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ÀȅǿƛŜƴƛŜaŎƛŊȍŀi karmienieǇƛŜǊǎƛŊ
/ƛŊȍŀi karmienieǇƛŜǊǎƛŊto ǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅczas,w trakcieƪǘƽǊŜƎƻorganizmkobiety musiȊŀǎǇƻƪƻƛŏaktualnepotrzeby
ȍȅǿƛŜƴƛƻǿŜȊŀǊƽǿƴƻjej jak iǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎŜƎƻǎƛťdziecka.
TymsamymȊǿƛťƪǎȊŀǎƛťzapotrzebowanienaƴƛŜƪǘƽǊŜǎƪƱŀŘƴƛƪƛmineralnei witaminy.

hŘȍȅǿƛŀƴƛŜmamy ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻǿǇƱȅǿŀna ǊƻȊǿƽƧdziecka. αtǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛŜǿŜǿƴŊǘǊȊƳŀŎƛŎȊƴŜέȊŀƪƱŀŘŀΣ
ȍŜŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜŘȊƛŀƱŀƴƛŜniekorzystnychǿŀǊǳƴƪƽǿw brzuchu mamy ƳƻȍŜǇǊƻǿŀŘȊƛŏdo zmian w organizmie
ǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎŜƎƻǎƛťdziecka.²ǇƱȅǿŀƧŊnanieczynnikigenetyczneiǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿŜΣw tym dieta mamy.

{ǇŜŎƧŀƭƛǏŎƛȊǿǊŀŎŀƧŊǳǿŀƎťΣȍŜwzrostpoziomuprogesteronuiƛŘŊŎŜzatym zmianyȊŀŎƘƻŘȊŊŎŜw organizmie kobiety
w ŎƛŊȍȅǇƻǿƻŘǳƧŊograniczenieǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŎƛwielu ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘ[1]. Dlatego ȊōƛƭŀƴǎƻǿŀƴŊŘƛŜǘť
ƴŀƭŜȍȅǳȊǳǇŜƱƴƛŏƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƧŊΣa takie ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŜpowinno ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅŏǊƽǿƴƛŜȍw okresie
karmieniaǇƛŜǊǎƛŊ.



PRENACAPS to liniaǎǳǇƭŜƳŜƴǘƽǿ diety, ƪǘƽǊŜǿȅǊƽȍƴƛŀ:

WYSOKA tw½¸{²!W![bh|0  

I AKTYWNEFORMY

m.in. Quatrefolicϯ, 
metylokobalamina i P-5-P

BADANIA

wszystkie produkty ǎŊ ǇǊȊŜōŀŘŀƴŜ 
pod ƪŊǘŜƳȊŀƴƛŜŎȊȅǎȊŎȊŜƵ

CZYSTY{Y_!5

m.in. bez sztucznychsubstancji 
ǿȅǇŜƱƴƛŀƧŊŎȅŎƘiōŀǊǿƴƛƪƽǿ

OPTYMALNE DAWKI

dobrane wgǿȅǘȅŎȊƴȅŎƘ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘƽǿ

m.in. z dziedziny farmacji i dietetyki 

² ½b!/½b9W ²LBY{½h|/L 
wh|[Lbb! Y!t{¦_Y! ½ t¦[[¦[!b¦

pullulan jest otrzymywany 

na drodze fermentacji 



Kwasfoliowy

¦5½L!_ W PROCESIE  
th5½L!_¦Yhajw9Y

WSPARCIE ¦Y_!5¦  
h5thwbh|/LOWEGO

tw!²L5_h²!  
PRODUKCJAKRWI

ZMNIEJSZENIE  
UCZUCIA½aB/½9bL! 

I½b¦À9bL!

5½L!_!bL9

CZAS  
SUPLEMENTACJI

REKOMENDOWANE  
DZIENNE{thÀ¸/L9[1,2,3] WARTO²L95½L90

KobietyƻǘȅƱŜΣ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ 
ǎǘƻǎǳƧŊŎŜŀƴǘȅƪƻƴŎŜǇŎƧť
ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŊorazǇŀƭŊŎŜ 
papierosy, obecnie
ǇǊȊȅƧƳǳƧŊŎŜƴƛŜƪǘƽǊŜleki, 
z zaburzeniamiǿŎƘƱŀƴƛŀƴƛŀ
oraz ƴƛŜƪǘƽǊȅƳƛschorzeniami
ǇƻǿǎǘŀƱȅƳƛw wyniku 
ȊŀōǳǊȊŜƵ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀenzymu
MTHFR powinnyǇǊȊȅƧƳƻǿŀŏ
ǿȅȍǎȊŜ dawkikwasu
foliowego[1,2,3].

½ŜǎǇƽƱ Polskiego  
Towarzystwa  
Ginekologicznego

planowanie  
ŎƛŊȍȅ iŎƛŊȍŀ

плл ҡƎ  
dziennie

laktacja
ǿȅȍǎȊŜ  
ǎǇƻȍycie

EFSA(Europejski  
¦ǊȊŊŘds.
.ŜȊǇƛŜŎȊŜƵstwa  
ÀȅǿƴƻǏŎƛύ

ŎƛŊȍŀ 600ҡƎ

laktacja 500ҡƎ

amerykŀƵǎƪƛŜ  
zalecenia

planowanie  
ŎƛŊȍȅ

400-800ҡƎ

/L+À!PLANOWANIE  
/L+À¸

KARMIENIE  
tL9w{L+



folate

PRENACAPS FOLATE zawiera Quatrefolicϯ - aktywnŊ
formťkwasufoliowego. Quatrefolicϯ  wykazuje
ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŊǎǘŀōƛƭƴƻǏŏŎƘŜƳƛŎȊƴŊ, ajegowysoka
ōƛƻŘƻǎǘťǇƴƻǏŏȊƻǎǘŀƱŀpotwierdzonabadaniami.

Porcjadzienna(1 ƪŀǇǎǳƱƪŀ) zawiera(referencyjna
ǿŀǊǘƻǏŏǎǇƻȍȅŎƛŀ%):
Folian(Quatrefolicϯ) ς800 ҡƎ (400%)  
Inulina ς345mg.

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ inulina όƪƻǊȊŜƵ ŎȅƪƻǊƛƛύΣ pullulan(otoczka  
ƪŀǇǎǳƱƪƛύΣ kwas foliowy (ǎƽƭglukozaminowakwasu
(6S)-5-metylotetrahydrofoliowego). 

800ҡƎ
Quatrefolicϯ

BIODOS¢Btbh|0  
POTWIERDZONA  
BADANIAMI60Y!t{¦_9Y       60PORCJI

suplementdiety



BADANIE1
Badaniupoddanogrupy,zƪǘƽǊȅŎƘƪŀȍŘŀƻǘǊȊȅƳŀƱŀidentycznedawki 
odpowiednio Quatrefolicϯi kwasufoliowego.

BadanieǿȅƪŀȊŀƱƻΣ ȍŜ:
ÅvǳŀǘǊŜŦƻƭƛŎϯ ƻǎƛŊƎƴťƱƻ ǇƻƴŀŘ о ǊŀȊȅ ǿȅȍǎȊŜ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜ ǎǘťȍŜƴƛŜ 

substancji czynnej (CmaxngκƳƭύ ǿ м Ƙ Ǉƻ ǇƻŘŀƴƛǳ ǿ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛǳ Řƻ 
kwasu foliowego (wykres 1),

ÅvǳŀǘǊŜŦƻƭƛŎϯ ƻǎƛŊƎƴťƱƻ ǇƻƴŀŘ ф ǊŀȊȅ ǿȅȍǎȊŊ ŎŀƱƪƻǿƛǘŊ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŏ 
substancji czynnej (AUC8h ngκƳƭ Ƙύ ǿ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛǳ Řƻ ƪǿŀǎǳ ŦƻƭƛƻǿŜƎƻ 
(wykres 2).

BADANIE2
W badaniu ǇƻǊƽǿƴȅǿŀƴƻ ōƛƻŘƻǎǘťǇƴƻǏŏQuatrefolicϯ

z L-metylofolianem wapnia. Badanie ǿȅƪŀȊŀƱƻǿȅǎƻƪŊǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŏ
obu form. Jednak w przypadkuQuatrefolicϯ maksymalne ǎǘťȍŜƴƛŜ 
substancjiczynnejpo podaniu (Cmax nmol/L) ōȅƱƻ o 10% ǿȅȍǎȊŜƴƛȍ
L-metylofolianuwapnia.

WynikibadaƵQuatrefolicϯ

¾ǊƽŘƱŀΥ  Enhancedoralbioavailabilityofanovelfolatesalt:comparisonwith folicacidandacalciumfolate

saltinapharmacokineticstudyinrats. MiragliaN,AgostinettoM,BianchiD,ValotiE.oraz mŀǘŜǊƛŀƱȅ

producenta.

²ȅƪΦ м tƻǊƽǿƴŀƴƛŜ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜƎƻ ǎǘťȍŜƴƛŀ ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ ŎȊȅƴƴŜƧ 
ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜ ǿ м Ƙ Ǉƻ ǇǊȊȅƧťŎƛǳ ƛŘŜƴǘȅŎȊƴȅŎƘ ŘŀǿŜƪ όCmax, ng/ml). 

²ȅƪΦ н /ŀƱƪƻǿƛǘŀ ƛƭƻǏŏ ǿŎƘƱƻƴƛťǘŜƧ ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ ŎȊȅƴƴŜƧ ǿ у Ƙ 
po podaniu (AUC8h ng/ml h).



DHA / EPA

tw!²L5_h²9  
FUNKCJONOWANIE  
aj½D¦(DHA)

WSPARCIE PRACY  
SERCA (DHA IEPA)

5½L!_!bL9

CZAS  
SUPLEMENTACJI

REKOMENDOWANE  
DZIENNE{thÀ¸/L9[1,4] WARTO²L95½L90

Ze ǿȊƎƭťŘǳ na ŀōǎƻǊǇŎƧť  
przez ryby ewentualnych  
ȊŀƴƛŜŎȊȅǎȊŎȊŜƵ zeǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ
zaleca ǎƛťΣ by ȋǊƽŘƱŜƳ
ƪǿŀǎƽǿ omega-3 ōȅƱȅƳŀƱŜ 
ryby lub algi z rodzaju
Schizochytrium[1].

½ŜǎǇƽƱ Polskiego  
Towarzystwa  
Ginekologicznego

ŎƛŊȍŀ  
laktacja

minimum  
600 mgDHA
dziennie

Polskie
ƱŊŎȊƴŜ  
ǎǇƻȍȅŎƛŜ w  
codziennej  
diecieDHA  
i EPA na  
poziomie
1-1,5 g

Towarzystwo

Pediatryczne
i Towarzystwo

ŎƛŊȍŀ

.ŀŘŀƵnad
aƛŀȍŘȍȅŎŊ

/L+À!PLANOWANIE  
/L+À¸

KARMIENIE  
tL9w{L+

WSPARCIEWIDZENIA  
(DHA)



PRENACAPSDHAzawiera600mgDHAoraz120mg
EPApozyskiwanezolejurybiegoz ƳŀƱȅŎƘ ryb
(anchovis).

Porcja dzienna (2 ƪŀǇǎǳƱƪƛύ zawiera:  
olej rybi ς1200 mg, w tym: 
DHA ς600 mg, EPA ς120mg.

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ olej rybi,ȍŜƭŀǘȅƴŀ rybia, substancja  
ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎŀ ǿƛƭƎƻŏΥ glicerol, przeciwutleniaczς
mieszanina tokoferoli (zsoi).

DHA PRODUKTPRZEBADANY  
NA ½!²!w¢h|0 METALI  
/LBÀYL/I

DHA IEPA
ZANCHOVIS

suplementdiety

60Y!t{¦_9Y       30PORCJI



Wit.D3

WSPARCIE ¦Y_!5¦  
h5thwbh|/LOWEGO

5½L!_!bL9

CZAS  
SUPLEMENTACJI

REKOMENDOWANE  
DZIENNE{thÀ¸/L9[1] WARTO²L95½L90

Przed ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ  
suplementacji wartoǿȅƪƻƴŀŏ  
badanie 25(OH)D, ƪǘƽǊŜ ǿȅƪŀȍŜ
poziomewentualnych
ƴƛŜŘƻōƻǊƽǿwit. D3, a w  
konsekwencjiŜǿŜƴǘǳŀƭƴŊ 
ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏstosowania
wȅȍǎȊȅŎƘdawekpod nadzorem
lekarza.

½ŜǎǇƽƱ Polskiego  
Towarzystwa  
Ginekologicznego

2 000 IU

/L+À!PLANOWANIE  
/L+À¸

KARMIENIE  
tL9w{L+

ZDROWEYh|/L



PRENACAPS D3 zawiera 2 000 IU naturalnej 
witaminy D3 z lanoliny. ½ŀǿŀǊǘƻǏŏ ǿƛǘΦ 5о ȊƻǎǘŀƱŀ 
ǇƻǘǿƛŜǊŘȊƻƴŀ ōŀŘŀƴƛŀƳƛ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ǿ нрϲC. 

Porcjadzienna (1 ƪŀǇǎǳƱƪŀύ zawiera(referencyjna 
ǿŀǊǘƻǏŏ ǎǇƻȍȅŎƛŀ %):  
witaminaD(D3)ς50ҡƎ(1000%)/ 2000IU.  
IUςInternationalUnit( 1ҡƎ=40IU)

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ olej MCT, ȍŜƭŀǘȅƴŀǿƻƱƻǿŀΣ
ǎǳōǎǘŀƴŎƧŀ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎŀ ǿƛƭƎƻŏΥ glicerol,witaminaD 
(cholekalcyferol zlanoliny).

D3

suplementdiety

D3NATURALNA,  
ZLANOLINY

2000IU
wit. D3

½!²!w¢h|0 D3  
POTWIERDZONA  
BADANIAMI60Y!t{¦_9Y       60PORCJI



ÀŜƭŀȊƻ

tw!²L5_h²!  
PRODUKCJAKRWI

ZMNIEJSZENIE  
UCZUCIA½aB/½9bL!  

I½b¦À9bL!

5½L!_!bL9

CZAS  
SUPLEMENTACJI

REKOMENDOWANE  
DZIENNE{thÀ¸/L9[1] WARTO²L95½L90

Podane rekomendowane 
ǎǇƻȍȅŎƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ƪƻōƛŜǘΣ 
ǳ ƪǘƽǊȅŎƘ ƛǎǘƴƛŜƧŜ ǊȅȊȅƪƻ 
ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ƴƛŜŘƻōƻǊƽǿ ȍŜƭŀȊŀΦ 
U kobiet ze stwierdzonym 
ƴƛŜŘƻōƻǊŜƳ Řŀǿƪƛ ȍŜƭŀȊŀ 
ustala lekarz ginekolog [1].

½ŜǎǇƽƱ Polskiego  
Towarzystwa  
Ginekologicznego

planowanie  
ŎƛŊȍȅ

minimum  
18mg

ŎƛŊȍŀ 26-27 mg

laktacja 20 mg
/L+À!PLANOWANIE  

/L+À¸

KARMIENIE  
tL9w{L+

WSPARCIE ¦Y_!5¦  
h5thwbh|/LOWEGO



tw9b!/!t{ C9ww / ǘƻ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŜ ну ƳƎ ȍŜƭŀȊŀ 
(fumaranύ Ȋ ǿƛǘŀƳƛƴŊ /Φ 

Porcjadzienna (1 ƪŀǇǎǳƱƪŀύ zawiera(referencyjna  
ǿŀǊǘƻǏŏ ǎǇƻȍȅŎƛŀ%):
FumaranȍŜƭŀȊŀς84mg,w tym:
ȍŜƭŀȊƻ ς28 mg(200%)
WitaminaCς420mg(525%).

{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ witamina C (kwas L-askorbinowy),ȍŜƭŀȊƻ  
(fumaran ȍŜƭŀȊŀύΣ pullulan (otoczkaƪŀǇǎǳƱƪƛύΦ

ferrC

suplementdiety

28mg
ȍŜƭŀȊŀ C

witamina

½²LBY{½!  
PRZYSWAJANIE  
À9[!½!60Y!t{¦_9Y       60PORCJI



W okresie ŎƛŊȍȅ ƛ karmienia ǇƛŜǊǎƛŊ ȊǿƛťƪǎȊŀ ǎƛť ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŜ ǊƽǿƴƛŜȍ na inne ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ  
mineralne i witaminy.

tǊȊȅƪƱŀŘƻǿƻm.in. na wit. A (w okresielaktacjinawet o 85%), E,C(w okresielaktacji o 60%), B1, B3, B6 (w okresieŎƛŊȍȅo ok. 46%,
w trakcielaktacji- ok. 53%),B12, biotynť, cynk(w okresieŎƛŊȍȅo ok. 37%, w trakcielaktacjiςok. 50%), jod i selen[2].

²¸.w!b9 5½L!_!bL9 ²¸aL9bLhb¸/I {Y_!5bLYj²

tƻȊƻǎǘŀƱŜǎƪƱŀŘƴƛƪƛ

tw!²L5_h²9  
FUNKCJONOWANIE  
¦Y_!5¦ NERWOWEGO  
(JOD, WIT. B1, B6 I B12)

STAN {Yjw¸ L²_h{j²

(CYNK,SELEN, BIOTYNA)

WSPARCIE ¦Y_!5¦  
h5thwbh|/LOWEGO  

(SELEN, CYNK, 
WIT.  A I C)

tw!²L5_h²¸  
METABOLIZM  

HOMOCYSTEINY  
(WIT. B6 I B12)

ZMNIEJSZENIE  
UCZUCIA ½b¦À9bL!  
L ½aB/½9bL!(WIT.C, 

B3 i B12)




