
          

                                                                 
 

Pla ują  iążę, a pew o yślisz o stworze iu ajlepszy h waru ków dla 
Pla ują  iążę, a pew o yślisz o stworze iu ajlepszy h waru ków dla 
prawidłowego wzrostu i rozwoju twojego dziecka prawidłowego wzrostu i 

rozwoju twojego dzie ka. Ist ieje kilka waż y h ele e tów, o który h ie 
powi aś zapo ieć. 

 

 WIZYTA W GABINECIE LEKARSKIM 

Lekarz o e i Twój sta  zdrowia i określi aj ardziej prawdopodo y zas, w który  ożesz zajść w iążę. 
Dodatkowo oże Ci przepisać spe jal y pre atal y zestaw wita i  i skład ików mineralnych w celu ich 

uzupeł ie ia w organizmie. Do re odżywia ie się i zażywa ie pre atal ego zestawu wita i  i i erałów przed 

poczę ie  oże zapew ić Twoje u dzie ku prawidłowy rozwój. Na przykład kwas foliowy i wita i a B po agają 
w tworze iu zerwo y h iałek krwi. Kwas foliowy przy zy ia się do właś iwego rozwoju odśrodkowego układu 
nerwowego płodu o 60 – 70%. 

 
 )DROWIE TWOJEGO D)IECKA )ALEŻY OD CIEBIE 

Spró uj uwol ić się od wszelki h ałogów, które ogą arazić 
Twoje dzie ko a utratę sza sy do rego startu w ży ie. 
Pale ie i zażywa ie środków uspokajają y h od sa ego 
po zątku iąży a szkodliwy wpływ a Twoje zdrowie, a także 
na rozwój Twojego dziecka. Zredukuj albo całkowi ie 

wyeli i uj spoży ie alkoholu i kofei y. Ko ie z ie powiedz 
swojemu lekarzowi o wszystkich lekarstwach, które obecnie 

zażywasz. 
 

 PIERWSZY TRYMESTR 

Pod zas pierwszego try estru  iesią e , a zwłasz za 
pierwszego miesiąca iąży, ają iejs e sz zególne 

wydarze ia, które wpływają de ydują o a rozwój Twojego 
dziecka. Dobrze zbilansowana dieta, z odpowiednia 

zawartoś ią wita i  i skład ików mineralnych jest potrzebna 

do z udowa ia i odżywia ia ilio ów owy h ko órek, które 

ostate z ie ukształtują Twoje dzie ko. W pierwszy  iesią u 
twarz, ser e i układ erwowy płodu za zy ają się kształtować. 
Cho iaż potrze ujesz wszystki h skład ików odżyw zy h, to 
sz zegól e z a ze ie w pierwszy  iesią u ają jod, iałko, 
żelazo, y k, sod i oli de . 
Jod – jest niez ęd y  skład ikie  hormonów tarczycy, 

który h rola wzrasta pod zas iąży. O e ość tar zy y u płodu 

oż a już wykryć około  tygod ia iąży. 
Białko – zbudowane z aminokwasów jest iez ęd e do 
utworzenia tkanek i organów Twojego dziecka. Najlepszymi 

źródła i iałka są ięso, ryby i fasola. 

Żelazo – jest iez ęd e w elu wytworze ia he oglo i y,  
która transportuje tlen do wszystkich komórek organizmu  

atki i dzie ka. Żelazo z ajduje się w dużej iloś i w wątro ie i szpi aku. Często jest podawa e iężar ym kobietom 

w prenatalnym witaminowo – i eral y  zestawie uzupeł iają y . 
Cynk Jest waż y dla przyswaja ia iałka przez orga iz . Moż a go z aleźć w ostryga h, wątro ie, ięsie 
wolowy , jagoda h, kiełka h psze i y i kukurydzy. 
Molibden a de ydują y wpływ na właś iwy rozwój neurologiczny. Zawarty jest w rośli a h strą zkowy h gro h i 
fasola , produkta h z ożowy h, warzywa h liś iasty h, leku i wątro ie. 

 

 
SAŁATKA NA POCZĄTEK 

 

Na po zątek propo uje y sałatkę 
zawierają ą wiele iez ęd y h skład ików 
odżyw zy h.  
 

 5  g świeżego szpi aku, u ytego i 
wysuszonego 

 5 g świeży h pie zarek, dokład ie 

umytych i pokrojonych w plasterki 

 3 czerwone pomidory, umyte i 

wysuszone 

 5 g sera pokrojo ego w kawałki 
  łyżka stołowa zerwo ego lu  iałego 

octu winnego 

 ½ łyże zki usztardy 

  łyżki stołowe oliwy z oliwek 

 chle , ułka 

Po przygotowaniu szpinaku, pieczarek, 

pomidorów i sera włożyć je do dużej 
sałatkowej miski w  wymienionej 

kolej oś i. ) ieszać o et i usztardę w 
słoi zku, za k ąć go i sil ie wstrząs ąć. 
Dodać oliwę z oliwek, sil ie wstrząs ąć, po 
zy  tak przygotowa y  sose  polać 

sałatkę. Do rze wy ieszać i podawać z 
chle e  lu  ułką. 


