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Na szczgscie HEG dotyka niewielkiego procenta

kobiet, ale gdy wystgpuje zazwyczaj wskazana jest
hospitalizacja ze wzgledu na duge ryzyko anemis,

utraty masy ciata, odwodnienia, ketonurii, zasa-

dowicy metabolicznej i zaburzen elektrolitowych. )
Nudnosci o delikatnym przebiegu, czyli zdecy-

dowana wigkszosc przypadkow, nie wywierajg {
negatywnego wptywu na rozwdj ptodu. Natomiast
niezaleznie od stopni ilenia, nudnosci zawsze
wplywajq nickorzystnie na jakosc Zycia cigzarnej.

Nudnosci cigzarnych sq najczestszq przyczyng

przerwy w karierze zawodowej kobiet

w okresie wczesnej cigzy, obnizajq ich kondycje

psychiczng, mogq takze wplywac niekorzystnie na

relacje rodzinne.
\ \x

Zrodto:

EIMAMA

Nudnoscit mogg byc
rodzajem mechanizmu
obronnego organizmu

przed substancjami
toksycznymi moggcymi

v znajdowac: sig
W ZYWNOSCL.

Nudnosci dotyczg od 50% do nawet 907 cigzarnych kobiet. Czgstosc wystgpowania nudnosct waha
stg od sporadycznych do permanentnych, nastlenie objawow od umiarkowanych do cigzko przebie-
gajacych niepowsciggliwych wymiotow cigzarnych (hyperemesis gravidarum, HEG).

‘Wrigz do konca nie jest znana jednoznaczna przyczyna nudnosci cigzar-
nych. Powstaly liczne teorie opierajace si¢ na gospodarce hormonalnej,
stanie psychicznym kobiety i znaczeniu ewolucyjnym nudnosci. Wedlug
tych ostatnich, nudnosci to rodzaj mechanizmu obronnego organizmu
przed substancjami toksycznymi mogacymi znajdowac sie w zywnosci,

a ktérych dzialanie jest najbardziej niebezpieczne w pierwszym tryme-
strze cigzy. Prawdopodobnie za wystapienie nudnosci odpowiada zbior
wielu czynnikow, takich jak: wysoki poziom ludzkiej gonadotropiny
kosmoéwkowej (human chorionic gonadotropin, hCG), gwaltowny wzrost
stezenia progesteronu i estrogenéw, a takze predyspozycje genetyczne,
stan emocjonalny kobiety oraz poziom narazenia na stres. Badania epide-
miologiczne wskazuja na czgstsze nudnosci u kobiet mtodych, bedacych
Ppo raz pierwszy w ciazy, u ktorych stwierdzono zakazenie Helicobacter
pylori oraz z wystepujacymi przypadkami nudnosci ciezarnych w wywia-
dzie rodzinnym. Zazwyczaj nudnosci pojawiaja sie w 4—6 tygodniu ciazy,
ich najwigksze nasilenie przypada na 8—9 tydzien i u wigkszosci kobiet
ustepuja przed rozpoczeciem drugiego trymestru. Cigzarne dotkniete ta
dolegliwoscia uskarzajg si¢ na nasilenie objawow w godzinach porannych.

Cigza jest wielka zmiang dla organizmu kobiety. Rewolugja hormonalna
wplywa migdzy innymi na wrazliwo$¢ na smaki i zapachy. Doskonale
tolerowane do tej pory produkty spozywcze sg odpychajace, a smaki
dotychczas nieznane stajg si¢ obowigzkowym punktem diety. Zauwazono,
ze niektore pokarmy czesciej s3 skorelowane z wystgpowaniem nudno-
Sci, sg to: potrawy kwasne, pikantnie przyprawione oraz o intensywnym
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zapachu. Poziom wrazliwosci na zapachy i smaki jest kwestig indywidualna.
Nudnosci mogg takze nasila¢ napoje zawierajace kofeine i preparaty zelaza.
Zwigkszona wrazliwos¢ na zapachy dotyczy réwniez przestrzeni, w ktorej
przebywa cigzarna. Dlatego zaleca sig, o ile to mozliwe, czeste wietrzenie
pomieszczen i unikanie tworzyw, farb lub srodkow czystosci o nieakcepto-
walnym przez kobiete zapachu. Co ciekawe, nudnosci moze wywolac takze
gwaltowna zmiana temperatury otoczenia.

Zmiany w diecie stanowig zloty standard postepowania pierwszego rzutu
w przypadku wystepowania nudnosci ciezarnych. Wskazane sg czeste

i male positki, bazujace na pokarmach lekkostrawnych i niskottuszczo-
wych. Produkty bogate w tluszcz dluzej zalegaja w zoladku, co moze nasilac
nudnosci. Nalezy wyeliminowac napoje bogate w kofeine: kawe, mocne
napary herbaty, stodkie napoje gazowane z dodatkiem kofeiny, napoje
energetyczne. Zaleca si¢ unika¢ pokarméw o draznigcym zapachu i smaku,
w zaleznosci od indywidualnej tolerancji przyszlej mamy. Jezeli eliminacja
dotyczy wielu produktow spozywczych, konieczna jest konsultacja u diete-
tyka, ktéry pomoze znalez¢ zamienniki i zbilansuje diete w taki sposob, aby
zminimalizowac ryzyko niedoboréw pokarmowych. Ponadto udowodnio-
no, ze produkty bogatobiatkowe, suche i lekkostrawne zmniejszaja nasile-
nie nudnosci. Korzystnie dziala takze regularne popijanie wody mineralnej
matymi tyczkami w ciagu calego dnia. Szczegolnie polecanym, doktadnie
przebadanym, naturalnym i bezpiecznym srodkiem przeciw nudnosciom
jest imbir. Liczne badania naukowe udowodnity skuteczne dziatanie swie-
zego imbiru oraz wyciggu z imbiru. Cienkie plasterki imbirowego klacza
mozna dodawac do wybranego positku (np. owsianki lub kaszy z duszony-
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WAZNY SKEADNIK

Zapobiega niedoborom kwasu foliowego u kobiet NA MDLOSCIINUDNOSCI

przed poczeciem i we wczesnym okresie ciazy.
Sktad: 1tabletka zawiera 0,4 mg kwasu foliowego.
Wskazania: zapobieganie niedoborom kwasu fo-
liowego u kobiet przed poczeciem i we wczesnym
okresie ciazy.

Folik kwas foliowy, 7 zt/ 30 tabletek,

GEDEON RICHTER POLSKA SP. Z 0.0.
www.gedeonrichter,pl

guzik stymuluje punkt P6, skutecznie
Band, ok. 39 zt,

www.opaskinanudnosci.pl

mi warzywami), ktéry dodatkowo zostanie wzbogacony pod wzgledem
akceptowalnego przez ciezarne aromatu. Innym rozwiazaniem jest
przygotowanie imbirowej lemoniady. W tagodzeniu objaw6éw nudnosci
pomocne s3 takze migdaly. Pamietajmy jednak, ze orzechy te stanowia
wysokokaloryczng przekaske (600 kcal/100 g) i ich wartosc energetyczna
nalezy uwzgledni¢ w bilansie kalorycznym diety.

Do bezpiecznych dla ciezarnych ziél, ktdre zmniejszaja nudnosci,
naleza: mieta pieprzowa, rumianek, nasiona kminku, majeranek oraz
melisa. Wskazane jest zachowanie umiaru w dawkowaniu naparéw oraz
poinformowanie lekarza prowadzacego o rodzaju przyjmowanych ziol,
ze wzgledu chocby na mozliwos¢ wystapienia interakgji z lekami.

Oryginalne angielskie opaski akupresu-
rowe. Znajdujacy sie na nich plastikowy

niwelujac mdtosci i nudnosci. Opaski Sea-

SALUS INTERNATIONAL (dystrybutor)
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Jurajska z magnezem i witaming Bé to proste
rozwiazanie, dzieki ktoremu zadbamy nie tylko
o nawodnienie, ale takze dostarczymy organi-
zmowi potrzebnej dawki magnezu.

Jurajska z magnezem i wit. B6,

ok. 199 zt/ 1,5, JURAJSKA

www.jurajska.pl

A o4 SOK Z NATURY

Wyciskarka Vispo pozwala na uzyskanie pysznych
sokow z owocow lub warzyw z zachowaniem
petni wartosci odzywczych.

Vispo, 249 zt, OVERMAX

www.home.overmax.eu

Nadmierny stres moze wywolac i nasila¢ nudnosci. Przyszta mama po-
winna mie¢ zapewnione komfortowe warunki takze pod tym wzgledem.
W przypadku duzej wrazliwosci na zapachy pomocne mogg okazac sig
pochianiacze zapachéw. Warto takze zainteresowac si¢ akupresurg oraz
akupunktura (oczywiscie po konsultagji u lekarza prowadzacego ciaze),
pojawily sie bowiem doniesienia naukowe wskazujace, ze tego typu
terapie moga wspomagac leczenie nudnosci ciezarnych. Przy ciezko
przebiegajacych nudnosciach niezbedne jest leczenie farmakologiczne.

Barbara Laskus, dietetyk, Instytut Zdrowego Zywienia i Dietetyki Klinicznej
SANVITA, www.instytutsanvita.pl

REKLAMA

Simed

Produkty dla Mamy i Dziecka

Producent:
SIMED PPH
ul. Estrady 130
01-932 Warszawa
www.simed.pl
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