Odpowiednia dieta przed i w trakcie cigzy
- 0 czym warto wiedziec¢?

Na stan zdrowia dziecka wplywa nie tylko dieta w trakcie ciazy, ale réwniez ta
stosowana przed poczeciem. Zasady zdrowego odzywiania to oczywiscie
podstawa, ale pewnie kazda przyszta mama zastanawia sie, czy sa jakies
szczegOlne zalecenia lub obostrzenia. Wspoélnie z ekspertem programu ,,Zdrowa
ONA” drem n. med. Grzegorzem Potudniewskim dajemy kilka wskazéwek, jak
odzywiac sie w tym szczegodlnie waznym czasie w zyciu kobiety.

Zdrowe odzywianie, czyli stosowanie diety bogatej w witaminy i mineraty, unikanie
tlustych, ciezkostrawnych potrwa to podstawa nie tylko dla zdrowego ciata, ale i dla
dobrego samopoczucia. Dieta kobiet planujacych cigze i ciezarnych moze troche réznic
sie od tej stosowanej na co dzien.

Przede wszystkim kobieta powinna jes¢ to, po czym dobrze sie
czuje. Organizm sam pokazuje, ktéore pokarmy mu nie
odpowiadajg. Trzeba sie go stuchal i jezeli po czym$ czujemy sie
Zle, po prostu tego unikajmy. Warto zadbal o to, by dieta byta
urozmaicona, a produkty bogate w witaminy i wazne dla przysztym
mam pierwiastki. Nie bedzie to nic nowego, ale skarbcem tych
zwigzkéw sq przede wszystkim owoce i warzywa. Kolejna sprawa
to regularnos¢ positkdbw i nieprzejadanie sie. Najlepiej
przygotowywaé 3 wieksze dania i 2 przekaski. Zotadek trawi ok. 2-
3 godziny, wiec pozwdlmy mu wykonac¢ swojg prace i da¢ chwile
na odpoczynek — moéwi dr. n. med. Grzegorz Poludniewski,
ginekolog, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Na poranne mdtosci

W pierwszych 3 miesigcach cigzy trudno mowic¢ o urozmaiconym odzywianiu, jezeli meczg
Cie mdtosci. W takich sytuacjach pomocny moze okaza¢ sie $wiezy imbir, dodawany do
wody czy innych ptynow, np. herbaty czy zupy. Niektére kobiety dobrze czujg sie réwniez
jedzac owoce, w tym szczegdlnie badany, ktére tagodzg mdtosci.

Co dalej?

Oprécz owocdw i warzyw wazne sg rowniez ttuste ryby morskie, ktére zawierajg kwasy
omega-3 (o nich szerzej w innym materiale), a takze produkty, dostarczajace wapnia
czyli mieso oraz to co mleczne: mileko, jogurt, kefir, maslanka czy sery. Dodatkowo
znajdziesz ten pierwiastek takze w roslinach stragczkowych (fasolka, soja) oraz
w orzechach. Potrzebujesz tez zelaza, wiec warto jesc¢ natke pietruszki, szczypiorek oraz
kietki i rzezuche. Natomiast biatko znajdziesz

Z czego zrezygnowac?

e Z powodu zagrozenia toksoplazmoza (chorobg, ktdrej pasozyty znajdujg sie w
surowym badz niedogotowanym miesie) kobiety przygotowujgce sie do cigzy
i ciezarne powinny zrezygnowac ze spozywania tatara i probowania np. miesa
przygotowywanego do smazenia kotletow mielonych. Jezeli dotychczas taki
zwyczaj miat miejsce, warto poprosi¢ kogo$ innego o sprawdzenie smaku
przygotowywanego miesa. Toksoplazmoza powoduje nieodwracalne uszkodzenia
ptodu, np. wady uktadu nerwowego, a nawet Smierc.

e Ze wzgledu na zagrozenie listerioza (bakteryjng chorobg zakazng) panie myslace
o dziecku i juz sie go spodziewajace nie powinny pi¢ niepasteryzowanego mleka




i spozywac serow plesniowych. Zamiast nich ze spokojem mozna jes¢ zoite sery
oraz twardg, ktore zawierajg potrzebne dla organizmu ciezarnej biatko. Podstawg
profilaktyki jest przestrzeganie zasad higieny (mycie rgk przed positkiem oraz
spozywanych owocow i warzyw).

e Kawa, mocna herbata i cola - to napoje, ktére przez zawartg w ich kofeine nie
powinny by¢ spozywane zaréwno na 3 miesigce przed poczeciem, jak i w trakcie
cigzy. Wyptukujg one kwas foliowy, wapn, magnez i zelazo z organizmu oraz
zmniejszajq ich przyswajalnosé. Warto zastgpic¢ je swiezo wyciskanymi sokami czy
woda z dodatkiem cytryny, a moze koktajlach z aktualnie dostepnych na rynku
warzyw?

e Spozywanie alkoholu w cigzy moze skonczy¢ sie uposledzeniem ptodu,
opdznieniem w rozwoju dziecka, a nawet jego $miercig. Nie moze wiec by¢é mowy
o nawet najmniejszych jego ilosciach.

Jestem w ciazy - powinnam je$¢ dwa razy wiecej niz wczesniej?

Bardzo czesto stysze z ust pacjentek, ze czujgq sie zobowigzane jes¢ dwa razy wiecej niz
dotychczas, poniewaz spodziewajq sie dziecka. To bardzo stary mit, niemajgcy nic
wspoélnego z prawda. Badania pokazujg, ze kobieta w ciazy powinna jes¢ o okoto 400 kcal
wiecej, co daje rownowartos$¢ spozycia jednego jogurtu dziennie. Kazdej z pan, ktora
pyta o diete w czasie cigzy odpowiadam, ze nie nalezy jes¢ za dwoch, ale dla dwdch, co
oznacza wiekszg dbatos$¢ i starannos¢ przygotowywanych positkdw. Wzmozony apetyt
i taczenie réznych smakow to efekt zwiekszonej produkcji hormondw w organizmie.
Zjedzenie kiszonego ogdrka z czekolada raz na jakis czas nie zaszkodzi, ale opychanie sie
nadmiernymi ilosciami takich potaczen nie wptywa dobrze ani na samopoczucie, ani na
wlascimg wage — mowi ekspert programu ,Zdrowa ONA” dr n. med. Grzegorz
Potudniewski.



