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Ciąża to  czas,  kiedy musisz  dbać o  siebie  bardziej  niż  kiedykolwiek.  Prawdopodobnie  nastąpią
poważne zmiany w Twojej diecie i będziesz musiała znaleźć nowe sposoby na zaspokojenie swoich
potrzeb żywieniowych. Radzenie sobie z zachciankami może być trudne, gdy starasz się zachować
zdrowie w czasie ciąży. Ważne jest jednak, aby pamiętać, że to, co jesz w czasie ciąży, będzie miało
wpływ na przyszłe zdrowie Twojego dziecka. Jeśli zastanawiasz się nad rozpoczęciem diety w ciąży,
przeczytaj dalej, aby dowiedzieć się, jak zrobić to bezpiecznie i skutecznie!

Co jeść w czasie ciąży
Po pierwsze i najważniejsze, porozmawiajmy o tym, co powinnaś jeść w czasie ciąży. Zauważysz, że
mniejszy nacisk kładzie się na kalorie, a większy na pokarmy bogate w składniki odżywcze. Ogólnie
rzecz biorąc, zdrowa dieta w czasie ciąży składa się z pożywnych produktów ze wszystkich pięciu
grup żywnościowych. Powinnaś starać się jeść różnorodne pokarmy i upewnić się, że dostarczasz
wystarczającą ilość białka i żelaza. Ważne jest, aby dieta była dobrze zbilansowana, aby zapewnić
Tobie i Twojemu dziecku niezbędne witaminy i minerały potrzebne do zdrowego wzrostu i rozwoju.
Dieta kobiety w ciąży powinna zawierać około 300 dodatkowych kalorii dziennie w porównaniu z
dietą sprzed ciąży.  

Znaczenie zdrowej diety w czasie ciąży
W czasie ciąży Twoje rosnące dziecko polega na Tobie, jeśli chodzi o wszystkie niezbędne składniki
odżywcze. Dlatego tak ważne jest, aby w tym czasie stosować zdrową i zbilansowaną dietę. Być może
słyszałaś, że powinnaś jeść za dwoje, ale to nieprawda. W rzeczywistości powinnaś jeść dla jednej
osoby. Zrównoważona dieta w czasie ciąży dostarczy wszystkich składników odżywczych, których
dziecko potrzebuje do wzrostu, rozwoju i dobrego samopoczucia. Zdrowa dieta w czasie ciąży jest
ważna, ponieważ może zmniejszyć ryzyko wystąpienia pewnych problemów zdrowotnych zarówno u
Ciebie, jak i u Twojego dziecka. Dzięki odpowiednio zbilansowanej diecie można zapobiec pewnym
schorzeniom, takim jak cukrzyca ciążowa i wysokie ciśnienie krwi. Odpowiednia dieta może również
pomóc w uzyskaniu odpowiedniej wagi noworodka i może nawet zmniejszyć ryzyko konieczności
cesarskiego cięcia.

Czy można bezpiecznie stosować dietę w ciąży?
Chociaż dieta to nie to samo, co zdrowe odżywianie, stosowanie diety w ciąży może być bezpieczne.
Jak już wspomnieliśmy, zdrowa dieta w ciąży bardzo różni się od diety odchudzającej. Ogólnie rzecz
biorąc, dieta w ciąży jest bezpieczna pod warunkiem, że spożywasz wystarczającą ilość kalorii i
składników odżywczych dla Ciebie i Twojego dziecka. 
Ważne jest, aby przed rozpoczęciem jakiejkolwiek specjalnej diety porozmawiać ze swoim lekarzem.
Lekarz pomoże Ci ustalić, jakie rodzaje żywności powinnaś spożywać i pomoże Ci zachować zdrowie
w czasie ciąży. Ważne jest, aby pamiętać, że stosując dietę, należy upewnić się, że otrzymuje się
wszystkie niezbędne składniki  odżywcze, których potrzebuje organizm. Ważne jest również,  aby
upewnić się, że nie przyjmujesz zbyt mało kalorii, ponieważ może to być szkodliwe dla wzrostu i



rozwoju dziecka. Najlepiej jest współpracować z lekarzem, aby opracować bezpieczny i skuteczny
plan żywieniowy, który zapewni wszystkie składniki odżywcze potrzebne Tobie i Twojemu dziecku. 

Dieta w ciąży - zdrowy wybór
Stosuj  zbilansowaną dietę.  Jedzenie zdrowych przekąsek i  posiłków może pomóc w utrzymaniu
prawidłowej wagi podczas ciąży. Odpowiednio zbilansowana dieta może również zmniejszyć ryzyko
wystąpienia pewnych problemów zdrowotnych w czasie ciąży. Jeśli nie masz sił, aby przygotowywać
zdrowe posiłki, warto skorzystać z cateringu dietetycznego. Odpowiednio dopasowane dania, będą
dostarczane wprost do domu. Nie musisz robić zakupów, ani przygotowywać posiłków. Zamawiając
catering  dietetyczny  https://afterfit-catering.pl/  ,  będziesz  mieć  pewność,  że  jesz  zdrowo  i
dostarczasz dziecku odpowiedniej porcji witamin i minerałów. To również szansa na zachowanie
prawidłowej masy ciała.   
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