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Macierzynstwo to czas peten wyzwan. To, czego potrzebujesz, to sita, aby im sprostac.
Odpowiednia dieta i aktywno$¢ fizyczna to jedne z najwazniejszych czynnikow
wptywajacych na Twoje zdrowie, a tym samym na Twojg site i energie. Zadbaj o swoje
zdrowie, przestrzegajac zasad prawidtowego zywienia i ¢wiczac regularnie.

PODSTAWOWE ZALECENIA ZYWIENIOWE

Zadbaj o réznorodnos¢ positkow.
Dbaj o regularnos¢ spozywanych positkéw.
Prawidtowo skomponuj swoja diete.

ROZNORODNOSC

Dbaj o odpowiednig podaz wszystkich skiadnikéw, ktére sa niezbedne do tego, by Twoj
organizm utrzymat petnie zdrowia. W Twojej diecie nie moze zabrakna¢:

weglowodandéw biatka tluszczow
witamin sktadnikéw mineralnych btonnika
wody

Poniewaz nie ma takiego produktu, ktéry by dostarczat wszystkich tych sktadnikow
w odpowiedniej proporciji i ilosci, ryzyko wystapienia ich niedoboréw zmniejszysz dzieki
zapewnieniu roznorodnosci spozywanych produktéw.



REGULARNOSC

Dostosuj liczbe regularnie spozywanych positkéw do Twojego stylu zycia. Najlepiej, aby$ jadta 4-5
positkéw w ciagu dnia, w zaleznosci od Twoich potrzeb. Pamietaj, ze lepiej je$¢ mniejsze porcje, ale
z wigksza czestotliwoscia, niz duze porcje, lecz rzadziej.

Jesli mimo regularnych positkbw, masz ochote na po(d)jadanie — zastanéw sie, czy positki, ktére
spozywasz, nie wymagaja modyfikacji jakosciowej i/lub ilosciowe;.

UWAZAJ NA PO(D)JADANIE!
Spozywanie przez Ciebie przekasek miedzy positkami — zwtaszcza stodkich i ttustych
— sprzyja zyskaniu zbednych kilogramoéw oraz utracie kontroli nad tym co i ile jesz.

CODZIENNIE W SWOJEJ DIECIE

1. Spozywaj produkty zbozowe jako gtéwne zrédio energii (kalorii) w ciagu
dnia.
Pamietaj, ze wartos¢ odzywcza produktéw zbozowych zalezy przede
wszystkim od stopnia ich oczyszczenia/przetworzenia, dlatego wybieraj
produkty z petnego ziarna.
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. Spozywaj mleko i produkty mleczne.
Pij trzy szklanki mleka dziennie, ktbre mozesz zastgpi¢ jogurtem, kefirem,
a czesciowo serem. Wybieraj produkty mleczne o obnizonej zawartosci
tluszczu (1-2%).
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. Mieso spozywaj z umiarem.
Zastagp je przynajmniej dwa razy w tygodniu rybg i raz nasionami roslin
stragczkowych.
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. Spozywaj duzo warzyw i owocow.
Codziennie jedz 2-3 porcje owocdw i przynajmniej 3—4 porcje warzyw.
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. Ograniczaj spozycie tluszczéw, przede wszystkim zwierzecych, a takze
produktéw zawierajacych duzo cholesterolu i izomeréw trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

Wybieraj gtéwnie ttuszcze pochodzenia roslinnego i zadbaj o spozycie
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, w tym tzw. niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych (NNKT).
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. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
Jezeli zdecydujesz sie od czasu do czasu na stodkie co nieco, zwrd¢ uwage na
rodzaj i jako$¢ wybieranych stodyczy.



7. Ograniczaj spozycie soli.
Staraj sie spozywac nie wiecej niz 5 g soli dziennie (1 tyzeczka do herbaty).

8. Pij odpowiednig ilos¢é wody.
Wypijaj codziennie minimum 2 litry ptyndw, z czego wigkszo$¢ powinna
stanowi¢ woda.

9. Unikaj picia alkoholu.

Pamietaj, ze w cigzy i okresie karmienia powinnas przestrzegaé zalecen
zywieniowych przeznaczonych dla matek w cigzy i kobiet karmigcych.

AKTYWNE MACIERZYNSTWO

Poniewaz nie karmisz juz piersig, a Twoje dziecko jest coraz wieksze, swiat
aktywnosci fizycznej staje przed Tobg otworem. Abys rzeczywiscie wrécita do
formy, powinnas zastosowac kilka podstawowych wskazéwek.

1. Wyznacz sobie jasno sprecyzowane cele. Wazne, zeby byty: realne do
osiagniecia, konkretne, mierzalne i osadzone w czasie, np. chce za 6 miesiecy
wzig¢ udziat w biegu na 10 km lub np. do wyjazdu na wakacje chce schudnagé
4 kg, by zmiescic sie w letnig sukienke.

2. Zaplanuj, co nalezy zrobié¢, by osiagna¢ ten cel. Pamietaj o metodzie matych
krokdéw, czyli wyznacz sobie kilka mniejszych celéw, np.
1. przebiec 2 km po tygodniu treningu,
2. przebiec 4 km po 2 tygodniach treningu, itd.

3. Stwérz swoja droge do celu wraz z datami realizacji i odznaczaj wykonanie
zadania. Dzieki temu bedziesz mie¢ kontrole nad droga do osiggniecia swojego
postanowienia.

DO KIEDY CHCE GO OSIAGNAC?

MOJ GEOWNY CEL?




4. Pamietaj, ze tak jak w kazdym obszarze zycia, tak i w aktywnosci fizycznej
podstawa jest rwnowaga, dlatego zadbaj o holistyczny rozwdj i Ewicz
wszystkie partie miesniowe:

B ODTLUSZCZENIE
polegajace na spalaniu
tkanki ttuszczowej, gtéwnie
z wykorzystaniem tzw. treningu
cardio, czyli treningu tlenowego
(np. jogging)

m UJEDRNIENIE | WZMOCNIENIE
polegajace na wzmocnieniu miesni
i ujedrnieniu ciata, gtéwnie
z wykorzystaniem éwiczen
wzmacniajgcych

m GIBKOSC
polegajaca na ,uelastycznieniu”
Twojego ciata, a doktadnie na
przywroéceniu rownowagi
miesniowej, z wykorzystaniem
éwiczen rozciagajacych

m RELAKS
polegajacy na wyciszeniu i tym
samym regeneraciji ciata, jak
i poprawie samopoczucia;
to forma odnowy biologicznej

4 miesnie ramion

{ miesnie grzbietu
4 migsnie klatki piersiowej

4 miesnie brzucha

4 migsnie nog i posladkow

5. Twoja aktywnos¢ zalezy tylko od Ciebie i od tego, jak zarzadzasz swoim
czasem.

‘ Wygospodaruj 1 godzine dziennie na swdéj trenning

Jesli Ci sie to nie uda

Wykorzystuj na aktywnos¢ fizyczng momenty, ktére spedzasz z rodzing, np:

Dzieci uwielbiajg nasladowaé dorostych Zaangazuj rodzine do wspélnej aktywnosci

a

wymys| mini mozecie razem

sitownie dla biega¢, ptywac,

swojego jezdzi¢ na

malucha rowerze
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www.zachowajrownowage.pl

Opracowanie: Instytut ,Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka” przy wspétpracy z P. Bernatek-Brzézka, M. Hajduczek-Zgazanska, K. Zywczyk.
Recenzja: prof. J. Charzewska.

Ulotke zrealizowano ze $rodkéw finansowych projektu ,,Zapobieganie nadwadze i otylosci oraz chorobom przewlektym poprzez edukacje
spoteczenstwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej” wspotfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu
wspotpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.

Kierownik projektu: prof. dr hab. med. Mirostaw Jarosz

Realizator: Partnerzy: Instytucja wspétfinansujaca:

W Instytut Zywnosci ? (O %u,z /\/\7
INSTYTUT E S

1E2 i Zywienia /
o POMNIK-CENTRUM ZDROWIA DZIECKA" oa Ministerstwo Zdrowia

\E To,,




