Jedzenie podczas ciazy

Dobre odzywianie si¢ podczas ciazy jest niezwykle wazne dla prawidtowego rozwoju
dziecka ale takze dla lepszego samopoczucia i zdrowia przysztej matki. R6znorodnos¢
pokarmowa jest niezmiernie wazna po to, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych a najtatwiej jest to sobie zapewni¢ poprzez
codzienne spozywanie wszelkiego rodzaju warzyw i owocdw, najlepiej z kazdym
positkiem oraz jako przekaski, bogate w btonnik ptatki $niadaniowe oraz chleb razowy,

. Swieze ryby, migso, dania jajeczne lub z warzyw straczkowych, niskottuszczowe napoje
mleczne (2-3 szklanki dziennie) oraz wodg do picia.

Kobietom cigzarnym oraz planujacym zajscie w ciaze¢ zaleca si¢ branie witaminy B folik
(jedna z nazw kwasu foliowego) w formie tabletek (400 mikrogram kazdego dnia).
Powinny tez spozywac produkty bogate w kwas foliowy (migdzy innymi mozna go
znalez¢ w warzywach, owocach oraz niektorych ptatkach $niadaniowych) gdyz folacyna
zmniejsza ryzyko powstania wad u ptodu. Zaleca si¢ rowniez aby kobiety dodatkowo
zazywaly witaming D, np. jedna tyzke tranu z dorsza dziennie, tabletki z tranem oraz
multiwitaminy zawierajace m.in. witaming D. W niektorych przypadkach lekarz lub
potozna moga zaleci¢ dodatkowe zazywanie zelaza w pozniejszym okresie cigzy jesli
jego poziom mocna spadnie. Nie trzeba dodatkowo zazywac¢ multiwitaminy jesli pokarm
jest zréznicowany i1 bogaty w zwiazki odzywcze. Podczas ciazy nigdy nie powinno si¢
zazywac wigkszych niz zalecane dawek witamin i mikroelementow, jesli zazywa sig tran i
multiwitaminy jednocze$nie, nalezy pamigta¢ aby te nie zawieraty witaminy A. Tran z
mintaja, watrobka, wyroby z watroby, jak pate czy pasztetowa nie powinny by¢ zbyt
czesto spozywane podczas ciazy gdyz zawieraja bardzo duze ilosci witaminy A. W
rybach i owocach morza znajduje si¢ wiele sktadnikéw zadko wystepujacych w innych
produktach spozywczych. Dlatego zard6wno kobietom cig¢zarnym jak i planujacym ciaze
poleca si¢ spozywanie ryb conajmniej dwa razy w tygodniu, moga one jes¢ ryby w kazdej
postaci oprocz spozywania jej na surowo.

Odpowiednia obrobka pozywienia oraz higiena przy spozadzaniu positkow jest specjalnie
wazna podczas ciazy. Kobiety spodziewajace si¢ dziecka powinny unikaé nastepujacych
artykulaw spozywczych: surowej ryby (réwniez suszonej), surowego migsa,
marynowanej ryby, wedzonej ryby, sushi ze $wieza ryba, marynowanego migsa
wieloryba, watrobek dorszowych, migsa z rekina, miecznikéw, migso fulmara (rodzaj
ptaka morskiego-przyp. thumacza), jaja fulmara. Najlepiej jest rowniez ograniczy¢
spozywanie kawy, herbaty, coca coli i pepsi oraz napojoéw energetycznych do minimum.
Alkohol, narkotyki oraz tyton powinno si¢ catkowicie odstawi¢ gdyz szkodzi to
bezposredniu nienarodzonemu dziecku. Nalezy rowniez uwaza¢ na wszelkie naturalne
srodki lecznicze oraz zwiazki organiczne. Nie wolno zazywa¢ zadnych lekow bez
wczesniejszej konsultacji z lekarzem, potozna badz tez z farmaceuta, bez wzgledu na to
czy lek jest na recepte czy nie i nalezy powiadomi¢ o swoim stanie. Dobry stan jamy
ustnej est rowniez bardzo wazny podczas ciazy, nalezy regularnie my¢ z¢by migkka
szczoteczka i pasta z fluorem oraz uzywac nici dentystycznej kazdego dnia. Kobiety
cigzarne powinny zazywac ruchu conajmniej przez 30 minut kazdego dnia.
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