Wprowadzenie

Znaczenie prawidlowego zywienia sie kobiety podczas cigzy
Masa ciata matki przed cigzg i przyrost masy ciata matki podczas cigzy
Biatko
Kwas foliowy
Witaminy antyoksydacyjne
Witamina A
Wapn
Zelazo
Cynk
Jod
Magnez
Nienasycone kwasy tluszczowe omega-3 oraz izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych

Ogodlne zasady prawidtowego zywienia sie kobiet
Dekalog prawidtowego zywienia sie kobiety w okresie rozrodczym
1. Dbaj o réznorodno$¢ spozywanych produktow
2. Strzez sie nadwagi i otytosci, bgdz aktywna ruchowo
3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtéwnym zrédtem kalorii
4. Spozywaj codziennie 3 duze szklanki chudego mleka. Mleko mozna zastgpi¢ jogurtem, kefirem a
czesciowo takze serem
. Mieso spozywaj z umiarem
. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow
7. Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegodlnosci zwierzecych, a takze wszelkich produktow
zawierajgcych cholesterol
8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy
9. Ograniczaj spozycie soli
10. Unikaj alkoholu
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Zasady zywienia kobiety ciezarnej w oparciu o 10 zasad zdrowego zywienia
1. Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow

. Dbaj o prawidtowy przyrost masy ciata

. Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtébwnym zrédtem kalorii

. Spozywaj codziennie 3-4 duze szklanki chudego mleka

. Migso spozywaj codziennie, ale z umiarem

. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow

. Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegdlnosci zwierzgcych, a takze wszelkich produktow
zawierajgcych cholesterol

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy

9. Ograniczaj spozycie soli

10. Zrezygnuj z alkoholu. Ogranicz spozycie kawy i mocnej herbaty
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Najczestsze pytania stawiane przez kobiety ciezarne
Dieta dla kobiet planujacych macierzynstwo oraz dla kobiet w | trymestrze cigzy
Dieta dla kobiet w Il i lll trymestrze cigzy
Wybrane przepisy kulinarne
Potrawy z ptatkdbw owsianych
Suréwki, satatki i inne potrawy z warzyw i owocéw

Dania z ryb

Pismiennictwo



