Czy sq produkty, ktorych powinnam
unikac?

Istnieje pewien rodzaj zywnosci, ktérego nalezy
unika¢ w trakcie ciazy poniewaz moze spowodowac
ryzyko wobec dziecka.

e Watroba i produkty pochodne od watroby.
Watroba zawiera bardzo wysoki poziom
Witaminy A, co moze by¢ toksyczne dla
nienarodzonego dziecka.

e Migkkie, niepasteryzowane i pleSniowe sery
takie jak Stilton, Brie i Camembert. Moga
one zawiera¢ Listerie, ktora jest typem
bakterii  szkodliwej dla ptodu. Sery
twarogowe i topione sg nieszkodliwe, tak jak
i sery z6lte, jak Cheddar i Edam.

® Niedogotowane mig¢sa i jaja. W celu ochrony
przed infekcjami bakteryjnymi zawsze
upewnij sig, iz przygotowywane jedzenie jest
wlasSciwie ugotowane.

e Rekin, miecznik i marlin. Ogranicz spozycie
tunczyka do nie wigcej niz jednego filetu
tygodniowo lub dwoéch Sredniego rozmiaru
puszek tygodniowo, co réwne jest szesciu
kanapkom z tunczykiem lub trzem satatkom
z tunczykiem. To ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ zwiazkéw srebra w tych rybach.
W wysokich dawkach moze uszkodzi¢,
rozwijajacy si¢ u dziecka, uktad nerwowy.

Zdrowe odZywianie si¢ niezbedne w
trakcie ciqzy

v' Postaraj si¢ spozywa¢ conajmniej 5 porcji
owocéw i warzyw dziennie

v' Wybieraj produkty bogate w wapn, jak mleko,
jogurt lub sardynki

v" Nie zapominaj o regularnych zrédtach Zelaza,
jak czerwone mig¢sa lub sycace ptatki zbozowe na

Sniadanie

v' Pij duzo ptynéw

x  Alkohol spozywaj jedynie okazyjnie

x  Unikaj watroby lub produktéw pochodnych od
watroby

x  Unikaj niepasteryzowanych migkkich seréw
x  Unikaj spozywania niektdérych ryb — rekina,
miecznika, marlina. Ogranicz ilo$¢ spozywanego

tunczyka.

x  Postaraj si¢ unikna¢ nadmiernego przyrostu wagi,
ale nie stosuj diety w trakcie ciazy

Ciqza
i
Zdrowe odZywianie sig

Zdrowa dieta jest
wazna

dla kazdego,
szczegoblnie jednak,
dla kobiet w ciazy.
Dostarcza zasoby energii
oraz

warto$ci odzywcze
niezbedne,

aby podota¢ ciazy,

a takze,

zapewni¢ dobry start
dla Twojego

dziecka.



Co oznacza ,,zdrowe odzywianie si¢”?

Dla wigkszo$ci z nas nie oznacza to ogromnej zmiany
naszego sposobu odzywiania si¢ a jedynie
zapewnienie rOwnowagi spozywanych pokarméw.
Wiaczajac systematyczne spozywanie nastgpujacych:

® Duzo owocéw i warzyw

e Duze porcje pokarméw bogatych w skrobie
jak ziemniaki, makaron, ryz i produkty zbozowe

e Pokarmy zawierajace wapn jak produkty mleczne,
zielone warzywa, sardynki i tofu

e Pokarmy bogate w zelazo, wtaczajac chude
czerwone migsa oraz sycace ptatki Sniadaniowe

¢ Duzo ptynéw. Unikaj zbyt duzych ilosci herbaty
lub kawy i postaraj si¢ pi¢ tak duzo wody jak to
mozliwe (sprébuj wypija¢ okoto 8 — 12 szklanek
ptynu dziennie). To pozwoli zapobiec zaparciom.

* Wypijaj nie wigcej niz jedng lub dwie jednostki
alkoholu tygodniowo. Jedna jednostka to 0.25 I piwa,
jedna mata lampka wina lub jedna miarka alkoholu
podawana w barze

Kiedy powinnam rozpoczq¢ zmiang mojej
diety?

Tak szybko jak to mozliwe — nie przejmuj si¢ jesli
jestes juz od kilku miesigcy w ciazy, nigdy nie jest za
pdzno na zmiany.

Witamina, ktéra jest niezwykle istotna we wczesnej
ciazy to kwas foliowy. Kwas foliowy wystepuje
naturalnie w zielonych warzywach, jak brukselki, i
jest rowniez dodawany do ptatkéw $niadaniowych.
Zapytaj swojego lekarza, pracownika stuzby zdrowia
lub potozna o wigcej informacji na temat znaczenia
kwasu foliowego.

Co z przyrostem wagi?

Przybieranie na wadze jest nieuniknione podczas
ciazy i jest rzecza catkiem normalna!

Przecigtny przyrost wagi wynosi okoto 10-12 kg (22-
28 funtéw) jednakze to zalezy czgsto od wagi ciata
przed ciaza. Przestrzegajac wskazéwek na temat
zdrowego odzywiania oraz wykonujac regularne,
nieforsujace ¢wiczenia, jest mato prawdopodobnym,
ze przybierzesz zbyt duzo na wadze.

Stosowanie diety w trakcie ciazy NIE JEST polecane
poniewaz moze pozbawi¢ dziecko niezbgdnych
warto$ci odzywczych. Jezeli martwisz si¢ o swoja
wage — porozmawiaj z potozna, pracownikiem stuzby
zdrowia lub lekarzem rodzinnym.

Cierpig¢ na ,,poranne mdtosci”

Mdtosci i wymioty moga wystgpowac o kazdej porze
dnia i moze si¢ Tobie wydawac¢, ze przez nie, omijasz
gtéwne positki w danym czasie. Rozwigzaniem jest
spozywanie duzej ilosci odzywczych pokarméw
wtedy, kiedy czujesz giéd i nie zadreczanie si¢ tym
wtedy, kiedy nie mozesz znie$¢ jedzenia.

Male, regularne i proste positki sa pomocne w tej
samej mierze, co unikanie tlustych i wysoko
przetworzonych produktéw. Pamigtaj, aby pi¢ duzo,
nawet wtedy, gdy nie jeste§ w stanie jesc.

Co 7 zaparciami?

Zdrowa dieta, bogata w owoce i warzywa, produkty
bogate w skrobie, duza ilo§¢ ptynéw oraz regularne
zajecia fizyczne zazwyczaj pomagaja w zaparciach.
Wiacz blonnik do swojej diety poprzez spozywanie
wigkszej iloSci owocéw i warzyw, pelnoziarnistych
zb6z oraz roslin straczkowych takich jak fasola i
soczewica.

Czy wegetarianki wymagajq
uzupetnienia diety?

Nie ma powodu, dla ktérego dieta wegetarianska nie
powinna by¢ zdrowa dieta. Upewnij sig, ze
spozywasz duzo roslin straczkowych, owocow i
warzyw a uzupetnienie diety nie bedzie konieczne.
Jezeli uwazasz, ze Twoja dieta jest w pewien sposob
ograniczona, porozmawiaj z potozna, pracownikiem
stuzby zdrowia lub lekarzem rodzinnym.



