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Witep

o i stalo si¢! Bedziesz mama, gratulujemy. Na pewno towarzysza ci

skrajne emocje, a obok radosci pojawia si¢ takze niepokdj o przebieg

ciazy i o dziecko. Zastanawiasz si¢ migdzy innymi nad tym, jak po-

winnas si¢ w tym szczeg6lnym czasie odzywiaé, zeby czud si¢ dobrze
i zapewni¢ jak najlepszy rozwdj swojemu maleristwu.

Akurat w tym bardzo chgtnie ci pomozemy! Jeste$my praktykujacymi dietetycz-
kami z duzym do$wiadczeniem i mamami, ktére same mialy wiele watpliwosci
W czasie ciazy.

Najwazniejsza zasada obowiazujaca w tym okresie brzmi: jedz dla dwojga, nie za
dwoje. Dzi¢ki odpowiedniej diecie przyszta mama dba nie tylko o swoje zdrowie,
ale takze o nowe zycie, ktére w sobie nosi.

Prawidlowy jadtospis kobiety cig¢zarnej nie rézni si¢ az tak bardzo od tego, ktéry
uktada si¢ z poszanowaniem podstawowych zasad zdrowego odzywiania. Najwaz-
niejsze s3 urozmaicenie diety i regularno$¢ positkow. Powinnas jes¢ 4-5 razy dzien-
nie, a jesli cierpisz z powodu cukrzycy cigzowej — nawet 6.

Staraj si¢ jada¢ regularnie, najlepiej co 3 godziny. Ostatni positek zaplanuj na
2-3 godziny przed snem. Nie podjadaj, zwlaszcza stodyczy i stonych przekasek.

Musisz zrezygnowa¢ z wszelkich uzywek: alkoholu, papieroséw, kofeiny. To naj-
bardziej oczywiste zasady, ale po prostu musiaty$my o tym wspomniec.

vyewe
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Ach, ta waga!

ickszo$¢ kobiet martwi si¢ przybieraniem na wadze, ktére jest

przeciez nieuniknione. Niebezpieczne i niefizjologiczne sg zbyt

maly i zbyt duzy przyrost masy ciata. Dwie trzecie tego przy-

rostu przypada na rozwijajace si¢ dziecko, wody ptodowe, po-
wigkszenie macicy i piersi, a na to niestety, przyszta mamo, nie masz wplywu.
Pozostata jedna trzecia to nagromadzone rezerwy tkanki ttuszczowej i/lub zatrzy-
mywane plyny, a ten odsetek wagi juz w duzej mierze zalezy od ciebie...

Kobiety bardzo szczupte moga przyty¢ w cigzy nawet do 18 kg, a te, ktére przed
ciaza mialy problem z nadwaga, moga przybra¢ tylko 7 kg — oba przypadki miesz-
cza si¢ w normie.

Jesli przyszta mama miala przed cigza prawidtowa mase ciata, to najlepiej, by
przytyta 9-16 kg. Pamigtaj jednak, ze ciaza to nie jest czas na obsesyjne kontrolo-
wanie wagi i liczenie kalorii, a juz na pewno nie wolno si¢ w tym czasie odchudza!

No wiasnie, co z tymi kaloriami? Na poczatku ciazy zapotrzebowanie na energie
praktycznie nie wzrasta. W pierwszych miesigcach twoje dziecko jest malerikie i nie
potrzebuje wiele pozywienia, wigc nie musisz je$¢ za dwoje. Przez pierwszy try-
mestr zadbaj przede wszystkim o zmiany jako$ciowe jedzenia, poprawe nawykdéw
zywieniowych, a nie dodawanie kilokalorii. Wystarczy, ze przez pierwsze miesiace
bedziesz spozywaé okoto 1800-2000 kcal. W drugim trymestrze zapotrzebowanie
wzro$nie o okofo 200 kcal, a w ostatnich trzech miesiacach zaplanujesz kolejne
dodatkowe, racjonalne i zdrowe 200-300 kcal.
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Dla ciebie i twojego dziecka

odstawowy budulec ciata dziecka stanowi biatko, wigc musisz zadba¢d
o ten skladnik w swojej diecie. Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia zapotrzebowanie na biatko w ciazy wzrasta do 95 g na dobg, z czego
35-50 g powinno pochodzi¢ z produktéw zwierzecych.

Co nalezy jes¢, aby dostarczy¢ organizmowi petnowartosciowego biatka? Chude
migso, jajka, ryby, warzywa straczkowe oraz przetwory mleczne. Jesli nie jadasz
ktéregos z tych produktéw, bo jestes wegetarianka, masz nietolerancj¢ laktozy lub
po prostu czego$ nie lubisz, to pamigtaj o wigkszym urozmaiceniu produktéw
z pozostalych grup.

Podstawowym Zrédlem energii sa weglowodany. Dziecko w ostatnich trzech
miesigcach ciazy przyswaja codziennie okoto 30 g glukozy. Nie oznacza to jednak,
ze powinnas spozywa¢ wigcej cukru lub stodyczy, ale zaplanuj i zwigksz w swojej
diecie ilo§¢ weglowodanéw ztozonych, ktérych najlepszym Zrédtem sa petnoziar-
niste produkty zbozowe: razowe pieczywo, graham, gruboziarniste kasze, ptatki
owsiane, otr¢by, razowy makaron oraz warzywa i owoce. Zapewnisz sobie stalg
»dostawe” energii, unikniesz mdtosci i wahan poziomu cukru we krwi, a co za tym
idzie — nie beda cig kusi¢ stodkie przekaski.

Pamigtaj o tluszczu w diecie! Zwré¢ uwagg na jego jako$¢ i sktad. Siggaj po te
produkty, ktére sg bogate w niezb¢dne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT,
zwlaszcza omega-3, ktére wplywaja na prawidlowy rozwéj mézgu dziecka) oraz
witaminy rozpuszczalne w thuszczach: A, D, E i K. Sktadniki te znajduja si¢ w ry-
bach (gtéwnie morskich, polecamy nawet te thustsze), olejach, oliwie i masle, ale

réwniez w awokado.
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10 @ Dietawcigzy

Zadnej mamie nie musimy chyba przypominaé o kwasie foliowym! Sktadnik
ten zapobiega wadom cewy nerwowej dziecka, innymi stowy — jest potrzebny do
prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego. Poza suplementacja, ktéra powinien
zaleci¢ ci lekarz, mozesz dostarczaé organizmowi kwas foliowy, jedzac takie pro-
dukty, jak: soja, szpinak, szparagi, brokuly, zielony groszek, kietki, kapusta, bruk-
selka, banany, pomararicze, chleb razowy, otr¢by i jajka.

Bardzo wazny sktadnik w czasie ciazy to wapn, ktory bierze udzial w tworze-
niu kos$éca u dziecka i zawiazkéw z¢bow. Jest on réwniez istotny dla przyszlej
mamy, poniewaz zapobiega odwapnieniu jej organizmu, ktére grozi problemami
z uz¢bieniem, podatnoscia na ztamania kosci, a nawet osteoporoza. Dzienne zapo-
trzebowanie na wapni w ciazy zwigksza si¢ o potowe. Najlepiej przyswajalny wapn
znajdziesz w przetworach mlecznych: mleku, jogurtach, kefirze, wszelkich serach.
Jesli nie tolerujesz lub nie lubisz mleka, jedz wigcej serow. Wapni zawierajg takze
takie produkty, jak: sardynki, szprotki, soja, jajka, ziarna sezamu, szpinak, jarmuz,
szczypiorek, natka pietruszki, nasiona stonecznika, migdaty, orzechy laskowe i wio-
skie oraz suszone figi.

Kolejnym waznym sktadnikiem, na ktéry wzrasta zapotrzebowanie w ciazy, jest
zelazo, niezbedne do tworzenia krwi, budowy migéni i o§rodkowego uktadu ner-
wowego dziecka, a takze zwigkszajace odporno$¢ organizmu na infekcje. Przyszte
mamy czgsto majg problem z jego niedoborem. Uwazaj zatem, zebys$ nie znalazta
si¢ w tej grupie i uchronita si¢ przed anemia. Pamigtaj, najlepiej przyswajalne jest
zelazo hemowe pochodzenia zwierzgcego. Jego zrédtem sa: migso (zwhaszcza czer-
wone), podroby (watrébka, zaleca si¢ jej umiarkowane spozycie ze wzgledu na to,
ze zawiera duzo witaminy A), jaja (szczegélnie z6ttko). Jesli jednak masz awersje
do migsa lub po prostu go nie jadasz z réznych powodéw, wlacz do swojego menu
inne produkty bogate w zelazo: natke pietruszki, platki owsiane, brukselke, bro-
kuly, rosliny straczkowe (soje, soczewicg, fasolg, cieciorkg), botwinke, buraki, jar-
muz, szpinak, kasze (quinoa, gryczana, jaglana i jeczmienna), sezam, pestki dyni,
orzechy (polecamy nerkowce), kakao (niekoniecznie sama czekolada). Pamigtaj, ze
zelazo jest lepiej wchlaniane w obecnosci witaminy C.

Witamina C to kolejny wazny element w diecie przyszlej mamy. Poprawia od-
porno$¢ i wplywa na prawidtowy rozwdéj tkanek. Najwiecej tej witaminy maja su-
rowe warzywa i owoce, a zwlaszcza papryka, natka pietruszki, pomarancza, jarmuz,
brukselka, brokul, czarna porzeczka, kiwi, truskawki, kapusta, grapefruit, manda-

rynka, pomidor, cytryna i ziemniaki.
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Dlaciebie i twojego dziecka @ 11

Zwré¢ tez uwage na magnez, gdyz jego niedobér sprzyja poronieniom i przed-
weczesnym porodom. Pierwiastek ten wplywa na pracg migéni, co jest wazne przy
porodzie. Aby mie¢ pewno$¢, ze dostarczasz organizmowi odpowiednia ilos¢
magnezu, uwzglednij w jadlospisie kasze¢ gryczana, ptatki owsiane, otr¢by pszen-
ne, chleb razowy i grahamki, soje, fasole i groch, pestki dyni, migdaly, orzechy
(zwlaszcza pistacjowe i laskowe), szpinak, banany i kakao (najlepiej niestodzone)
no i ewentualnie gorzka czekoladg, ale pamigtaj — bez szaleristw! Zbyt duza ilos¢
stodyczy moze péjs¢ w boczki!

Zadbaj takze o whasciwe nawodnienie organizmu, nawet jesli masz obrzeki (nie
sa one spowodowane przyjmowaniem nadmiernej ilosci plynéw). Wskazane jest
picie minimum 2 | plynéw dziennie. Polecamy gléwnie plyny bezkaloryczne —
wode mineralng i herbatki owocowe oraz ziotowe (ale nie przeczyszczajace i moczo-
pedne). Na czarnej liscie sg za$ napoje stodzone, alkoholowe i zawierajace kofeing.

Opisaty$my najwazniejsze sktadniki, na ktére wzrasta zapotrzebowanie w ciazy.
Koniecznie o nich pamigtaj! Ale nie licz obsesyjnie kalorii i nie jedz z zegarkiem
w reku. Cigza ma by¢ przyjemnym i twérczym kulinarnie czasem. Im bardziej
kolorowa i urozmaicona jest twoja dieta, tym wigksza masz pewno$¢, ze dostar-
czysz organizmowi wszystkich sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw nie-
zbednych do prawidlowego wzrostu i rozwoju twojego dziecka. A poniewaz w tym
okresie zostaniesz doktadnie przebadana, na pewno w razie niedoboréw okreslo-
nych substangji lekarz zaleci ci suplementacje.

We wstepie do przepiséw na kazdy trymestr dostarczymy ci waznych informacji
dotyczacych diety na poszczegdlnych etapach ciazy. Na koricu ksiazki znajdziesz tez
odpowiedzi na najbardziej nurtujace ci¢ pytania (tzw. FAQ), a takie tabele miar
i wag domowych. Bedziesz rowniez mogta sprawdzi¢ swoja wiedz¢ w przygotowa-

nych przez nas testach.

QDD
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a poczatek mamy dobra wiadomos¢ - nie musisz od razu wprowa-

dzac radykalnych zmian w jadtospisie i zwiekszac jego kaloryczno-

Sci. Powinnas poprawic tylko to, co dotychczas w twojej diecie nie

byto zbyt zdrowe. Zrezygnuj z wszelkich uzywek! Unikaj tez lekéw
i suplementéw, ktérych nie zalecit ci lekarz. Zacznij dzien od zdrowego $nia-
dania. Wyeliminuj niezdrowe przekaski, ktére podjadatas miedzy positkami
- chipsy czy batoniki. Na pewno chcesz sie dobrze czu¢ w cigzy i zapewnic jak
najlepszy rozwoj swojemu dziecku. Zadbaj wiec o regularnosc positkéw i jak
najwieksze urozmaicenie diety (akurat w tym mozemy ci pomac).

Jak najczesciej siegaj po sezonowe warzywa i owoce. Jesli akurat masz
ochote na warzywo lub owoc, na ktore sezon jeszcze sie nie zaczat (badz juz
minat), skorzystaj z mrozonek. Zamrazanie to najlepszy sposob przechowy-
wania zywnosci, bez wiekszych strat wartosci odzywczej.

Na dobry poczatek dnia przygotuj sobie granole orzechowo-owocowg
(przepis na s. 20), a jako przegryzke zjedz warzywa z dipem koperkowym
(s. 31) lub satatke owocowg z sosem waniliowym (s. 32). Pamietaj o warzy-
wach w gtéwnych positkach - mozesz wybraé na obiad zupe z dyni (s. 40)
lub soczewicy (s. 38), a na kolacje grzanki z buraczkami i oscypkiem (s. 59)
lub omlet z jarmuzem (s. 60).

»Zaprzyjaznij sie” z produktami zbozowymi z petnego przemiatu - zamiast
zwyktej kajzerki mozesz wybrac grahamke, a zamiast biatego chleba zjedz
zytni razowy na zakwasie. Docen kasze, bo poza najpopularniejszg gryczang
masz do wyboru miedzy innymi jaglana, peczak, komose ryzowa i amarantus.
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Sprébuj jaglanko-owsianki z malinami i czekolad3 (s. 21), wytrawnego kok-
tajlu z kasza jaglang (s. 20), kaszy peczak z cukinig (s. 37) czy satatki z kasza
jaglana i baktazanem (s. 53) lub papryki faszerowanej amarantusem (s. 48).

Wspomniane wyzej dania dostarczajg weglowodanéw ztozonych, kté-
re pomoga ci w pierwszym trymestrze zmniejszy¢ dolegliwosci zwigzane
z mdtosciami. W tej kwestii moze pomdc takze dzielenie positku na kilka ma-
tych porcji i sieganie po nie co pewien czas. Sprébuj jes¢ mniej, ale czesciej,
jedz tylko to, na co naprawde masz apetyt, ale oczywiscie zachowujac zdrowy
rozsadek. Nie pij bezposrednio po positkach. Odczekaj 20-30 minut. Posta-
raj sie, zeby dieta byta lekkostrawna i nie nasilata twoich dolegliwosci. Unikaj
tez dtugotrwatego uczucia gtodu. Na mdtosci pomagajg réwniez takie przy-
prawy, jak imbir, mieta, kardamon, czaber, ktére oczywiscie uwzglednitysmy
w proponowanych przepisach, na przyktad w naparze na mdtosci (s. 19).

Na poczatku cigzy mozesz nie mie¢ ochoty na mieso, bo nawet jego zapach
moze draznié. Skorzystaj z naszych propozycji darn wegetarianskich, zawiera-
jacych bogate w biatko warzywa straczkowe. Przygotuj humus buraczkowy
(s. 23), paste z cieciorki i papryki (s. 57), zupe z soczewicy (s. 38) lub burgery
wegetarianskie (s. 42). Pamietaj tez o daniach opartych na produktach nabia-
towych. Sprébuj twarozku z bazylig i suszonymi pomidorami (s. 25) lub z ptat-
kami gryczanymi i natka pietruszki (s. 26), omletu ze szpinakiem i fetg (s. 24)
lub pasty jajecznej z awokado (s. 24). Wypij tez bananowe mango lassi (s. 28),
ktére mozesz potraktowac jako przegryzke.

Proponujemy ci ciekawe przepisy na $niadania, kolacje, obiady, przekaski
i desery. Do kazdego dania wyliczone zostaty wartosci kaloryczna i odzyw-
cza, aby utatwic ci zbilansowanie zdrowego menu na caty dzien. A zatem...
gotowanie czas zaczac!
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Napar na mdlosci
Dzbanek okoto 750 ml (4 mate szklanki)

korzen imbiru dt. okoto 5 cm
A ( Dzbanek naparu
1 cytryna o cienkiej skérce | Energia: 244 keal
% pomaranczy _. Biatko: 1,9 g
listki miety z 1 doniczki 0 Ttuszcze: 0,5 g
2 tyzki miodu naturalnego i Weglowodany: 61 g
k Btonnik: 3,9 g

1. Imbir obra¢ i pokroi¢ w plastry. Cytrusy doktadnie umy¢.

2. Z potowy cytryny wycisna¢ sok. Druga potowe cytryny i pomaraiczy pokroié
w plastry.

3. Imbir, sok z cytryny, plastry cytruséw i listki migty wrzuci¢ do zaroodpornego
dzbanka i zala¢ goraca woda (okoto 750 ml).

4. Napar odstawi¢ do ostygnigcia. Na koricu ostodzi¢ miodem.

Napar mozna pi¢ na czczo lub w ciggu dnia, w razie meczacych mdtosci. Szklanka
dostarcza okoto 60 kcal, ale mozna uzy¢ mniej miodu, niz podano w przepisie.

Poza tagodzeniem mdtosci imbir ma szersze zastosowanie - swietnie sprawdza sie

u ciezarnych jako naturalny srodek uodparniajacy i rozgrzewajacy podczas infekcji
gornych drog oddechowych, kaszlu a nawet zapalenia oskrzeli.

g
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Whytrawny koktajl z kaszq jaglang

1 porcja

% szklanki mleka 2% : )
o . Porcja koktajlu
% peczka natki pietruszki | Energia: 344 keal

1 kiwi i ] Biatko: 10 g
% awokado E ) | Ttuszcze: 15,2 g
2 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej Weglowodany: 45,6 g

1tyzeczka miodu Btonnik: 4,4 g
sok z cytryny do smaku

1. Do blendera kielichowego wla¢ mleko, doda¢ listki natki pietruszki, czastki
obranego kiwi, awokado, kasz¢ i miéd. Zmiksowa¢ na gladki kokeajl.

2. Gotowy doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny. Mozna rozcieficzy¢ go woda,
aby uzyska¢ pozadang konsystencje.

S

=Y

Granola orzechowo-owocowa
Okoto 15 porcji

400 g mieszanych ptatkow

X R X . Porcja (pot szklanki)
(owsianych, jeczmiennych i gryczanych)

granoli
4 tyzki oleju kokosowego Energia: 245 kcal
5 tyzek syropu z agawy Biatko: 4,3 g

3 tyzki sezamu
4 tyzki orzechéw wtoskich
4 orzechy brazylijskie

Ttuszcze: 12,6 g
Weglowodany: 31,3 g
Btonnik: 3,3 g

10 suszonych moreli
% szklanki suszonej zurawiny

1. Rozgrza¢ piekarnik do 170°C.

2. Orzechy whoskie i brazylijskie przetozy¢ do duzej papierowej koperty i rozkru-
szy¢ za pomocg thuczka do migsa.

3. W duzej misce wymiesza¢ wszystkie ptatki, doda¢ orzechy i sezam.

4. W garnuszku rozpusci¢ olej kokosowy i syrop z agawy. Wlaé ptyn do suchych
sktadnikéw i doktadnie wymieszac.
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5. Blachg wylozy¢ pergaminem, przelozy¢ na nig zawarto$¢ miski i réwnomiernie
rozprowadzi¢. Wstawi¢ do piekarnika na 10 minut.

6. W tym czasie posiecka¢ na mniejsze kawatki morele i zurawing. Po 10 minutach
pieczenia granoli doda¢ suszone owoce, wymieszaé i piec jeszcze 7—8 minut.

7. Wyja¢ blachg i ostudzi¢ granolg, co jaki$ czas mieszajac, aby si¢ za bardzo nie
zbrylifa. Gotowa przetozy¢ do zamykanych pojemnikéw.

Sniadanie stanowi kubek jogurtu naturalnego (170 g) i pot szklanki granoli
orzechowo-owocowej (362 keal).

%

Jaglanko-owsianka z malinami i czekolady

1 porcja

3 ’ry%k! kaszy’jaglane.j L. Porcja jaglanko-owsianki
2 tyzki ptatkéw owsianych goérskich | Energia: 344 kcal

2 tyzkiricotty ; Biatko: 11,5¢
1 filizanka swiezych lub mrozonych malin E ) i Ttuszcze: 12,2 g

1tyzka startej gorzkiej czekolady Weglowodany: 56,7
1tyzeczka masta Btonnik: 9,7 g

1. Kaszg jaglang uprazy¢ na sucho w niewielkim garnku. Zala¢ ciepta woda, tak by
poziom wody si¢gat okolo 1,5 cm powyzej poziomu kaszy. Gotowa¢ na wolnym
ogniu.

2. Po 7 minutach doda¢ ptatki i w razie potrzeby dola¢ troche wody. Gotowaé,
az kasza i platki stang si¢ migkkie.

3. Gotowa jaglanko-owsianke wymiesza¢ w garnuszku z tyzeczka masta.

4. Przelozy¢ do malej miski, na wierzch doda¢ ricotte, posypa¢ malinami i tarta
gorzka czekolada.

Kasza jaglana stanowi Zrodto tatwo przyswajalnego biatka, witamin z grupy B,

kwasu foliowego oraz zelaza. Obecna w niej krzemionka zadba o piekny wyglad
witosow, skory i paznokci kazdej kobiety.

%
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