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Dla zdrowej

Bez odpowiedniej dawkKi tego cennego
pierwiastka organizm cztowieka

nie mogiby prawidiowo funkcjonowac.
Magnez nabiera szczegolnego znaczenia
podczas cigzy, gdyz chroni zaroOwno
przyszia mame, jak i jej dziecko

przed powaznymi powiklaniami.

agnez
wptywa na
pobudliwos¢
nerwowo-
-miesniowg — odgrywa wazng
role w procesie skurczu miesni,
w tym réwniez sercowego,
Co 0znacza, ze jest istotny
dla uktadu krazenia. Magnez
stymuluje réwniez mechanizmy
obronne naszego organizmu
oraz zapewnia prawidtowy
rozwdj osrodkowego uktadu
nerwowego i kostnego.
Nie bez znaczenia jest réwniez
jego uspokajajace dziatanie.
Podczas cigzy rola magnezu
jest szczegdlnie istotna,
gdyz odpowiednia ilos¢
tego pierwiastka w organiz-
mie przysztej mamy zmniejsza
prawdopodobienstwo
wystgpienia porodu przed-
wczesnego, a takze wspomaga
prawidtowy wzrost dziecka.

Zwieckszone
potrzeby

Srednie dzienne zapotrzebo-
wanie na magnez u dorostego
cztowieka to okoto 200 mg

— teoretycznie powinno by¢
zaspokojone wraz z codzienng
dietg. Dzienna dobowa ilos¢
potrzebna przysztej mamie jest

Platki kukurydziane i owsiane z dodatkiem
orzechéw czy pokrojonego w plasterki banana
to pozywne, bogate w magnez $niadanie.
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dwa razy wyzsza, potrzebujesz
okoto 350-450 mg na dobe.
Spozywanie wiekszej ilosci
magnezu jest szczegdlnie
istotne u mam w wieku
ponizej 18 i powyzej 30 lat.
Zwiekszone zapotrzebowanie
na magnez wynika z potrzeb
ptodu, ktéry zabiera mamie
8 mg na dobe tego cennego
pierwiastka. Niestety, zapew-
nienie odpowiedniej ilosci
magnezu w diecie nie zawsze

Najlepsze zrédfa:
kasza gryczana, kasza
jeczmienna, maka

z grubego przemiatu,
suche nasiona roslin
strgczkowych, orzechy,
otreby, owoce morza,
sery podpuszczkowe,
ryby (dorsz, makrela,
mintaj), szpinak, groszek,
kukurydza, banany.

jest mozliwe. Wptywa na to
zanieczyszczenie srodowiska

i dieta uboga w sktadniki
mineralne (nadmiar stodyczy

i produktéw wysokoprzetwo-
rzonych, a zbyt mata ilos¢
warzyw, owocow i ryb).

W cigzy — zwtaszcza w pierw-
szym trymestrze — wchtanianie
magnezu nierzadko jest
zaburzone na skutek nudnosci,
wymiotéw i braku apetytu.

Dlaczego moze
go brakowac¢
Dtugotrwaty stres wywotuje
lub nasila niedob6r magnezu.
Rowniez zazywanie niektorych
lekéw, np. odwadniajacych,
przeczyszczajacych czy
uspokajajacych, prowadzg

do jego deficytu w organizmie.

Stosowane powszechnie

w przemysle spozywczym
dodatki — takie jak glutaminian
sodu czy popularny stodzik
aspartam — tez majg znaczny
wplyw na obnizenie wchtania-
nia tego biopierwiastka. Przy-
swajaniu magnezu nie stuzg
rowniez: dfugotrwate naduzy-
wanie czarnej kawy i mocnej
czarnej herbaty, picie alkoholu,
a nawet antybiotykoterapia.

Niepokojace
sygnaty

Niedobdr magnezu w okresie
cigzy moze spowodowac

u ciezarnej nie tylko obnizenie
nastroju (a nawet depresje),
ale réwniez kotatanie serca,
zmeczenie i ostabienie.

Do czestych objawdw nalezg
réwniez: bolesne skurcze
tydek, bezsenno$¢, zaburzenia
koncentracji i drobne zaniki
pamieci. Jezeli zauwazytas

u siebie podobne dolegliwosci,
zgtos to lekarzowi prowadza-
cemu cigze — by¢ moze w ten
sposob twdj organizm wota

o pomoc. Tych sygnatéw

nie nalezy lekcewazy¢, bowiem
dfugotrwate braki magnezu
moga prowadzi¢ do powaz-
niejszych konsekwencji (czytaj
o tym w ramce obok).

Nie tylko

w czekoladzie
Swoj codzienny jadtospis po-
winna$ komponowac tak, aby
obfitowat w produkty bogate
w magnez. Do produktéw

takich naleza: ptatki owsiane,
pieczywo petnoziarniste, kasza
gryczana, otreby pszenne,
fasola, soja, groch, banany,
kakao, orzechy. Powinnas jak
najczesciej spozywac produkty
z petnego ziarna, nasiona
(zwtaszcza dyni i stonecznika)
i kietki. Warto wiedzie¢, ze
wchtanianie magnezu wspo-
maga obecnos¢ cukru mlecz-
nego (laktozy) oraz biatka
zwierzecego, hamuje nato-
miast jednoczesne przyjmowa-
nie produktéw bogatych

w btonnik oraz ttuszcze.
Magnez najlepiej przyswaja

b

sie, gdy dostarczysz go w po-
staci matych dawek, w kilku
positkach dziennie. Jesli mimo
diety bogatej w magnez twdj
organizm poprzez charaktery-
styczne objawy sygnalizuje ci,
ze masz go za mafo, powinnas
uzupetnia¢ niedobor za
pomocg suplementéw. Nigdy
nie rob tego jednak bez wiedzy
swojego lekarza. Jest to wazne
dlatego, ze niemal wszystkie
preparaty witaminowe dla
kobiet w cigzy majg w swoim
sktadzie magnez. Lekarz dobie-
rze dla ciebie odpowiednig
dawke preparatu. l
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Diugotrwatly i znaczny niedobdér magnezu podczas cigzy

moze prowadzié nie tylko do nadcisnienia indukowanego

cigzqg, przedwczesnej czynnosci skurczowej macicy

i porodu przedwczesnego, ale réwniez do powazniejszych

powikian, takich jok stan przedrzucawkowy czy tez

rzucawka. Braki tego pierwiastka w organizmie matki

mogq prowadzi¢ u dziecka do hipotrofii, a wiec zbyt

matego i powolnego przyrostu masy ciata ptodu w stosunku

do wieku cigzowego. Odpowiednia suplementacja

pomaga znacznie zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia powiktan

podczas cigzy, a w niektérych przypadkach — nawet im

catkowicie zapobiec.
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