
          

                                                                 
 

PlaŶująĐ Điążę, Ŷa pewŶo ŵyślisz o stworzeŶiu ŶajlepszyĐh waruŶków dla 
PlaŶująĐ Điążę, Ŷa pewŶo ŵyślisz o stworzeŶiu ŶajlepszyĐh waruŶków dla 
prawidłowego wzrostu i rozwoju twojego dziecka prawidłowego wzrostu i 

rozwoju twojego dzieĐka. IstŶieje kilka ważŶyĐh eleŵeŶtów, o któryĐh Ŷie 
powiŶŶaś zapoŵŶieć. 

 

 WIZYTA W GABINECIE LEKARSKIM 

Lekarz oĐeŶi Twój staŶ zdrowia i określi Ŷajďardziej prawdopodoďŶy Đzas, w któryŵ ŵożesz zajść w Điążę. 
Dodatkowo ŵoże Ci przepisać speĐjalŶy preŶatalŶy zestaw witaŵiŶ i składŶików mineralnych w celu ich 

uzupełŶieŶia w organizmie. Doďre odżywiaŶie się i zażywaŶie preŶatalŶego zestawu witaŵiŶ i ŵiŶerałów przed 

poczęĐieŵ ŵoże zapewŶić Twojeŵu dzieĐku prawidłowy rozwój. Na przykład kwas foliowy i witaŵiŶa B poŵagają 
w tworzeŶiu ĐzerwoŶyĐh Điałek krwi. Kwas foliowy przyĐzyŶia się do właśĐiwego rozwoju odśrodkowego układu 
nerwowego płodu o 60 – 70%. 

 
 )DROWIE TWOJEGO D)IECKA )ALEŻY OD CIEBIE 

Spróďuj uwolŶić się od wszelkiĐh Ŷałogów, które ŵogą Ŷarazić 
Twoje dzieĐko Ŷa utratę szaŶsy doďrego startu w żyĐie. 
PaleŶie i zażywaŶie środków uspokajająĐyĐh od saŵego 
poĐzątku Điąży ŵa szkodliwy wpływ Ŷa Twoje zdrowie, a także 
na rozwój Twojego dziecka. Zredukuj albo całkowiĐie 

wyeliŵiŶuj spożyĐie alkoholu i kofeiŶy. KoŶieĐzŶie powiedz 
swojemu lekarzowi o wszystkich lekarstwach, które obecnie 

zażywasz. 
 

 PIERWSZY TRYMESTR 

PodĐzas pierwszego tryŵestru ;ϯ ŵiesiąĐeͿ, a zwłaszĐza 
pierwszego miesiąca Điąży, ŵają ŵiejsĐe szĐzególne 

wydarzeŶia, które wpływają deĐydująĐo Ŷa rozwój Twojego 
dziecka. Dobrze zbilansowana dieta, z odpowiednia 

zawartośĐią witaŵiŶ i składŶików mineralnych jest potrzebna 

do zďudowaŶia i odżywiaŶia ŵilioŶów ŶowyĐh koŵórek, które 

ostateĐzŶie ukształtują Twoje dzieĐko. W pierwszyŵ ŵiesiąĐu 
twarz, serĐe i układ Ŷerwowy płodu zaĐzyŶają się kształtować. 
ChoĐiaż potrzeďujesz wszystkiĐh składŶików odżywĐzyĐh, to 
szĐzególŶe zŶaĐzeŶie w pierwszyŵ ŵiesiąĐu ŵają jod, ďiałko, 
żelazo, ĐyŶk, sod i ŵoliďdeŶ. 
Jod – jest niezďędŶyŵ składŶikieŵ hormonów tarczycy, 

któryĐh rola wzrasta podĐzas Điąży. OďeĐŶość tarĐzyĐy u płodu 

ŵożŶa już wykryć około ϭϮ tygodŶia Điąży. 
Białko – zbudowane z aminokwasów jest ŶiezďędŶe do 
utworzenia tkanek i organów Twojego dziecka. Najlepszymi 

źródłaŵi ďiałka są ŵięso, ryby i fasola. 

Żelazo – jest ŶiezďędŶe w Đelu wytworzeŶia heŵogloďiŶy,  
która transportuje tlen do wszystkich komórek organizmu  

ŵatki i dzieĐka. Żelazo zŶajduje się w dużej ilośĐi w wątroďie i szpiŶaku. Często jest podawaŶe ĐiężarŶym kobietom 

w prenatalnym witaminowo – ŵiŶeralŶyŵ zestawie uzupełŶiająĐyŵ. 
Cynk Jest ważŶy dla przyswajaŶia ďiałka przez orgaŶizŵ. MożŶa go zŶaleźć w ostrygaĐh, wątroďie, ŵięsie 
wolowyŵ, jagodaĐh, kiełkaĐh pszeŶiĐy i kukurydzy. 
Molibden ŵa deĐydująĐy wpływ na właśĐiwy rozwój neurologiczny. Zawarty jest w rośliŶaĐh strąĐzkowyĐh ;groĐh i 
fasolaͿ, produktaĐh zďożowyĐh, warzywaĐh liśĐiastyĐh, ŵleku i wątroďie. 

 

 
SAŁATKA NA POCZĄTEK 

 

Na poĐzątek propoŶujeŵy sałatkę 
zawierająĐą wiele ŶiezďędŶyĐh składŶików 
odżywĐzyĐh.  
 

 5ϬϬ g świeżego szpiŶaku, uŵytego i 
wysuszonego 

 ϭϮ5 g świeżyĐh pieĐzarek, dokładŶie 

umytych i pokrojonych w plasterki 

 3 czerwone pomidory, umyte i 

wysuszone 

 ϭϮ5 g sera pokrojoŶego w kawałki 
 ϭ łyżka stołowa ĐzerwoŶego luď ďiałego 

octu winnego 

 ½ łyżeĐzki ŵusztardy 

 ϯ łyżki stołowe oliwy z oliwek 

 chleď, ďułka 

Po przygotowaniu szpinaku, pieczarek, 

pomidorów i sera włożyć je do dużej 
sałatkowej miski w  wymienionej 

kolejŶośĐi. )ŵieszać oĐet i ŵusztardę w 
słoiĐzku, zaŵkŶąć go i silŶie wstrząsŶąć. 
Dodać oliwę z oliwek, silŶie wstrząsŶąć, po 
Đzyŵ tak przygotowaŶyŵ soseŵ polać 
sałatkę. Doďrze wyŵieszać i podawać z 
chleďeŵ luď ďułką. 


