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Suplementacja

w okresie przedkoncepcyjnym,
cigzy i pofogu
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Okres
przedkoncepcyjny

W okresie okotokoncepcyjnym zaleca
sie suplementacje kwasu foliowego w
dawce 0,4 - 0,8 mg/dzier

Kwas foliowy to syntetyczna forma
witaminy B9. Organizm nie potrzebuje
syntetycznej formy, a zmetylowanej
(aktywnej). Zaleca sie stosowanie form
metylowanych (5-MTHF
5-metylotetrahydrofolian).

U kobiet przygotowujacych sie do ciazy
zaleca sie suplementacje co najmniej
12 tygodni przed planowang
koncepcijq

U kobiet z BMI >30 kg/m2 po
oznaczeniu poziomu folianéw ponize;j
28 nmol /Il zaleca sie suplementacje 5
mg/dobe folianéw w polaczeniu z
mio-inozytolem (1000 mg)
maksymalnie do 12 tc.

U kobiet, ktére urodzity wezesniej
dziecko z wadq cewy nerwowej
zaleca sie suplementacje 5 mg/dzier
folianéw

W przypadku kwasu
foliowego gérny
bezpieczny poziom
dziennego spozycia
wynosi 1 mg/dzien

Przygotowanie
przysztych ojcow

« W okresie oko’fokonoepcyjnym
odpowiednq poziom folianéw jest
wazny rowniez u przyszJ(ych ojcéw.

+ Rekomendowana jest suplementacja
0,4 mg aktywnych folianéw przez
okres co najmniej 12 tygodni przed
koncepcjq

Dieta i styl zycia

« Wszystkie pary w wieku rozrodczym
powinny uwzgledniad w swojej diecie
produkty bogate w foliany (satata,
szpinak, kapusta, brokuly, zboia
petnoziarniste, watrébka, jaja,
orzechy i sery).

Dodatkowo pary powinny
suplementowaé co najmniej 12 tygodni
przed planowanqg koncepcija:

« co najmniej 200 mg DHA/dobe
« 1500-2000 IU witaminy D/dobe

« jod u wszystkich kobiet bez choréb
tarczycy w wywiadzie w dawce 150-
200 mcg/dobe. U kobiet z
chorobami tarczycy suplementacja
jodu powinna sie odbywaé pod
kontrolq stezenia hormonéw tarczycy i
przeciwciat przeciwtarczycowych.



Cigza

Okres potogu i laktagji

« Kobiety powinny kontynuowad
suplementacje folianami przez caly
okres cigzy w postaci aktywnej formy
folianéw

« W okresie cigzy zaleca sie
suplementacje kwasu foliowego w
dawce 0,8 mg/dzier

Kwas foliowy to syntetyczna forma
witaminy B9. Organizm nie
potrzebuje syntetycznej formy, a
zmetylowanej (aktywne;j). Zaleca sie
stosowanie form metylowanych
(5-MTHF - 5-metylotetrahydrofolian).

« W suplementaciji zaleca sie
preparaty wzbogacone o inne
substancje niezbedne dla
prawidlowego przebiegu szlaku
folianéw i metylaciji:

« witamine B12 - w formie
metylokobalaminy.

W dawce: 25 - 100 ug / dobe

« witamine B6 - w formie aktywne;j
fosforanu pirydoksalu

W dawce: 10 - 50 mg / dobe

« choline - w postaci stabilnego
izomerycznie dwuwinianu

W dawce: 100 - 600 mg / dobe

« W okresie poJ(ogu i karmienia piersiq
nalezy stosowaé aktywne foliany w
celu wsparcia prawid’fowego
funkcjonowaniq organizmu matki po
porodzie i dostarczania folianéw do
mleka

« W okresie pofogu i laktacji zaleca sie
sup|ementctoj¢ kwasu fo|iowego W
dawce 0,8 mg/dzien.

« Kwas foliowy to syntetyczna forma
witaminy B9. Organizm nie
potrzebuje syntetycznej formy, a
zmetylowanej (aktywnej). Zaleca sie
stosowanie form metylowanych

(5-MTHF - 5-metylotetrahydrofolian).

« Dodatkowo kobieta karmigca piersiq
powinna suplementowad:

« 100 - 200 mg DHA/dobe

« jod u wszystkich kobiet bez choréb
tarczycy w wywiadzie w dawce 150-
200 mcg/dobe. U kobiet z
chorobami tarczycy suplementacja
jodu powinna sie odbywaé pod
kontrolqg stezenia hormondw tarczycy
[ przeciwcia’f przeciwtarozycowych.

« witamine D w dawce 1000 - 2000
IU/dobe

W suplementacji nalezy
braé¢ pod uwage preparaty
zweryfikowane w
niezaleznych laboratoriach
o udokumentowanej
jakosci i sktadzie opartym o
najnowsze badania i
wytyczne towarzystw
naukowych.
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