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CIAZA

Jedz dla dwojga, nie za dwoje!

| TRYMESTR
W tym czasie masa Twojego ciata
powinna wzrosngc od 0,5 do 2 kg. Podczas ciazy wyeliminu;:
W | trymestrze nie musisz je$¢ wiecej - e alkohol, papierosy iinne
Twoje zapotrzebowanie kaloryczne nie uzyweki,
zmienia sie. e surowe mieso, wedliny, ryby
i jaja,
Jesli odczuwasz mdtoéci, poméc moze * sery plesniowe
picie wody z imbirem. * produkty z surowego mleka,
e kolorowe napoije,
e stodziki,
Il TRYMESTR e jedzenie typu "fast food".
W i lll trymestrze masa Twojego ciata

nie powinna wzrastac szybciej niz 0,5
kg na tydzien.

W tym czasie zapotrzebowanie

kaloryczne wzrasta o ok. 360 kcal, czyli

o dodatkowy lekki positek.
Przyjmuj suplementy
zgodnie z zaleceniami

[l TRYMESTR potoznej lub lekarza

prowadzacego cigze.

W tym czasie masa Twojego ciata

zwieksza sie najszybciej. P Qn
W Il trymestrze zapotrzebowanie Dbaj o to, aby Twoja dieta
kaloryczne jest 0 475 kcal wieksze byta urozmaicona.

W porownaniu z zapotrzebowaniem
sprzed cigzy.



POLOG

JESLI KARMISZ PIERSIA

Nie spozywaj alkoholu i dan wysoko
przetworzonych, zawierajgcych
konserwanty i barwniki. Poza tym mozesz
wrocic do diety sprzed cigzy.

Pamietaj, ze mleko dla dziecka powstaje
w gruczotach mlekowych, a nie w Twoim
zotadku. Nie musisz obawiac sie, ze przez
Twoje odzywianie dziecko dostanie alergii
pokarmowej.

Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne jest
zwiekszone 0 500 kcal.

Pij co najmniej 2-2,5 litra ptynow dziennie,
w tym 1-1,5 litra wody.

Ogranicz picie kawy lub mocnej herbaty do
dwaoch filizanek w ciggu dnia.

JESLI NIE KARMISZ PIERSIA

Mozesz wroci¢ do diety sprzed cigzy.

Pamietaj, aby ustali¢ z lekarzem, jakie
mleko zastepcze bedzie najbardziej
odpowiednie dla Twojego dziecka.

Odpoczywaj i nie zapominaj
dbac o siebie.

Twoj organizm w czasie
potogu regeneruje sie
I wraca do stanu sprzed
cigzy.
Daj mu czas.



ROZSZERZANIE DIETY DZIECKA

0-6 miesiecy

Postaraj sie karmi¢ dziecko wyltacznie
piersig do 6. miesigca zycia.

Nie dopajaj dziecka.
Mleko matki jest najdoskonalszym

pokarmem, jakie mozesz w tym czasie
zaoferowac¢ maluszkowi.

7-12 miesiecy

Podawaj 2-3 positki uzupeiniajgce
W ciggu dnia.

Mozesz potaczy¢ nowe smaki ze starymi
dodajac teraz takze jogurt, kefir, ryby i
pieczywo.

Konsystencja pokarmu powinna byc
grudkowa.

W positkach dla dziecka
unikaj soli i cukru.

Do picia podawaj przede
wszystkim wode.

6 miesiecy

Wprowadzajac positki uzupetniajace
zacznij od ugotowanych warzyw,
a pozniej musow owocowych.

Do positkbw mozesz tez dodawac jaja,
mieso i kasze.

Zadbaj o to, aby positki miaty
gtadka konsystencje.

12+ miesiecy -

Dbaj o regularne pory positkow.

Pamietaj o r6znorodnosci i kieruj sie
zasadami zdrowego zywienia.

Porcja dla dziecka powinna by¢
mniejsza niz dla dorostego.

Konsystencja positkdw moze zawieraé
wieksze kawaiki.



Wiecej informacji znajdziesz na
stronach:

www.1000dni.pl
www.imid.med.pl
www.rodzicpoludzku.pl

oraz u lekarza lub potoznej
prowadzacych cigze.
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