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prawidtowego wzrostu i rozwoju twojego dziecka prawidtowego wzrostu i

rozwoju twojego dziecka. Istnieje kilka waznych elementdéw, o ktérych nie
powinnas zapomniec.

WIZYTA W GABINECIE LEKARSKIM

Lekarz oceni Twéj stan zdrowia i okresli najbardziej prawdopodobny czas, w ktéorym mozesz zajs¢ w cigze.
Dodatkowo moze Ci przepisaé specjalny prenatalny zestaw witamin i sktadnikéw mineralnych w celu ich
uzupetnienia w organizmie. Dobre odzywianie sie i zazywanie prenatalnego zestawu witamin i mineratéw przed
poczeciem moze zapewni¢ Twojemu dziecku prawidtowy rozwéj. Na przyktad kwas foliowy i witamina B pomagajg
w tworzeniu czerwonych ciatek krwi. Kwas foliowy przyczynia sie do wtasciwego rozwoju odsrodkowego uktadu

nerwowego ptodu o 60 — 70%.

ZDROWIE TWOJEGO DZIECKA ZALEZY OD CIEBIE

Sprobuj uwolnic sie od wszelkich natogéw, ktdre mogg narazic¢
Twoje dziecko na utrate szansy dobrego startu w zycie.
Palenie i zazywanie s$rodkéw uspokajajacych od samego
poczatku cigzy ma szkodliwy wptyw na Twoje zdrowie, a takze
na rozwdj Twojego dziecka. Zredukuj albo catkowicie
wyeliminuj spozycie alkoholu i kofeiny. Koniecznie powiedz
swojemu lekarzowi o wszystkich lekarstwach, ktére obecnie
ZazZywasz.

PIERWSZY TRYMESTR

Podczas pierwszego trymestru (3 miesigce), a zwlaszcza
pierwszego miesigca cigzy, maja miejsce szczegdlne
wydarzenia, ktére wptywajg decydujgco na rozwdéj Twojego
dziecka. Dobrze zbilansowana dieta, z odpowiednia
zawartoscig witamin i sktadnikdw mineralnych jest potrzebna
do zbudowania i odzywiania miliondw nowych komoérek, ktére
ostatecznie uksztattujg Twoje dziecko. W pierwszym miesigcu
twarz, serce i uktad nerwowy ptodu zaczynajg sie ksztattowac.
Chociaz potrzebujesz wszystkich sktadnikdw odzywczych, to
szczegblne znaczenie w pierwszym miesigcu maja jod, biatko,
zelazo, cynk, sod i molibden.

Jod — jest niezbednym skfadnikiem hormondéw tarczycy,
ktdrych rola wzrasta podczas cigzy. Obecnos¢ tarczycy u ptodu
mozna juz wykry¢ okoto 12 tygodnia cigzy.

Biatko — zbudowane z aminokwaséw jest niezbedne do
utworzenia tkanek i organéw Twojego dziecka. Najlepszymi
zrédtami biatka sg mieso, ryby i fasola.

Zelazo — jest niezbedne w celu wytworzenia hemoglobiny,
ktdra transportuje tlen do wszystkich komaérek organizmu

SALATKA NA POCZATEK

Na poczqgtek proponujemy satatke
zawierajgcg wiele niezbednych sktadnikow
odzywczych.

v'500 g swiezego szpinaku, umytego i
wysuszonego

v/ 125 g swiezych pieczarek, doktadnie
umytych i pokrojonych w plasterki

v'3 czerwone pomidory, umyte i
wysuszone

v'125 g sera pokrojonego w kawatki

v'1 tyzka stotowa czerwonego lub biatego
octu winnego

v % tyzeczki musztardy

v'3 tyzki stotowe oliwy z oliwek

v'chleb, butka

Po przygotowaniu szpinaku, pieczarek,

pomidoréw i sera wtozyc je do duzej

satatkowej miski w wymienionej

kolejnosci. Zmieszac ocet i musztarde w

stoiczku, zamkngc go i silnie wstrzqsngqc.

Dodac oliwe z oliwek, silnie wstrzgsng¢, po

czym tak przygotowanym sosem polac

safatke. Dobrze wymieszac i podawac z

chlebem lub butkgq.

matki i dziecka. Zelazo znajduje sie w duzej ilosci w watrobie i szpinaku. Czesto jest podawane ciezarnym kobietom
w prenatalnym witaminowo — mineralnym zestawie uzupetniajgcym.

Cynk Jest wazny dla przyswajania biatka przez organizm. Mozina go znalezé w ostrygach, watrobie, miesie
wolowym, jagodach, kietkach pszenicy i kukurydzy.

Molibden ma decydujgcy wptyw na wtasciwy rozwdj neurologiczny. Zawarty jest w roslinach strgczkowych (groch i
fasola), produktach zbozowych, warzywach lisciastych, mleku i watrobie.



