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Odzywianie
podczas cigzy

Jedz:

Nie jedz:

v/ Duzo owocow i warzyw (Swiezych, mrozonych,
puszkowanych, suszonych lub w postaci sokow).
Spozywaj je —w réznej formie — co najmniej piec
razy dziennie

v/ Duio chleba, makaronu, ryzu, ziemniakéw oraz
inne produkty bogate w skrobie; staraj sie wybierac
odmiany petnoziarniste

v/ Chude mieso, kurczaka, ryby, jajka, orzechy,
rosliny straczkowe (jak fasola i soczewica) oraz
inne produkty bogate w biatko. Takie pozywienie
jest rowniez dobrym zrodtem zelaza. Staraj sie jes¢
ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu (w tym
jeden raz ttuste)
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Surowego, wedzonego i niedogotowanego miesa
Watrébki, podrobéw oraz suplementéw
zawierajqcych witamine A

Jakiegokolwiek pasztetu, nawet wegetarianskiego

Wiecej niz dwa steki z tunczyka lub cztery sredniej
wielkosci puszki tunczyka tygodniowo

Wiecej niz dwie porcje ttustej ryby tygodniowo
Miesa rekina, miecznika, marlina oraz surowych
owocow morza

Niedogotowanych dan kupnych
Surowych jajek oraz jajek na miekko

(4 Produkty nabiatowe typu mleko, sery, jogurty

——

=5

Niepasteryzowanego mleka

XXX XX XX XX

Miekkich seréw dojrzewajqcych z przerostem
plesni biatej (Brie i Camembert) i plesni niebieskiej
(Stilton) oraz serow niepasteryzowanych

¢/ Duzo bfonnika wystepujgcego w petnoziarnistym
chlebie, makaronie, ryzu, roslinach strgczkowych,
owocach i warzywach

Alkohol i kofeina

Podczas cigzy najlepiej jest wcale nie pic alkoholu. Jezeli jednak ma sie to zdarzy¢ — nie przekraczaj jednej, dwoch
dawek alkoholu raz czy dwa razy w tygodniu. Twoja dzienna dawka kofeiny nie powinna przekracza¢ 200 mg.

Jesz za was oboje?

JeZeli nie zalecono inaczej, do poczgtku trzeciego trymestru nie potrzebujesz zwiekszac ilosci kalorii dostarczanych

Ci przez Twojq zwyktq diete.

Dopiero po tym czasie kobiety potrzebujqg przecietnie 200 dodatkowych kalorii dziennie (odpowiednik jednego
chlebka pita posmarowanego serkiem wiejskim lub dwoch kawatkow owocow).

Jezeli chcesz pobrac inne darmowe poradniki o podobnej

tematyce — odwiedz naszq strone internetowa.
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