Przyszta mama< co jesc axczego unika¢ w ciqzy?

Bedac w cigzy musisz szczegdlnie zadbac o swoje zdrowie, bo teraz dbajac o siebie dbasz o rozwijajacego sie w Twoim brzuszku
maluszka. Z tego powodu wazna jest ilos¢ i jakos¢ jedzenia, ktore spozywasz. To prawda, ze w cigzy wzrasta zapotrzebowanie na energie
(kalorie), ale nie jest to duzy wzrost. Przyjmuje sie, ze w | trymestrze zapotrzebowanie na energie pozostaje bez zmian, w Il trymestrze
wzrasta o 360 kcal, a w Il trymestrze wzrasta o 475 kcal.
Pamietaj, ze bedac w cigzy wcale nie musisz liczy¢ kalorii © Zachowaj umiar w jedzeniu. Jedz tyle, aby zaspokoi¢ uczucie gtodu.
Po prostu spozywaj troche wiecej zdrowej zywnosci np. warzyw, owocow, kasz czy jogurtu.
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PRODUKTY BIALKOWE - dostarczaja
materiat do budowy tkanek i narzagdow
rozwijajacego sie dziecka.

v

Codziennie spozywaj produkty
mleczne.

v' arazw tygodniu spozywaj
nasiona roslin strgczkowych.
v' Ryby spozywaj 2 razy w tygodniu.
v' Jedz z umiarem migso
wotowe i wieprzowe.
v' Mieso i ryby mozesz ugotowac
w wodzie lub na parze, dusi¢
lub upiec w piekarniku.
v Zrezygnuj ze smazenia.
v

Produkty miesne tacz z warzywami
bogatymi w Wit. C.

Chude miegso: indyka, kurczaka,
krolika, cielecing, chuda wotowine

i chuda wieprzowine.

Naturalne wedliny (najlepiej
domowej roboty).

Ryby pochodzace z duzych akwendow
wodnych np. Pacyfiku, Atlantyku

lub Morza Pétnocnego.

Jajka ugotowane na twardo lub

W mocno scietej jajecznicy.

Nasiona roslin straczkowych: fasole,
groch, bob, soczewice, ciecierzyce.
Naturalne produkty mleczne: mleko,
jogurt naturalny, maslanke, kefir, ser
twarogowy oraz ser zotty

w umiarkowanej ilosci.

Thustych gatunkow mies.
Surowego i niedopieczone miesa,
ryb oraz wedlin: tataru, krwistych
steak’ow, szynki parmenskiej, sushi.
Ryb szczegdlnie zanieczyszczonych
rtecig: merliny, miecznika, rekina
oraz tunczyka.

Owocdw morza.

Watrobki.

Niepasteryzowanych produktow
mlecznych np. oscypkow.

Serdow plesniowych, sera Feta.
Surowych jajek.

PRODUKTY WEGLOWODANOWE - s3
zrodtem energii dla Ciebie i rozwijajacego

sie maluszka. Produkty petnoziarniste
dostarczajg btonnika pokarmowego,

ktdry zapobiega zaparciom w cigzy.
v

v
v
v

Nie rozgotowuj makaronu, kaszy
iryzu.

Ziemniaki gotuj od wrzacej wody.
Przygotuj sama zdrowe przekaski.
Nie kupuj pieczywa barwionego

karmelem.

Produkty przygotowane z maki
zytniej, zytniej petnoziarnistej,
pszennej petnoziarnistej, orkiszowej,
lub gryczanej.

Pieczywo petnoziarniste, makaron
petnoziarnisty.

Kasze: gryczang, jeczmienng, bulgur
lub jaglana.

Ryz biaty i petnoziarnisty.

Naturalne nieprzetworzone pfatki:
owsiane, jeczmienne, zytnie,
orkiszowe, jaglane lub naturalne
musli.

Ziemniaki.

Produktow przygotowanych z biatej
maki: jasnego pieczywa, nalesnikow.
Stodkich ptatkéw sniadaniowych.
Stodkich napojow gazowanych

i niegazowanych.

Cukru i stodyczy: cukierkow,
gotowych ciastek, stodkiej
czekolady, batonow.

Stonych przekasek: chrupek,
chipsow, paluszkow

TEUSZCZE - dostarczajg energie
oraz sktadniki do budowy tkanek
i hormonow rozwijajacego sie dziecka.

v' Oleje tfoczone na zimno dodawaj
do suréwek i satatek.

v' Oleje rafinowane uzywaj na ciepto
(rzepakowy, oliwa ).

v

Pieczywo smaruj cienkg warstwg
masta.

Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany,
sojowy, z pestek winogron, oliwe

z oliwek.

Masto.

Orzechy i nasiona: pestki dyni, ziarna
stonecznika.

Dobrej jakosci miekka margaryne.

Produktow zawierajacych ttuszcze
utwardzone: twardych margaryn,
dan typu fast food, chipséw, zup

i soowy w proszku.

Smalcu, stoniny, boczku.

WARZYWA | OWOCE - s3 zrodtem
witamin, sktadnikow mineralnych

oraz btonnika pokarmowego. Dostarczajg
kwas foliowy, witamine C oraz A, na ktdre
wzrasta zapotrzebowanie w cigzy.

v

v

Warzywa i owoce powinny
stanowic potowe tego co jesz.
Staraj sie jes¢ surowe warzywa

i owoce np. w postaci sokow,
surowek lub jako datek do jogurtu
naturalnego.

Warzywa i owoce mozesz rowniez
jes¢ ugotowane w wodzie

lub na parze.

'@

Swieze, sezonowe warzywa i owoce.
Warzywa i owoce bogate w wit. C:
kapuste biatg, pekinska, papryke,
ogorki kiszone, szczypiorek, natke
pietruszki, satate, czarne porzeczki,
truskawki, kiwi, grejpfruty, cytryny,
pomarancze, agrest, maliny.
Warzywa i owoce bogate w wit. A:
marchew, dynieg, kabaczek, brokuty,
morele, mango, brzoskwinie, figi,
melony.

Warzywa i owoce bogate w kwas
foliowy: kapuste, satate, szpinak,
natke pietruszki, brokuty, brukselke,
pomarancze.

Nadpsutych owocow i warzyw.
Nieumytych owocow cytrusowych.
Produktow z dodatkiem cukru

lub syropu glukozowo —
fruktozowego np. kandyzowanych
owocow, jogurtow owocowych.
Nadmiaru owocow suszonych.
Nadmiaru stodkich dzemow

i przetworow owocowych.
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