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Witaminy niezbedne w czasie cigzy

- dzienne zapotrzebowanie i ich gtéwne zrodia.
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Witaminy sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, ktéry sam nie
jest w stanie ich syntetyzowac. Dlatego wiasnie bardzo wazne jest dostarczanie ich wraz z
codzienng dietg. Cigza jest okresem zwiekszonego zapotrzebowania na witaminy, ktorych
zaréwno nadmiar jak i niedobdr moze by¢ bardzo powazny w skutkach. Za co odpowiadaja
poszczegolne witaminy oraz gdzie znajdziemy ich zrodta? Odpowiedzi ponizej.

Witamina A

Wystepuje w postaci retinolu (produkty pochodzenia zwierzecego) oraz beta-
karotenu (produkty pochodzenia roslinnego). Jest ona antyoksydantem, ktéry niszczy wolne
rodniki. Bierze udziat w prawidtowym procesie widzenia oraz funkcjonowaniu naskorka.
Dobowe zapotrzebowanie na witamine A u kobiety ciezarnej wynosi 1250 mikrogram.
Zrédtem witaminy A jest tran, watroba, zottka jaj, tluste sery, émietana, mleko, owoce i
warzywa koloru zéttopomaranczowego (dynia, marchew, papryka, brzoskwinie, pomidory)
oraz warzywa zielone (safata, szpinak, groszek, brokuty, koperek, szparagi).

Witamina D

Jest wytwarzana przez skére pod wptywem promieni ultrafioletowych. Zapobiega
krzywicy, odgrywa kluczowg role w procesie wchtaniania wapnia i rozwoju kosci i zebdw
dziecka. Jej niedobdr powoduje rozmiekczenie kosci oraz choroby zebdw. Dzienne
zapotrzebowanie w okresie cigzy na witamine D wynosi 10 mikrograméw. Zrédtem witaminy
D sg watrdbki, zéttka jaj, ryby, tran, Smietana i mleko.

Witamina E

Jest antyoksydantem, ktdry chroni komorki przed przedwczesnym starzeniem sie.
Nazywana jest witaming ptodnosci, chroni przed miazdzycg i chorobami nowotworowymi.
Dzienne zapotrzebowanie w okresie cigzy wynosi 12 mg, a je zrédtem sg oleje roslinne,
ziarna zboz, orzechy, nasiona, podroby i jaja.
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Witamina C

Zwana jest witaming przeciwszkorbutowg. Bierze udziat we wchianianiu Zzelaza,
syntezie kolagenu (zwieksza odpornos¢ bton ptodowych na rozerwanie) i hormondw,
detoksykacji oraz wzmacnia odporno$¢ organizmu. Jest rowniez naturalnym
antyoksydantem.

Zrédtem witaminy C sg owoce cytrusowe, papryka, ziemniaki, truskawki oraz kapusta.
Dzienne zapotrzebowanie w czasie cigzy wynosi 80 mg.

Foliany - kwas foliowy

Kwas foliowy jest jednym z najwazniejszych sktadnikdw odzywczych, niezbednych do
prawidtowego rozwoju ptodu. W znacznym stopni obniza on ryzyko wystgpienia wad cewy
nerwowej u dziecka, ktdra tworzona jest od poczecia az do 12. tygodnia cigzy. Kobietom
planujgcym zajécie w cigze zaleca sie profilaktyke kwasem foliowym, poniewaz juz w
pierwszych kilku tygodniach po zaptodnieniu moze dojS¢ do uszkodzenia i zaburzen w
rozwoju cewy nerwowej. U kobiet z niedoborem tego cennego sktadnika zaobserwowano
wzrost samoistnych poronien, deformacje ptodéw, uszkodzenie tozyska i zmniejszong mase
urodzeniowg noworodkdw.

W okresie przedkoncepcyjnym oraz w pierwszych tygodniach cigzy jako profilaktyke
zaleca sie przyjmowanie kwasu foliowego w dawce 0,4 mg na dobe. Dawke 4 mg na dobe
zaleca sie kobietom, ktdre urodzity dziecko z wadg o$rodkowego uktadu nerwowego. Kwas
foliowy nalezy przyjmowac przynajmniej do 12 tygodni po zaptodnieniu.

Zrédtem kwasu foliowego sg warzywa liéciaste, pomarancze, banany, ziarna zbdz,
drozdze, watroba i zottka jaj. Na uwage zastuguje rowniez fakt, ze kwas foliowy w postaci
syntetycznej jest lepiej przyswajalny przez organizm ludzki, niz ten wystepujgcy w postaci
naturalnej. Foliany sg rowniez bardzo wrazliwe na dziatanie wysokich temperatur, promieni
UV i pH $rodowiska, dlatego bardzo wazne jest odpowiednie przechowywanie produktow
bogatych w kwas foliowy w ciemnych i chtodnych miejscach, bez foliowych opakowan i
spozywanie najlepiej w postaci surowej.
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Witaminy z grupy B

Witamina B1

Tiamina bierze udziat w procesach neurofizjologicznych i energetycznych. Zalecana
dzienna dawka dla kobiet ciezarnych wynosi 1,9 mg. Jej zrodtem sg orzechy, nasiona zbdz,
mleko, warzywa, owoce oraz nasiona roslin strgczkowych.

Witamina B2

Ryboflawina bierze udziat w procesie wchtaniania weglowodanéw, biatek oraz
thuszczéw. Warunkuje prawidtowy wzrost i rozwoj ptodu. Dzienna dawka dla kobiety w cigzy
wynosi 2,4 mg, a jej zrédtem sg sery, mleko, produkty petnoziarniste, ryby, drozdze, jaja,
zielone warzywa i owoce.

Witamina B6

Pirydoksyna wptywa prawidtowo na rozwdj uktadu nerwowego dziecka, wspomaga
wchianianie magnezu oraz bierze udziat w produkcji przeciwciat i krwinek czerwonych.
Dzienna dobowa podaz dla kobiet w cigzy wynosi 3 mg. Witamine B6 znalezé mozna w
nasionach roslin stragczkowych, mleku, jajach, owocach i warzywach.

Witamina B12

Kobalamina jest niezbedna do produkcji czerwonych krwinek, zapobiega
wystepowaniu anemii ztosliwej. Dzienna dawka dla kobiety ciezarnej wynosi 4 mikrogramy
i znalez¢ jg mozna w chudym miesie, mleku, serach, jajach oraz rybach.

Opracowata: mgr pot. Patrycja Wrdblewska
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