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- Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
siezlekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Jako przyszta Mama z pewnoscig

zwracasz teraz wiekszg uwage

na to, co jesz i jakie wartosci

odzywcze dostarczasz swojemu

dziecku. To cenny czas dla

Was obojga. Wzbogac wiec

swoj jadtospis o wartosciowe

produkty. Pomoze Ciw tym

dieta funkcjonalna, czyli taka,

w ktorej positki s3 komponowane

ze sktadnikéw korzystnie
wptywajacych na zdrowie,

poprawiajacych samopoczucie

i zmniejszajacych ryzyko

wystapienia réznych choréb.
Dzieki proponowanej przez nas diecie funkcjonalnej przyrzadzisz w krotkim czasie
pyszne i zdrowe positki. Dodatkowo unikniesz nadmiernego obciazenia przewodu
pokarmowego, dzieki czemu zmniejszysz lub nawet catkowicie powstrzymasz
nieprzyjemne dolegliwosci, takie jak zgaga, odbijanie czy refluks.

Smacznego i na zdrowie!
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1 jak sobie z nig radzic?

Choroba refluksowa przetyku to czeste schorzenie. Jest zwigzane z zaburzeniem
pracy zwieracza dolnego przetyku, ktéry taczy przetyk z zotgdkiem. Nieszczelnosc
zwieracza powoduje cofanie sie kwasnej tresci z zotadka, co podraznia i uszkadza
btone $luzowa przetyku. Najczestszym objawem refluksu jest zgaga.

REFLUKS W CIAZY

Refluks zotgdkowo-przetykowy dotyka szczegélnie czesto kobiety w cigzy.

W zaleznosci od etapu cigzy az 20-70% kobiet boryka sie z tym problemem®*.
Z czego to wynika? Podczas ciazy organizm produkuje progesteron, ktéry
spowalnia trawienie i rozluznia miesnie przetyku, co zwieksza ryzyko refluksu.
Kwas zotadkowy moze sie wtedy przedosta¢ do przetyku i powodowac piekacy

bol w klatce piersiowej i gardle. Q
Gdy dziecko rosnie, zwieksza sie nacisk na zotadek, co utatwia dodatkowo a
cofanie sie kwasu 2o%qc_jkowego do przetyku. 4]
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LECZENIE [

W przypadku kobiet ciezarnych leczenie objawdw choroby refluksowej polega
gtéwnie na wprowadzeniu lekkostrawnej diety. Jesli wystapi taka potrzeba

i lekarz nie bedzie miat przeciwwskazan, mozna dodatkowo wiaczy¢

leki o dziataniu neutralizujgcym. W naszej ksigzeczce koncentrujemy sie

na wskazéwkach dietetycznych.

Pamietaj, ze stosowanie w cigzy jakichkolwiek lekéw wymaga konsultacji
- ze specjalista.

*W zaleznosci od etapu ciazy; za: Marrero JM et al. Determinants of pregnancy heartburn.
BrJ Obstet Gynaecol 1992; 99(9): 731-4.



ktore moga zapobiec pojawieniu sie zgagi

Jedz male porcje, ale czesto - najlepiej 5 razy dziennie o statych porach.
Unikaj obfitych positkéw i uczucia przepetnienia.

Wybieraj lekkostrawne positki. Ogranicz spozycie potraw ttustych, pikantnych,
stonych i kwasnych, a takze kawy i stodyczy, ktore zawieraja duzg ilos¢ ttuszczu.

Nadwaga sprzyja chorobie refluksowej — jesli Twoje BMI jest za wysokie,
zmniejsz liczbe spozywanych kalorii. Skorzystaj z porady dietetyka,
ktory ustali najlepszy dla Ciebie jadtospis.

Nie popijaj w trakcie jedzenia — spowalniasz w ten sposéb swo6j metabolizm.
Zrezygnuj tez z napojow gazowanych.

Kiedy jesz, przezuwaj doktadnie kazdy kes.

Zadbaj o mita, swobodna atmosfere podczas positkéw - stres i pospiech
moga nasila¢ niestrawnos¢.

Nie podjadaj miedzy positkami. Stone przekaski, jak np. chipsy czy krakersy,
zawieraja duzg ilo$¢ sodu, ktdry sprzyja pojawianiu sie zgagi.

Pr



w@

Przez 2 godziny po positku staraj sie utrzymac
pionowa pozycje ciata. Unikaj lezenia i dynamicznej
gimnastyki, a takze ciezkich prac fizycznych
wymagajacych schylania sie.

Ostatni positek zjedz najpézniej na 3 godziny przed snem. Spij z gtowa
uniesiona wyzej tutowia, najlepiej na poduszce o grubosci ok. 15-20 cm.
Mozesz tez whtozy¢ pod materac klinowy podgtéwek.

Nie nos zbyt czesto obcistych ubran i paskéw,
ktére mocno podkreslaja talie i uciskaja brzuch.
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smak mietowy lub owocowy
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ZGAGA

. W czasie cigzy pod wplywem progesteronu dochodzi do naturalnego rozluznienia
| zwieracza miedzy przetykiem a zotadkiem, co powoduje cofanie tresci zotadka. Wywotuje
to uczucie kwasnego posmaku i piekacy b6l w przetyku, gardle oraz za mostkiem. To tak
 zwana zgaga. Niestety przypadtos¢ ta dotyczy co drugiej kobiety w ciazy, szczegdlnie
w pierwszym trymestrze. Zdarza sie, ze niektdre objawy uprzykrzaja zycie przysztej Mamy
przez cate 9 miesiecy. Zgaga, zwana inaczej refluksem, utrudnia normalne odzywianie,

~ adodatkowo wptywa negatywnie na takie procesy fizjologiczne jak odpoczynek czy

sen. Jest jednak kilka sposéb, jak skutecznie z nig sobie radzi¢.

Aby leczenie refluksu byto skuteczne, warto wprowadzi¢ zmiany w sposobie zywienia.
Positki spozywaj regularnie i w niewielkich porcjach. Wazne jest, abys jadta
o ustalonych porach, a kolacje spozywaj nie p6zniej niz 3 godziny przed snem.

W przypadku pojawiania sie zgagi bardzo duze znaczenie ma rodzaj zjadanych
produktéw, chociaz nie u wszystkich oséb te same produkty odpowiadaja

za pojawianie sie zgagi. To, co u jednej osoby ja powoduje, niekonieczne musi
dziafac tak samo na kogo$ innego. Mozna jednak wskazac¢ wiele produktéw,
ktore przyczyniaja sie do jej powstawania. Szczegdlnie u 0sob, ktore
maja tendencje do zgagi. Poznaj zasady diety antyrefluksowej
dla kazdej przysztej Mamy.




ZASADY DIETY ANTYREFLUKSOWE? G
dla przysztej Mamy i

+ Jedz chude migso. Mozesz spozywac chudy schab, mieso krolika, cielecing,
jagniecing, kaczke, indyka, piers z kurczaka. Dopuszczalne sa takze chude wedliny,
najlepiej przygotowywane samemu, np. pieczony schab lub piers z indyka.. '

- Spozywaj przetwory mleczne, siczegélnie te o niskiej zawartosci thuszczu,
W przypadku refluksu siegnij po chude mleko, niskottuszczowy jogurt, kefir,
maslanke lub zsiadte mleko.

- Dania gotuj na parze, dzieki temu sg lekkostrawne, a jednoczesnie zachowuja
smak i wiekszos$¢ wartosci odzywczych.

- Spozywaj duze ilosci warzyW. Dieta przy. refluksie pozwala na spozywanie
takich warzyw jak: marchewka, korzen pietruszki, burak, ziemniaki, szpinak.
Moga by¢ gotowane lub pieczone.

- Potrawy doprawiaj ziotami. Swieze ziota, takie jak: bazylia, oregano, szatwia
czy estragon znacznie poprawiaja smak potrawy i sa bardzo zdrowe. Mozesz
tez stosowac czosnek, ale z umiarem.

« Dbaj o odpowiednie nawodnienie. Pamietaj, zeby wypija¢ dziennie minimum
1,5 litra wody. W przypadku ktopotow z refluksem zalecane sa herbatki i napary

ziotowe, np. z miety, melisy lub rumianku.




SNIADANIE

Kanapka
z awokado
1)ajkiem

SKLADNIKI:

-2 jajka

+ masto

« 1 dojrzate awokado

+ 4 kromki pieczywa tostowego
pszennego

- opcjonalnie ogorek

« rzezucha

+sol i pieprz

i %MS’(& |
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P DA DIETETYKA

szenne pieczywo jest bardziej lekkostrawne i mniej
wzdymajqce niz pieczywo razowe czy graham. Jesli kobieta
w ciqzy ma problemy gastryczne, np. zgage lub wzdecia,
powinna wybierac pieczywo pszenne, ale za to z dodatkami
- warzywnymi. Awokado nie tylko ma delikatny i mato wyrazisty
smak (to dla wielu kobiet w ciqzy duza zaleta), ale przede
wszystkim dostarcza kwasy omega-3, ktérych potrzebuje
mozg Maluszka, by prawidtowo rozwijac sie w fonie Matki.

PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotuj na twardo, obierz ze skorupek i pokroj
na plasterki. Chleb opiecz w tosterze, ostudz

i posmaruj mastem. Awokado umyj, przekréj wzdtuz
na 4 czesci, usun pestke i obierz ze skorki. Migzsz
pokréj na plasterki, utéz na pieczywie. Dodaj jajka,
opcjonalnie plasterki ogoérka, majonez i rzezuche.
Na koniec dopraw sol3 i pieprzem.
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Krem : Zu;?y to w piefwszym trymestrze ciqzy

najlepsze rozwiqzanie na permanentne
mdtosci, wymioty czy brak apetytu.

Z SoczeW1cy Wazne, aby potrawy spozywane przez

Mame byty pozywne, dajgce moc

sktadnikow odzywczych, ale jednoczesnie

(2 porel e) smakowite i zapobiegajqce nieprzyjemnym

: & wzdeciom czy zgadze. Zupy krem sq fatwe

SKLADNIKI: &+ ' geee  do spozycia (nie wymagajq gryzienia czy

e zucia), a jednoczesnie sq pozywne. Biatko

- 50 g mrozonej marchewki z soczewicy jest niezbedne do prawidtowego

+ 100 g pokrojonych ziemniakéw. rozwoju ptodu, a marchewka dostarcza

+ 60 g czerwonej soczewicy % prowitamine A, ktdra jest niezbedna
- 400 ml bulionu warzywnego do rozwoju mézgu Matego Geniusza.

+ 2 petnetyzeczki koncentratu
pomidoroewego
« 2 tyzki mielonych migdatow (meblanszowanych)
+4 tyzki Smietanki-kremowki 2 s ;
=50, pieprz, lis¢ Iaurowy,tymlanek 2 e
3 £ S

y:

PRZYGOTOWAN IE:

Do wrzacego: bulionu wrzud czerwong soczewice. Po 15~ 20 mmutach dodaj
‘marchewke i ziemniaki, lis¢ Iaurowy i tymlanek Dopraw solgipieprzem. = o -
Gotuj do miekkosci. Wyjmij lis¢ Iaurowy, doda) przecier pomidorowz, mJgdaIy" >
izmiksuj catos¢ w blenderze. Do zupy na talerzu dodaj $mietane.” *

~ " Rada: Czerwona soczewica hie powinna by¢ moezona przed gotowahiem.
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SKLADNIKI:

- 100 g $wiezego szpinaku PORADA DIETETYKA

« 2 tyzki masta Omlet, cho¢ smazony na niewielkiej
« 2 zabka czosnku ilosci ttuszczu, jest dos¢ lekkostrawny,
+ 3 duze jajka a jednoczesnie pozywny i dostarcza wielu
« 5 tyzek mleka waznych sktadnikéw odzywczych.

«sol i pieprz Zéttko jajka i szpinak to doskonate zrédto
+ 40 g tartego sera (mozzarella, zelaza, ktérego kobietom w ciqZy czesto

parmezan lub gouda) brakuje.

« kilka pomidorkéw koktajlowych
- opcjonalnie: szczypiorek
lub dymka do posypania

PRZYGOTOWANIE:

Liscie szpinaku optucz i osusz. Na patelni o srednicy ok. 24 cm podgrzej tyzke
masta, dodaj starty czosnek i chwile podsmaz. Dot6z szpinak i mieszajac, smaz
go przez ok. 1-2 minuty, az zwiednie. Dopraw sola. Roztrzep energicznie
widelcem jajka z dodatkiem mleka, soli i pieprzu. Dodaj szpinak z patelni

oraz tarty ser i wymieszaj tyzka.

Na patelni podgrzej druga tyzke masta i rozprowadz je po catej powierzchni.
Wlej mase jajeczna ze szpinakiem i roztéz potéwki pomidorkéw koktajlowych.
Ustaw maty ogien, przykryj patelnie pokrywka i podgrzewaj przez ok. 5 minut,
az masa sie zetnie.

Dla lepszego efektu po 2 minutach wstaw patelnie bez przykrywki do piekarnika
nagrzanego do 180°C.
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PORADA DIETETYKA

Kasza jaglana to przyjaciétka kazdej
przysztej Mamy. Nie powoduje
wzded, ajednoczesniejestpozywna
i daje uczucie sytosci na diuzej.
W wersji na stodko nie powoduje

3 e - szybkich skokéw cukru we krwi,
. SKI:.ADNIKI' SR s a to wazne dla kobiet z cukrzycq
ciqzowq. Ciemna czekolada to
rowniez bogactwo magnezu, ktory
koi nerwy kazdej przysztej Mamy
i pozwala jej sie odprezyc, zajadajgc
ten pyszny deser.

PODWIECORK o

« ¥ szklanki SUTOWGJ aszy ja

« 2 szklanki mleka- (krownego
lub roshnnego)

+ 31yzki kakao

« 2 fyzki syropu k{onowego Iub cukru z

- opcjonalnie: 20 g CIemneJ czekolady

PRZYGOTOWAN IE

Kasze jaglana wyplucz na sitku pod strumlemem cieptej wody
Przetéz do rondelka, W|EJ mieko, przykryj i zagotuj. Zmniejsz ogiervi gotuj
pod przykryciem ok. 15 minut, az kasza wchtonie caty ptyn i bedzie mlekka
Dodaj kakao i syrop klonowy Jub cukier, opcjonalnie mozesz dodac tez kilka
kosteczek czekolady Doktadnie wymieszaj do rozpuszczenia sie Kkakao. s
Zmiksuj blenderem stojacym, az budyri bedzie gtadki i jedwabisty (przez -
ok. 2 minuty). Przed podanlem polej syropem klonowym i posyp malinami -
(mrozone maliny podgrzej wczesnlej w rondelku) ;






Satatka

Z kaszy jeczmienne]j

SKLADNIKI:

« 1 woreczek (100 g) kaszy jeczmiennej pertowej

« V4 gtéwki sataty lodowej lub 1 gtdéwka sataty rzymskiej
« 4 tyzki posiekanego szczypiorku

« 5 rzodkiewek

+ 4 jajka ugotowane na twardo

« kilka suszonych pomidoréw

- natka pietruszki

SOS: S
« 3 tyzki oliwy extra virgin, 1tyzka soku z cytryny, sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Kasze ugotuj w woreczku. Do ostudzonej kaszy dodaj pokrojong satate

oraz posiekany szczypiorek i przet6z do szerokiej salaterki. Dodaj pokrojone
na plasterki rzodkiewki oraz jajka ugotowane na twardo i pokrojone na potéweki.
Dodaj pokrojone w paseczki suszone pomidory (jesli masz suszone pomidory

z woreczka, mocz je wczesniej we wrzatku przez ok. pét godziny). Wymieszaj
wszystkie sktadniki sosu i polej satatke. Catos¢ posyp posiekang natka pietruszki.




PORADA DIETETYKA

Satatka z suszonymi pomidorami to smaczne i zdrowerozwiqzanie dla przysztych
Mam, ktore cierpiq na nocne skurcze. Pomidory zawierajq duzo potasu, ktérego
niedobdr czesto doskwiera kobietom w cigzy, powodujqc bolesne skurcze. Kasza pertowa
natomiast pobudza jelita do pracy, zapobiegajqc zaparciom.




Rosnaca macica przesuwa narzady jamy brzusznej w gore i uciska
zotadek oraz jelita, co przyczynia sie do zgagi. Pieczenie w przetyku
moze doskwiera¢ do ostatnich dni cigzy. Ostabienie motoryki
przewodu pokarmowego i zwiotczenie miesni jelit moze powodowac
zaparcia. Czasami jednak organizm kobiety ciezarnej zwieksza
wydzielanie gruczotéw slinowych. Wzmaga sie wtedy przemiana
materii, zwtaszcza miedzy positkami. Dzieki temu polepsza sie
trawienie i przyswajanie witamin oraz sktadnikéw mineralnych.

Uczucie ciezkosci na zotadku, ospatos¢, a takze towarzyszace

im nudnosci, odbijanie i nieprzyjemne gazy albo zgaga to powody,
by doktadnie przyjrzec sie swoim positkom. By¢ moze za te przykre
dolegliwosci odpowiada czeste przejadanie sig, ktére bardzo zle
wptywa na uktad pokarmowy. Prowadzi do niestrawnosci i wielu
powaznych choréb uktadu trawiennego. Warto zatem zadbac

0 swoja diete, zwtaszcza w ciazy.




* Meczace objawy mozna zminimalizowa¢ dziéfg'i
wprowadzeniu do diety naturalnych produktow.
Najskuteczniejsze w tych dolegliwosciach beda

. ziota w postaci naparéw i herbatek.

Herbatka z melisy ma dziatanie rozkurczowe
i przeciwbolowe. tagodzi tez nudnosci. Ulge
moze przynies¢ takze napar z nasion kopru
wioskiego. Dziata przeciwbélowo i pobudzajaco
na ukfad trawienny. Réwnie skutecznym ziotem
nabole brzucha jest majeranek, ktory zmniejsza
ilos¢ . gazéw nagromadzonych w przewodzie
pokarmowym. Na niestrawno$¢ pomoze takze
'_f'imbir,'kminek oraz pietruszka. Imbir dziata
'przec1wzapaln|e i hamuje nudnosci. Mozna zu¢
surowe | plasterkl 'korzenia, wypic:herbatke lub
stosowa_gjako przyprawe. Zucie lisci natki pietruszki
bezposrednio po positku likwiduje nieprzyjemny
zapach z ust, nawet po czosnku. Pomaga tez na
uczucie petnosci po positku. Dodatkowo dziata

. wiatropednie. Zmielony kminek wymieszany

z woda warto spozywac profilaktycznie, poniewaz

dziata rozkurczowo i znacznie przyspiesza trawienie.
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= A [ rymeste |l

SNIADANIE

Owsianka kokosowa
Z malinami

(3 porcje) PRZYGOTOWANIE:

Wyptucz pfatki owsiane. Powtérz 2-3 razy,

az woda bedzie czysta, bez resztek tusek ziarna.
SKLADNIKI: Zalej ptatki swieza woda (1% szklanki)
i zagotuj. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj

« 1 szklanka ptatkéw owsianych ; : ;
ok. 10 minut. Zamieszaj od czasu do czasu.

gorskich 1 AT :

-1 tyzka ksylitolu lub cukru Dodaj mleko kokosowe i ksylitol lub cukier
« 1 szklanka mleka kokosowego do smaku. Wymieszaj i zagotuj. Gotuj przez
(z puszki) ok. 5 minut, co chwile mieszajac. Podgrzej
« 1 szklanka mrozonych maliny w garnku, az sie rozpadna (mrozone
lub swiezych malin maliny gotuj nieco dtuzej). Podaj owsianke
- opcjonalnie: syrop klonowy z malinami — mozesz jg tez pola¢ syropem
lub $wiezy sok z pomaranczy klonowym lub sokiem pomarafczowym.



R

PORADA DIETETYKA 2ot

Owsianka to proste i szybkie do przygotowania sniadanie. Jest zdrowa, smaczna i pozywna. s
Ptatki owsiane nie tylko dostarczajq energii, ale rowniez obnizajq poziom cukru ety
i cholesterolu. Zapobiegajq takze czestym zaparciom u ciezarnych. Owsianka wspomaga
uktad pokarmowy, dzieki czemu zmniejsza problem nadmiernego apetytu czy zgagi.

Porcja nie powinna byc wieksza niz wielkos¢ pitki tenisowej, zeby Mama czuta sie dobrze,
a Maluszek dostat odpowiednigq ilos¢ energii na dzieri dobry.
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(2 porcje)

SKLADNIKI:

+ 400 g rézyczek mrozonych »

brokutow
+ 300 ml bulionu warzywnego '
« 6 fyzek Smietany 30%
« 6 tyzek ptatkéw migdatowych
- tyzka zarodkéw pszennych
« zgbek czosnku
- 50, pieprz
« opcjonalnie: 2 tyzki tartego sera
do posypania (parmezan lub edam)

v
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Brokuty to jedne z najzdrowszych warzyw. Gotowane
w wodzie lub na parze zachowujq swoje witasciwosci,
a jednoczesnie sq lekkostrawne. Nie wywotujq
zgagi i wzde¢ u przysztej Mamy. Smietanka 30%
w niewielkiej ilosci jest odpowiednim paliwem
energetycznym dla dziecka, a jako produkt mleczny
zapobiega nieprzyjemnej zgadze, ktéra wystepuje
réwniez w drugim trymestrze.

i gotuj przez kilka minut na matym ogniu."
Obierz czosnek i rozgnie¢ go nozem.
“Zmiksuj zupe z czosnkiem i $mietana (mozesz
tez przetrzec jg przez sitko). Podgrzej i dopraw
+ solg oraz pieprzem. Praz ptatki migdatowe na
suchej patelni przez 1-2 minuty. Podawaj zupe
posypana ptatkami i opcjonalnie tartym serem.
Rada: Zamiast tartego sera mozesz dodac tyzke
pokruszonego twarogu péfttustego.




(;).'g maki kuku y

+509 mqki ryiowej




PORADA DIETETYKA

Nalesniki bezglutenowe to propozycja dla Mam, ktére musiaty odstawic zboza glutenowe,
i dla tych, ktére szukajq ciekawych rozwiqzan kulinarnych. Mqki bezglutenowe
o niskiej zawartosci btonnika sq lekkostrawne, a dodatek mleka migdatowego
dziata antyrefluksowo, co jest wazne dla Mam z nadkwasotq zotqdka i nawracajgca
zgagq. Proponowane nalesniki doskonale komponuijq sie tez ze stodkim serem. Obecnie
wszystkie sery plesniowe produkowane sq z mleka pasteryzowanego, wiec nawet

kobiety w cigzy mogq po nie sporadycznie siegac bez obawy przed niebezpiecznq
dla dziecka toksoplazmozq.
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PODWIECZOREK
Galaretka

truskawkowa
(2 porcje)

SKLADNIKI:

+ 200 g truskawek (Swiezych
lub mrozonych)
« 5 szklanki cukru (lub do smaku)
- sok z 1 pomaranczy
« 2 tyzki soku z cytryny
- zelatyna (w ilosci 12 tyzeczki
na kazda szklanke musu
z truskawek)

PRZYGOTOWANIE:

Truskawki optukac, osuszy¢ i oderwac
szyputki. Zmiksuj je blenderem na mus
(po zmiksowaniu mozna przetrze¢ go
przez sitko w celu uzyskania gtadkiego
musu, ale nie jest to konieczne).

Do truskawek dodaj cukier oraz sok

z pomaranczy i cytryny. Mieszaj,

az cukier sie rozpusci. Sprawdz,

ile szklanek musu otrzymatas, aby
odmierzy¢ odpowiednig ilos¢ zelatyny.
Odlej ok. s szklanki powstatego musu,
podgrzej go i rozpusci¢ w nim zelatyne,
caly czas mieszajac. Sprawdz czy na
pewno cata zelatyna sie rozpuscita.

W razie potrzeby dodaj jeszcze 2-3 tyzki
musu i catos¢ ponownie podgrzej.
Zelatyne wlej do reszty musu

i doktadnie wymieszaj. Galaretke
przelej do silikonowej formy

z wgtebieniami i karbowanymi
brzegami (jak do babeczek) lub
najprosciej — do zwyktych pucharkéw.
Wstaw do lodéwki na kilka godzin,
aby galaretka stezata.



il

PORADA DIETETYKA

Galaretka z owocéw to jeden z najsmaczniejszych i najzdrowszych deseréw. Dostarcza
cafe dobrodziejstwo owocdw, z ktérych jest przygotowana, a zZelatyna, jako sktadnik
biatkowy, zapobiega refluksowi. Dodatkowo zelatyna zawiera kolagen, ktdry jest
niezbedny do prawidfowego rozwoju dziecka, a jednoczesnie dba o elastycznosc skory
Mamy, ktéra w ciqzy jest mocno nadwyrezona pod wptywem rosnqcego Maluszka.
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Kurczak
Z warzywami

SKLADNIKI:

+ 2 pojedyncze filety z kurczaka (ok: 500 g)

+ 1 mata cukinia

» 1 czerwona papryka

« 1 z6tta papryka

+ 1 cebula

« 1 zabek czosnku

« 2 tyzki oliwy

+1 tyzka masta

» V2 tyZeczki suszonego oregano

« 1 szklanka bulionu

- T tyzeczka koncentratu pomidorowego

« 1tyzka posiekanej natki pietruszki

« po Y2 tyzeczki maki pszennej
i ziemniaczanej

- opcjonalnie: 4-5 pomidorkéw
koktajlowych

PRZYGOTOWANIE:

Filety oczys¢ z kostek i btonek i pokréj
wzdtuz na 3 czesci. Dopraw solg

i pieprzem. Cukinie i papryki
pokroj-w kostke, cebule

w piodrka. Czosnek obierz

i zetrzyj. W duzym garnku na

1 tyzce oliwy poddus cebule.
Nastepnie dodaj cukinie it

i papryki. Smaz przez ok. B
5 minut, co chwile mieszajac:
Przetéz na talerz. Do tego samego
garnka wlej druga tyzke oliwy:

i obsmaz kurczaka z kazdej strony,
przez ok. 8 minut. Dodaj masto, tarty
czosnek i odtozone warzywa. Dopraw.
sola, pieprzem i oregano. Wymieszaj
i podgrzej. Wlej goracy bulion i zagotuj:
Przykryj i dus przez ok. 15 minut, az
mieso zmieknie i zacznie sie rozpadac

Pod koniec dodaj pokrojone Y
pomidorki koktajlowe (opcjonalnie); &
natke i koncentrat pomidorowy.” . +*

Zage$c¢ sos obomarodzajami ar

maki (wsypuj je do-wywaru iiE
bezposrednio przez sitko). e
Wymieszaj i gotuj jeszcze g

przez 1'minute, £



PORADA DIETETYKA

Takie jednogarnkowe danie z warzyw i kurczaka mozna przygotowac
nawet na 2 dni. Czosnek, cebula i papryka spozywane na surowo
mogq wywotac problemy zotqdkowe, ale gotowane, duszone lub
pieczone sq lekkostrawne, a jednoczesnie zachowujq wiekszos¢
sktadnikow odzywczych. Kobiety w ciqgzy, ktére majq problemy
z refluksem, mogq spozywac to danie z dodatkiem ziemniakéw lub
biatego ryzu. Jesli spodziewasz sie dziecka i dokuczajq Ci zaparcia,
wybierz petnoziarnisty makaron lub kasze gryczanq.




Zgaga moze nasilac sie zwtaszcza w ostatnich miesigcach ciazy, kiedy przyszta
mama najbardziej przybiera na wadze. Dochodzi wtedy do ostabienia zwieracza*
przetyku i niestrawiony pokarm wraz z kwasami zotagdkowymi dostaje sie

- do gardta, co powoduje piekacy bol.

Dziewiaty miesiac cigzy to rowniez czas, kiedy przyszta mama ma trudnosci
z najprostszymi.czynnosciami, jak zawiazanie szhurowadet, przyniesienie zakupow
czy schylenie sie po jakis przedmiot. Kazdy wysitek fizyczny oznacza ggromna

‘prace wszystkich' miesni: brzuch raz sie unosi, a raz opada. Dziecko bardziej

napiera na zotadeki nawet zwykte czynnosci moga wywotywac zgage. ~

Dobry sposéb na zgage to unikanie wszelkiego wysitku, np. sprzatania.

Jesli jednak sprzatanie jest konieczne, warto pamieta¢, aby nic nie jes¢ godzine
przed robieniem porzadkéw.

Inny sposéb na zgage w ciazy to rozsadne jedzenie. Nalezy unikac zjadania
duzych positkéw - lepiej jes¢ mniej, ale czesciej (np. 9 razy w ciagu dnia).

Po positku naJIep|e) chwile odpoczac.




ia

Zgaga w cigzy najczesciej pojawia sie po zjedzeniu: cebuli, kwasnych owocéw
i warzyw, a takze po wypiciu napojéw gazowanych i miety.

Domowym sposobem na zgage sa migdaty. Powinno sie je jes¢ przez caty okres
Cigzy, poniewaz zawierajg magnez i wapn. Kobietom w ciagzy zaleca sie zjadanie
kilku migdatéw po kazdym positku.

Codzienna porcja mleka réwniez powinna zmniejszy¢ dolegliwosci. W ciazy
zaleca sie spozywanie przetworéw mlecznych, np. kefiréw lub jogurtow.
Warto jednak pamietac, ze mleko, choc jest zZrédtem wapnia, zawiera takze

wiele alergendw, ktére moga uczulac ptédd.

Uciazliwg zgage mozna leczy¢ farmakologicznie. Nalezy jednak pamietac,

ze kobiety w cigzy powinny konsultowac ze swoim lekarzem zazywanie
jakichkolwiek lekéw.

Dobrym rozwiazaniem dla przysztych mam jest reorganizacja kuchni,

np. przestawienie garnkéw tak, aby musiata po nie sie schyla¢. Wszystkie

potrzebne naczynia powinny sie znajdowac w zasiegu wzroku, zwfaszcza w trzecim

trymestrze. W razie potrzeby warto miec¢ pod reka niski stotek, na ktérym mozna
usigs¢, i z tej pozycji wyciggad rzeczy z dolnych szafek. Nie wolno opuszczac
glowy ponizej zotadka.




PORADA DIETETYKA

Takie danie wydaje sie bombaq kaloryczng, ale w trzecim
trymetrze jest wrecz wskazane, zeby przyszta Mama
miata duzo energii. Rozwijajqce sie dziecko réwniez
potrzebuje sit, Zzeby w koncu wydostac sie na swiat.
Jajka to przede wszystkim Zrodfo energii, szparagi
dostarczajg duzo bfonnika, ktory delikatnie dziata
na jelita, a wedzony fosos pobudza kubki smakowe
i sprawia, ze nawet mata porcja daje uczucie sytosci.
Wszystko delikatne i lekkostrawne, by tuz przed
godzing zero nie mie¢ wzdec i zgagi.




Omlet ze szparagami

SKLADNIKI:

= %2 peczka zielonych szparagéw + 50 g sera gorgonzola
« Tyzka masta .= (lub brie, camembert)
» 3 duze jajka i - kilka pdmidorkéw
+5tyzek mleka : koktajlowych
+ + 100 g tososia wedzonego « Swiezy koperek
+ 5Ol i pieprz ‘

e T

7 PRZYGOTOWANIE:

Umyj szparagi. Odtam twarde korce. Lodyzki pokréj ukosnie
/ na mniej wiecej potcentymetrowe kawatki, gtowki zostaw w catosci.
)j Wrzu¢ szparagi do lekko osolonego wrzatku, gotuj ok. 2 minuty
- i odcedz. W misce roztrzep widelcem jajka z dodatkiem mleka,
soli i pieprzu. Dodaj szparagi, pokrojonego tososia i gorgonzole
w kosteczke. Wymieszaj. Na patelni o srednicy ok. 24 cm rozpus¢
7 tyzke masta i padgrzej na srednim ogniu. Wlej mase jajeczng
7 W - 7z dodatkami. Dodaj potéwki pomidorkéw (rozcieciem do gory).
f,« Podgrziewaj na matym ogniu pod przykryciem ok. 5 minut, az
g masa:sie zetnie. Dla lepszego efektu po 2 minutach wstaw patelnie
.bez przykrycia do piekarnika nagrzanego do 180°C na ok. 3 minuty

lub do $ciecia sie masy. Gotowy omlet posyp swiezo zmielonym

4

pieprzem i koperkiem.



ZUPA

(2 porcje)

SKLADNIKI:

- drobno posiekana cebula

- tyzka oleju

« 2 ziemniaki

+250 g marchewki

« 5 czerwonej papryki

+ 500 ml bulionu warzywnego

- sol i pieprz, curry, imbir

<4 petne tyzki Smietany :

« 2 fyzki posiekanych swiezych ziot =
(koperek, szczypiorek, koIendra)

+ 2 tyzeczki zmielonego :
siemienia Inianego




PORADA DIETETYKA

Ta zupa ze wzgledu na smak, sktadniki i prostote
przygotowania moze zagosci¢ w jadtospisie przysztej
Mamy w kazdym trymestrze ciqzy. Ziemniaki
zapobiegajq bolesnym skurczom miesni, ktére mogq
zdarzac sie przez catq cigze. Marchewka dostarcza
waznej dla rozwoju dziecka witaminy A. Ostre
przyprawy poprawiajq metabolizm, czyli zapobiegajq
odktadaniu sie nadprogramowego ttuszczu. Im bardziej
wyraziste smaki dziecko poznaje w tonie matki, tym
bardziej jest otwarte na nowe doznania smakowe
i zapachy w pierwszych 3 latach zycia.

‘Ziemniaki umyj, oblerz i wyplucz Papryke umyj, usun nasiona i pokroj
kostke Podsmaz cebule na oleju, dodaj papryke, przypraw imbirem 1
__ lej bullonr,‘d‘adaj marchewke i pokrojone w drobng kostke
iemniaki. Kiedy zupa-zacznle wrze¢, przykryj ja i gotuj przez ok. 2
10 minutna malym ognlu Dopraw solg i pieprzem. Gotowa zupe Y
miksuj, dodaj ewentualnle troche wody. Na talerzu dodaj $mietane

2



Y t:)ulyvy kopru w_los_ eg
50l i pieprz, kmin rzymski;-stod
- papryka w proszku, suszoneof

- - oliwa extra virgin o

i
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_' - V5 szklanki ugotowan

(moze by ze stoika lu

< roszponka lub rukola >
- opcjonalnie: pestki granatu
i Swieza kolendra

SOS =

.2 ’ryzkl miodu lub syropu
klonowego

« 2 tyzki oliwy

« 2 tyzeczki musztardy np. duon

« 1%5 tyzki soku z cytryny

» s6l i Swiezo zmielony czarny pleprz




PORADA DIETETYKA

Satatki to dobry pomyst na positek w kazdym trymestrze cigzy. Niestety
przyszte Mamy, ktére cierpiq na problemy gastryczne (np. wzdecia,
niestrawnosc, odbijanie czy refluks), powinny unikac surowych warzyw,
mogq one bowiem te problemy nasilic. Satatka z pieczonych warzyw, w tym
stodkich batatéw i aromatycznego kopru, to swietny pomyst na smaczny

i lekkostrawny positek. Dodatek kminu i oregano sprawi, ze potrawa bedzie
aromatyczna. Dziecko juz w fonie mamy polubi ten smak, a za kilka lat
z przyjemnosciq bedzie jadfo te satatke razem z rodzicami.

% _._WZd’fuz na 4 plastry Koper wiosk| optuczi pokrdj
naok.3mm plasterki. Bataty dopraw sola,
pieprzem i natrzyj tyzka oliwy. Utoz na blaszce
wytozonej. papierem do pieczenia. Dodaj
odcedzonq ciecierzyce i plasterki kopru wioskiego.

_ Calo$¢ dopraw sola, pieprzem i skrop oliwa.
‘Warzywa posyp kminem rzymskim, stodka papryka
" oraz suszonym oregano. Wstaw do piekarnika

. ipiecz przez ok. 20 minut lub do czasu, az bataty
beda miekkie (widelec bedzie gtadko-wchodzit

w migzsz). Na potmiski wytéz umyta i osuszong
roszponke lub rukole, dodaj upieczone warzywa.
Danlie mozesz tez posypac wytuskanymi
nasionami granatu i listkami kolendry

Na komec polej sosem.

0y ot - '1-
3 R / :




PORADA DIETETYKA

Gruszki zawierajq sklereidy, ktére doskonale
regulujq prace jelit i zapobiegajq powszechnym
w ciqzy zaparciom. Owoc ten poddany obrobce
termicznej jest lekkostrawny i nie powoduje refluksu
ani bolesnych wzde¢. Cynamon to aromatyczna
przyprawa, ktéra cudownie pachnie i smakuje.
Jest szczegdlnie polecana w trzecim trymestrze
ciqzy, poniewaz moze zwiekszy¢ wydzielanie
oksytocyny, ktora przyspiesza pordd.




SKLADNIKI:

« 2 duze gruszki
« 2 tyzki soku z cytryny
- 4 tyzki cukru trzcinowego

PODWIECZOREK —

(2 porcje)

« 2 tyzeczki cynamonu

- 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii lub cukru wanilinowego
- 4 tyzki bezalkoholowego likieru kokosowego

« 125 g serka ricotta

« 4 tyzeczki ptynnego miodu

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrzej do 220°C. Gruszki przekrdj
na pot. tyzka do melona lub lodéw wydraz gniazda
nasienne. Powstate wgtebienia skrop sokiem
z cytryny. Na talerzyku wymieszaj cukier i cynamon.
Przyt6z potéwki gruszki rozcieciem do dotu i docisnij.
Utéz gruszki w naczyniu zaroodpornym rozcieciem
% do gory. We wgtebienia wlej po V2 tyzeczki ekstraktu
e z wanilii, po 1 tyzce likieru kokosowego i wstaw bez
/ przykrycia do piekarnika. Piecz przez ok. 15-30 minut
S N lub dtuzej do czasu, az gruszki beda miekkie, a cukier
/‘/ zacznie sie karmelizowac. Podawaj z tyzka ricotty
i tyzeczka miodu.
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Fitburgery
z iIndyka

(6 sztuk)

PORADA DIETETYKA

Zachcianki zywieniowe w ciqzy to normalna
rzecz, ale zjedzenie ciezkostrawnego, ttustego
mielonego moze popsu¢ samopoczucie
Wzdecia, odbijanie, refluks... Alternatywg moze
byc kotlet z chudego miesa indyka z dodatkiem
warzyw i przypraw utatwiajqcych trawienie.
Drobiowe mieso jest lekkostrawneinie zalega
dfugo w zotqdku, a warzywa neutralizujq
nadmiar kwasow zotqdkowych. Taki kotlet
mozna zjes¢ z dodatkiem gotowanych
ziemniakdw lub w formie burgera w butce. Taka
kanapka to dobre rozwiqgzanie dla mam, ktdre
np. idq na dtuzszy spacer lub wizyte kontrolng.
Kiedy dopadnie Cie gtdd, taki burger zaspokoi
na dfuzszy czas apetyt zaréwno Twdj, jak
i Maluszka.

R

P



SKLADNIKI: 0

+ 400 g mielonego miesa indyka
« 1 tyzka oliwy extra virgin
Y2 pora
- 1 marchewka
»300 g kaftafiora
» 2 zabki czosnku
073 ’ryz_éczki suszonego oregano
- 1%2 tyzeczki przyprawy
garam masala
« 1 szklanka bulionu lub wody
- V2 peczka natki pietruszki
+s6l i pieprz '

PRZYGOTOWANIE: )
Do zmielonego miesa indyka dodaj 2 tyzki zimnej wody i chwile wyrabiaj
dtonia. Na patelni rozgrzej oliwe i zeszklij drobno pokrOJonego pora. Dodaj
obrang i starta na duzych oczkach marchewke oraz pokrojonego w kostke
kalafiora. Dodaj wycisnigty czosnek, s|, pieprz, stszone oregano i garam
asale. Smaz warzywa przez ok. 5 minut. Wlej bulion lub wodg, przykryj
| gotuj do miekkosci przez ok. 10 minut. Na koniec odparuj w razie potrzeby,
ciaggle mieszajgc. Rozdrobnij warzywa w malakserze z listkami natki pietruszki
[ przestudz. Pofgcz z miesem i dopraw sola i pieprzem. Uformuj 6 kotletow
i osmaruj je oliwa. Smaz na rozgrzanej patelni (najlepiej grillowej) na srednim
ogniu przez ok. 3,5 minuty. Potem przewrd¢ na drugg strone na kolejne 3 minuty.
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BAYER

RENNIE® ANTACIDUM | RENNIE® FRUIT

Rennie® Antacidum — 1 tabletka do ssania zawiera 680 mg wapnia weglanu (272 mg wapnia)
180 mg magnezu weglanu ciezkiego oraz substancje pomocnicze.

Rennie® Fruit — 1 tabletka do ssania zawiera 680 mg wapnia weglanu (272 mg wapnia)

180 mg magnezu weglanu ciezkiego oraz substancje pomocnicze.

Wskazania: do objawowego leczenia dolegliwosci zwigzanych z nadkwasnoscia soku zotadkowego,
takich jak: zgaga, niestrawnos¢, wzdecia, nudnosci, uczucie petnosci lub ciezkosci w nadbrzuszu,
odbijanie.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza,
ciezka niewydolnos¢ nerek, hiperkalcemia i/lub stany powodujace hiperkalcemig, kamica nerkowa

z kamieniami zawierajacymi osady wapniowe, hipofosfatemia.

Podmiot odpowiedzialny: |
Bayer Sp. z 0.0. . ol

et REIIE B e @
tel. , fax .
www.bayer.com.pl FRUIT Re””’ e

Antaciciu n

SHAK: OWDCOWY
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e Zgaga, nadkwasnost S'MK MIHOWY.
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