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ODZYWIAJ SIE PRAWIDEOWO
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pn wt $r czw pt sb nd

1 Nowy Rok, 6 Trzech Krdli, 21 Dzier Babci,
22 Dzien Dziadka

pn wt $r czw pt sb nd

\ 1 Prima Aprilis,
5 Wielkanoc, 6 Poniedziatek Wielkanocny

PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN

pn wt $r czw pt sb nd

14 Dzien Edukacji Narodowej

Kalendarz 2015

STYCZEN LUTY

pn wt $r czw pt sb nd

14 Dzien Zakochanych

KWIECIEN MAJ

pn wt $ér czw pt sb nd

18 19 20 21 22 23

1 Swieto Pracy, 3 Swieto Konstytucji 3 Maja,
24 Zielone Swiatki, 26 Dziert Matki

pn wt $r czw pt sb nd

1 Dzien karmienia piersia,
15 Swieto Wojska Polskiego

pn wt $r czw pt sb nd

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

1 Wszystkich Swistych,
11 Swieto Niepodlegtosci

pn wt s$r czw pt sb nd

2 3 4 5 6

11 12 13

16 17 18 19 20

23 24 25 26 27

30 31

& Dzien Kobiet

CZERWIEC

pn wt $r czw pt sb nd

1 Dzien Dziecka, 4 Boze Ciato

pn wt s$r czw pt sb nd

pn wt $r czw pt

) 25 Boze Narodzenie,
26 Sw. Szczepana Meczennika



Kalendarz 2016

pn wt $ér czw pt sb nd

1 Nowy Rok, 6 Trzech Krdli, 21 Dzier Babci,
22 Dzien Dziadka
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29 29 30 31
14 Dzier Zakochanych Drieri Kobiet,
Wielkanoc, 28 Poniedziatek Wielkanocny

pt sb nd
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pn wt $r czw pt sb nd

12 13 14 15 16

19 20 21 22 283

14 Dzieri Edukacji Narodowej
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1 Dzien karmienia piersig,
15 Swieto Wojska Polskiego

PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN

pn wt $r czw pt sb nd pn wt $r czw pt sb nd
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4
g e e e
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1 Wszystkich Swietych,
11 Swieto Niepodlegtosci

i 25 Boze Narodzenie,
26 Sw. Szczepana Meczennika




W CZASIE CIAZY

Trymestr pierwszy

(do 13. tygodnia cigzy)

ODZYWIAJ SIE
PRAWIDLOWO
| BADZ AKTYWNA

TWOJE CELE NA | TRYMESTR CIAZY:
JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

JESC ROZNORODNIE | REGULARNIE l
ZADBAC O BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI

PRAWIDLOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS

REALIZOWAC ZACHCIANKI KIERUJAC SIE ZASADAMI ZDROWEGO ZYWIENIA
PAMIETAC O WITAMINACH | SKEADNIKACH MINERALNYCH

¥AGODZIC DOLEGLIWOSCI WYSTEPUJACE W | TRYMESTRZE

DOPASOWAC AKTYWNOSC FIZYCZNA DO SWOJEJ NOWEJ SYTUACJI

Masa ciata: Data:



TWOJ CEL: 4/ JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

W pierwszym trymestrze Twoje zapotrzebowanie energetyczne nie zmienia sig, czyli odpowiada zapotrzebowaniu
sprzed cigzy. Nie powinnas wiec jes¢ za dwoje. Istotne jest, abys pamietata, ze Twoje dziecko je to samo co Ty,
dlatego w cigzy jesz dla dwojga.

TWOJ CEL:  +/ JESC ROZNORODNIE | REGULARNIE

W cigzy zadbaj o rdznorodnos¢ spozywanej zywnosci, dzieki temu dostarczysz sobie i dziecku wszystkich
niezbednych sktadnikow pokarmowych. Jedz 5-6 regularnych positkéw w ciggu dnia. Postaraj sie, aby trzy z nich
(Sniadanie, obiad i kolacja) byty wigksze, a pozostate 2-3 mniejsze, zardwno pod wzgledem objetosci, jak i kalorycznosci.

TWOJ CEL: 4/ ZADBAC O BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI

W cigzy niezwykle wazne jest, abys zadbata ® po kontakcie ze zwier_zetami,
0 bezpieczenstwo zywnosci i przestrzegata ® po pracach w ogrodzie, o
zasad higieny w kontakcie z nig. * przed i po przygotowaniu positkow,

. X T . . s ® po skorzystaniu z toalety,
Koniecznie wyeliminuj z diety zywnos¢ « po kontakcie 7 surowym miesem, jajami,

niebezpieczng, ochronisz dzigki temu siebie * po pobycie w miejscu publicznym,
i swoje dziecko. ® po wyrzucaniu Smieci.

TWOJ CEL: + PRAWIDLOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS*

1. Codziennie jedz 3 porcje mleka i produktow 6. Jedz 300 g owocow kazdego dnia.
mlecznych. 7. Jedz 400 g warzyw kazdego dnia.
2. Spozywaj 1 porcje migsa 4-5 razy w tygodniu. 8. Wiaczaj do positkéw nasiona roslin straczkowych
3. Dwa razy w tygodniu, kiedy nie jesz miesa, spozyj (2 razy w tygodniu), zwtaszcza gdy w danym dniu
porcje ryby morskigj (gatunki o niskigj zawartosci nie jesz miesa.
rteci). 9. Pij odpowiednig ilo$é wodly.
4. Codziennie spozywaj ttuszcze w ilosci 3 tyzek oleju 10. Zrezygnuj z mocnej herbaty, kawy, napojéow ener-
roslinnego lub miekkiej margaryny/masta. getyzujacych, napojow stodkich i gazowanych.
5. Spozywaj 8 porcji produktow zbozowych. Powinny 11. Zrezygnuj z cukru i stodyczy.

stanowi¢ one Twoje gtowne zrédto kalorii (energii). 12. Wyeliminuj 2ywnosé niebezpieczna i alkohol,

* Zalecenia dla kobiety o przecietnym zapotrzebowaniu energetycznym.




TWOJ CEL: v REALIZOWAC ZACHCIANKI, KIERUJAC SIE ZASADAMI
ZDROWEGO ZYWIENIA

Pamietaj, ze nie wszystkie zachcianki sg dla Ciebie dobre. Nie jedz tego, co nie jest produktem spozywczym
oraz wystrzegaj sie zywnosci niebezpiecznej. Jesli Twoja ,zachcianka” jest niezdrowa, postaraj sie znalez¢ bardziej
odzywczy substytut — to nie musi by¢ takie trudne!

Gdy przyjdzie Ci che¢ zjedzenia: By zaspokoi¢ cigzowe zachcianki wybieraj:
u loddw, B zamrozony jogurt, sorbet,
w stodyczy, zwtaszcza tych ze sklepu czy cukierni, B sUSzone owoce, sezamki, mrozone winogrona (smakuja
jak cukierki),
m czekoladly, m lekkie kakao na mleku,
m migkkich seréw z surowego mleka lub serow m twarozek,
plesniowych,

m stonych precelkdw, chipséw lub stonych paluszkéw,  m popcorn (bez ttuszczu), ktdry dla smaku mozesz posypac
ziotami*, migdaty, pestki stonecznika i dyni, ugotowana cieciorka,

m frytek, m ziemniaki pieczone w ziotach (bez ttuszczu)*,

W sushi z surowej ryby. W sushi wegetarianiskie domowej roboty (uwazaj, poniewaz
w restauracji sushi wegetarianskie zazwyczaj przygotowywane
jest na tym samym blacie co sushi z surowej ryby i stanowi
podobne jak ono zagrozenie).

* Uwazaj, poniewaz mieszanki ziét moga zawiera¢ glutaminian sodu. Najlepiej, abys sama stworzyta swoja mieszanke ziot, ktére lubisz i po ktdrych czujesz sie dobrze.

TWOJ CEL: v PAMIETAC O WITAMINACH | SKEADNIKACH MINERALNYCH

W czasie cigzy zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne zwigksza sie. W zwiazku z tym, ze sg zwigzkami
niezbednymi dla prawidtowego funkcjonowania organizmu, zadbaj o to, by byty dostarczone w odpowiedniej ilosci.

GDZIE MOZESZ ZNALEZC SKrADNIKI MINERALNE?

Nasiona roslin | Produkty | Mieso | Ryby Mieko i pro- | Warzywa | Owoce | Jaja | Orzechy
straczkowych | zbozowe dukty mleczne
Wapn 7 / /

y

WY

Zelazo /] 7

\WY

Magnez 7

Jod

WY
WY
\WY

WY

Cynk

\WY
\WY
\WY
\WY
WY

Potas

|\WY
\WY
\WY
\WY
\WY
\WY
\WY




GDZIE POWINNAS SZUKAC WITAMIN?

Warzywa | Produkty Migso Owoce Ryby Mleko NETE! Ttuszcze
zbozowe

Kwas foliowy
(folacyna)

Witamina B1
(tiamina)

Witamina B2
(ryboflawina)

Witamina B6
(pirydoksyna)

Witamina B12
(kobalamina)

Niacyna y
Biotyna y
Witamina C y
Witamina E

Witamina A
(B-karoten)

Witamina D

Witamina K 9

SPOZYWAJ WARZYWA | OWOCE BOGATE W WITAMINE C, FOLIANY | KAROTENOIDY

WARZYWA

Zielone i zotte warzywa lisciaste
(kapusta, kapusta pekifiska, satata,
jarmuz, cykoria, natka pietruszki),
brokuty, kabaczek, zielony groszek,
fasolka szparagowa oraz marchew
i pomidory.

Zielone i zotte warzywa lisciaste
(kapusta, kapusta pekiriska,
satata, cykoria, natka pietruszki),
brokuty, zielony groszek, fasolka
szparagowa, szparagi, brukselka
oraz marchew i pomidory.

Warzywa czerwone i pomaranczowe
(marchew, dynia, papryka,
pomidory) oraz jarmuz i kabaczek.

* Spozywaj owoce i warzywa bogate w witamine C przy okazji kazdego positku, w ktérym znajduja sie produkty bogate w zelazo, poniewaz witamina ta utatwia jego

wchtanianie.

OWOCE

BOGATE W WITAMINE C*

Owoce jagodowe (porzeczki

— zwilaszcza czarne, truskawki,
jagody, maliny), owoce cytrusowe
(pomarancze, grejpfruty), kiwi,
mango i melon.

BOGATE W FOLIANY

Pomarancze, kiwi, awokado, melon
kantalupa, maliny.

BOGATE W KAROTENOIDY

Morele, brzoskwinie, wisnie,
czeresnie, mango, melon kantalupa
i arbuz.

UWAGI

Grejpfruty obnizajg cisnienie

i wchodzg w interakcije

z lekarstwami. Niewskazane jest
zatem spozywanie tych owocow,
ani w zbyt duzych ilosciach, ani
z lekami.

Nie spozywaj zbyt czesto szczawiu
i szpinaku ze wzgledu na duza
zawartos¢ szczawiandw.

Dodatek niewielkigj ilosci oleju do
surowki zwieksza przyswajalnosé
B-karotenu.



TWOJ CEL:  / LAGODZIC DOLEGLIWOSCI WYSTEPUJACE W | TRYMESTRZE |

W pierwszym trymestrze wprowadz odpowiednie modyfikacje zywieniowe, jesli pojawig sie u Ciebie typowe dia
tego okresu dolegliwosci, takie jak nudnosci czy wymioty.

TWOJ CEL: o/ DOPASOWAC AKTYWNOSC FIZYCZNA
DO SWOJEJ NOWEJ SYTUACJI

Badania wskazujg, ze kobiety mogg ¢wiczy¢ w kazdym trymestrze cigzy, jednak to, czy Ty bedziesz mogta
éwiczy¢ w tych pierwszych 13. tygodniach, zalezy od decyzji Twojego ginekologa prowadzgcego, dlatego zapyta;
0 to w czasie najblizszej wizyty.

JEZELI LEKARZ POZWOLIL Cl CWICZYC

’ Twoj organizm pracuije teraz dla dwojga, dlatego wybieraj umiarkowang aktywnos¢ fizyczng (np. spacery, rower
stacjonarny).

' Cwicz w dobrze natlenionych, chtodnych miejscach, w wygodnym, dopasowanym stroju i koniecznie pamietaj
0 uzupetnianiu ptynow.

» Jesli kontrolujesz swoje tetno, to nie powinno ono przekroczy¢ poziomu 60% Twojego tetna maksymalnego.
Wyliczysz to wedtug ponizszego wzoru:

(220 - wiek) x 60%
przykiad: masz 27 lat, Twoje tetno do treningu: (220 — 27) x 60% = 193 x 60% = 115

’ Mozesz éwiczy¢ 2-3 razy w tygodniu i wybieraé rézne formy aktywnosci: spacer, ¢wiczenia w domu, ptywanie.
Wazne, bys nie doprowadzata do przemeczenia (przetrenowania), nie dopuszczajgc do zadyszki i przegrzania.
By dobrze dobrac intensywnos¢ éwiczen, upewnij sie, czy w trakcie ich wykonywania mozesz swobodnie mowic.

» Jesli przed cigza nie ¢wiczytas zbyt regularnie lub w ogole, zadbaj o przygotowanie do treningdw, odpowiednio
dopasowuijgc ich czas trwania (tabela).

- Rozgrzewka Cwiczenia wiasciwe Rozcigganie + relaksacja

Pierwszy tydzien 10 min 10 min 10-15 min
Kolejne tygodnie 10 min co tydzien wydtuzaj o 5 min 10-15 min

Swoj trening wydtuzaj do momentu, az jego catkowity czas trwania wyniesie tgcznie 50 minut.

' Jezeli przed cigzg éwiczytas regularnie i otrzymatas zgode lekarza na kontynuacije ¢wiczen, mozesz zachowacd
swojg systematyke treningowa. Wyeliminuj natomiast sporty o podwyzszonym ryzyku kontuzji, np. sporty walki,
podnoszenie ciezardw, hi-lo.

PAMIETAJ:
’ Unikaj przegrzania organizmu i dbaj, by trening trwat maksymailnie do 50 minut.
' Cwicz wtedly, kiedy rzeczywiscie masz na to site. Po éwiczeniach powinnas odczué zastrzyk energii, a nie ubytek sit.

’ Wybieraj takie ¢wiczenia, w ktdrych nie wystepujg wstrzasy, podskoki, drgania, duze obcigzenia czy wieksze
ryzyko urazu.

» Jezeli dolegliwosci cigzowe utrudniajg Ci ¢wiczenia, wybierz spokojniejsze formy aktywnosci. Wykonuj ¢wiczenia
wzmachiajgce miesnie grzbietu.

1 Zacznij ¢wiczy¢ migsnie Kegla.
 Wykonu;j lekkie ¢wiczenia rozciggajace.

’ Jezeli pogoda jest sprzyjajaca, rob krétkie (okoto 2 km), spokojne spacery, ktére bedg dla Ciebie i Twojego
dziecka formg aktywnosci dodatkowo Was dotleniajgca.



W CZASIE CIAZY

Trymestr drugi

(13./14.-27. tydzien ciazy)

ODZYWIAJ SIE
PRAWIDLOWO
| BADZ AKTYWNA

TWOJE CELE NA Il TRYMESTR CIAZY*:

JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

JESC ROZNORODNIE | REGULARNIE

ZADBAC O BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI

PRAWIDEOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS
SPOZYWAC DODATKOWY POSILEK PRZED SNEM

UWAZAC JEDZAC NA MIESCIE

REALIZOWAC ZACHCIANKI KIERUJAC SIE ZASADAMI ZDROWEGO ZYWIENIA
PAMIETAC O WITAMINACH | SKEADNIKACH MINERALNYCH
¥AGODZIC DOLEGLIWOSCI WYSTEPUJACE W Il TRYMESTRZE
ZADBAC O FORME SWOJA | DZIECKA

JAK NAJLEPIEJ PRZYGOTOWAC SIE DO IIl TRYMESTRU

* Na rézowo zaznaczone sg cele z poprzedniego trymestru, ktérych utrzymanie jest niezwykle istotne réwniez w Il trymestrze.
Na niebiesko zaznaczone sg wczesniejsze cele, ktdre powinnas dostosowaé do potrzeb Il trymestru, oraz nowe, ktére powinnas wprowadzi¢. Ich charakterystyke
znajdziesz na kolejnych planszach.

Masa ciata: Data:
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TWOJ CEL: 4/ JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

W drugim trymestrze zwieksza sie o 360 kcal Twoje zapotrzebowanie energetyczne sprzed cigzy. Dodaj wiec 1% *‘_fw}‘
codziennie do swojego dotychczasowego jadtospisu: ;

1 porcje 4 1 porcje 4 1 porcje 4 / porcji miesa lub jego zamiennikow biatkowych
warzyw mleka owocow (ryby, chudej wedliny, nasion roslin straczkowych, jaj)

TWOJ CEL: +/ PRAWIDLOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS*

1. Codziennie jedz 4 porcje mleka i produktéw 6. Jedz 400 g owocow kazdego dnia.
mlecznych. 7. Jedz 500 g warzyw kazdego dnia.
2. Pottorej porcji migsa spozywaj 4-5 razy w tygo- 8. Wiagczaj do positkéw nasiona roslin stracz-
dniu. kowych (2-3 razy w tygodniu), zwtaszcza gdy
3. Dwa razy w tygodniu, kiedy nie jesz miesa, w danym dniu nie jesz miesa.
spozyj poéttorej porcji ryby morskiej (gatunki 9. Pij odpowiednig ilos¢ wodly.
o niskiej zawartosci rteci). 10. Zrezygnuj z mocnej herbaty, kawy, napojéw ener-
4. Codziennie spozywaj tuszcze w ilosci 3 tyzek oleju getyzujacych, napojow sfodkich i gazowanych.
roslinnego lub miekkiej margaryny/masta. 11. Zrezygnuj z cukru i stodyczy.
5. Spozywaj 8 porcji produktow zbozowych. Powinny 12. Wyeliminuj zywnos¢ niebezpieczng i alkohol.

one stanowi¢ Twoje gtdwne zrédto kalorii (energii).

* Zalecenia dla kobiety o przecietnym zapotrzebowaniu energetycznym.

TWOJ CEL: = o/ SPOZYWAC DODATKOWY POSIEK PRZED SNEM

Od drugiego trymestru, profilaktycznie, zalecane jest spozywanie przed snem (okoto godziny 21-22) positku,
ktdry ma za zadanie zabezpieczy¢ Cie przed wystgpieniem nocnego niedocukrzenia. Postaraj sie, aby ten positek
nie zawierat weglowodandw prostych, np.:

e kanapka: pieczywo petnoziarniste (kromka), pasta z awokado (1/4 szt.),

e peczak z kurczakiem: peczak (3 tyzki, przed ugotowaniem), olej z pestek winogron (1/2 tyzki), piers z kurczaka
gotowana na parze (1/4, okoto 30 g).

TWOJ CEL:  +/ UWAZAC JEDZAC NA MIESCIE

Najlepiej unikaj jedzenia ,na miescie”, a wiecej czasu poswie¢ na samodzielne przygotowywanie wartosciowych
i zdrowych positkéw. Jezeli jednak bedziesz musiata zjes¢ poza domem, pamietaj, aby:

wybierac positki z rozsgdkiem, uwazajac na wielkos¢ zjadanej porciji,

wybiera¢ potrawy serwowane na gorgco, poddane starannej obrobce termicznej i przygotowywane bezposrednio

przed spozyciem. Najbezpieczniej, jesli zamdwisz dobrze upieczong rybe lub mieso bez sosu,

wystrzega¢ sie dan z podejrzanych bardw i restauracji oraz takich potraw, kidre sg przygotowywane
Z wyprzedzeniem, np. satatki i kanapki,

@V

@V

wystrzegac sie i zrezygnowac z produktow niebezpiecznych, w tym:

— potraw z surowego miesa, ryb (m.in. sushi), ostryg, szynki parmenskiej oraz innych wedlin z surowego miesa,
— sosu holenderskiego i bernenskiego (ich sktadnikiem sg surowe jaja),

— pasztetu (ze wzgledu na zawarto$¢ watrébki),

— sufletéw, musow i deserdow czekoladowych, ktére mogg zawierac¢ surowe jaja; pamietaj, ze takze w sktadzie
tiramisu znajduje sie surowe biatko,

7 zachowaé ostroznos$é przy ,domowych” lodach i karmelowym sosie.
11



TWOJ CEL: v PAMIETAC O WITAMINACH | SKEADNIKACH MINERALNYCH

Najlepszym sposobem na unikniecie niedoboréw zelaza jest dostarczanie go w codziennej diecie i wlasciwe
komponowanie positkow tak, aby zwiekszy¢ jego wchtanianie.

Pamietaj o tym, ze:

s/ Witamina C wspomaga absorpcje zelaza, dlatego np. kanapki z wedling obficie ozdabiaj natkg pietruszki.
Spozywaj warzywa bogate w witamine C do kazdego positku, lub w ramach jednego positku wypij szklanke soku
pomaranczowego albo z czarnej porzeczki czy aroni.

s Nie nalezy popija¢ positkdw nawet lekkg herbatg czy kawag — zawarta w nich teina i kofeina zakidcajg absorpcie
zelaza.

s Wchtanianie zelaza ograniczajg tez sole wapnia i fosforu, obecne w duzej ilogci w mleku, oraz fityniany wystepu-
jace w otrebach.

TWOJ CEL: +/ EAGODZIC DOLEGLIWOSCI WYSTEPUJACE W Il TRYMESTRZE

W drugim trymestrze wprowadz odpowiednie modyfikacje zywieniowe, jesli pojawig sie u Ciebie typowe dla tego
okresu dolegliwosci, jak zgaga, zaparcia, skurcze tydek, obrzeki.

BLONNIK

Przy zaparciach pamietaj o btonniku!

SOL
SAl jest potrzebna do prawidtowej gospodarki

wodnej w organizmie oraz jest zrodtem jodu, ale zbyt Produkty z duza iloscig soli:

duze jej ilosci ajg na nadmierne zatrzymywanie , . .
Lze Jej fosci \,A./pWW J.al 1erne zatrzymywan e mieszanki przypraw, kostki rosotowe
wody przez Twoj organizm. .

I warzywne,

Jesli pojawig sie u Ciebie obrzeki, ogranicz spozycie R .
soli, stosujgc sie do ponizszych wskazéwek: * slone przekaskl: chipsy, krakersy, orzeszki
solone, paluszki solone,

v zastgp sol ziotami (jesli uzywasz mieszanki, sprawdz,
czy nie zawiera soli oraz glutaminianu sodu),

s wybieraj produkty $wieze, nieprzetworzone,

e wedliny, miesa, konserwy (miesne i rybne),

e zupy i dania w proszku, musztarda, ketchup,
e Zywnos¢ marynowana (oliwki, grzyby, papryka),
peklowana, konserwowana, kiszona (ogorki

i kapusta),
> . g . . . . o
9 zrezygnuj z produktow zawierajgcych duze ilosci o sery zdfte i topione
sodu. ’

7 nie sdl potraw przed sprébowaniem,
9 nie dosalaj positkdw na talerzu,

*  Zywnos¢ typu fast food.




GLUTAMINIAN SODU

Produkty zawierajgce glutaminian sodu (zupy instant, sosy, przyprawy, konserwy rybne, kostki rosotowe, chipsy,
paluszki, konserwy miesne) moga stanowic zagrozenie dla Twojego dziecka. Sprobuj zastgpic te produkty zdrowymi
odpowiednikami, a przekonasz sig, ze tak przygotowana potrawa jest nie tylko zdrowa, ale i smaczna.

Produkt zawierajacy glutaminian sodu Zdrowszy zamiennik

m kostka rosofowa, mieszanki przypraw, B Swieze warzywa, swieze i suszone ziota (np. oregano, tymianek,
lubczyk, estragon), sok z cytryny,

| SOl ziotowa, B sOl morska,
H zupy W proszku, m zupy domowej roboty, sok z burakow,
B sos pomidorowy instant, | przetarty sok z pomidoréw lub pomidory z puszki, do ktérych

mozna dodac oliwe i ziota (oregano, bazylie),

m ketchup, m duszone pomidory bez skoérki, z dodatkiem oliwy i przypraw
(pieprzu, soli morskiej, papryki),

m konserwy miesne i wedliny. B upieczone lub ugotowane mieso (np. filet lub udziec z indyka,
schab srodkowy).

TWOJ CEL:  / ZADBAC O FORME SWOJA | DZIECKA

Kazdy trymestr jest inny, dlatego zapytaj lekarza prowadzacego, czy mozesz kontynuowac éwiczenia lub zaczac
éwiczyc, jezeli wczesniej nie bytas aktywna.

Jezeli w | trymestrze bytas aktywna

Jezeli dopiero teraz zaczynasz aktywnos¢é . . L . P
P y i lekarz w dalszym ciagu nie widzi przeciwwskazan

fizyezna do wykonywania przez Ciebie ¢wiczen
zastosuj sie do wskazdwek przedstawionych mozesz kontynuowac aktywnosc fizyczna,
dla | trymestru, uzupemiajac je o wskazowki, przestrzegajac jednak kilku dodatkowych zasad
ktdre znajdziesz na tej stronie. (znajdziesz je ponize)).

Poniewaz teraz zachodzi coraz wiecej zewnetrznych zmian w Twoim organizmie, powigksza sie brzuch, piersi,
dostosuj do tego Twoje ¢wiczenia.

OD Il TRYMESTRU UNIKAJ:

éwiczen w lezeniu na brzuchu,

éwiczen rozciggajgcych miesnie brzucha,

éwiczen wzmacniajgcych migsien prosty brzucha (klasyczne brzuszki),

@’ @' @Y W«

dtuzszego ¢wiczenia w lezeniu na plecach.

Uwaga! Jezeli robigc ¢wiczenie w lezeniu na plecach, gorzej sie poczujesz,
lub pojawia sie zawroty gtowy, natychmiast potéz sie na lewym boku,
lub przejdz do pozyciji siedzace;j.




TWOJ CEL: + JAK NAJLEPIEJ PRZYGOTOWAC SIE DO Il TRYMESTRU

Dzieki temu, ze trymestr Il to najprzyjemniejszy okres cigzy, jest tez idealny na przygotowania do Il trymestru,
najciezszego jesli chodzi o zmiany w obszarze ciata. Wykorzystaj to i zacznij przygotowania juz dzis.

» Regularnie wykonuj éwiczenia oddechowe i migéni Kegla. Kontrola oddechu to podstawowa zasada efektywnego
treningu.

» Wprowadz zasade: ,Na kazdym czerwonym $wietle napinam miesnie dna miednicy, licze do 5 i rozluzniam”
(miesnie miednicy napinasz w taki sposdb, jakbys wstrzymywata mocz; natomiast wazne jest, by$ nie napinata
przy tym posladkdw i ud).

» Skup sie na ¢wiczeniach wzmacniajgcych miesnie stabilizujgce kregostup (przyktady éwiczen znajdziesz w bro-
szurze), sa to np. ¢wiczenia typu pilates lub éwiczenia na pitkach.

QY

Jezeli odczuwasz dolegliwosci bélowe w krzyzu lub biodrach, wykonuj wiecej éwiczen relaksacyjnych i rozluznia-
jacych miesnie grzbietu, m.in.:

POZYCJA EMBRIONALNA:

ukleknij na podtodze, usigdz na pietach i rozchyl
kolana, by zrobi¢ miejsce dla brzucha i klatki
piersiowej. Wez wdech i powoli, z wydechem,
wykonaj skton w przdd. Nastepnie wdech i z wy-
dechem wrd¢ do pozyciji wyjsciowe;.

Cwiczenie to mozesz wykonad, opierajac sie
o pitke, krzesto, zlew lub inny przedmiot, ktdry Ci
to umozliwi. UsigdZz na pietach, rozchyl kolana,
oprzyj rece na pitce. Oddychaj gleboko, mozesz
sie delikatnie pokotysac¢ na boki.




W CZASIE CIAZY

Trymestr trzeci

(28.-40. tydzien cigzy)

ODZYWIAJ SIE
PRAWIDLOWO
| BADZ AKTYWNA

TWOJE CELE NA Ill TRYMESTR CIAZY*: "’#

JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

JESC ROZNORODNIE | REGULARNIE

ZADBAC O BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCI

PRAWIDEOWO KOMPONOWAG SWOJ DZIENNY JADEOSPIS

SPOZYWAC DODATKOWY POSILEK PRZED SNEM

UWAZAC JEDZAC NA MIESCIE

REALIZOWAC ZACHCIANKI KIERUJAC SIE ZASADAMI ZDROWEGO ZYWIENIA
PAMIETAC O WITAMINACH | SKEADNIKACH MINERALNYCH

ZADBAC O JAK NAJLEPSZE SAMOPOCZUCIE, WYKORZYSTUJAC CWICZENIA

* Na rézowo zaznaczone sg cele z poprzedniego trymestru, ktdrych utrzymanie jest niezwykle istotne réwniez w Il trymestrze.

Na niebiesko zaznaczone sg wczesniejsze cele, ktdre powinnas dostosowac do potrzeb Il trymestru oraz nowe, ktdre powinnas wprowadzi¢. Ich charakterystyke
znajdziesz na kolejnych planszach.

Masa ciata: Data:
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TWOJ CEL:  +/ JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE Ol

e g .

W Il trymestrze zwigeksza sie Twoje zapotrzebowanie energetyczne sprzed cigzy o 475 kcal, czyli o 115 kcal
wzgledem zapotrzebowania z Il trymestru. Dodaj wiec codziennie do swojego dotychczasowego jadtospisu:

1 porcje produktéw zbozowych

TWOJ CEL: +/ PRAWIDLOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS*

1. Codziennie jedz 4 porcje mleka i produktéw mlecz- 6. Jedz 400 g owocdw kazdego dnia.
nych. 7. Jedz 500 g warzyw kazdego dnia.
2. Pottorej porcji migsa spozywaj 4-5 razy w tygodniu. 8. Wigczaj do positkéw nasiona roslin strgczkowych
3. Dwa razy w tygodniu, kiedy nie jesz miegsa, spozyj (2-3 razy w tygodniu), zwtaszcza gdy w danym dniu
pottorej porcji ryby morskiej (gatunki o niskiej nie jesz miesa.
zawartosci rteci). 9. Pij odpowiednia ilo$é wody.
4. Codziennie spozywaj ttuszcze w ilosci 3 tyzek oleju 10. Zrezygnuj z mocnej herbaty, kawy, napojéow ener-
roslinnego lub miekkiej margaryny/masta. getyzujgcych, napojéw stodkich i gazowanych.
5. SPoiywaj 9 porcji_ produ.ktéw zbozowych. Po- 11. Zrezygnuj z cukru i sfodyczy.
winny one stanowi¢ Twoje gidwne zrédio kalo- 12. Wyeliminuj zywnos¢ niebezpieczng i alkohol.

rii (energii).

* Zalecenia dla kobiety o przecietnym zapotrzebowaniu energetycznym.

TWOJ CEL: +/ PAMIETAC O WITAMINACH | SKLADNIKACH MINERALNYCH

Witamina K reguluje krzepliwos¢ krwi, co ma szczegdlne znaczenie w okresie okotoporodowym. Pamietaj, ze
warto, aby brukselka, brokut, kapusta, szpinak, kalafior, zielony groszek, razowe pieczywo znalazty sie w Twojej
diecie.

TWOJ CEL: +/ ZADBAC O JAK NAJLEPSZE SAMOPOCZUCIE,
WYKORZYSTUJAC CWICZENIA

Twdj brzuch zaczyna ogranicza¢ Twojg aktywnosc¢, coraz wiecej czynnosci przychodzi z trudem. Jezeli w dalszym
ciagu masz zgode lekarza na ¢wiczenia, wazne bys wybrata odpowiednig aktywnosc¢.

Wybierz ¢wiczenia, ktdre nie wymagaja szczegdlnego utrzymania rownowagi. Twdj srodek ciezkosci ulegt

przesunieciu, wiec takie ¢wiczenia sg ryzykowne (tatwo mozesz sie przewrocic).

Cwiczac regularnie, zmniejszysz problemy z bezsennoscig, dzieki temu, ze w ciggu dnia zuzyjesz wiecej energii.

W Il trymestrze jestes coraz mnigj aktywna i coraz trudniej znalez¢ Ci dogodng pozycje. Jesli w ciggu dnia jestes

bezczynna, masz problem z usnieciem, umiarkowana aktywnosc¢ pozwoli Ci spozytkowac nadmiar energii i tym

samym poprawi sen.

Skup sie na ¢wiczeniach oddechowych, im lepiej opanujesz rézne sposoby oddychania, tym tatwiej bedzie Ci

w trakcie porodu.

Pamietaj, zeby nie ¢wiczy¢ oddechu do parcia, ten zastosujesz dopiero w trakcie porodu na znak potoznej.

Wykonuj wiecej éwiczen relaksacyjnych, to ostatnie chwile wytchnienia przed narodzinami dziecka, kiedy mozesz
zapewni¢ sobie cisze i spokaj.

Ogranicz ilos¢ ¢wiczen rozciggajgcych. Twdj organizm przygotowuje sie do porodu, wiec zwieksza poziom
relaksyny, dlatego niektdre ¢wiczenia rozciggajace mogg wywotacé przedwczesny pordd.




PRZYKEADOWE JADLOSPISY

TRYMESTR |

SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD
Ptatki owsiane na mieku, Satatka z ryzem | warzywami’ Pieczony dorsz w ziofach, skropiony
kanapki z wedling i warzywami cytryna, z kaszg gryczang i surowka
e ptatki owsiane (3 tyzki, 30 g) e ryz brgzowy (1/6 szkl., 30 g przed e dorsz (120 g) [5/6 porcji miesa]
[1 porcja produktéw zbozowych] ugotowaniem)

e kasza gryczana (1/3 szkl., 60 g,
przed ugotowaniem)

kukurydza konserwowa (1/4 szkKl., [2 porcje produktéw zbozowych]

40 g)

o mileko 2% tluszczu (1 szkl., 230 ml) [1 porcja produktow zbozowych]

[1 porcja produktéw mlecznych]

e chleb zytni razowy (2 kromki, 70 @)
[2 porcje produktow zbozowych] e papryka (1/5 szt., 40 g)

e kapusta kiszona (1/2 szkl., 55 q)
e marchew (1 szt., 45 g)
e jabtko (1 szt., 150 g)

e migkka margaryna (2 tyzeczki, 10 g)
[2/3 porciji tluszczu]

ogorek (1 szt., 40 g)

* rzodkiewka (1 szt., 15 g) e olegjroslinny (1 tyzka, 15 g)

e poledwica sopocka (2 plasterki, 24 g) os: [ porcja tuszozu

[1/6 porcji miesa]
« salata (2 liscie, 10 g) e olej roslinny (1 tyzka, 15 g)

[1 porcja ttuszczu]
* pomidor (1 szt., 150 g) e sok z cytryny, czosnek, pieprz,

odrobina soli (do smaku)

" Ugotowac ryz. Umy¢ warzywa; pomidora i ogérka obrac ze skorki. Warzywa pokroi¢ w kostke, dodac¢ kukurydze odsaczonag z zalewy, ryz, pola¢ sosem i wymieszac.

PODWIECZOREK KOLACJA

Koktajl bananowy Kanapki z twarozkiem

e Kkefir (1 szkl., 230 ml) [1 porcja produktéow mlecznych] e chleb graham (2 kromki, 60 g) [2 porcje produktow

* banan (1 szt., 150 g) zbozowych]
* migkka margaryna (1 tyzeczka, 5 g) [1/3 porcji tuszczul]

e ser twarogowy chudy (100 g) [1 porcja produktow
mlecznych]

e szczypiorek (1 tyzeczka, 5 g)

&]J Pamietaj o wypijaniu odpowiedniej ilosci wody kazdego dnia!
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PRZYKEADOWE JADLOSPISY

TRYMESTR lI

SNIADANIE

Pieczywo z serkiem i warzywami,
nektarynka

chleb zytni wieloziarnisty (2 kromki,
80 g) [2 porcje produktow
zbozowych]

masto (1 tyzeczka, 5 @)
[1/3 porciji thuszczu]

serek wiejski (1 szt., 150 @)
[1 porcja produktéw mlecznych]

rzodkiewki (3 sztuki, 45 g)
natka pietruszki (5 g)
nektarynka (1 szt., 100 g)

PODWIECZOREK

Zapiekany ryz z jabtkiem i jogurtem?

e ryz brgzowy (1/6 szkl., 30 g,
przed ugotowaniem)
[1 porcja produktéw zbozowych]

e jabtko (1 szt., 150 g)

e jogurt naturalny (2/3 szkl., 180 q)
[1 porcja produktéw mlecznych]

I SNIADANIE

Koktajl mleczny

mleko 2% ttuszczu (1 szkl., 230 ml)
[1 porcja produktéw mlecznych]

olej Iniany (1 tyzka, 15 q)
[1 porcja tluszczu]

otreby (1/8 szkl., 30 g)
[1 porcja produktéw zbozowych]

kiwi (2 szt.,150 g)

KOLACJA

Kanapka z pieczonym schabem
i ogdrkiem kiszonym

butka grahamka (1 szt., 90 g)
[2 porcje produktéw zbozowych]

masto (1 tyzeczka, 5 Q)
[1/3 porcji tluszczu]

schab srodkowy pieczony
(4 plasterki, 45 q)
[1/2 porcji miesa]

ogorek kiszony (2 szt., 80 Q)
satata (2 liscie, 10 g)

OBIAD

Kasza jeczmienna z kurczakiem,
suréwkag i buraczkami

kasza jeczmienna peczak (1/6 szkl.,
30 g, przed ugotowaniem)
[1 porcja produktéw zbozowych]

pieczona piers z kurczaka,
bez skdry (1 szt., 150 g)
[1 porcja miesa]

starte gotowane buraki (1/2 szkl.,
90 g), z dodatkiem soku z cytryny
(do smaku)

satata (2 liscie, 10 g)
ogorek (1 szt., 40 g)
papryka czerwona (2/5 szt., 80 g)

olej roslinny (1 tyzka, 15 g)
[1 porcja tluszczu]

POSILEK PRZED SNEM

Kanapka z serem zdftym
i pomidorem

chleb zytni razowy (1 kromka, 35 @)
[1 porcja produktéw zbozowych]

masto (1 tyzeczka, 5 g)
[1/3 porciji ttuszczu]

ser zOty (2 plasterki, 40 g)
[1 porcja produktéw mlecznych]

pomidor (1 szt., 150 g)

2 Umyc¢ i obrac jabtko, zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ z ugotowanym ryzem brgzowym. Polaé jogurtem i zapiec. Mozna doda¢ cynamon do smaku.

'j Pamietaj o wypijaniu odpowiedniej ilosci wody kazdego dnial




PRZYKEADOWE JADLOSPISY

TRYMESTR Il

SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD
Pratki owsiane na mleku z brzoskwinig Kanapka z pieczonym baktazanem?® Kasza jaglana z pieczarkami
i suszonymi morelami i smoothie melonowo-pomarariczowe oraz soczewica w sosie

paprykowo-pomidorowym i brokuty*

e ptatki owsiane (6 tyzek, 60 g) e chleb zytni wieloziarnisty e kasza jaglana (1/3 szkl., 60 g,
[2 porcje produktéw zbozowych] (1 kromka, 40 g) przed ugotowaniem)
[1 porcja produktéw zbozowych] [2 porcje produktow zbozowych]

e mileko sojowe 2% (1 szkl., 250 ml)
[1 porcja produktéw mlecznych] e ser z0My (2 plasterki, 30 g) e pieczarki (3 szt., 60 g)

[1 porcja produktéw mlecznych]

e brzoskwinia (1 szt., 85 g) e soczewica (1/2 szkl., 90 g)

e suszone morele (3,5 szt., 35 g) e baktazan (1/4 szt., 60 Q) [1t,r5 ZirC\J,\I, surc]:]hych nasion roslin
« maslo (0,5 lyzki, 7,5 g) straczrowye
[1/2 porciji ttuszczu] e pomidory (2 szt., 170 g)
e oliwa z oliwek (0,5 tyzki, 7,5 q) e papryka (1/2 szt., 60 g)

[1/2 porcji thuszczu) « brokuly (1/4 szt., 100 g)

e zblendowane: melon (1/4 szt.,

100 g) i pomarancza (1 szt., 60 g) * olej rzepakowy (1 tyzka, 15 g)

[1 porcja ttuszczu]

3 Baktazana posypac¢ delikatnie szczypta soli z dwdch stron, aby puscit sok. Nastepnie sok sptukac, baktazana skropi¢ oliwa, posypac przyprawami do smaku i piec
w piekarniku az bedzie miekki.

“ Do gotujacej sie kaszy jaglanej na ostatnie 5 min dodac drobno pokrojone pieczarki, tak aby sie razem ugotowaty. Do ugotowanej i odcedzonej soczewicy dorzuci¢
pomidory pokrojone w kostke i papryke, dodac tyzke oliwy, dusi¢ w matym garnku (bez obsmazania). Jesli sos, ktdry powstanie, bedzie zbyt gesty — mozna do niego
dodac odrobine wody. Cato$¢ podawac z brokutem.

PODWIECZOREK KOLACJA POSILEK PRZED SNEM
Makaron z maslanka i truskawkami Kanapka z pastg jajeczng Kanapka z serkiem twarogowym
i szczypiorkiem i ogdrkiem

e makaron (1/2 szkl., 30 g) chleb zytni razowy (2 kromki, 80 g) e butka grahamka (1/2 szt., 45 g)
[1 porcja produktéw zbozowych] [2 porcje produktéw zbozowych] [1 porcja produktow zbozowych]

e maslanka (1 szkl., 250 ml)
[1 porcja produktéw mlecznych]

jajko (1 szt., 56 g) e serek twarogowy ziarnisty (100 g)

e miekka margaryna (0,5 iyzKi, 7,5 g) [1 porcja produktéw mlecznych]

e truskawki [3/4 szkl., 120 ¢] [1/2 porcji tluszczu] e ogorek (1/2 szt. sredniej wielkosci,
509

e miekka margaryna (0,5 tyzki, 7,5 g)
[1/2 porciji ttuszczu]

e szczypiorek (1 tyzeczka, 5 g)

}}]] Pamietaj o wypijaniu odpowiedniegj ilosci wody kazdego dnia!
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Zadbaj o zdrowie
SwWoje | swojego
dziecka




JESC DLA DWOJGA, NIE ZA DWOJE

W czasie laktaciji Twdj apetyt wzrasta, a Twoje zapotrzebowanie na energie jest o okoto 500 kcal wieksze niz przed
cigzg. Jesli nie bedziesz przekracza zalecanej ilosci kalorii, Twoja masa ciata bedzie sie stopniowo zmniejszac. Nie
powinnas sie gtodzi¢, wtedy pokarmu bedzie doktadnie tyle, ile potrzebuje Twoje dziecko.

ptatki na mleku z bananem i kanapka: ptatki owsiane (3 tyzki), mleko 2% (1 szklanka), banan
(1 sztuka); chleb graham (1 kromka), masto (V2 tyzeczki), poledwica sopocka (2 plasterki),
500 kcal to: safata (2 liscie) i pomidor (1 sztuka),

kasza z miesem i surowka: kasza gryczana (30 g, przed ugotowaniem), ugotowane mieso
z piersi indyka (150 g), surowka z marchewki i jabtka (200 g) z tyzka oleju rzepakowego.

180 g jogurtu naturalnego,
90 g chudego sera z rzodkiewkami,
100 kcal to: jabtko (1 sztuka) i brzoskwinia (1 sztuka),
200 g ugotowanego kalafiora polane butkg tartg (1 tyzeczka) i mastem (1 tyzeczka),
porcja zupy warzywnej (300 ml) gotowana na piersi z kurczaka.

JESC ROZNORODNIE | REGULARNIE

Pamietaj, ze prawidtowe odzywianie w okresie karmienia piersig to dieta lekkostrawna, urozmaicona, bogata
w witaminy i jednoczesnie zawierajgca jak najmniej konserwantdéw i barwnikéw.

Jedz 5 positkdw w ciggu dnia. Uwzgledniaj w swoim codziennym jadtospisie produkty ze wszystkich grup,
unikajgc jednoczesnie cukru i stodyczy.

Jedz regularnie — przerwa pomiedzy Twoimi positkami nie powinna by¢ krotsza niz 2,5 godz. i nie diuzsza niz
4 godz.

PRAWIDEOWO KOMPONOWAC DIETE
W OKRESIE KARMIENIA PIERSIA

1. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ biatka w diecie, gdyz teraz potrzebujesz go wiecej niz w czasie cigzy. Jego bardzo
dobrym zZrédtem sa: chude mieso (drob, krélik) i chude wedliny, ryby o niskiej zawartosci rteci, jajka, mleko i jego
przetwory oraz nasiona roslin straczkowych.

2. W czasie karmienia piersia zadbaj w diecie o zrédta wapnia takie jak np. mleko i jego produkty. Zapytaj tez lekarza,
czy nie powinnas uwzgledni¢ dodatkowo preparatéw zawierajgcych wapn.

3. Jedz réznorodne warzywa i owoce — potrzebujesz witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika.

4. Spozywaj produkty zbozowe — sg doskonatym zrédtem weglowodandw ztozonych, btonnika i sktadnikow
mineralnych.

5. Pamigtaj o rybach o niskiej zawartosci rteci, ktdre dostarczg witamin A i E, biatka oraz niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

6. Ttuszcze roslinne (oleje roslinne lub miekkie margaryny) powinny znalez¢ sie w Twoim jadtospisie. Sa niezwykle
wazne dla rozwoju mozgu, a takze sg zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, Ei K). |, v




ELIMINOWAC Z DIETY PRODUKTY NIEWSKAZANE

s Nie wolno pi¢ alkoholu, poniewaz przechodzi do mieka.

s Lepiej nie pij kawy i mocnej herbaty — kofeina i teina w nich zawarte mogg pobudzac i rozdrazniaé niemowle.

s Nie spozywaj ostrych przypraw, zastap je ziotami.

7 Wystrzegaj sie ciezkostrawnych, tlustych i smazonych potraw. Mogg one powodowaé u dziecka bdl brzucha
i wzdecia.

7 Wyklucz z jadtospisu: tluste miesa, pasztety, watrdbke, golonke, tluste sery i sery plesniowe.

s Wyeliminuj dania z surowych: jaj, ryb, miesa — moga by¢ grozne dla Ciebie i dzieckal

7 Wyeliminuj stodycze oraz cukier ze swojego jadtospisu. Stodycze wytwarzane przemystowo zawierajg sztuczne

barwniki, a takze tluszcze nasycone oraz izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére sg
niekorzystne dla zdrowia.

ZADBAC O ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE

Karmigc piersig, sama zaobserwujesz, ze Twoje pragnienie sie zwieksza. Wypijaj okoto 2,5-3 litrdw ptyndw na
dobe. Wybieraj niegazowang, niskosodowa wode mineralng. Pamietaj, ze ptyndw dostarczajg Ci rowniez inne
produkty, jak np. zupa, mleko i soczyste owoce.

OBSERWOWAC WPLYW DIETY NA ZDROWIE DZIECKA
| STOSOWAC ODPOWIEDNIE MODYFIKACJE ZYWIENIOWE

Zazwyczaj pierwszym, zauwazalnym objawem alergii
U dziecka powyzej 2. miesigca zycia bywa wysypka.
Niekiedy jest to intensywna kolka Ilub dlugotrwaty

katar. Lekarz pediatra powinien postawi¢ diagnoze mieko krowie,

i zalecic wiasciwe postgpowanie, w tym stosowanie jaja,
odpowiednigj diety eliminacyjnej u mamy. owoce (cytrusy, truskawki),
Jesli u Twojego dziecka zostanie stwierdzona alergia, pomidory,

nie zaprzestawaj karmienia piersig. Wyklucz ze swojego
jadtospisu produkty, na ktére dziecko jest uczulone.
Pamietaj jednak, ze wyeliminowane produkty muszg byc
kompensowane produktami zastepczymi o podobnych orzechy,

wartosciach odzywczych. czekolada i kakao.

Soja,
ryby i owoce morza,

Bardzo czesto niemowleta majg wzdety brzuszek i oddajg zwiekszong ilos¢ gazéw. Po spozyciu niektorych
pokarmow kolka sie nasila. Najczesciej sg to: cebula, kapusta, brokuty, owoce pestkowe, fasola, smazone potrawy,
soki, stodycze. Obserwuj wiec swoje dziecko i zrezygnuj z produktéw, po ktdrych wystepuje kolka.
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ZADBAC O ODPOWIEDNIA ILOSC WAPNIA W DIECIE

W okresie laktacji musisz zwrdci¢ szczegolng uwage na odpowiednig podaz wapnia. Jest ona niezbedna, aby
chroni¢ Cie przed odwapnieniem kosci, prochnicg, a w pdznigjszym okresie — wczesng osteoporozg. Dzienne
zapotrzebowanie na wapn dla kobiet (powyzej 19 lat) karmigcych piersig wynosi 1000 mg.

Zalecenia: Powinnas spozywac 4 porcje mleka i produktdw mlecznych w ciggu dnia (1 porcja dostarcza okoto
250 mg wapnia).

1 porcja to: szklanka mieka / kefiru / jogurtu / dwa plasterki sera zéttego

Pamietaj, aby spozywac¢ produkty bogate w wapn, jesli nie zjadtas danego dnia zalecanych porcji mleka
i produktéw mlecznych, np.:
opakowanie sardynek w oleju (120 g) dostarcza 330 mg wapnia,

2 tyzki migdatéw — 73 mg wapnia,

6 tyzek soi (okoto 100 g) — 250 mg wapnia,
garsé moreli (okoto 90 g) — 125 mg wapnia,

1/2 szklanki fasoli (okoto 85 g) — 138 mg wapnia.

DOPASOWAC AKTYWNOSC DO STANU ZDROWIA

éwiczy¢ mozesz juz w pierwszej dobie po porodzie. Wykonuj ¢wiczenia miesni Kegla i ¢wiczenia oddechowe,
ktére nie tylko sprawig, ze Twdj brzuch bedzie szybciej wracat do stanu wyjsciowego, lecz takze pozwolg
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia problemdw z nietrzymaniem moczu;
jezeli jestes juz w domu, pamietaj, ze przed Tobg okres 6-tygodniowego potogu, w ktérym szczegolnie dbaj
O siebie:

’ rozpocznij swojg aktywnosé od umiarkowanych, spokojnych spaceréw (10 minut),

7 kontynuj ¢wiczenia miesni Kegla i oddechowe,

» dopoki karmisz piersig — zasadg jest umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, ktéra nie wywotuje tzw. zakwasow,

’ powoli mozesz dodawac ¢wiczenia migsni gtebokich brzucha i grzbietu (np. te, ktére wykonywatas w czasie

ciazy),
¥ Klasyczne brzuszki zostaw na okres po pofogu.




24

PRZYKLADOWE CWICZENIA DLA KOBIET W OKRESIE KARMIENIA

POZYCJA WYJSCIOWA:

klek podparty, przedramiona na podtodze, tokcie
pod barkami.

RUCH:

wez wdech i z wydechem unie$ biodra do godry,
opierajgc tutdw na stopach i na przedramionach.
Wazne, by cate ciato tworzyto linie prostg. Bedac
w gorze, oddychaj: wdech nosem, wydech ustami
i z wydechem powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

W poczagtkowych treningach wytrzymuj pozycie, liczgc
do 4, i stopniowo wydtuzaj, az dojdziesz do 16,
éwiczenie powtdrz 4-8 razy.

POZYCJA WYJSCIOWA:

lezenie tytem (na plecach), rece wzdtuz ciata, nogi
zgiete w kolanach.

RUCH:

wez wdech i zwydechem powoli, kreg po kregu, unies
biodra do gory. Bedac w gorze, sprobuj rozluznic
posladki, nastepnie wez wdech i z wydechem wrd¢
do pozyciji wyjsciows;.

W  poczgtkowych treningach wytrzymuj pozycje,
liczac do 3, i stopniowo wydtuzaj, az dojdziesz do 8,
éwiczenie powtorz 4-8 razy.

POZYCJA WYJSCIOWA:

lezenie bokiem, ciato w jednej linii.

RUCH:

wez wdech i z wydechem powoli unies nogi do gory.
Przytrzymaj nogi w gorze, nastepnie wez wdech
i z wydechem wrd¢ do pozycji wyjsciows.

W  poczgtkowych treningach wytrzymuj pozycje,
liczac do 3, i stopniowo wydtuzaj, az dojdziesz do 8,
éwiczenie powtdrz 4-8 razy.




W OKRESIE MACIERZYNSTWA

ODZYWIAJ SIE
PRAWIDLOWO
| BADZ AKTYWNA _,

Pozostan mamg
w formie

TWOJE CELE W OKRESIE MACIERZYNSTWA:

DBAC O ROZNORODNOSC SPOZYWANYCH PRODUKTOW
DBAC O REGULARNOSC SPOZYWANYCH POSILKOW
DBAC O PRAWIDEOWY BILANS ENERGETYCZNY

PRAWIDEOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS

ZAPLANOWAC | WDROZYC PLAN POWROTU DO FORMY

ZNALEZC CZAS NA CWICZENIA, NAWET GDY GO ,NIE MA”
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TWOJ CEL:

Pamietaj, ze zaden produkt, jak i zadna grupa produktéw spozywczych nie zawierajg odpowiedniej proporcii

+/ DBAC O ROZNORODNOSC SPOZYWANYCH PRODUKTOW .

i ilosci wszystkich niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu skfadnikow odzywczych. Dlatego

powinnas zadbac o codzienng podaz:

e produktéw zbozowych,

* mleka i produktéw mlecznych,

* miesa, drobiu, ryb, jaj, nasion roslin straczkowych i orzechdw,
° warzyw i owocow,

° ttuszczow,

e wody.

TWOJ CEL:

+/ DBAC O REGULARNOSC SPOZYWANYCH POSILKOW

Dostosuj liczbe positkéw do Twojego stylu zycia. Najlepiej, abys jadta 4-5 regularnych positkdw w ciggu dnia,
w zaleznosci od Twoich potrzeb. Pamietaj, ze lepiej zjes¢ mniejsze porcje, ale z wiekszg czestotliwoscia, niz duze

porcje lecz rzadzie.

Positki
Liczba Sniadanie Il Sniadanie
positkdw
Dzienne 4 20% 10%
zapotrzebowanie
energetyczne 5 20% 10%

Obiad Podwieczorek Kolacja
40% - 30%
30% 15% 25%

Jak mozesz zadbac o regularnos¢ spozywanych positkdw?

s Planuj co, gdzie oraz kiedy bedziesz jadta.
+ Pamietaj, ze $niadanie to podstawal

7 Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ krétsze niz 3 godz. i nie diuzsze niz 4 godz.

Nie jedz na 2-3 godziny przed snem.

TWOJ CEL:

Zachowanie prawidtowego bilansu energetycznego, tzn.
zrownowazenie ilosci energii spozywanej i wydatkowanej, jest
podstawg zdrowia. Po cigzy i szesciu miesigcach wylgcznego
karmienia piersig Twoje zapotrzebowanie energetyczne stopniowo
maleje, poniewaz Twoje dziecko, poza Twoim mlekiem, zaczyna
jes¢ tez pokarmy uzupetniajgce. Im wiecej Twoje dziecko je
tych pokarmdw, tym mniejsze jest Twoje zapotrzebowanie.
Kiedy przestaniesz catkowicie karmi¢, Twoje zapotrzebowanie
energetyczne bedzie podobne do tego sprzed cigzy.

UWAZAJ NA PO(D)JADANIE!

Spozywanie przez Ciebie przekasek miedzy positkami
— zwlaszcza stodkich i ttustych — sprzyja utracie kontroli nad
tym co i ile jesz, utrudnia tez utrzymanie prawidtowego bilansu
energetycznego. Dlatego nie po(d)jadaj!

+/ DBAC O PRAWIDLOWY BILANS ENERGETYCZNY

Niedozywienie jest wynikiem
ujemnego bilansu energetycznego,
nadwaga i otytos¢ sg zas wynikiem

dodatniego bilansu energetycznego,
dlatego tak wazne jest,

abys zachowata rownowage.

Spozywanie przekasek sprzyja

powstawaniu nadwagi i otytosci.




JAK MOZESZ ZMNIEJSZYC ILOSC PRZEKASEK W TWOJEJ DIECIE? .

’ Licz i kontroluj przekaski i wszystko to, co jesz miedzy positkami.

' Jesli jesz przekaski, zamien je na zdrowsze, np. jedz owoc zamiast ciastka. Nie jedz przekgsek bogatych w cukry
proste po 17.00 (nawet tych zdrowszych).

/' Zanim siegniesz po przekaske z gtodu, sprawdz czy to nie jest... pragnienie i wypij szklanke wody.

» Jesli mimo regularnych positkdw masz ochote na po(d)jadanie — zastandw sie, czy positki, ktére spozywasz, nie
wymagajg modyfikacji jakosciowe;j i/lub ilosciowe.

 Wyznacz limity na przekaski i powoli zmniejszaj ich liczbe w ciggu tygodnia, az bedziesz po(d)jadac sporadycznie,
a najlepiej nie bedziesz po(d)jadac wcale.

v Nie ogladaj telewizji przy jedzeniu, ani nie po(d)jadaj ogladajgc telewizje.

TWOJ CEL: +/ PRAWIDLOWO KOMPONOWAC SWOJ DZIENNY JADLOSPIS

1. Spozywaj produkty zbozowe, ktére powinny byc 5. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci

dla Ciebie glownym zrodtem energii (kalorii). zwierzecych, a takze produktéw zawierajgcych
2. Spozywaj mleko i produkty mleczne. duzo cholesterolu i izomerdw trans nienasyconych
3. Migso spozywaj z umiarem, zastgp je przynajmniej kwasow ttuszczowych.

dwa razy w tygodniu rybg i raz nasionami roslin 6. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
strgczkowych. 7. Ograniczaj spozycie soli.
4. Spozywaj duzo warzyw i OWoCcow. 8. Pij odpowiednig ilos¢ wodly.
9. Unikaj picia alkoholu.

PRODUKTY ZBOZOWE JAKO GEOWNE ZRODrO ENERGII W DIECIE

Wskazane jest, aby produkty zbozowe byly podstawag : : -
Twojego codziennego jadtospisu. Pamietaj, ze warto$¢ odzywcza Spozywanie odeW|e’dn|ej ilosci
produktéw zbozowych zalezy przede wszystkim od stopnia ich petnoziarnistych prc’)duktow zbozowych
oczyszczenia/przetworzenia. moze zapobiega¢ m.in. nadwadze,
otytosci, cukrzycy

Zalecenia: Spozywaj produkty zbozowe 5 razy dziennie, i nowotworom jelita grubego.

Z €zego co najmniej trzy z Twoich positkdw powinny zawierac
produkty z petnego ziarna.

JAK MOZESZ ZWIEKSZYC ILOSC PRODUKTOW PELNOZIARNISTYCH W SWOJEJ DIECIE?

' Wybieraj produkty petnoziarniste (pieczywo, makarony, maki i kasze) zamiast produktéw wysoko przetworzonych.
' Przyrzadzaj dania mgczne z maki petnoziarniste;.
' Dodawaj otreby do mleka i produktéw mlecznych, a takze posypuj nimi warzywa.

' Czytaj etykiety produktdw, aby upewnic sie, ze wybierasz produkt petnoziarnisty (uwazaj zwtaszcza na pieczywo,
ktdrego ciemny kolor moze pochodzi¢ z dodawanych sktadnikdw, np. karmelu).

SPOZYWANIE MLEKA | PRODUKTOW MLECZNYCH

Mileko i produkty mleczne ze wzgledu na bardzo urozmaicony sktad dostarczajg wielu niezbednych sktadnikdw
budulcowych i regulujacych.

Zalecenia: Codziennie w Twojgj diecie powinny znalezé sie co najmniej 3 szklanki mleka lub inne produkty mleczne.

JAK MOZESZ WYBRAC ODPOWIEDNIE PRODUKTY?
' Wybieraj produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu — najlepiej 1-2%. Mleko i produkty mleczne 0% nie
posiadajg witamin A, D i E, ktore rozpuszczajg sie w ttuszczach, dlatego nie sg optymalnym wyborem.
’ Czytaj dokfadnie etykiety. Uwazaj na zawartos¢ cukru i dodatkdw w produktach mlecznych.
’ Zamiast kupowania owocowych produktow mlecznych, sama dodaj owoce do mileka, jogurtu czy kefiru.
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UMIAR W SPOZYWANIU MIESA

Ze wzgledu na zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych
i cholesterolu mieso powinnas spozywac z umiarem.

Zalecenia: Co najmniej 2 razy w tygodniu jedz ryby, raz
w tygodniu potrawe z nasion roslin straczkowych, a w pozostate
dni spozywaj jedng porcje chudego miesa.

Nasycone kwasy ttuszczowe
i cholesterol przyczyniajg sie

do rozwoju m.in. miazdzycy.

Jak mozesz wybra¢ odpowiednie produkty?

s Zastepuj tluste gatunki migsa czerwonego (wieprzowina, baranina) migsem biatym bez skory (indyk, kurczak,
krolik). Usuwaj widoczny ttuszcz z miesa i wedlin.

/ Sposréd gatunkow ryb wybieraj ryby tuste.
+ Wybieraj wedliny chude zamiast wedlin tustych.
¢ Gotuij, dus i piecz bez dodatku ttuszczu. Ograniczaj smazenie. 0

OGRANICZANIE SPOZYCIA TEUSZCZOW

Ttuszcze to zardwno grupa produktdw spozywczych (m.in. oleje,
masto), jak i sktadnik pozywienia, ktdry znajduje sie w wiekszosci
spozywanych w diecie produktach. W swojej diecie powinnas
ograniczy¢ spozycie ttuszczéw, poniewaz ich nadmiar moze
by¢ szkodliwy dla zdrowia. Pamietaj jednak, ze ttuszcze petnig
w organizmie wazne funkcje — dlatego nie powinnas ich catkowicie
wyeliminowac z jadtospisu.

Zalecenia: W ograniczonych ilosciach spozywaj ttuszcze (w szczegdlnosci zwierzece) oraz produkty zawierajgce
duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych. Wybieraj gtdwnie tluszcze pochodzenia
roslinnego, bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe.

Szczegdlnie wazng i korzystng role
petnig dla zdrowia nienasycone kwasy

tluszczowe, w tym tzw. niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT).

Najlepiej:
+ Zadbaj 0 spozycie tuszczow nienasyconych, w tym tzw. NNKT (zrddto: ttuszcze roslinne i rybne).
y Ogranicz i uwazaj na ttuszcze nasycone oraz cholesterol (zrodto: produkty zwierzece, olej kokosowy, palmowy).

y Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj, izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych (Zrodto: m.in. stodycze,
produkty typu fast food).

Jak mozesz zmniejszy¢€ ilos¢ ttuszczu zwierzecego w Twojej diecie?
+ Wybieraj chude mieso i wedliny oraz zawsze odkrawaj z miesa i wedlin widoczny ttuszcz. Jedz drob i ryby bez skory.
+ Wybieraj mleko i jego przetwory o mniejszej zawartosci tuszczu. Uwazaj jednak, poniewaz czesto produkty, ktore
majg obnizong zawartos¢ ttuszczu, majg wiekszg zawartos¢ cukru niz produkty nieodttuszczone. Dlatego czytaj
etykiety!
+ Gotujgc mieso lub wywar, zbieraj ,oka” tuszczu, lub gotuj zupe na wywarze z warzyw.
s Smaruj cienko pieczywo (produktami bez izomerdw trans), lub zrezygnuj ze smarowania.

+ Zastepuj tluszcze zwierzece tluszczami roslinnymi. Wybieraj produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe.
Dodajgc je do potraw, korzystaj z tyzek i tyzeczek, aby kontrolowa¢ dodawang ilos¢.

+ Wykorzystuj techniki kulinarne, w ktdrych ograniczone jest wykorzystywanie ttuszczu (gotowanie, gotowanie na
parze, pieczenie).

y Ogranicz lub zrezygnuj ze smazenia na ttuszczu. Jesli smazysz, nie polewaj ttuszczem z patelni przygotowywanych
potraw oraz odsgczaj ttuszcz w miare mozliwosci.

y Zrezygnuj ze spozywania podrobdw i wedlin podrobowych (m.in. salcesonu czy pasztetu).




CODZIENNE SPOZYWANIE WARZYW | OWOCOW

Pamietaj, ze wartos¢ odzywcza warzyw i owocow zalezy
od przeprowadzonej obrébki technologicznej. Najlepiej wiec
spozywaj je na zimno, a gotujac, zadbaj o to, by nie doprowadzi¢
do ich rozgotowania. Potrawy z owocdw i warzyw przyrzadzaj
tuz przed spozyciem. Korzystaj z warzyw i owocdw sezonowych,
a w okresie zimowym siegnij po mrozonki, tak aby cieszy¢ sie
kolorami na talerzu przez caty rok.

Zalecenia: Codziennie jedz 2-3 porcje owocow i przynajmniej 3-4 porcje warzyw.

Warzywa i owoce zmniejszaja ryzyko
wielu choréb, m.in. cukrzycy,

nadcisnienia i niedokrwiennej choroby
serca oraz niektorych nowotworéw.

Jak mozesz zwigkszy¢ spozycie warzyw i owocow?

+ Do kazdego positku dodawaj warzywa (staraj sie do kazdego dodac inne).

v Jedz positki z warzyw z dodatkiem innych produktéw, np. sera, drobiu, nasion roslin strgczkowych, jajek.
Ograniczaj dodawanie kalorycznych soséw!

+ Do obiadu staraj sie zje$é warzywa surowe i gotowane.

v Jesli zdecydujesz sie na przekaske — przegryz warzywo lub owoc. Pamietaj, ze owoce zawierajg naturalny cukier
— dlatego nie powinnas ich jes¢ w nieograniczonych ilosciach.

s Unikaj monotonii, wybieraj rézne warzywa i owoce.

v Jedng porcje warzyw lub owocéw mozesz wypié w postaci szklanki $wiezo wyciskanego soku, smoothies czy koktajlu.

OGRANICZENIE CUKRU | SLODYCZY

Pamietaj, ze cukier jest tylko zrédtem energii, nie dostarcza
za$ zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych. Stodycze
natomiast sg produktami o wysokiej wartosci energetycznej
(kalorycznej), ktdre poza cukrem czesto zawierajg tez tuszcz
(w tym nasycone kwasy ttuszczowe i izomery trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych bardzo niekorzystne dla zdrowia).

Zalecenia: Ograniczaj ilos¢ cukru i stodyczy w diecie. Jezeli zdecydujesz sie od czasu do czasu na stodkie co
nieco, zwrd¢ uwage na rodzaj wybieranych stodyczy.

Nadmiar cukru sprzyja nadmiernej
podazy kalorii i moze prowadzi¢

m.in. do: nadwagi i otytosci,
cukrzycy oraz chordéb serca.

Stodka wymiana, jesli skusisz sie na stodkie co nieco:

Gorszy wybor Lepszy wybor

| baton czekoladowy, czekolada mleczna lub smakowa, gorzka czekolada,

W ciasto z kremem, ciasto drozdzowe,

m tort czekoladowy, szarlotka, sernik,

m kruche ciastko, chatwa, sezamki,

u lody, sorbet, mrozony jogurt,

| kremy, budyn,

B jogurt OWoCowy. jogurt z dodatkiem swiezych owocow.

Jak mozesz zmniejszy¢ ilos¢ cukru w Twojej diecie?
7 Spozywaj stodycze sporadycznie.
s Jedz stodycze w matych porcjach. Kupuj najmniejsze opakowania, lub dziel ich zawarto$é na mniejsze porcje.
7 Kupuj stodycze wysokiej jakosci lub przygotowuj stodkosci w domu z produktéw wysokiej jakoSci.
7 Wybieraj produkty bez dodatku cukru lub niskostodzone, ale uwazaj na stodziki | zawartosé tuszczu w tych produktach.
K Ogranicz lub nie dodawaj w ogdle cukru do potraw.

K Ograniczaj lub zrezygnuj z picia niegazowanych i gazowanych stodkich napojéw, poniewaz zawierajg one bardzo
duzo cukru, ktory trudno dostrzec. Nie dostadzaj tez kawy i herbaty.

9 Nie zastepuj positkodw stodyczami i stodkimi przekgskami.
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OGRANICZANIE SPOZYCIA SOLI

SAl wystepuje w zywnosci w postaci naturalnego sktadnika
(sodu) oraz jako dodatek (stosowany na co dzien w domu i pod-
czas przemystowego przetwarzania zywnosci).

Zalecenia: Ograniczaj spozycie soli do 5 g dziennie (jednej
tyzeczki do herbaty).

Nadmierne spozycie soli moze
zwigkszac ryzyko wystagpienia

chordb uktadu krazenia, a takze
osteoporozy i raka zotadka.

Jak mozesz zmniejszy¢ ilos¢ soli (sodu) w Twojej diecie?
» Wybieraj produkty o obnizonej zawartosci soli.
7 Wybieraj wode mineralng o obnizonej zawartosci sodu.
» Wybieraj swieze lub mrozone warzywa bez mieszanek przypraw lub soséw oraz nieprzetworzone migso, dréb
i ryby.
¢ Ograniczaj spozycie produktéw przetworzonych, w tym przede wszystkim uwazaj na dania gotowe, sosy

W proszku i puszkach, kostki i buliony rosotowe lub warzywne, mieszanki przypraw, produkty w zalewach,
produkty wedzone, konserwowe, peklowane i marynowane oraz wedliny i zotte sery.

¥ Ograniczaj do minimum ilo$¢ dodawanej soli do potraw, ktdre przygotowujesz.

¢ Zrezygnuj z dosalania potraw przy stole. Zastgp sol ziotami, przyprawami bez dodatku soli i substancii
wzmachniajgcych smak i zapach, takich jak np. glutaminian sodu.

¥ Wyeliminuj z diety produkty typu fast food i stone przekagski (m.in. krakersy, stone paluszki, orzeszki, chipsy).

WYPIJANIE ODPOWIEDNIEJ ILOSCI WODY 'j

Wode mozesz dostarczy¢ do organizmu w postaci napojéw oraz razem ze spozytymi produktami. Odpowiednie
nawodnienie organizmu pozwala na jego prawidtowe funkcjonowanie.

Zalecenia: Wypijaj codziennie minimum 2 litry ptynéw, z czego wiekszos¢ powinna stanowi¢ woda.

Jak mozesz zadbac o prawidtowe nawodnienie organizmu?

7 Pij czesto, lecz matymi porcjami.

» Regularnie uzupetniaj straty wody i elektrolitow.

7 Wypijaj wiecej wody, kiedy jestes aktywna fizycznie i przy niskich badz wysokich temperaturach, poniewaz
Twoje zapotrzebowanie jest wtedy wieksze.

Spozywaj produkty i potrawy, ktdre zawierajg wieksze ilosci wody (warzywa, owoce, mleko, koktajle i zupy).
Ogranicz spozycie napojéw stodzonych i gazowanych.

Ogranicz picie napojow, ktdére moga sprzyja¢ odwodnieniu: herbata, kawa, alkohol, napoje energetyzujace.

RNV AN

UNIKANIE ALKOHOLU

Powinnas unika¢ picia alkoholu, poniewaz nie stanowi on zrédfa niezbednych sktadnikdw odzywczych. Co wiecej,
jest produktem bardzo kalorycznym, ktory jednoczesnie moze zaostrzac apetyt, dlatego unikaj alkoholu, jesli chcesz
zadbac o linie.

Pamietaj, ze alkohol jest bezwzglednie zabroniony
w przypadku kobiet w cigzy i karmigcych.
Niewskazany jest réwniez przy wielu dolegliwosciach,
w tym takze przy zaburzeniach hormonalnych.




TWOJ CEL:  / ZAPLANOWAC | WDROZYC PLAN POWROTU DO FORMY

Za Tobg ogrom wykonanej pracy, warto bys wykorzystata to jako baze do kolejnego etapu, jakim jest catkowity
powrdt do formy. Pomysl o kilku obszarach, ktdre wptyng na Twojg kondycje:

UJEDRNIENIE 2 7
ODTEUSZCZENIE | WZMOCNIENIE GIBKOSC RELAKS

polegajgce na spala- polegajace na polegajgca na ,uelastycz- polegajagcy na wyciszeniu
niu tkanki ttuszczowej, wzmaochnieniu nieniu” Twojego ciata, i tym samym regeneraciji
gtéwnie z wykorzystaniem miesni i ujedrnieniu a dokfadnie na przywréce- Ciata, jak i poprawie
tzw. treningu cardio, ciata, gtfdwnie niu rownowagi miesniows;j, samopoczucia; to forma
czyli treningu tlenowego z wykorzystaniem z wykorzystaniem ¢wiczen odnowy biologicznej
(np. jogging) éwiczen wzmacniajgcych rozciggajgcych

Jeslijuz w trakcie karmienia piersig bytas aktywna, czas zintensyfikowac swaj trening. Jezeli nie, to dobry moment,
by go rozpoczad.

JAK TO ZROBIC:

1. Wygospodaruj 1 godzine dziennie na trening.
2. Wykorzystaj te godzine efektywnie:

Jesli Twoim gtownym celem bedzie odttuszczenie, Jesli Twoim gtéwnym celem bedzie ujedrnienie,
to w tygodniu: to w tygodniu:
— 3-4 razy uprawigj jogging lub np. jazde na rowerze — 3-4 razy uprawigj jogging po 30-40 min
— 2 godz. przeznacz na éwiczenia wzmacniajgce — pozostatg czes¢ tej godziny — poswie¢ na éwiczenia
i rozciggajgce wzmacniajgce
— 1 godz. przeznacz na relaks — 2 godz. przeznacz na relaks i rozcigganie

3. Zacznij éwiczyé stopniowo, czyli niezaleznie od celu zacznij od 10-15 min treningu i wydtuzaj go, w zaleznosci
od Twoich mozliwosci, 0 5-10 min.

4. Uwzglednij w éwiczeniach wzmacniajacych wszystkie partie miesniowe, czyli ¢wicz migsnie ndg, poslad-
kéw, grzbietu, brzucha, ramion, klatki piersiowe;.

5. Pamietaj, ze w dalszym ciggu powinnas wykonywac éwiczenia miesni Kegla i éwiczenia wzmacniajace
miesnie giebokie grzbietu i brzucha.

6. Jezeli nie mozesz sobie pozwoli¢ na jedng godzine dziennie dla siebie, wszystkie powyzsze éwiczenia mozesz
wykonac z dzieckiem.

Do osiggniecia pozadanego przez Ciebie efektu potrzebna jest systematyka,
konsekwencja dziatania i potgczenie ¢wiczen fizycznych ze zdrowym zywieniem.

TWOJ CEL: o/ ZNALEZC CZAS NA CWICZENIA, NAWET GDY GO ,NIE MA”

Jesli masz duzy problem z wygospodarowaniem w ciggu dnia czasu tylko na ¢wiczenia, mozesz znalez¢ inne
okazje do aktywnosci fizycznej:
1. Cwicz z dzieckiem - dla Twojego dziecka bedzie to dobra zabawa, dla Ciebie dodatkowe obcigzenie treningowe.
2. Wykorzystaj spacer — to forma treningu sprzyjajgca odttuszczaniu.
3. Aktywnie spedzaj czas z rodzing — wykorzystaj che¢ spedzenia czasu razem jako okazje do wspdine;j
aktywnosci; w weekendy chodZcie razem na spacery, wykonuijcie w parku wspoélne ¢wiczenia, mozecie wspdlnie
biegac, jezdzi¢ na rowerach, czy chodzi¢ na basen.

.
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ODZYWIAJ SIE PRAWIDLOWO
| BADZ AKTYWNA:

W CZASIE CIAZY

www.zachowajrownowage.pl

Opracowanie: Instytut ,,Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka” przy wspotpracy z P. Bernatek-Brzézka,
M. Hajduczek-Zgazariska, K. Zywczyk. Recenzja: prof. dr hab. J. Charzewska.
Kalendarz zrealizowano ze srodkéw finansowych projektu ,,Zapobieganie nadwadze i otytosci
oraz chorobom przewlektym poprzez edukacje spoteczenistwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej”
wspotfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspotpracy
z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskie;.
Kierownik projektu: prof. dr hab. M. Jarosz.

Realizator: Partnerzy: Instytucja wspotfinansujaca:
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