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1. Zdrowo i
roznorodnie z de

Schijf van Vijf

Jesli jestes w ciazy, potrzebujesz
dziennie okoto:

& 250 g warzyw
200-300 g owocéw
4 €

175-245 g petnoziarnistego lub
ciemnego pieczywa, czyli okoto
5-7 kromek

200-250 g petnoziarnistych
produktéw zbozowych lub
ziemniakéw
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1,6 Lnp. wody lub herbaty

50-55 g ttuszczéw do
smarowania i ptynnych,
takich jak margaryna lub olej

30 g niesolonych orzechéw

550 ml nabiatu, w tym 200
ml zamiennikéw nabiatu

20 gsera

Kazdego tygodnia spozywaj takze:

250 g roslin strgczkowych,
tofu lub tempehu

2 porcje ryby po 100 g kazda
3jajka

300 g migsa, w tym maksymalnie
100 g czerwonego migsa

Masz watpliwosci, czy dostarczasz
organizmowi wystarczajagcej ilosci
sktadnikéw odzywczych? Przez kilka
dni wpisuj to, co jesz w aplikacji
Mijn Eetmeter.

2. Jedz ryby dwa
razy w tygodniu

Jedz raz w tygodniu ttuste ryby
takie jak tosos lub pstrag

Jedz raz w tygodniu chude ryby
takie jak plamiak czy gtadzica

Nie udaje Ci sig zjadac takiej ilosci
ryb? W takim razie codziennie
przyjmuj suplement z kwasami
ttuszczowymi omega-3 (z ryb)
zawierajgcy 250-450 mg DHA.
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Ryba musi zawsze zostac¢
poddana obrébce w wysokiej
temperaturze.

tunczyki czy makrele,
poniewaz zawierajg zbyt wiele
szkodliwych substancji.
Kazdy gatunek ryb sprawdzisz
w aplikacji ZwangerHap.
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0 Nalezy unika¢ takich ryb, jak

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej?
www.voedingscentrum.nl/zwanger

Porady zywieniowe dla kobiet w cigzy

3. Jedz wystarczaja-
co duzo produktéw
zawierajacych
wapn, jod i zelazo

Zjadaj 5-7 kromek chleba, by
zapewnié sobie jod

Nie udaje Ci sie zjada¢ takiej ilosci
pieczywa? Przyjmuj codziennie
suplement zawierajgcy maksymalnie
200 pgjodu.
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Spozywaj 550 ml nabiatu i

produktéw zastepujacych nabiat,
by dostarczy¢ do organizmu wapn
Wypijaj 550 ml nabiatu, z czego 200
ml moga stanowi¢ zamienniki
nabiatu.

Jest to na przyktad 1 szklanka (200 ml)
pétttustego mleka lub maslanki, 1
szklanka (200 ml) fortyfikowanego
napoju sojowego i 1 miseczka (150
ml) pétttustego jogurtu lub chudego
twarogu.

Nie jestes w stanie spozy¢ takiej ilosci
nabiatu? Jesli tak, od 20. tygodnia
cigzy przyjmuj codziennie suplement
zawierajgcy 1000 mg wapnia.

AKX N >
S ﬁ er

Jedz ryby, kurczaka, migso, warzywa
i petnoziarniste produkty zbozowe,
by dostarczy¢ organizmowi zelaza

Jesli poziom zelaza jest zbyt niski,
potozna/ginekolog przepisze Ci
suplement.

4. Suplementuj
kwas foliowy i

witamine D

W ciazy, oprdcz stosowania zdrowej
diety, musisz dodatkowo przyjmowac
2 nastepujace suplementy:

D

Witamina D

Stosuj 10 pg dziennie przez cata
cigze.

FOLIUM
ZUUR

Kwas foliowy

Przyjmuj 400 pg dziennie przez co
najmniej 4 tygodnie przed zajsciem w
cigze do 10. tygodnia cigzy.

Suplementy tariszych marek wtasnych
sg tak samo dobre jak drozszych
marek premium.

MULTI
VITAMINE

Jesli chcesz przyjmowac
multiwitamine przeznaczonag
specjalnie dla kobiet w cigzy, sprawdz
na etykiecie, czy znajduje sie w niej
wystarczajaca ilos¢ sktadnika
odzywczego, ktérego potrzebujesz.

5. Nie spozywaj
niektérych produktow
lub nie spozywaj ich w
nadmiarze

W cigzy mozesz jes¢ i pi¢ wiekszo$é
rzeczy jak dotychczas. Istniejg jednak
produkty, ktérych lepiej nie spozywac
w nadmiarze lub z ktérych nalezy
catkowicie zrezygnowac. Masz
watpliwosci? Pobierz aplikacje
ZwangerHap.

e Nie spozywaj
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Watrébki

v

" =

Niektorych herbat
ziotowych, takich jak
herbata z kopru wtoskiego,
z anyzu i zcynamonu

Nie spozywaj w
nadmiarze

|t Kofeiny, ktéra znajduje sie

np. w kawie i herbacie

Lukrecji, np. w postaci
herbaty czy cukierkéw

E" Produktéw z watrobki,
takich jak pasztet

6. Jedz bezpiecznie
W czasie ciagzy

Jesli jestes w cigzy, jestes bardziej
podatna na zatrucia pokarmowe.
Dlatego wazne jest, by zwracaé
szczeg6lng uwage na nastepujace
kwestie:
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Wtasciwa higiena

Na przyktad mycie rgk woda z mydtem
przed gotowaniem i jedzeniem.

Wtasciwe
przechowywanie
zywnosci

Ustaw lodéwke na odpowiednia
temperature, czyli 4°C. Spozywaj
Swieze produkty chtodzone w
terminie ich przydatnosci do spozycia
lub w ciggu dwdch dni od otwarcia.

Poddawaj obrébce w
wysokiej temperaturze
surowe produkty
pochodzenia zwierzecego

Chodzi tu o migkkie sery z surowego
mleka, surowe migso i ryby. W ten
spos6b zapobiegniesz zakazeniu
listeriozg i toksoplazmoza.

Nie spozywaj wigcej niz 3
szklanek (1 szklanka to 200
ml) napoju sojowego
dziennie.

A ponadto maksymalnie 2 razy w
tygodniu spozywaj inne produkty
sojowe, takie jak tofu, tempeh lub
ziarno soi.
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