): 109-112.



WITAMINY, MINERALY, DHA - ZRODLA W DIECIE PUERIA
suplement diety

® ZELAZO

Czerwone mieso (wotowina, poledwica wotowa), dréb, wedliny, zottko jaja, ryby, pfatki pszenne, owsiane, szpinak, natka
pietruszki, suche nasiona roslin stragczkowych (fasola, groch, soja), safata, rukola, szpinak, orzechy, pestki dyni, kasza

_ Zalecana dzienna porcja do spozycia:

V%
)

D \\ PUERIA) 1 kapsutka z witaminami i mineratami + 2 kapsutki z DHA i EPA
' ) N -~
Przyswajalnosc¢ zelaza z produktow zwierzecych jest duzo wyzsza niz z roslinnych, ponadto produkty bogate % o
w witamine C zwiekszaja przyswajalnos¢ zelaza. Dlatego warto zwréci¢ uwage na faczenie w jednym positku \ puo ( q q 00 q q q
produktéw bogatych w zelazo z produktami bogatymi w witamine C. ‘% Cata e s 1 kapsutka z witaminami i mineratami 2 kapsutki z DHA i EPA
sanapaiet, B
® WITAMINA D § =] 3 + jEIx )
Ttuste ryby: sledz, makrela, fosos, sardynki, jaja (gtdwnie zottko), mleko (gtdwnie petnotiuste w proszku), ttuste sery \\ Qe ) —— L% =2 —
(gtéwnie zotty). 2cm 1,5¢cm
Witamina D, jest w 80% syntetyzowana w skérze pod wptywem promieni stonecznych. Pozostate 20% tej PUERIA DUO Wit. D 2000 j.m.***
witaminy dostarczane jest z diety. 90 kaps Kwas foliowy * ('IOOO%)*J‘. ) DHA + EPA
Ciaza od 300 ug + 312 ug 720 mg
® JOD 13za o . (306%)** Jod 200 ug
Ryby morskie, zwtaszcza biate (dorsz, mintaj, makrela, fladra), owoce morza oraz algi, niektére rodzaje wod 13. tyg?d':"a (133%)*
mineralnych, jodowana sél kuchenna. + karmienie .
o Cholina 130 mg
piersig

@ KWAS FOLIOWY

Rosliny stragczkowe (fasola, groch, soja), warzywa lisciaste, szczegdlnie zielonolistne (safata, szpinak, kapusta, natka
pietruszki) oraz brokuty, brukselka, szparagi i kalafior, niewielka ilos¢ znajduje sie¢ w pomaranczach, pomidorach,
ptatkach owsianych, petnoziarnistym pieczywie, otrebach, mleku, jogurcie, serach, jajach oraz ttustych rybach.

Nie przekraczac zalecanej pordji do spozycia w ciagu dnia. Przy zwiekszonym zapotrzebowaniu sposéb uzycia produktu nalezy skonsultowac z lekarzem.
Suplement diety nie moze by stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zbrylanie wsadu kapsutki jest procesem naturalnym i nie wptywa na
jakos¢ produktu. Istotne jest prowadzenie zdrowego stylu Zycia i stosowanie zréznicowanej diety dostarczajacej organizmowi wystarczajaca ilos¢ sktadnikow
odzywezych.

Skfadniki kapsutki z witaminami i mineratami: dwuwinian choliny, hydroksypropylometyloceluloza (kapsutka), L-metylofolian wapnia (kwas foliowy),
kwas pteroilomonoglutaminowy (kwas foliowy), jodek potasu (jod), cholekalcyferol (witamina D).

Kwas foliowy jest trudno przyswajalny i stosunkowo fatwo ulega rozkfadowi, dlatego tez staraj sie jes¢ surowe
warzywa.

@ KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3

Thuste ryby (makrela, $ledz, tosos, sardynki), algi, orzechy wioskie, pestki dyni, migdaty, siemie Iniane, olej rzepakowy i Iniany.

Ryby morskie moga kumulowac substancje szkodliwe zwigzane z zanieczyszczeniem zbiornikéw wodnych —
najwieksze stezenia stwierdza sie w rybach znajdujacych sie na szczycie farncucha pokarmowego, takich jak rekin,
miecznik czy tunczyk. Wedtug Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikéw najbezpieczniejszym Zrédtem
kwasow ttuszczowych omega-3 sg mate ryby. U kobiet spozywajacych mate ilosci ryb w cigzy nalezy uzupetnia¢ kwasy
thuszczowe omega-3 w postaci suplementéw zawierajacych wysokiej jakosci i czystosci nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 (DHA, EPA).

Sktadniki kapsutki z DHA: tréjglicerydy kwaséw omega-3 z ryb, w tym kwas dokozaheksaenowy (DHA) oraz kwas eikozapentaenowy (EPA),
zelatyna wotowa (kapsutka), substancja utrzymujaca wilgoc: glicerol.

Warunki przechowywania: Produkt nalezy przechowywac w oryginalnym opakowaniu, w suchym miejscu, w temperaturze pokojowej,
w spos6b niedostepny dla matych dzieci. Chroni¢ przed wilgocia i Swiattem.

*Zimmer M. i wsp. Rekomendagje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych. Ginekologia
i Perinatologia Praktyczna 2020; 5(4): 170-181.

Opracowano na podstawie: Praktyczny podrecznik Seaa _--" ey A i £ @roveorr
digtetyki pod red’.)M.Jarosza, Inst?//tut Zyy?/vnoes’d i Zywienia, R - .- Procent realizaji Referencyjnych Wartosdi Spozycia
. Warszawa 2010; Szajewska H. i wsp. Zasady zywienia zdrowych R . *** Jednostek miedzynarodowych
niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Poradnik dla P rzysz’rych mam S I t d H t
Hepatologii i Zywienia Dzieci. Standardy Medyczne/Pediatria 2021; 18: 805-822. u p e m e n I e y
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suplement diety TWOje i TWOjegO dZieCka
FAZOWE WITAMINY W"
| MINERALY N RUERY oo
dopasowane do %gﬂ&m % PUERIA)
kolejnych etapow A = % L
cigzy i laktacji - = N

60 kapsutek . f_;;__

90 kapsutek

m¥: S5y WL}
SUPLEMENTACIJA PUERIA)  PUERIA)  PUERIA)
MONOSKLADNIKOWA ass

magnez, wapn, folian

NATURALNE SKtADNIKI
wspierajgce odpornosc
i drogi oddechowe**

14 saszetek

* Bez substancji wypetniajacych, barwnikéw i konserwantéw syntetycznego pochodzenia.
** Imbir wspiera naturalne sity obronne organizmu, prawidtowe funkcjonowanie drég oddechowych oraz komfort oddychania.



