Czy dieta w ciazy jest bezpieczna? Oto co
musisz wiedziec!
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Ciaza to czas, kiedy musisz dbac o siebie bardziej niz kiedykolwiek. Prawdopodobnie nastapia
powazne zmiany w Twojej diecie i bedziesz musiata znalezZ¢ nowe sposoby na zaspokojenie swoich
potrzeb zywieniowych. Radzenie sobie z zachciankami moze by¢ trudne, gdy starasz sie zachowac
zdrowie w czasie cigzy. Wazne jest jednak, aby pamietac, ze to, co jesz w czasie ciazy, bedzie miato
wplyw na przyszte zdrowie Twojego dziecka. Jesli zastanawiasz sie nad rozpoczeciem diety w ciazy,
przeczytaj dalej, aby dowiedzie¢ sie, jak zrobi¢ to bezpiecznie i skutecznie!

Co jesc w czasie ciazy

Po pierwsze i najwazniejsze, porozmawiajmy o tym, co powinnas jeS¢ w czasie ciazy. Zauwazysz, ze
mniejszy nacisk ktadzie sie na kalorie, a wiekszy na pokarmy bogate w sktadniki odzywcze. Ogolnie
rzecz biorac, zdrowa dieta w czasie ciazy sktada sie z pozywnych produktow ze wszystkich pieciu
grup zywnosciowych. Powinnas stara¢ sie jes¢ roznorodne pokarmy i upewni¢ sie, ze dostarczasz
wystarczajaca ilos¢ biatka i zelaza. Wazne jest, aby dieta byta dobrze zbilansowana, aby zapewnic
Tobie i Twojemu dziecku niezbedne witaminy i mineraty potrzebne do zdrowego wzrostu i rozwoju.
Dieta kobiety w ciazy powinna zawiera¢ okoto 300 dodatkowych kalorii dziennie w poréwnaniu z
dieta sprzed ciazy.

Znaczenie zdrowej diety w czasie ciagzy

W czasie ciazy Twaoje rosnace dziecko polega na Tobie, jesli chodzi o wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze. Dlatego tak wazne jest, aby w tym czasie stosowac¢ zdrowa i zbilansowang diete. By¢ moze
styszalas, ze powinnas jes¢ za dwoje, ale to nieprawda. W rzeczywistosci powinnas jes¢ dla jednej
osoby. Zrownowazona dieta w czasie cigzy dostarczy wszystkich sktadnikéw odzywczych, ktérych
dziecko potrzebuje do wzrostu, rozwoju i dobrego samopoczucia. Zdrowa dieta w czasie ciazy jest
wazna, poniewaz moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia pewnych probleméw zdrowotnych zaréwno u
Ciebie, jak i u Twojego dziecka. Dzieki odpowiednio zbilansowanej diecie mozna zapobiec pewnym
schorzeniom, takim jak cukrzyca cigzowa i wysokie ci$nienie krwi. Odpowiednia dieta moze réwniez
pomoéc w uzyskaniu odpowiedniej wagi noworodka i moze nawet zmniejszy¢ ryzyko koniecznosci
cesarskiego ciecia.

Czy mozna bezpiecznie stosowac diete w ciazy?

Chociaz dieta to nie to samo, co zdrowe odzywianie, stosowanie diety w ciazy moze by¢ bezpieczne.
Jak juz wspomnieli$my, zdrowa dieta w ciazy bardzo rézni sie od diety odchudzajacej. Ogdlnie rzecz
biorac, dieta w ciazy jest bezpieczna pod warunkiem, ze spozywasz wystarczajaca ilos¢ kalorii i
sktadnikow odzywczych dla Ciebie i Twojego dziecka.

Wazne jest, aby przed rozpoczeciem jakiejkolwiek specjalnej diety porozmawiac¢ ze swoim lekarzem.
Lekarz pomoze Ci ustali¢, jakie rodzaje zywnosci powinnas spozywac i pomoze Ci zachowac¢ zdrowie
w czasie cigzy. Wazne jest, aby pamieta¢, ze stosujac diete, nalezy upewnié sie, ze otrzymuje sie
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, ktérych potrzebuje organizm. Wazne jest rdwniez, aby
upewnié sie, ze nie przyjmujesz zbyt mato kalorii, poniewaz moze to by¢ szkodliwe dla wzrostu i



rozwoju dziecka. Najlepiej jest wspdtpracowac z lekarzem, aby opracowac bezpieczny i skuteczny
plan zywieniowy, ktory zapewni wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne Tobie i Twojemu dziecku.

Dieta w ciazy - zdrowy wybor

Stosuj zbilansowana diete. Jedzenie zdrowych przekasek i positkéw moze pomdc w utrzymaniu
prawidtowej wagi podczas cigzy. Odpowiednio zbilansowana dieta moze rowniez zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia pewnych problemoéw zdrowotnych w czasie cigzy. Jesli nie masz sit, aby przygotowywac
zdrowe positki, warto skorzysta¢ z cateringu dietetycznego. Odpowiednio dopasowane dania, beda
dostarczane wprost do domu. Nie musisz robi¢ zakupdw, ani przygotowywac positkow. Zamawiajac
catering dietetyczny https://afterfit-catering.pl/ , bedziesz mie¢ pewnos$é, ze jesz zdrowo i
dostarczasz dziecku odpowiedniej porcji witamin i mineratéw. To réwniez szansa na zachowanie
prawidtowej masy ciata.
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