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Kobieta w cigzy i karmigca

JESTEM W CIAZY, CZY MUSZE ZMIENIC MOJE
NAWYKI ZYWIENIOWE ?

Tak i nie. Juz na poczatku cigzy musicie przestrzegac pewnych zalecen dla dobra wasze-
go zdrowia i waszego dziecka.

W okolicach 5 miesigca cigzy, ono kosztuje tego co jecie dzieki ptynowi owodniowemu.
Jest to dla niego okazjg do odkrycia waszych ulubionych smakéw kulinarnych.

Pamietaj o braniu
@ twojej witaminy B9
(kwas foliowy).

—

Zdrowe odzywianie

pomoze jej w cigzy i )

Zdrowe. ROWNOWAGA ZYWIENIOWA
JEST OSIAGANA W KILKA DNI ...

*

Ptyn owodniowy: ptyn w ktérym wasze dziecko
jest zanurzone w kieszeni macicy.
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JAKICH PRODUKTOW UZYWAC ?

-

\

Minimalnie 5 porcji *

80 gr na dzien=400gr na dzien

OWOCE | WARZYWA

e Chronig przed pewnymi chorobami ( horoby
uktadu sercowo-naczyniowego i jelita grubego).**

* Btonnik obecny w owocach i warzywach zmniejsza
ryzyko zapar¢.

* Woda zawarta w owocach i warzywach uczestniczy
w hydratacji ciata.

Korzystajcie z lokalnych owocéw i warzyw orazw
sezonie na nie: sg bogatsze w witaminy, zawiera-
ja mniej pestycydow i czesto sa tansze. Umyijcie
je jesli to mozliwe, obierzcie ze skorki owoce i
warzywa przed jedzeniem.

\

C Kazdy positek (3 razy dziennie)

PRODUKTY ZBOZOWE

© Dostarczajg niezbedng energie do dziatania i
nasycaja na dtuzej.

© Jedzcie wedtug waszego apetytu.

[Produkty z petnoziarnistych zb6z sa bogate wj

btonnik i reguluja funkcjonowaniejelit.

-

.

0d 3 do 4 razy na dzien

200 ml
mleka

200gr
biatego sera

PRODUKTY MLECZNE

250 gr wapnia sa dostarczane na przyktad przez :

60gr 30gr 1f009r
de Camembert zmleka 2009r  ceora Gouda ety
pasteryzowanego jogurtu

* Biorag one udziat, miedzy innymi, w umacnianiu kosci i zebow.

© Zapotrzebowanie na wapn wynosi 950 mg / dzien.

* Przyktadowe porcje mozna znalez¢ na stronie 22
**jelita grubego : okreznica i odbytnica
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( 1 raz dziennie SZYNKA/ DROB / RYBA/ JAJKA

od 100 do 150gr ) ) ] o .
* Biora udziat w rozwoju, konserwacji iregeneracji
ciata (komérki).

» Zapobiegaja anemii * (znaczny brakzelaza).

* Jajko cechuje sie wyjatkowo korzystnym
stosunku ceny do wartosci odzywczej.

Pamietajcie, aby regularnie mie¢ je w menu.
(Faworyzujcie chude migso (kotlet wieprzowy,-
biaty kurczak, stek wotowy ...).

¢ Jedz ryby co najmniej dwa razy tygodniowo, w
tym jednorazowo ttuste ryby : makrela, sardynki
i tosos.

* Nie jest koniecznym jedzenie wszystkiego caty
czas.

WARZYWA

* Roéliny straczkowe (ciecierzyca, biata faso-
la, soczewica, czerwona fasola, groch split ...
stanowia interesujagce Zrdédto btonnika pocho-
dzenia roslinnego imoga pomoc zmniejszyc¢ ilo$c
konsumowanego przez nas miesa.

.

( W matych ilosciach TLUSZCZE

* Biorg udziat w rozwoju mézgu dziecka (np. odro-
bina oliwy w satatce,troszke masta na chlebie ...).

* Owoce oleiste (orzechy, orzechy laskowe, migdaty,
pistacje ..) s3 bogate w ttuszcze, dobre dla
zdrowia.

* Urozmaiccie ttuszcze, koncentrujgc sie na oleju
rzepakowym, oliwie z oliwek i masle bez soli.

Preferujcie spozywanie niegotowanej oliwy i
niegotowanego masta.

&

)
Picie iedyjetescie spragnie [ L AR

* Nawadnia organizm i zapobiega zaparciom.

¢ Jedyna zaspokaja pragnienie na dtugi czas.

podczas cigzy.

[Woda z kranu jest podatna do picia i odpowiednia)

.
* Anemia powoduje zmeczenie i ryzyko infekcji. 5
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Nie, nie jest koniecznym jedzenie dwa razy wiecej. Szanujac swdj apetyt iprzyjmu-
jac zréznicowana i zbilansowanga diete, twoje dziecko otrzymuje wszystko, czego mu
potrzeba w odpowiedniej ilosci i o odpowiedniej jakosci.

Podziel swoja diete na 3 positkii nal lub 2 przekaski, co pozwoli wam :
* na faworyzowanie zréwnowazonej diety

° naograniczenie przygryzania

* na zwalczenie zapar¢

° na zredukowanie nudnoscii / lub

CO MOGE P010ZYC NA MOIM TALERZU, ABY UROZMAICIC

TO CO JEM | ZROBIC SOBIE PRZYJEMMNOSC ?

KILKA POMYSIOW NA DANIA.

Bagietka razowa, Q Chleb Bagnat
ser bialy, ogorek i

(Mokry chleb), masto,
Ciabatta, mi6d, jogurt, figi i daktyle
ser Brie, orzechy, - Jogurt, 1ig vie.

syrop z Liége i gruszka.

rzodkiewka.

PRZEKASKA

90000

Surowe warzywa Gars¢ suszonych Garsé¢ owocow Kompot
Trochesera
owocow oleistych

(orzechy, migdaty, ...)
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Lasagne ze szpinakiem : : Stek z ziemniakami,

i tososiem Penne z tuficzykiem, groszkiem i marchewka

oliwa z oliwek i fasola

PRZYPRAWY :
Pomyslcie o dodaniu ziét aromatycznych i przypraw.
Faworyzujcie sél jodowa do gotowania i unikajcie solniczki ze stotu.

Ryz i ratatuj : Zupa i kromki z mastem

Kuskus, ciecierzyca
i warzywa

Owoc lub produkt mleczny moze towarzyszy¢ daniom obiadowym i / lub kolacjii
aby zréwnowazyc¢ twdéj dzien.
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CZY MOGE JESC | PIC WSZYSTKO
PODCZAS CIAZY ?

Nie, w czasie cigzy nalezy podjac pewne $rodki ostroznosci dla zdrowia waszego i waszego

dziecka.

Jes¢ z umiarem :

Stodziki

Substancje pobudzajace (kofeina, teina ...)

Maksymalnie 3 filizanki dziennie. Preferuj kawe bezko-
feinowa lub herbaty ziotowe.

Napoje energetyczne : maks. 1 puszka dziennie, poniewaz
zawieraja kofeine i wysoka zawarto$¢ tauryny.
Wptyw tauryny na zdrowie jest nadal stabo znany.

Napoje typu cola rowniez zawierajg kofeine, pamietaj
0 ograniczeniu ich spozycia.

Ukryte ttuszcze, dodawanie cukru i soli

Chipsy, pasta do smarowania, ciastka, czekola-
da, wedliny, sosy (tartar, majonez ...), sok owoce,
przygotowane potrawy, ciasta itp. musza by¢
spozywane z umiarem.

Ograniczcie sie do smazenia co 15 dni (np. ham-
burgerdw, paczkow, frytek, panierowanych ryb ...).

Sa to substancje, ktére nadaja potrawom i napojom stodki smak
dostarczajac bardzo mato kalorii.

Mozna je znalezé w niektérych $rodkach spozywczych (np. Napojach
gazowanych, wodzie smakowej o stodkim smaku, jogurtach, stodyczach,
gumie do zucia ...). Wptyw na dziecko pozostaje nieznany.

Fitoestrogeny
S3a to hormony pochodzenia roslinnego obecne w sojii.

Moga zaktdcac¢ system hormonalny. Trzeba ograniczy¢ produkty
sojowe do jednego produktu dziennie dla ostroznosci : tofu /
tempeh / napoje na bazie soi ...
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Ograniczy konsumpcg;j :

0 Zywno$¢ zawierajgca niebezpieczne substancje dla Twojego dziecka

Napoje alkoholowe

Alkohol jest toksyczny dla rozwoju dziecka od samego poczatkuciazy.
Nawet niewielka ilos¢ moze stanowi¢ ryzyko. Lepiej go nie spozywac.

Niektére ryby (miecznik, marlin, minoga i siki (gatunki rekinéw), ...)

Zawieraja substancje, ktdre gromadza sie w ciele i moga mieészkodliwe dziatanie na mézg
dziecka i powodowac opdznienie rozwoju dziecka.

Watrébka

Wysoka zawartos¢ witaminy A zawartej w watrobie wszystkich zwierzatmoze
powodowac wady rozwojowe dziecka w czasie cigzy.

Fitosterole

Sa to substancje pochodzenia roslinnego dodane do niektdrych
produktéwktéore zmniejszaja optyw ttuszczéw we krwi,cholesterolu
i niektorych witamin. Istnieje zatem ryzyko wystapienia brakéww
dobrych ttuszczach i niektérych witaminach.

Np : margaryna i fermentowane mleko dla oséb, ktére maja za duzocho-
lesterolu..

Glony

Zawierajg arszenik. Dlatego nie sg zalecanepodczas cigzy i karmienia
piersia.
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JAK UNIKNAC ZATRUCIA POKARMOWEGO ?

Zatrucie pokarmowe (listerioza, salmonella itp.) s3 spowodowane przez znaczaca licz-
be mikroorganizmdéw obecnych w diecie i moze okazac sie niebezpiecznepodczas cigzy.
Aby ich unikng¢, konieczne sg pewne $rodki ostroznosci.

Zakup i transport zywnosci:

° Zakoncz swoje zakupy dziatami mrozonek i Swiezej zywnosci. Zatrzymaj je produkty w
izolowanych torbach idealnie z blokami chtodzgcymi.

* Po przybyciu do domu szybko przechowuj $wieze produkty w lodéwce lub w zamrazarce,
kazde na swoim miejscu, aby zapobiec zanieczyszczeniu zywnosci miedzy im.

Drobnoustroje rowijaja sie bardzo szybko w temperaturze
miedzy 10 i 60 stopni.

Przechowywanie :

Artykuty
Artykuty spozywcze
spozywcze gotowe
przygotowane do jedzenia

4 I
J » Sprawdzajcie temperature
wwaszej lodéwce: 4 ° c.
Pakujcie przygotowane
potrawy zeby uniknac¢

zanieczyszczenia
miedzyproduktami.

» Sprawdzajcie daty waznosci

» Spozywaijcie produktyniedtugo
T po otwarciu.
e Czysccie regularnielodéwke.
o J
‘\ Jajka
Nieumyte
warzywa
Surowe
mieso

10
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Przygotowywanie zywnosci :

* Doktadnie umy¢ rece mydtem.
* Przygotowac jedzenie na czystej powierzchni roboczej

° My¢ owoce i warzywa.

* Umy¢ deske do krojeniai
przybory kuchenne.

* Dostatecznie gotowac mieso, dréb, ryby i jajka.
* Umiesci¢ szybko nadmiar positkéw w chtodnym miejscu.

Zamrazanie:

* Prawidtowa temperatura zamrazarki wynosi -18°C lub jest nizsza.

* Produkt, ktéry juz zostat rozmrozony, nie moze by¢ zamrazony ponownie, nawet po
zakonczeniu gotowania.

° Po wyjeciu z zamrazarki ugotuj jedzenie lub odgrzej w kuchence mikrofalowej lub
lodéwce.

Produkty z ryzykiem :

Unikaj produktéw pochodzenia zwierzecego spozywanych na surowo.

Surowe mieso : Surowe jaja: " Domowe " :
Amerykanin Tiramisu,
Przygotowany Mus czekoladowy,
Carpaccio Majonez

Surowe ryby : Mleko

Zwerifikuj na

swieze : ligcie sktadnikéw
obecnos¢
"Swiezgo mleka".

Ostryga Sushi Wedzony
tosos

Unikaj kietkujacych nasion (nasiona tubinu, nasiona lucerny, rzezuchy, ...)
Ich warunki kietkowania sprzyjaja rozmnazaniu sie drobnoustrojéw.

1
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NIE JESTEM ZASZCZEPIONA PRZECIWKO TOKSOPLAZMO?ZIE,

NA CO MUSZE UWAZAC ?

Toksoplazmoza jest spowodowana przez pasozyta, toksoplazme, ktéry w stanie natural-
nym znajduje sie w jelicie kota (tak jak i w jego stolcu) lub w postaci torbieli w miesie.
Nie jest to powazna choroba u dorostych, ale staje sie grozna podczas cigzy, poniewaz
moze dotrzec¢ do ptodu (z ryzykiem uszkodzenia nerwéw i oczu, wodogtowia, poronienia).

o ZAKAZENIE MOZE BYC SPOWODOWANE:

Jedzeniem niedogotowanego miesa lub zanieczyszczonych surowych owocéw i warzyw
przez koci stolec (przez ziemie).

Ustny kontakt ze zrédtem skazonym pasozytem (rece, naczynia, ziemia, ...).

o Jesli badanie krwi wskazuje, ze nie jestescie chronieni, musicie podjac)

pewne srodki ostroznosci.

e MYJCIE WASZE RECE :
» Przed przygotowaniem jedzenia i przed kazdym positkiem.
» Po obrébce surowego migsa i surowych warzyw.

» Po kontakcie z przedmiotami, ktére moga by¢ skazone
odchodami kota : kuweta, ziemia w ogrodzie i warzywnik w
kuchni.

0 Do wykonywania tych czynnosci uzywajcie rekawic.j
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< INNE SRODKI 0STROZNOSCI, KTORE NALEZY PODJAC :

» Mycie naczyn (desek do krojenia, widelcy, nozy ..),
ktére byty w kontakcie z surowym miesem i surowymi
warzywami.

» Mycie owocoéw i warzyw i aromatycznych ziét jedzo-
nych na surowo ! Unikanie ich, gdy jecie na zewnatrz
(sklep, kanapkarnia, restauracja ...).

» Jedzenie miesa dobrze ugotowanego, poniewaz cysty
pasozyta sg niszczone podczas gotowania.

» Uwazanie na wedliny.

Pasztet, pieczen, smalec, galaretka, Chorizo, salami, sucha kietbasa, kietbasa
szynka gotowana, filet z indyka, boczek z Lyon, boczek wedzony, surowa szynka
grillowany, kietbasa z szynki, pudding, (Bajonska (Szynka wieprzowa suszona),

Mortadela, kietbasa z Frankfurtu ... szynka gorska (surowe mieso podsuszone

tradycyjnymi metodami) ...) ...

W RAZIE WATPLIWOSCI ZADAJCIE PYTANIE WASZEMU RZEZNIKOWL.
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ILE KILOGRAMOW PRZYBIORE ?

Jest normalnym, przybieranie na wadze w czasie cigzy. Jeéli odzywiacie sie zdrowo,
w zgodzie z waszym apetytem i regularnie poruszacie sig, zyskacie niezbedng wage, wy i
wasze dziecko. Przyjmowanie "wtasciwej wagi" zapobiega problemom zdrowotnym podc-
zas cigzy i niektérych powiktan podczas porodu.

Twoja waga bedzie regularnie monitorowana przez pracownika stuzby
zdrowia, ktéry towarzyszy¢ wam.

Przyrost masy ciata zalezy od kobiety i zalezy od masy ciata przed cigza.

Przyrost masy ciata musi by¢ progresywny.
W pierwszym kwartale przybieranie na
wadze bedzie niskie (1 do 2 kg). W trak-
cie drugiego i trzeciego kwartatu zyskacie
najwiecej na wadze (400 g / tydzien prze-
cietnie).
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Sprawdz zalecany przyrost masy ciata :

1.Wskaz swojg wysokos¢ na lewej skali (wysoko$c)
2.Wskaz swojg wage przed cigzg na skali prawej (waga)
3. Narysuj linie taczaca drugi punkt z pierwszym

= Zalecane przybranie na
E wadze”

H Otylosé, Skg - 9kg

z zwigkszone

i ryzyko choroby

:

£

28 Nadwaga,

g3 ryzyko dla 7kg - 11,5kg

= zdrowia

Eﬁ Normalna

5 waga 11,5kg - 16kg

ER

Es

g% . 12,5kg - 18k

Eg Niedowaga S s

)

% % Przyktad : Mam 1m79 i waze 75 kg, klasifikuje sie do kategorii
g : normalna waga i moge przybra¢ od 11,5 do 16 kg.

.% £ Nie dotyczy kobiet, ktére majg mniej niz Tm55.

[l
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JAKIE AKTYWNOSCI SPORTOWE MOGE PRAKTYKOWAC ?

@ Zapytaj lekarza, ktory $ledzi twoja cigze.

Korzysci z codziennej aktywnosci fizycznej, czy jeste$ w ciazy, czy nie, saqwykazane.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna poprawia sen, pomaga w walce z zaparciami, redukuje-
nadmierny przyrost masy ciata, zmniejsza ryzyko nadcisnienia i cukrzycyciagza, zapewnia
ogdlny stan dobrego samopoczucia, faworyzuje normalna wage dziecka przy porodzie i
zmniejsza ryzyko powiktan podczas porodu.

Zaleca si¢ :

Aktywnosé, ktéra wzmacnia wasze ciato delikatnie : ptywanie, chodzenie, gimnastyka
miekka.

Unikaj :

* Gwattowne ¢wiczenia, w ktérych twoje ciato ulega wstrzagsom, takim jak squash, tenis,
jazda, jazda na rowerze po nieréwnym terenie, ...

o Dziatania, w ktérych podejmujesz ryzyko, takie jak nurkowanie.
* Konkursy i intensywne szkolenia.

* Szanuj swdj rytm, réb przerwy.
* 0ddychaj normalnie, musisz mie¢ mozliwo$¢ rozmowypodczas ruchu.

* Twoje stawy sa bardziej zrelaksowane przez hormony cigzowe, uwaga
na ryzyko skrecenia.

* Pij wode przed, w trakcie i po.
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CUKRZYCA CIAZOWA, CO TO JES T?

Cukrzyca cigzowa to nienormalne zwiekszenie sie wkaznika poziom cukru we krwi
(hiperglikemia), wystepujace lub zdiagnozowane po raz pierwszy podczasciazy.

Ta anomalia pojawia sie zazwyczaj pod koniec drugiego trymestru lub trzeciego trymestru
cigzy i moze prowadzic¢ do powiktah w czasie cigzy i podczas porodu.

Badanie na cukrzyce cigzowa przeprowadza sie na ogét miedzy 24. a 28 tygodniem twojej
cigzy.

Jesli badanie krwi wskazuje na cukrzyce, lekarz poprosi o monitorowanie poziomu glukozy
we krwi za pomocg matego urzadzenia.

Aby zréwnowazy¢ poziom cukru we krwi (glukozy) i zwolni¢ przybieranie na wadze w cza-
sie cigzy lekarz poleci wam skonsultowanie sie z dietetykiem.

Zaleca sie spozywanie zréznicowanej i zbilansowanej diety, unikania sto-
dkich napojow (sok, stodka herbata, napoje gazowane, ...) i innych stodyczy,
i roztozeniepodczas dnia zywnosci bogatej w skrobie (chleb, makaron, kasza
manna, ryz ...).

)
‘1\&) Wieksza aktywnosc¢ fizyczna jest réwniez korzystna ...).
v 4

Jedli stezenie cukru we krwi utrzymuje sie na wysokim poziomie pomimo zalecen
dietetycznych,Twoj lekarz zaproponuje leczenie.
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CHCE KARMIC PIERSIA , CZY MUSZE SIE ODZYWIAC
TAK SAMO JAK PODCZAS CIAZY ?

Zalecenia dotyczacezapobiegania
toksoplazmoziesg nieaktualne
ponarodzinach twojego dziecka.

Zachowajzrdéznicowana
dietei zrownowazona,
i pijwode kiedy masz

pragnienie.

Smaki i aromatyzywnoséci, ktore
spozywaszperfumuja twoje mleko
z piersi, tak jak nadaja smak
twojemu ptynowi owodniowemu.
Karmienie piersig pozwala wiec na
kontynuowanie oswajania twojego
dziecka  krok po kroku z jego
pierwszymi posiflkami przy stole.
Jedz wszystko,poniewaz zakazanie
niektérych smakow czosnek,
szparagi,kapusta ..) jest niczym
nieuzasadnione. Twoje dzieckojuz
sie do tego przyzwyczaillo bedac w
twoim brzuchu.

Podobnie jak podczas ciazy,
konsumpcja herbaty, kawy i
napojow energetycznych pozostaje
ograniczona.

Lkohol przenika do mleka matki. Ze
wzgledu na wysoka toksycznos¢ dla
dziecka, zaleca sie nie spozywac
napojow alkoholowych.

KONTYNUJCIE UNIKANIE :

« Zywnos¢ zawierajaca fitosterole (nawet jeéli macie wysoki poziom cholesterolu)- zobacz
strona 9.

* Algi i ryby wczesniej odradzane w czasie cigzy.



ODZYWIAC, CO JESC ? Odzywianie sie

Kobieta w cigzy i karmigca

PRAWDA/FALSZ

Mam troche wagi do stracenia, moge przejs¢ na diete podczas cigzy FALSZ

Nie zaleca sie stosowania diety podczas cigzy i karmienia piersia, poniewaz nie
zapewnicie wszystkich sktadnikéw odzywczych niezbednych do wzrostuwaszego
dziecka i waszego zdrowie. Kobiety z nadwaga powinny skonsultowac sie
zdietetykiem, ktéry moze je prowadzi¢, personalizujac porady dietetyczne.

Nie jem zadnych produktéw mlecznych, moze mi brakowac pRAWDA

wapnia

Produkty mleczne sg bogate w wapn i ich usuwanie z diety powoduje braki.
W czasie cigzy i karmienia piersig wazne jest, aby spozywac pokarm bogaty w wapn
dla zdrowych kosci i zebow. Spozycie 3 do 4 porcjii produktéw mlecznych dziennie
pomaga zaspokoi¢ wasze zapotrzebowanie na wapn. Jesli nie jecie produktéw
mlecznych z powodéw medycznych, skonsultujcie sie z dietetykiem, ktdry pomoze
wam dostosowac diete.

Wazne jest, aby przyjmowacé kwas foliowy, gdy czujesz sie jak dziecko | RAWDA

Kwas foliowy to witamina B9.

Zaleca sig, aby kobiety przyjmowaty kwas foliowy przed zaptodnieniemdziecka,
poniewaz jest to w pierwszym miesigcu, w ktéorym ta witamina interweniuje
wtworzeniu sie czaszki, kregostupa i mdzgu. Niedobdr na poczatkucigzy, moze
powodowaé¢ roznego rodzaju wady rozwojowe. Zazywanie kwasufoliowego
leczniczego jest niezbedne, poniewaz potrzeby dziecka sa tak wielkieze nawet dobrze
zbilansowana dieta nie dostarczapotrzebnej ilosci kwasu foliowego potrzebnego
dziecku.Twoj lekarz moze zaproponowacé inne witaminy lub kompleksy witaminowe,
porozmawiajcie o tym.
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Kobieta w cigzy i karmigca

Zrownowazona dieta wegetarianiska nie moze by¢ stosowana F A.LSZ

podczas cigzy i karmienia piersia

W czasie cigzy i karmienia piersia, wegetarianizm moze by¢ kontynuowany jesli
niektérezasady s przestrzegane.

* Produkty mleczne (mleko, jogurty i sery) musza by¢ spozywane w wystarczajacej
ilosci,idealnie 3 do 4 porcji dziennie. Zapewnig wapn i witamine B12 niezbedne dla
przysztej matki i wzrostu jej dziecka.

° Zbozairosliny straczkowe zostang skonsumowane w ramach tego samego positkuw
celu poprawy jakosci biatek

« Zelazow zywnosci pochodzenia roélinnego (np. Roéliny straczkowe, szpinak,suszone
morele, ...) jest sflabiej wchtaniany niz to z migsa, jaj i ryb.Aby zwiekszy¢ wchtanianie
zelaza, zaleca sie spozywanie z pokarmami lub napojami bogatymi w witamine C
(npsok z cytryny przygotowany, pomarancza lub kiwi na deser, brokuty, pieprz, ...).
Kawa i herbata podczas positku, nie sa zalecane, poniewaz te napoje zmniejszaja
wchtanianiezelazo.

* Pomyslcie o spozywaniu olejéw bogatych w kwasy ttuszczowe omega-3, takich jak
rzepakowy, sojowy, orzechowy lub z lnu zamiast jedzenia ttustych ryb.

* Nie wahajcie sie zasiegnac porady dietetyka.

Dieta VEGANSKA (ktéra wyklucza wszystkie pokarmy pochodze-
niazwierzecego) nie jest zalecana w okresie cigzy i karmienia
piersigponiewaz ryzyko niedoborow Zywieniowych jest bardzo
wysokie. Kobiety - wegankipowinni moc korzystac¢ ze spersonali-
zowanych porad(dietetyk, lekarz).

Aby ogrzac¢ wasze jedzenie w kuchence mikrofalowej, zalecanym PRAWDA
jest uzywanie raczej szklanych niz plastikowych pojemnikow

Plastikowe pojemniki zawieraja substancje, ktére moga przedostac sie do jedzenia i
zakazi¢ je. Substancje te moga mie¢ rézne skutki nazdrowie, na przyktad zaburzajac
prawidtowe funkcjonowanie uktadu hormonalnego.

Tak jest w przypadku Bisphenolu A.

Zakazenie moze mie¢ miejsce przez kontakt z kwasnymi, ttustymi pokarmami
lubobecnoscia wysokiej temperatury.

Nawet jesli na opakowaniu, w kompozycji jest napisane "bezBisphenolu A" nie ma
gwarancji na to, ze ryzyko jest wykluczone. Dlatego zaleca siewybieranie szklanych
naczyn lub ceramicznych, aby ogrzac danie.
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Kobieta w cigzy i karmigca

Nie jem ryb, bo nie lubie ichzapachu ito nie jest problem dla F ALSZ

mojego zdrowia i zdrowia mojego dziecka

Jedzenie ryb ma wiele zalet cennych dla zdrowia. Jest to bardzo dobre Zrédto wysokiej
jakosci biatka (wysoka wartos¢ biologiczna) i zelaza zapewniajgc dobre ttuszcze, gdy
s3 ttuszczowe (kwas ttuszczowy omega 3).

Istniejg rézne sposoby unikania "ztych" zapachéw wynikajacych z przygotowywania
ryb:

» Krétkie pieczenie (10 do 15 minut w zaleznosci od grubosci) ryby),

* Dodanie soku cytrynowego do ryby,
* Spozywanie na zimno po ugotowaniu.

Konserwy rybne sg czasami bardziej popularne niz gotowane ryby i istnieje szeroki
ich zakres: makrela, sardynki, tunczyk, toso$, sardela, ... Puszki te sa bardzo wygodne
((transport nieschtodzony wczesniej) gotowanie ryb nie jest konieczne) i pozwalaja
spozywac ttuste ryby w niskim kosztem. Poniewaz te produkty sg stone, nalezy
zachowac ostroznos¢, aby unikna¢ przesolenia. Tymianek, oregano, bazylia, ... lista
przypraw i $wiezych ziét ktére mozna skomponowaé doskonale z tymi rybami jest
dtuga. W potaczeniu z satatka makaronem, ryzem lub ziemniakiami, ryby z ziotami
stajg sie pysznymi daniami.

Te konserwy rybne sg réwniez sprzedawane w sosie (pomidor, musztarda, ...).
Sa preferowane nieprzygotowane, poniewaz ich sosy sg bardzo stone.

Jesliryba nie jest konsumowana, nalezy zachowac ostroznos¢, aby spozywac bogate
w ttuszcze, oleje kwasy ttuszczowe omega 3, takie jak olej rzepakowy, sojowy, lniany
i orzechowy.
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Kobieta w cigzy i karmigca

PORCJE OWOCOW

Uwaza sie, ze jedna porcja owocéw lub warzyw wazy 80 gr., co wizualnie przypomina
tenisowa pitke .

Produkty Porcja 80 gr

Kiwi 759r 1
Truskawki 15 gr 9
Rodzynki 7 gr :::::: 12
Sliwki 50 gr 2
Jabtko 140 - 160 gr 1/2
Gruszka 140 - 160 gr 1/2
A |
Pomidor 80 gr 1
O 0  ©OOOOO0O ¢
Ananas 100 gr 1 plaster

Przyktady dziennego spozycia :

* miska zupy (200ml) + 1 jabtko + 150gr brokutéw

gdzie

» 200gr Ratauja + 1 pomidor (80gr) + 50 gr ogdrka i 2 morele
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Kobieta w cigzy i karmigca

KILKA ZASAD ZDROWEJ CIAZY

% PRZEKASEK
@ POSIDKI

Przyjemnosc¢ (o 11{VEY 4\ V8] 3

Pijcie wode jesli
odczuwacie
pragnienie

Pijcie wode jesli
odczuwacie
_ Ypragnienie

5 porcji owocow
i warzyw o i,

Ryba minimalnie
A 2 razy tygodniowo

¢ Szynka, dréb,
0d 3 do 4 porgcji b 4 Y

i ryba, jajko,
produktéw mlecznych dobrze
w formie pasteryzowanej s ugotowane
Al
Materiaty

rozne ttuszcze

. Witamina B9

Q A4 (kwas foliowy)
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