Jakie witaminy bracC podczas cigzy

Zrodto pochodzenia informacji “Nasze Dziecko”

Zelazo jest niezbednym sktadnikiem odzywczym dla kobiet w cigzy, poniewaz pomaga w
przenoszeniu tlenu do rozwijajgcego sie ptodu. Twoje ciato potrzebuje dwa razy wiecej zelaza niz
potrzebuje, gdy nie jestes w cigzy. Wiekszos¢ witamin prenatalnych zawiera co najmnie;j
zalecang dzienng dawke 27 mg. Oprécz witamin prenatalnych nalezy rowniez spozywac
produkty bogate w zelazo, takie jak chude czerwone mieso, suszona fasola, groch, sok z
suszonych sliwek i ptatki wzbogacone w zelazo. Waph to kolejny niezbedny skfadnik odzywczy
dla kobiet w cigzy. Mleko i produkty mleczne, takie jak ser i jogurt, sg dobrym zrédtem wapnia.

Oprécz wapnia powinienes rowniez otrzymywac dzienng dawke zelaza, wapnia i kwasu
foliowego. Zalecana dawka tych witamin to cztery do o$miu miligraméw dziennie. Doktadng ilo$¢
kazdej witaminy powinien ustali¢ Twoj lekarz. Mozesz rowniez skonsultowac sie z dietetykiem,
jesli nie masz pewnosci. Witaminy prenatalne mozna znalez¢ w lokalnej aptece lub sklepie ze
zdrowg zywnoscig.

Powinienes wybra¢ witamine prenatalna, ktérej mozesz sie trzymac. Wiekszosc¢ z tych witamin
jest dostepna w postaci tabletek, miekkich kapsutek zelowych i zelkow. Je$li jednak cierpisz na
poranne mdtos$ci, potkniecie pigutki moze byc¢ trudne. Jesli wybierzesz zelowg witamine,
pamietaj, ze nie zawierajg one zelaza. Moze by¢ konieczne zazycie dodatkowego suplementu
zelaza. Zbilansowana dieta jest niezbedna dla zdrowej cigzy.

Cigza to idealny czas na uzupetnienie niektorych witamin i mineratow. Przyjmowanie wysokiej
jakosci prenatalnej witaminy zapewni Ci wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze podczas cigzy.
Dobry suplement witaminy D zapewni organizmowi zdolno$¢ wchfaniania wapnia i innych
mineratdéw. Ponadto nalezy réwniez przyjmowac wystarczajgca ilo$¢ zelaza, ktore jest niezbedne
do produkcji hemoglobiny w tonie matki. Ta witamina jest rowniez niezbedna dla rozwoju moézgu
Twojego dziecka.

Dobrze zbilansowana dieta jest niezbedna w czasie cigzy. Powinienes spozywac réznorodne
pokarmy bogate w jod, aby utrzymac zdrowg tarczyce. Pomoze ci to uzyskac wystarczajgcg ilos¢
jodu. Pamietaj jednak, ze nie wszystkie witaminy prenatalne zawierajg jod. Chociaz niektorzy
zawierajg go w swojej zawartosci, moze byc¢ konieczne zazycie suplementu jodu, jesli w diecie
brakuje jodu.

Oprécz witamin potrzebnych Twojemu organizmowi do utrzymania zdrowego ptodu, powinienes
réwniez dostarczac¢ wystarczajgca ilos¢ kwasu foliowego. Twoj organizm potrzebuje kwasu
foliowego do prawidtowego rozwoju. Twoje ciato codziennie potrzebuje wystarczajgcej ilosci
kwasu foliowego, aby zachowac zdrowie. Ta witamina jest niezbedna dla zdrowego moézgu
dziecka. Dodatkowo moze pomoc w uniknieciu porannych mdtosci. Dlatego powinienes$ upewni¢
sie, ze przyjmujesz suplementy kwasu foliowego zgodnie z zaleceniami lekarza.

Jak juz zapewne wiesz, najlepsze witaminy prenatalne to te, ktére mozesz przyjmowac
regularnie. Powinnas takze zazywac kwas foliowy i witamine D, aby wspomaoc rozwdj dziecka.
Jesli cierpisz na poranne mdtosci, wybér tabletek lub gumowatych witamin moze by¢ trudny. W
przeciwienstwie do zelkow, zelkowe suplementy witaminowe nie zawierajg zelaza, wiec bedziesz
musiat zazywa¢ dodatkowe suplementy zelaza, aby spetni¢ swoje wymagania.


https://naszedziecko.pl/

Powinnas zazywac kwas foliowy i kwas foliowy podczas cigzy. Witaminy te sg niezbedne dla
zdrowego funkcjonowania organizmu i wzrostu ptodu. Powinienes przyjmowac 600 mikrogramow
dziennie tych witamin. Podobnie powinienes przyjmowac suplementy zelaza. Jest niezbedna do
rozwoju ptodu. Musisz uzupetni¢ swoje dziecko w witamine D. Powinienes takze je$¢ owoce
morza bogate w jod.

Najlepsze witaminy prenatalne to te, ktérych mozesz sie trzymac. Powinny zawiera¢ co najmnie;j
10 procent zalecanej ilosci kazdej witaminy. Jesli nie mozesz zniesS¢ przyjmowania tabletek,
wyprobuj zelki. Mozesz rowniez uzyskac te same sktadniki odzywcze w jednym zelku. Nie
powinny zawierac zelaza, wiec mozesz je zazywac tak czesto, jak potrzebujesz. Powinienes$
takze rozwazy¢ rodzaj jedzenia, ktére spozywasz.



