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Wstep: Rzetelna wiedza kobiet w aspekcie prawidlowych zachowan zdrowotnych jest
fundamentalna zaréwno dla dziecka jak i matki przed i w czasie trwania cigzy. Aktywno$¢
fizyczna dostosowana do aktualnego stanu zdrowia kobiety, brak natogdéw, dostarczanie
niezbednych mineratéw i1 witamin jest niezwykle istotne przy prawidlowym rozwoju dziecka
W czasie ci3zy.

Cel: Ocena zachowan zdrowotnych kobiet przy planowaniu cigzy oraz w czasie jej trwania.
Material i metody: Badanie zostalo przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego
z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, sktadajacego si¢ z 23 pytan
zamknigtych oraz metryczki. Materiat zostat zebrany w sierpniu 2020 roku, wsrod 152 kobiet
mieszkajacych na terenie calej Polski.

Wyniki: Wigkszos¢ matek (85%) uwaza, ze przyjmowanie witamin/ mineraldow przy
planowaniu cigzy i w trakcie trwania cigzy jest istotne, poniewaz wplywa zaréwno na zdrowie
matki jak 1 rozw¢j dziecka. W trakcie trwania cigzy kawe spozywato 48% kobiet, z czego
81% ograniczato si¢ do 1 filizanki dziennie. Sposrdd kobiet palgcych na co dzien papierosy
80% zrezygnowato z natogu na czas cigzy, czg$¢ kobiet (20%) nie porzuca natogu i pali
papierosy zaréwno przy planowaniu jak i w trakcie trwania cigzy.

Whioski: Kobiety swojg wiedze¢ na temat podstawowych zachowan zdrowotnych w czasie

trwania cigzy 1 potogu czerpiag od os6b z wyksztalceniem medycznym. Kobiety przed
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1 w trakcie cigzy starajg si¢ odzywia¢ prawidlowo, przyjmowac suplementy diety i mineraty.
Wickszo$¢ kobiet w czasie cigzy zaprzestaje picia duzej ilosci kawy, palenia papierosow, aby
zmniejszy¢ ryzyko nieprawidtowego rozwoju dziecka.

Stowa kluczowe: cigza, wiedza, zachowania zdrowotne.

Introduction: Reliable knowledge of women in terms of proper health behaviors is
fundamental for both the child and the mother before and during pregnancy. Physical activity
adapted to the current health condition of a woman, no addictions, and the supply of essential
minerals and vitamins are extremely important for the proper development of a child during
pregnancy.

Aim: The study was conducted using the diagnostic survey method using the proprietary
questionnaire, consisting of 23 closed questions and a record. The material was collected in
August 2020, among 152 women living throughout Poland.

Results: Most mothers (85%) believe that taking vitamins / minerals when planning pregnancy
and during pregnancy is important because it affects the health of both the mother and the child's
development. During pregnancy coffee consumed 48% of women with of which 81% was
limited to 1 cup a day. Among women smoking cigarettes every day 8 0 % resigned from
addiction at the time of pregnancy, some women ( 20 %) do not give up the habit and smoke
cigarettes at both planning and during the pregnancy.

Conclusions: Women learn about the basic health behaviors during pregnancy and puerperium
from people with medical education. Before and during pregnancy, women try to eat properly,
take dietary supplements and minerals. Most women during pregnancy discontinue drinking
coffee, smoking, to reduce the risk of abnormal development of the child.

Keywords: pregnancy, knowledge, health behavior.



Wstep

Cigza to jeden z najwazniejszych momentéw w zyciu kobiety. Mozliwo$¢ poczucia

noszenia dziecka pod wiasnym sercem, a nawet czucie poczatkowych ruchow jest czyms$
niezwyklym. Juz w czasach starozytnych zauwazono, iz zdrowe odzywianie 1 aktywnos¢
fizyczna wptywa korzystnie na organizm cztowieka, zarowno u dorostych, jak i u dzieci.
Niezwykle wazne jest prawidlowe odzywianie przed planowana ciaza, z czym wiaze si¢ dobrze
dobrana suplementacja witamin i mineratlow. Nieprawidtowy sposob odzywiania w czasie cigzy
moze mie¢ negatywny wplyw na jej przebieg oraz moze by¢ przyczyng powaznych powiklan.
Medycyna wiele razy potwierdzita zwigzek, iz brak prawidtowej suplementacji i niedobor
konkretnych sktadnikow pokarmowych moze zwigkszaé¢ ryzyko wystapienia chorob wieku
rozwojowego u dzieci [1].
Kobieta w czasie planowania, jak i w czasie trwania cigzy podejmuje wiele dziatan, ktore moga
mie¢ negatywne skutki w aspekcie zdrowia dziecka, jak i1 jej samej. Wyrdznia si¢ szereg
zachowan ryzykownych, ktore maja negatywny wptyw, szczegélnie w tym waznym okresie
czasu, jakim jest cigza. Sg nimi m. in.: uzaleznienie od nikotyny, alkoholu, narkotykéw i/lub
dopalaczy, brak aktywnosci fizycznej 1 suplementacji oraz nieprawidtowy sposob odzywiania
si¢ matki. Takie zachowania wplywaja negatywnie nie tylko na zdrowie rozwijajacego si¢
dziecka, ale rowniez na prawidlowe samopoczucie kobiety oraz jej zmienne zapotrzebowanie
energetyczne, majace réozne wartosci w poszczegdlnych trymestrach cigzy [1][2].

Ciaza jest okresem, w ktorym bardzo wzrasta zapotrzebowanie organizmu, zaréwno
matki, jak i dziecka na poszczegolne sktadniki odzywcze. Na rynku farmaceutycznym dostepne
jest wiele preparatow, ktore odpowiednio suplementowane uzupetniaja niedobory i pokrywaja
zwigkszone zapotrzebowanie na witaminy i mineraly u kobiet ci¢zarnych. Suplementy sg
zalecane zaréwno przez pielggniarki, farmaceutéw, jak 1 lekarzy prowadzacych ciazg.
Suplementy pomagajg unikng¢ niepozadanych niedoborow pokarmowych. Pomimo zalecanych
suplementacji, nalezy monitorowa¢ przebieg tego procesu, gdyz nadmiernie spozywanie
suplementow, moze takze spowodowac zaburzenia rozwojowe ptodu [3].

Pomimo prowadzonych edukacji i dziatan promujacych zdrowie, aktywnos¢ fizyczna
spoteczenstwa jest nadal niska. Zazwyczaj wigkszo$¢ osob preferuje bierne formy
wypoczynku. Wigkszos$¢ lekarzy zachgca kobiety, aby zwiekszy¢ swoja aktywnos$¢ fizyczng
szczegllnie w okresie planowania, jak i trwania cigzy. Dobrym elementem jest ksztaltowanie
nawykoéw, ktore moga przyczynié si¢ do prawidlowego przebiegu ciazy i poprawy kondycji.

Niestety nie wszystkie kobiety ze wzglgdu na swoj stan zdrowia moga podejmowac aktywnos¢



fizyczng. Przeciwwskazaniem do wykonywania niektorych ¢wiczen ruchowych oraz
uprawiania sportéw moga by¢ rézne choroby. Podstawowymi ¢wiczeniami w okresie cigzy,
ktore sg bezpieczne i czgsto zalecane przez fizjoterapeutéw i specjalistow sa m.in: aqua fitness,
joga i pilates, Te formy aktywnosci nie sg tak popularne, ale sg bardzo pomocne szczegolnie
w cigzy, gdyz oddziatywaja na okreslone okolice ciata lub narzady. Wczesniej wymienione
aktywno$ci umozliwiaja rozluznienie poszczeg6lnych partii ciata, ¢wiczenie efektywnego
oddychania, zapobieganie bolom kregostupa oraz rozcigganie migsni krocza. Dobdr ¢wiczen
1 czas ich wykonywania powinien by¢ dobrany indywidualnie do kazdej kobiety, biorac pod
uwagg jej biezacy stan zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ dobrana w taki sposob, aby

byta przyjazng formg spedzania czasu dla kobiety [4][5].

Cel badan

Ocena zachowan zdrowotnych kobiet w trakcie planowania cigzy oraz w czasie jej

trwania.

Material i metody

Badanie zostato przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
autorskiego kwestionariusza ankiety, sktadajacego si¢ z 23 pytan zamknigtych oraz metryczki.
Materiat zostat zebrany w sierpniu 2020 roku, wérod 152 kobiet mieszkajacych na terenie calej
Polski. Przedzial wiekowy badanych o0sob przedstawia si¢ nast¢pujaco: <18 lat (2 osoby),
18-24 lata (23 osoby), 25-29 lat (45 osob), 30-35 lat (44 osoby), >36 lat (38 osob). Wsrod
badanych, 76 kobiet, czyli rowne 50% grupy ankietowanej, to mieszkanki wsi. Pozostate 50%
stanowig mieszkanki miast z podziatem na miasta zamieszkujgce do 50 tys. mieszkancow
(49 os6b) 1 miasta powyzej 50 tys. mieszkancow (27 osob). Wedtug danych z ankiety najwigce;j
kobiet pracuje na jednym stanowisku pracy i nie podejmuje przy tym studiow (120 osob).
Pozostate kobiety pracuja w wigcej niz jednym miejscu pracy i nie studiujg (11 oséb), studiuja
1 posiadaja prace stalg (10 osob), tylko studiuja (6 0sob), uczeszczaja do szkoty sredniej
(3 0soby) czy tez studiuja i jednoczesnie podejmujg prace dorywcza (2 osoby). Wsrod badanych
uczestniczek najwiecej wyznato, iz przebyto do chwili badania jedng (67 oséb) lub dwie ciaze
(54 osoby). Pozostate kobiety byty 3 krotnie w cigzy (25 0sob) lub przebyto wiecej niz 3 cigze

(6 0s6b) w swoim zyciu.



Wyniki

Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych (85%) wuwaza, ze przyjmowanie
witamin/mineraléw jest istotne w trakcie trwania cigzy, poniewaz wplywa zaro6wno na zdrowie
matki, jak i rozwoj dziecka. Zdaniem czgéci kobiet (13%) nie jest konieczne spozywanie
witamin i mineratow w tym okresie, poniewaz istotna i wystarczajgca jest wtedy zrdwnowazona
dieta zywieniowa matki. Nieliczne osoby twierdza, iz suplementacja witamin/mineratow jest
potrzebna, gdyz wptywa (tylko) na rozwdj dziecka (1%) czy tez zdrowie matki (1%) — wykres
1.

Wykres 1. Istotno$¢ przyjmowania witamin/mineraléw przez
kobiety w trakcie trwania ciazy wedlug badanych kobiet

m Tak, poniewaz wplywa
zardwno na zdrowie matki
jak i rozwdj dziecka

m Tak, poniewaz wptywa na
zdrowie matki

m Tak, poniewaz wptywa na
rozwoj dziecka

W czasie planowania cigzy 45% kobiet przyjmowato zardowno witaminy, jak i mineraty,
18% tylko witaminy, a 3% jedynie same mineraly. Niepokojacym jest fakt, iz 34%
respondentek wyznato, iz w trakcie planowania ciazy nie przyjmowato ani witamin, ani

mineralow — wykres 2.



Wykres 2.Przyjmowanie witamin/mineraléw przez kobiety
w czasie planowania cigzy

m Tak, zar6wno witaminy
jak i mineraty

m Tak, tylko witaminy

m Tak, tylko mineraty

= Nie

Podczas ciazy zarowno witaminy, jak 1 mineraly przyjmowalo 74% ankietowanych
kobiet, co obrazuje wzrost suplementacji w pordwnaniu do grupy kobiet planujacych cigze. Z
kolei 17% respondentek przyjmowato jedynie witaminy, 1% badanych tylko mineraty,

natomiast 8% matek nie spozywato witamin i mineratdow w okresie cigzy — wykres 3.

Wykres 3. Przyjmowanie witamin/ mineraléw przez respondentki
w trakcie trwania ciazy

= Tak, zar6wno witaminy jak i mineraty
= Tak, tylko witaminy
= Tak, tylko mineraty

Nie



Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych kobiet (69%) wyznata, iz zrodtem pozyskiwania
informacji na temat zalecanego przyjmowania witamin/mineratléw przed planowang ciazg oraz
w trakcie jej trwania byt personel medyczny (lekarz/potozna/pielegniarka). Niestety czgsciej
respondentki uzyskiwaty te informacje z prasy/Internetu/telewizji/radia (11%), niz z literatury
fachowej (9%), a cze$¢ kobiet nie korzystato z zadnych Zrodet informacji w celu pozyskania
owej wiedzy (11%) — wykres 4.

Wykres 4. Glowne zrodla wiedzy badanych kobiet
poszukujacych informacji na temat zalecanego przyjmowania
witamin/mineraléw przed planowana ciaza oraz w trakcie cigzy

m Lekarz/Potozna/Pielegniarka m Literatura fachowa

m Prasa/Internet/Telewizja/Radio Nie korzystatam z zadnych zrodet

Najwiecej kobiet, bo 54%, ocenia stan swojej wiedzy w aspekcie przyjmowania witamin
1 mineralow przy planowaniu cigZy, w czasie jej trwania oraz podczas potogu na poziomie
dobrym. Pozostate ankietowane okreslaja zasob swojej wiedzy w tej kwestii na poziomie
srednim (26%), bardzo dobrym (14%), a jedynie nieliczne osoby na poziomie stabym (5%)
i bardzo stabym (1%) — wykres 5.



Wykres 5. Ocena wlasnej wiedzy w aspekcie przyjmowania
witamin i mineralow przy planowaniu ciazy, w czasie jej
trwania oraz podczas pologu

m Bardzo dobrze
m Dobrze

= Srednio

= Stabo

m Bardzo stabo

W trakcie trwania ciazy 52% kobiet nie spozywalo kawy, pozostate 48% ankietowanych
matek przyznaje si¢ do picia 1 filizanki (39%) lub 2-3 filizanek kawy dziennie (9%). Nikt
sposrod respondentek nie spozywal powyzej 3 filizanek kawy dziennie podczas trwania cigzy

—wykres 6.

Wykres 6. Spozycie kawy w trakcie trwania ciazy

m Tak, 2-3 filizanke dziennie

= Nie spozywatam kawy w trakcie trwania cigzy

i Tak, 1 filizanke dziennie



Natog palenia papierosow nie dotyczyt 80% kobiet. Pozostate 16% uczestniczek badania,
ktore na co dzien palily papierosy, zrezygnowalo z nich na czas cigzy, a 4% respondentek nie
podjeto si¢ tego dziatania prozdrowotnego i1 trwato w natogu zar6wno w czasie planowania jak

i trwania cigzy — wykres 7.

Wykres 7. Palenie papieroséw przez respondentki podczas
planowania ciazy oraz w trakcie ciazy

m Tak, palitam przy
planowaniu i w trakcie

cigzy

® Nie, palitam papierosy
wczesniej, ale
zrezygnowatam z nich na
czas ciazy

= Nie pale w ogole

W zdecydowanej wiekszos$ci kobiety podczas trwania cigzy preferowaly spacery wsrod
innych rodzajow aktywnosci (74%). Pozostate, tacznie 14% gloséw uzyskaty aktywnosci takie
jak: fitness dla kobiet w cigzy (4%), ptywanie (3%), pilates/joga (2%), gimnastyka (2%), nordic
walking (2%) czy bieganie (1%). Niestety 12% kobiet nie podejmowato zadnej aktywnoS$ci

fizycznej podczas trwania cigzy — wykres 8.



Wykres 8. Najbardziej preferowana aktywnos$¢ fizyczna u
kobiet podczas trwania ciagzy

m Pilates / joga

m Spacery

m Gimnastyka

= Nordic walking

m Fitness dla kobiet w cigzy
® Plywanie

m Bieganie

® Nie wykonywalam Zadnej aktywnosci fizycznej podczas ciazy

2%

Przed cigza kobiety przyjmowaly najczgéciej nastepujace witaminy: kwas foliowy,
witaming D i C. Rzadziej suplementowano: witaming B12, B6, Bl, B2, E, A, B3. Cz¢sc¢
respondentek nie przyjmowala w tym okresie czasu zadnych witamin, a odpowiedzi takiej

udzielito 25% ankietowanych - wykres 9.



Wykres 9. Najczesciej przyjmowane witaminy przed planowniem
ciazy

Witamina B3 B 11%
Witamina A B 11%
Witamina E B 13%
Witamina B2 B 13%
Witamina B1 B 13%
Witamina B6 B 22%
Witamina B12 B 23%

Zadne B 25%
WitaminaC B 30%
Witamina D i 3e%

Kwas foliowy S ee%
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W czasie cigzy kobiety przyjmowaty najczesciej nastepujace witaminy: kwas foliowy,
witaming D, B12, B6 i witaming C. Rzadziej suplementowano: witaming E, B1, B2, A, B3.
Jedynie niewielka cz¢$¢ respondentek nie przyjmowata w tym okresie czasu zadnych witamin,

a odpowiedzi tej udzielito 7% ankietowanych — wykres 10.

Wykres 10. Najczesciej przyjmowane witaminy w trakcie trwania
ciazy
Zadne W 7%

Witamina B3 By 24%

Witamina A B 26%

Witamina B2 e 26%

Witamina B1 S 28%

Witamina E B 28%

WitaminaC e 38%

Witamina B6 B 38%
Witamina B12 S 4%

Witamina D i s6%
Kwas Foliovvy s e 87%
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Przed cigza kobiety przyjmowaly najczesciej nastgpujace mineraly: magnez, zelazo,

wapn. Rzadziej suplementowano: cynk, jod, selen, miedz czy mangan. Czgs¢ respondentek nie



przyjmowata w tym okresie czasu zadnych sktadnikow mineralnych, a odpowiedzi tej udzielito

11% ankietowanych — wykres 11.

Wykres 11. NajczeSciej przyjmowane skladniki mineralne
przyjmowane przed zajSciem w ciaze

Mangan [ 3%

Miedz 00 4%

Selen N 6%

Zadne N 11%

Jod B 12%

Cynk B 13%

Wapi [ 2%

Zelazo [ 46%
Magnez [ 7%
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W czasie cigzy kobiety przyjmowaly najczeg$ciej nastgpujace mineraty: magnez, zelazo,
wapn. Rzadziej suplementowano: jod, cynk, selen, miedz, mangan. Jedynie niewielka czgs$¢
respondentek nie przyjmowata w tym okresie czasu zadnych sktadnikow mineralnych, a

odpowiedzi tej udzielito 5% ankietowanych — wykres 12.

Wykres 12. Najchetniej przyjmowane skladniki mineralne podczas
trwania ciazy

Zadne B 5%
Mangan B 8%

Miedz B0 8%

Selen N 13%

Cynk B 16%

Jod I 2%

Waph I 0%

Zelazo W 70%
Magnez [ 71%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%



Dyskusja

Zdrowie kobiet, ktore starajg si¢ o zajScie w ciazg, badz sa obecnie w cigzy jest
niezwykle istotne dla prawidlowego rozwoju dziecka w tonie matki. Dla przyktadu Zielinska
M. stwierdzita, iz pomimo szeregu mozliwosci badan, ktore oferuje nam medycyna XXI wieku
nic nie moze zastapic¢ tych, ktore tworza wspotczesng koncepcje zdrowia, utworzong przez
Marka Lalonda w 1974 roku. To wtasnie dzigki temu schematowi wiemy, jakie powinno by¢
nasze prawidlowe podejécie do stylu zycia oraz tego jak na co dzien funkcjonujemy. Zycie
toczy si¢ w zawrotnym tempie, czas plynie coraz szybciej, a zegar biologiczny tyka rowno
z nim. W obecnych czasach zaré6wno kobiety, jak i megzczyzni podejmuja dalsze ksztalcenie
I prace zawodows, czesto odktadajac na drugi plan che¢é posiadania dzieci na rzecz rozwoju
osobistego, kariery zawodowej i checi zapewnienia lepszego standardu zycia, zabiegajac
o lepsza sytuacje materialng. Che¢ posiadania wlasnych dzieci nie powinna opiera¢ si¢ na
przygotowaniu jedynie pod wzgledem materialnym, ale rowniez zdrowotnym [6].

Kobiety §wiadome wykazaty che¢ planowania cigzy, przez co 45% z nich przyjmowato
wowczas jednocze$nie witaminy, jak i mineraty niezb¢dne do prawidlowego rozwoju dziecka
i zdrowia matki. W badaniu zauwazono niepokojacy fakt, poniewaz az 34% respondentek
wyznalo, iz w trakcie planowania cigzy nie suplementowalo witamin i mineratéw. Dla
poréwnania w badaniu Godala M. i wsp. wykazata, iz witaminy i mineraty przyjmowato przed
zaj$ciem w cigze 27,93% respondentek, natomiast 49,55% ankietowanych kobiet zaznaczyto,
7e rozpoczeto prawidtowa suplementacje dopiero w czasie trwania cigzy. Slizien - Kuczapska
E. i wsp. w swoim badaniu przytoczyli, iz niezwykle wazne jest przygotowanie
przedkoncepcyjne zarowno matki, ale takze ojca. Optymalnym do tego czasem sg trzy miesigce,
w ktorym przyszli rodzice moga przygotowac si¢ zardéwno w kwestii wiedzy, jak i w celu
rozpoczgcia prawidtowej suplementacji. To wtasnie w tym okresie czasu ksztattujg si¢ komorki
jajowe i plemniki, ktore ulegna pdzniej potaczeniu [1] [7].

W autorskim badaniu wykazano, iz wigkszos¢ ankietowanych kobiet (85%) sadzi, ze
przyjmowanie witamin i mineratow jest bardzo wazne w trakcie trwania cigzy. Ich wptyw ma
wielkie znaczenie dla zdrowia matki i rozwoju poczetego dziecka. Czesé kobiet (13%) uwaza,
7e najwazniejsza w tym okresie cigzy jest dobrze zbilansowana i zrownowazona dieta matki,
a dodatkowa suplementacja witamin i sktadnikow mineralnych nie jest konieczna. Wedlug
Rekomendacji Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin

1 mikroelementow u kobiet planujacych ciagze, ciezarnych 1 karmigcych niezwykle wazne jest



zachowanie odpowiedniej podazy witamin 1 mineralow w tych szczegolnych okresach w zyciu
kobiety. Pozwala to na prawidlowy rozwoj wewnatrzmaciczny ptodu [8].

Gtownym zrédlem wiedzy, dotyczacym poszukiwania informacji na temat
prawidlowego przyjmowania witamin i mineratdéw podczas planowania cigzy oraz W czasie jej
trwania u 69% ankietowane kobiety jest personelu medycznego, w ktorego sktad wchodza
lekarze, polozne i pielegniarki. Z Internetu, prasy, telewizji i radia korzystato 11% badanych w
celu uzyskania owych informacji. W badaniu naukowym Grzelak T. i wsp. gtéwnym Zroédiem
wiedzy ankietowanych jest Internet, ktory znacznie zdominowal pozostale mozliwosci
w pozyskiwaniu informacji. W celu zdobycia wiedzy o suplementacji, z Internetu Korzystato
az 51,02% respondentek - kobiet cigzarnych i planujacych zaj$cie w cigze. Pomimo tego faktu,
czestym zrodtem wiedzy na temat suplementacji okazatly si¢ rowniez porady lekarskie - 48,98%
[3].

Wiedza u kobiet przy planowaniu cigzy, w czasie jej trwania oraz podczas potogu
powinna by¢ na poziomie co najmniej dobrym. W autorskim badaniu udato si¢ wykazaé, iz
najwigcej kobiet (54% ankietowanych) ocenia stan swojej wiedzy na temat przyjmowania
witamin i mineraldow w okresie planowania jak i przebiegu cigzy, jako dobry. Jest to ponad
polowa z zapytanych kobiet. Wiedza powinna by¢ ukierunkowana przez lekarzy ginekologéw,
potozne, pielggniarki oraz literatur¢ naukowg przeznaczong dla tego typu tematyki. Wedtug
Zielinskiej M. 1 wsp. czynnikami zapobiegawczymi powstawaniu chorob narzadoéw rodnych,
ktore moga dotkna¢ kobiet w wieku prokreacyjnym sa: wizyty kontrolne u lekarzy
ginekologow, wiedza o odpowiedniej suplementacji i badania profilaktyczne. Z tego typu
swiadczen korzystaja najczesciej kobiety z wyzszym poziomem wyksztatcenia 1 wyzszymi
dochodami. Dzigki prawidtowej diagnostyce i przygotowaniu w mtodym wieku respondentki
moga uniknaé w przysztosci wad rozwojowych u dzieci. Wedtug Grzelak T. i wsp. czgstos¢
stosowania suplementacji przez kobiety cig¢zarne oraz planujace cigzg, poréwnujac do
pozostatych kobiet, nie ma az tak wiele wspolnego z poziomem wyksztalcenia oraz miejscem
zamieszkania. [3] [6].

Kobieta planujaca cigze lub bedaca w jej trakcie powinna by¢ swiadoma, jakie ryzyko
niesie ze sobg picie kawy 1 palenie papierosow. Jeszcze kilkanascie lat temu spoteczenstwo nie
wiedziato jak bardzo negatywny wplyw maja uzywki na zdrowie matki i dziecka. To wtasnie
one w czasie cigzy mogg by¢ przyczyng powstawania wielu wad rozwojowych. Badanie
wykazato, iz w trakcie trwania cigzy 52% ankietowanych w ogoéle nie spozywalo kawy
w trakcie trwania cigzy, natomiast 39% matek spozywalo jedna filizanke kawy dziennie,

a 9% 2-3 filizanki dziennie. W ankiecie przeprowadzanej przez Maciag D. i wsp. 42%



ankietowanych ci¢zarnych zrezygnowalo z picia kawy na czas trwania cigzy, jednakze 52%
respondentek wypijato jedng kaweg dziennie, a 6 % spozywato wigcej niz jednag filizanke
dziennie. Nie chodzi o to, aby calkowicie zrezygnowa ze spozywania kofeiny, ale
0 ograniczenie jej do minimum. Kolejnym badaniem przeprowadzonym przez Wyka J. i wsp.
jest palenie papierosow, ktore jest bardzo szkodliwe dla zdrowia dziecka i matki. W ich badaniu
zdecydowana wigkszo$¢ respondentek (77%) zadeklarowata, iz w czasie cigzy nie palila
zadnych wyrobow tytoniowych, jednak wsrdéd ankietowanych znalazly si¢ rowniez kobiety
(10%), ktore kilkukrotnie w czasie cigzy zapalily pojedynczego papierosa. Na czas cigzy 8%
ankietowanych kobiet nie rzucito natlogu palenia papierosoéw. Porownujgc wyniki badan Wyki
J. 1 wsp. do otrzymanych wynikow badan wlasnych, zauwazalne sa podobienstwa, poniewaz
naldg palenia papierosow nie dotykat 80% badanych kobiet, natomiast 16% matek, ktore
codziennie pality papierosy, postanowilo zrezygnowaé z nich na czas cigzy dla zdrowia
swojego dziecka, a 4% respondentek nie porzucito natogu i palito papierosy zar6wno przy
planowaniu, jak i w czasie trwania cigzy [9] [10].

Jak wynika z badan wlasnych, wigkszos¢ kobiet podczas trwania cigzy preferowala
spacery (74%). Podobne wyniki uzyskata Harasim — Piszczatowska E. i Krajewska — Kutak E.,
gdzie ulubionym rodzajem aktywno$ci fizycznej ankietowanych byty roéwniez spacery,
szczegllnie w grupie kobiet w drugim trymestrze cigzy (86,7%), jak i w trzecim trymestrze
(82,7%) [11].

Wyniki autorskich badan informuja, ze 75% kobiet przyjmowato witaminy przed cigza,
a najczescie] przyjmowang byla witamina B9, nazywana popularnie kwasem foliowym,
przyjmowana przez 68% badanych. Z kolei 89% ankietowanych deklarowato przyjmowanie
sktadnikow mineralnych przed cigza, tu z kolei najczesciej dostarczanym z wymienianych
okazal si¢ by¢ magnez (u 70% badanych). Analizujac badania Hamutka J. i wsp.
przeprowadzone wsrod 60 kobiet w okresie cigzy, suplementacji witaminowo - mineralnej
przed owym okresem podjeto si¢ 55% z nich, a najczesciej przyjmowanym sktadnikiem byt
kwas foliowy. Jak wynika z badan wlasnych na czas cigzy niemal wszystkie sposrod
ankietowanych kobiet przyjmowaty witaminy (93%) oraz sktadniki mineralne (95%). Nadal
najczesciej suplementacje te opieraty si¢ na przyjmowaniu kwasu foliowego (u 87% badanych)
I magnezu (u 71% badanych), jednak obok nich na rownie wysokiej pozycji znalazto si¢ takze
zelazo (przyjmowane przez 70% badanych). Nieco wyzszym wynikiem ciesza si¢ badania
Hamutka J. i wsp., w ktorych az 98,3% kobiet przyjmowato suplementy diety w okresie cigzy.
W tym przypadku suplementacja w wigkszosci obejmowata preparaty wielosktadnikowe,

dedykowane kobietom w cigzy (u 76,7% badanych) [12].



Kobiety planujace cigzg, bedace w cigzy oraz karmigce piersig powinny w swojej diecie
uwzgledni¢ dodatkowa suplementacje witamin i sktadnikow mineralnych, aby uzupehié
niedobory wynikajace z niedostatecznej podazy tych sktadnikéw odzywczych wraz z codzienng
dieta, czy tez utrzymacé ich prawidlowe stezenie ze wzgledu na czas wzmozonego
zapotrzebowania organizmu na nie oraz w celu wzmocnienia organizmu, ktory w najblizszym
czasie przyjmie nowa, odpowiedzialng i trudna rolg, stwarzajac naturalne srodowisko zycia dla
poczetego dziecka, a pozniej bedac jego zywicielem w okresie laktacji. Brak odpowiedniej
ilosci dostarczanych witamin 1 sktadnikow mineralnych, jak rowniez ich nadmiar, moze by¢
czynnikiem zmniejszajgcym szanse na poczecie, wptywajacym negatywnie na fizjologiczny
przebieg ciazy, zarbwno w aspekcie zdrowia dziecka, jak i matki oraz moze skutkowaé
nieprawidlowym rozwojem dalszym karmionego piersig dziecka w okresie laktacji czy zlym
stanem zdrowia matki po okresie cigzy. W tym celu przed rozpoczeciem suplementacji warto
zwrécié si¢ do lekarza, ktory zlecajac badania krwi, ustali optymalne dawki przyjmowania

witamin i sktadnikow mineralnych [13].

WhioskKi

1. Zdecydowana wickszos¢ matek (85%) uwaza, ze przyjmowanie witamin/ mineratow
w trakcie trwania cigzy jest istotne, poniewaz wplywa zaré6wno na zdrowie matki jak
1 rozw0j dziecka.

2. Pomimo iz, gtéwnym zrodtem informacji na temat zalecanego przyjmowania witamin
i mineralow w czasie planowania cigzy i jej trwania jest personel medyczny (69%), to
jednak kobiety swoja wiedze na temat suplementacji mineralami oraz witaminami,
w czasie planowania cigzy, w okresie jej trwania oraz podczas potogu, oceniaja na
poziomie dobrym (54%) oraz $rednim (26%).

3. Najbardziej popularng aktywnoscig fizyczng podejmowang przez kobiety w cigzy byly
spacery (74%), z kolei 12% kobiet wyznaje, iz nie podejmowato zadnej aktywnos$ci
fizycznej w tym okresie czasu.

4. W trakcie trwania cigzy kawe spozywato az 48% kobiet, z czego 81% ograniczato si¢
do 1 filizanki kawy dziennie, a pozostate 19% do 2-3 filizanek kawy dziennie, natomiast
sposrod kobiet palacych na co dzien papierosy (20%) az 81% zrezygnowato z natogu
na czas cigzy, niestety cze$¢ z nich (19%) nie porzucita nalogu zaréwno przy

planowaniu, jak i w trakcie trwania cigzy.



10.

W okresie planowania cigzy oraz trwania cigzy kobiety przyjmuja nastepujace
witaminy: kwas foliowy (B9), witaming A, D, E, B1, B2, B3, B6, B12, C, z czego
zdecydowang dominantg w okresie planowania ciazy jest: kwas foliowy, witamina D
i C, aw trakcie trwania cigzy: kwas foliowy, witamina D, B12, B6i C.

Sktadniki mineralne przyjmowane przez kobiety zarowno przed cigzg jak i w trakcie
trwania cigzy to przede wszystkim magnez i zelazo, ale takze wapn, cynk, jod, selen,

miedz i mangan.

PiSmiennictwo:

M. Godal., K. Pietrzak, M. Laszek, A. Gawron-Skarbek, T. Szatko: Zachowania
zdrowotne todzkich kobiet w cigzy. Cz. 1. Sposéb zywienia i1 suplementacja
witaminowo - mineralna. Probl Hig Epidemiol 2012, 93(1): 38-42.

I. Bojar, E. Humeniuk, L. Wdowiak, P. Miotta, E. Warchot-Stawinska, K. Wtoch:
Zachowania zywieniowe kobiet cigzarnych. Probl Hig Epidemiol 2012, 93(1): 38-42.
T. Grzelak, K. Suliga, M. Sperling, M. Pelczynska, K. Czyzewska: Ocena stosowania
suplementow diety wsrdd kobiet ciezarnych lub planujacych cigze. Wybrane problemy
kliniczne Tom 7, Nr 1 (2016) 7(1):8-15.

M. Fra$, A. Gniadek, J. Poznanska-Skrzypiec, M. Kadlubowska: Styl zycia kobiet
w cigzy. Hygeia Public Health 2012, 47(4): 412-417.

D. Torbél, A. Torbé , K. Kregiel , D. Cwiek , Z. Szych: Ocena wiedzy kobiet cigzarnych
na temat aktywnosci fizycznej w cigzy. Nowa Medycyna 2014, 4: 149.

M. Zielinska: Spoteczne uwarunkowania zachowan zdrowotnych toédzkich kobiet w
wieku prokreacyjnym. Probl Hig Epidemiol 2008, 89(3): 367-372.

E. Slizien - Kuczapska, D. Sys, B. Baranowska, K. Czajkowski: Zdrowie prokreacyjne
jako zasadniczy kierunek troski o zdrowie rodziny. Kwartalnik Naukowy Fides et Ratio
2017, 32(4), s. 88-112.

Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania
witamin 1 mikroelementow u kobiet planujacych cigze, cigzarnych i karmiacych.
Ginekol Pol 2014;85(5).

J. Wyka, M. Misiarz, E. Malczyk, M. Zototenka - Synowiec, B. Catyniuk, B. Smotka,
D. Mazurek: Ocena spozycia alkoholu, kawy i palenia papierosow wsrdd kobiet w
cigzy. Bromat. Chem. Toksykol. XLVIII, 2015, 3:578 — 582.

D. Maciag, A. Figula, M. Cichonska, K. Kucharska: Wiedza kobiet na temat zdrowego
stylu zycia w okresie Acta Sci. Acad. 2013 Ostroviensis 1, 69-95.



11. E. Harasim — Piszczatowska, E. Krajewska — Kutak: Zachowania zdrowotne kobiet w
cigzy w kontekscie percepcji ciata. Wydanie 1. Biatystok 2021.

12.J. Hamutka, A. Wawrzyniak, R. Pawtowska: Ocena spozycia witamin i sktadnikow
mineralnych z suplementami diety przez kobiety w cigzy. ROCZN. PZH 2010, 61, Nr
3, 269 — 275.

13. A. Karowicz-Bilinska, E. Nowak-Markwitz, T. Opala, P. Oszukowski, R. Porgba, M.
Spaczynski: Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie
stosowania witamin i1 mikroelementow u kobiet planujacych cigze, cigzarnych i

karmiacych. Ginekol Pol. 5/2014, 85, 395-399.



