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Prekoncepcja w Polsce

Potrzeby kobiet w zakresie planowania
i przygotowania do cigzy



Wprowadzenie

Marka Pregna zdaje sobie sprawe, jak wazne jest
Swiadome i dobre przygotowanie do ciazy. Prekoncepcja
wymaga wprowadzenia nowych nawykéw do statego
planu dnia, nieraz zmiany stylu zycia i podjecia
dodatkowych krokéw. Takie przygotowania obejmuja
m.in. uzupetnienie diety w odpowiednie sktadniki
odzywcze, wykonanie wielu badan lekarskich, a takze
konsultowanie sie ze specjalistami.

Zapytalismy kobiety, jak sobie radza, co jest dla nich
wazne i czy maja dostateczna wiedze o tym szczegdlnym
okresie, gdy razem ze swoimi partnerami staraja sie

o dziecko.

Wyniki naszego badania ankietowego ocenili specjalisci
z dziedziny medycyny i nauk o zdrowiu.

Dzieki tej wspotpracy mozemy teraz zaprezentowac
Wam odpowiedzi respondentek wraz z rekomendacjami
ekspertow.

Badanie zostato zrealizowane przez Instytut
Badan Pollster, metoda CAWI (wywiad wspomagany
komputerowo przy pomocy strony WWW) na panelu
badawczym ReaktorOpinii.pl. Badanie zostato
przeprowadzone wéréd kobiet w wieku 18+,

ktére planuja cigze, sa obecnie w ciazy

lub maja dzieci do 3. roku zycia.

Wielko$¢ proby: N=642.
Badanie zostato zrealizowane w marcu 2023 roku.
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Charakterystyka
badanej grupy
kobiet

Grupe badawcza stanowity kobiety w wieku 18+, ktére planuja
cigze, sq obecnie w cigzy lub maja dzieci do 3. roku zycia.
Najliczniejsza podgrupe badanych stanowity kobiety w wieku
od 26 do 35 lat (69%).

Wiekszosc¢ kobiet, ktére w trakcie badania
byty w ciazy, zaplanowata j3

16%

Cigza nieplanowana

84%

Cigza planowana

Starania o planowana cigze trwaja
nawet krécej niz 3 miesigce

38% 25% 15% 21%

Krécej niz 3 miesiace Od 3 do 6 miesiecy Od 6 do 12 miesiecy powyzej 12 miesiecy



Ponad potowa kobiet
wykonywata badz planuje
wykonac badania przed
zajsciem w cigze

1%

Tak

8%

Nie

5%

Nie wiem
/ Trudno
powiedzieé

Ponad potowa, 57% respondentek, zadeklarowata wykonanie badz planowanie wykonania badan

zwigzanych $cisle z przygotowaniem do cigzy.

Mamy doceniaja wage badan profilaktycznych, ale nie w wystarczajacym stopniu. 38% kobiet wskazato,
ze nie wykonywaty lub nie planuja wykonywa¢ badan lekarskich, przygotowujac sie do macierzyristwa.

To niestety wysoki odsetek.

Witasciwa prekoncepcja musi sie opierac na rzetelnych wynikach badan laboratoryjnych. Juz na etapie
planowania cigzy nalezy skonsultowac sie z lekarzem podstawowej opieki lekarskiej i ginekologiem,

3 w razie potrzeby zasiegnac porady specjalisty.



Przygotowanie do cigzy
— o ktorych badaniach
nalezy pamietac?

GRUPA KRWI
Z CZYNNIKIEM RH

PELNE BADANIE
GINEKOLOGICZNE
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KREATYNINA POZIOM KWASU

MOCzU FOLIOWEGO
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Ogoélny stan zdrowia przysztej mamy zobrazuja:

ogélne badanie moczu, kompleksowe badania krwi oraz petne badanie ginekologiczne. Bardzo waznymi
badaniami sa: testy na obecnos$¢ przeciwciat IgG oraz IgM, cytomegalii, rézyczki i toksoplazmozy, groZznych
dla zycia i rozwoju ptodu i noworodka, testy na nosicielstwo wirusa HIV i zakazenia weneryczne oraz
oznaczenie poziomu witaminy D, witamin z grupy B, homocysteiny i prolaktyny.

Warto réwniez udac sie do dentysty — skontrolowac i wyleczy¢ zeby oraz nauczy¢ sie pielegnacji jamy ustnej

W Czasie Cigzy.

Wiekszos¢ respondentek, planujac cigze, wykonywata:

86% — 58%

badania krwi USG narzadéw
rodnych

83% — 53%

cytologie USG piersi

61% - 45%

badania moczu USG tarczycy

Badania ostuchowe serca i ptuc oraz badania genetyczne u respondentek nalezaty do rzadko$ci.
Wykonywato je jedynie odpowiednio 12% i 17% z nich.
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Wszelkie nieprawidtowosci i infekcje nalezy wyleczyé przed zajsciem

w cigze.




Kobiety przed cigz3
deklaruja wykonanie
gtownie badan krwi

w podstawowym zakresie

82%

Morfologia krwi
(petna)

63%

Panel tarczycowy

56%

Glukoza

To wazne!
Kompleksowe badania krwi w prekoncepcji

W okresie planowania i przygotowywania sie do cigzy warto wykona¢ kompleksowe badania krwi, w tym:
oznaczenie grupy krwi i czynnika Rh, poziomu hormonéw tarczycy, stezenia glukozy we krwi, a takze badania
na choroby zakaZne, choroby przenoszone droga ptciowa, préby watrobowe ALAT i AspAT, oznaczenie poziomu

kreatyniny oraz witamin i mineratéw.



Dlaczego warto badac¢
poziom witamin

i mineratow

we krwi?

Wedtug ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw zapewnienie odpowiedniej ilosci
witamin i mikroelementéw przed cigza ma pozytywny wptyw na rozwdj ptodu i zdrowie matki'.

W utrzymaniu prawidtowej ptodnosci i prawidtowych funkgji rozrodczych pomagaja cynk, nazywany mineratem
ptodnosci, a takze witaminy z grupy B (kwas foliowy, witaminy B12 i B6) oraz cholina, ktére odpowiadaja za

utrzymanie odpowiedniego metabolizmu homocysteiny.

Homocysteina jest aminokwasem, ktory powstaje w wyniku przemian
metioniny. Jej rolg jest uczestnictwo w wielu procesach i szlakach

metabolicznych. Jest ona niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu, jednak jej powstawanie i przemiany powinny by¢ w idealnej
réwnowadze.

Wysoki poziom homocysteiny moze wptywac na implantacje zarodka oraz przebieg ciazy, stad wskazanie,

aby kobiety starajace sie o zajécie w ciaze sprawdzity, jak poziom homocysteiny wyglada w ich przypadku? 3.

' Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujacych ciaze, ciezarnych
ikarmigcych. ,Ginekologia Praktyczna” 2014, nr 5, s. 395-399.

2zimmer M. i wsp. Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych. ,Ginekologia i Perinatologia
Praktyczna” 2020, tom 5, nr 4, s. 170-181.

*Magnucki J. i wsp. Czy hiperhomocysteinemia moze stanowi¢ przyczyne nawracajacych poroniei? ,Ann. Acad. Med. Siles.” 2009, nr 63, s. 84-92.



Suplementacja w cigzy
jest dla kobiet istotna

Jest réwniez bardzo istotna w czasie
przygotowan do ciazy.

Czy to oznacza, ze kazda kobieta przed cigza Swiadomie sie do niej przygotowuje
i wie, jak to prawidtowo zrobi¢?

Suplementacja Suplementacja
przed ciaza w Cigzy
Tak Tak

Planujac ciaze, zadbaj nie tylko o odpowiednie badania, ale réwniez suplementacje.
Razem z prawidtowa dietga przygotujesz jak najlepsze warunki do poczecia i przysztego macierzyristwa.



Suplementacja przed cigz3
— ale jaka?

Zdecydowana wiekszos¢ respondentek,
83% thibiiii
ktérych cigza byta lub jest planowana, deklarowata,
ze brata lub planuje bra¢ suplementy.

Najwiecej ankietowanych kobiet wskazywato, ze w okresie

planowania cigzy suplementuje lub planuje suplementacje kwasu
foliowego, czyli witaminy B9 (78%).

Kwas foliowy jest szczegélnie wazny dla kobiet planujacych cigze. Warto rozpoczac jego suplementacje
odpowiednio wczesniej przed poczeciem, poniewaz niski poziom folianéw u matki jest czynnikiem ryzyka

rozwoju wad cewy nerwowej u rozwijajacego sie ptodu’.
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T Korzystny efekt wystepuje w przypadku codziennego uzupetniajacego spozycia dawki wynoszacej 400 pg kwasu foliowego przez co najmniej jeden miesigc
przed poczeciem i maksymalnie trzy miesiace po poczeciu.



Planujesz cigze?
Podejmij Swiadoma
decyzje o suplementag;ji

Suplementacja wytacznie kwasu foliowego
nie wystarczy!

Czy wiesz, o jakie sktadniki powinnas zadbaé w trakcie etapu $wiadomego planowania macierzyhstwa?

Dowiedz sie, jaki sktadniki sa kluczowe w kontekscie najlepszego przygotowania do ciazy i zadbania

0 swoja ptodnosé.

Zgodnie z rekomendacj3 Polskiego Towarzystwa
Ginekologow i Potoznikow (PTGiP)' nalezy
dodatkowo suplementowa¢ kwas Foliowy, jod

oraz witamine D3. W oparciu o zasady EBM w ~
(Evidence Based Medicine) warto suplementowa¢ ® g AL LIS
dodatkowo witamine B6, B12, cynk oraz choline. %

Stosujesz lub stosowatas
antykoncepcje hormonalnga?

Wykazano réwniez zwiekszone zapotrzebowanie u kobiet
stosujacych antykoncepcje hormonalng na kwas Foliowy,
witaminy B6, B12 i cynk, co jest wynikiem zaburzonego
mechanizmu przyswajania tych sktadnikdéw?. Dlatego tak
wazne jest, by zabezpieczy¢ start cigzy odpowiednim
zasobem witamin i mineratéw jeszcze przed koncepcja.

' Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujacych ciaze, ciezarnych
ikarmigcych, dz. cyt.
2 Winkowska E., Stojko R., Rola odpowiedniego przygotowania do cigzy. ,Forum Potoznictwa i Ginekologii” 2021, nr 58.



Kobiety dbaj3
o suplementacje przed cigz3

i polegaja na rekomendacjach lekarzy, poniewaz
nie zawsze wiedzg, co suplementowac poza kwasem
foliowym.

Na podkreslenie zastuguje fakt, ze respondentki w zdecydowanej wiekszosci oczekuja od lekarzy rekomendacji
odpowiedniego preparatu do suplementacji zaréwno w czasie przygotowan do ciazy, jak i juz w jej trakcie.

W opinii badanych kobiet bardzo wazny jest sktad wybranego suplementu — co razem powinno stanowi¢ duzy impuls
do zwiekszenia dostepnosci wiedzy na temat poszczegdlnych sktadnikéw suplementéw i ich roli w prekoncepdji.

przed cigza w cigzy

Kobiety oczekujace od lekarzy
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Kobiety, dla ktérych wazny jest
0,
54%

\J

Zachowanie odpowiedniego poziomu witamin i mineratéw w okresie starania sie o dziecko zwieksza szanse na

sktad suplementéw

zajécie w cigze, prawidtowy jej przebieg, zdrowie dziecka i mamy.

Dlatego tak wazna jest informacja o sktadzie i potrzebach prekoncepcyjnych, na przyktad suplementadji choliny
—witaminy B4. To jeden z najwazniejszych sktadnikdw lecytyny, odpowiedzialny za prawidtowy przebieg wielu proceséw

zachodzacych w organizmie cztowieka, w tym utrzymanie odpowiedniego poziomu homocysteiny.

Kwas foliowy, witamina B6 i B12 oraz cholina uczestnicza w szlaku metabolizmu homocysteiny i biorg

udziat w utrzymaniu odpowiedniego poziomu homocysteiny. Cholina jest czynnikiem limitujgcym

podczas niedoboru kwasu foliowego i odwrotnie, gdy podaz choliny jest niska, zwigksza sie

zapotrzebowanie na kwas Foliowy".

THanson M.A. i wsp. The International Federation of Gynecology and Obstetrics (FIGO) recommendations on adolescent, preconception, and maternal nutrition:
,Think Nutrition First”. ,International Journal of Gynecology & Obstetrics” 2015, nr 131, suppl. 4,s. 213-253.



Podsumowanie

Zadbaj o to, co najwazniejsze

Zaréwno przygotowujac sie do ciazy, jak i juz bedac w tym stanie, respondentki wykonuja podstawowe badania
lekarskie — najczesciej badanie krwi (86%) i cytologie (83%). Stosuja takze suplementacje podstawowymi
sktadnikami odzywczymi niezbednymi do prawidtowego przebiegu ciazy i rozwoju ptodu.

Czy jednak robia to z petna Swiadomoscia i wiedzg,
o ktore badania oraz sktadniki powinno sie zadbac¢
w okresie prekoncepcji?

W niewystarczajacym stopniu, jak pokazuje wynik przeprowadzonego badania ankietowego. Dlatego potrzebna
jest edukacja w zakresie przygotowania odpowiednich warunkéw prokreacyjnych — nawet gdy ciaza jest jeszcze
w bardzo odlegtych planach. W dojrzatym, odpowiedzialnym zwiazku wazne jest wdrozenie dziatar
prokreacyjnych z odpowiednim wyprzedzeniem i jako codzienna rutyne. Naleza do nich badania profilaktyczne
oraz kontrolne wizyty u internisty, stomatologa i innych specjalistéw, eliminacja nawykow, ktore nie sprzyjaja
ptodnosci, zadbanie o diete i zaplanowanie suplementacji, odpoczynek i przeciwdziatanie stresowi, a takze
regularna aktywnos¢ fizyczna. Kazde z tych dziatarh ma wptyw na poczecie i przebieg ciazy, a przede wszystkim
przynosi dtugofalowe korzysci zdrowotne.

Respondentki czesto przyznawaty, ze przed

zajSciem w cigze poszukiwaty informacji na temat
przygotowan do cigzy.

Najczesciej wymienianym zrédtem informacji byta konsultacja z lekarzem ginekologiem (45%). Wspotpraca
z zaufanym ginekologiem to dobry wstep do planowania ciazy i przygotowania do poczecia potomstwa.

To rowniez wazna wskazdwka dla marki Pregna, inicjatorki tego raportu, by wspiera¢ kobiety w komunikacji
ze swoimi lekarzami i promowac wykonywanie badan profilaktycznych juz na etapie prekoncepcji.

Lekarze ginekolodzy zachecaj3, zeby w okresie planowania
cigzy wykona¢ kompleksowe badania krwi - w razie wystgpienia

jakichkolwiek trudnosci bedzie czas na to, by podja¢ odpowiednie
kroki. Warto pamieta¢, ze badania pozwolg okresli¢ rowniez indywidualne
potrzeby kobiety.




Zdecydowana wiekszos¢ badanych kobiet (84%) uwaza,
ze suplementacja przed cigzg jest istotna.

Wedtug ekspertéw z Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilosci
mikroelementéw oraz witamin pozytywnie wptywa na rozwéj ptodu i zdrowie matki'. Dlatego do cigzy warto
sie odpowiednio przygotowad: nie tylko wykona¢ konieczne badania profilaktyczne, ale réwniez rozpoczaé
suplementacje sktadnikéw, ktére moga mie¢ wptyw na prawidtowy rozwéj ptodu i zdrowie matki (kwasu

foliowego, jodu, witaminy D3, B6, B12 oraz cynku i choliny).

Warto podjac¢ Swiadoma decyzje o wyborze wielosktadnikowego
suplementu. Najlepiej siegac po produkty rekomendowane przez
Polskie Towarzystwo Ginekologdéw i Potoznikéw (PTGiP), ktérych sktad

zostat oparty na dowodach naukowych i dostosowany do populacji
zdrowych kobiet. Produkty te mozna stosowacé w okresie prekoncepdji
jako podstawe suplementacji witamin i mineratéw lub w potaczeniu ze
stosowanymi terapiami, w zaleznosci od potrzeb kobiety.

Jesdli przyjmujesz antykoncepcje, a planujesz w najblizszej przysztosci poczecie — dotyczy to réwniez zabiegu
zaptodnienia in vitro czy inseminacji — zacznij w porozumieniu z lekarzem specjalista przygotowywac swéj

organizm. W przypadku stosowania antykoncepcji hormonalnej warto to zrobi¢ jeszcze przed jej odstawieniem.

Chcesz przygotowac sie dobrze do rodzicielstwa?
Priorytetem jest odpowiednia edukacja.

Korzystaj z rzetelnych, naukowych Zrédet informacji! Poznaj zalecenia Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego
w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw, skonsultuj sie z lekarzem ginekologiem oraz dietetykiem, aby
wiaczy¢ suplementacje przed ciaza. Zasiegnij informacji u specjalistéw, by w pore wykonac badania profilaktyczne.

Wiaczcie sie razem z partnerem w proces przygotowan i zrobcie to madrze!

EiramE

Wiecej informacji znajdziesz
seppek s | pod linkiem lub skanujac QR kod
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' Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujacych ciaze, ciezarnych i karmiacych,
dz. cyt.



M IMV tak samo
amy: jak Ty

Do jutrzejszej prezentacji przygotowac musisz sie sama,
a do cigzy Twoj organizm pomoze Ci przygotowac Pregna START
z dodatkiem cynku nazywanego mineratem ptodnosci.

"YRODUKT REKOMENDOy

Produkt rekomendowany przez Polskie
Towarzystwo Ginekologdw i Potoznikow,
wytwarzany w standardach jakos$ci GMP.
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