ZDROWY START DZIECKA

ZACZYNA SIE W CIAZY

DLACZEGO
o ZYWIENIE W CIAZY
MA ZNACZENIE?

Twoj sposéb zywienia
W Ccigzy wptywa
pozytywnie na:

zdrowie,

prawidtowy rozwoj
Twojego dziecka

oraz jego zdrowie
w dorostym zyciu.

Dlatego mowimy
o zywieniu dla przysztosci.

Nawet niewielka zmiana

Twoje) diety na zdrowsza
MA ZNACZENIE.




JAK POWINNA
WYGLADAC TWOJA
DIETA W CIAZY?

JEDZ:

I
Q sSwieze warzywa i owoce,

O produkty zbozowe petnoziarniste,
O mieso, ryby i jaja,

O nasiona roslin straczkowych,

C) produkty mleczne,

d) zrodta ttuszczow roslinnych,
I

bowiem kazdy z nich dostarcza
cenne sktadniki pokarmowe.
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Eliminacja potencjalnych alergenow
pokarmowych bez wazne)

przyczyny nie zapobiega rozwojowi
alergii, a moze by¢ przyczyna
niedoborow pokarmowych.




ZDROWY TALERZ

o ZAMIAST ,, SMIECIOWEGO
JEDZENIA”

Czy wiesz, ze Twéj maluszek juz
teraz ,prébuje” tego, co jesz?

Fast food i stodycze programujg l"

jego preferencje do ttustych
| stodkich smakow, zwiekszajac QE\/‘,

ryzyko nadwagi oraz choréb serca
| cukrzycy w jego przysztym zyciu.
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DLATEGO POSTAW
NA ZDROWY TALERZ!

DBAJ
O NAWODNIENIE

Jako przyszta mama
potrzebujesz srednio 2300 ml
ptyndw codziennie.

Pamietaj, ze Twoje =

zapotrzebowanie na ptyny "
rosnie, kiedy sie pocisz,

np. podczas upatow,

dlatego nie ma gornego

limitu na ptyny dla Ciebie.

Pl) MALYMI PORCJAMI, ABY SKUTECZNIE

NAWODNIC SWO) ORGANIZM




JAKIE PLYNY SA
DLA CIEBIE NAJLEPSZE?

WODA NISKO-
| SREDNIOZMINERALIZOWANA

W praktyce oznacza to,

ze woda nie powinna
zawierac wiecej,

niz 1000 mg sumy
sktadnikéw mineralnych/I.

Postaraj sie ograniczy¢
’) kawe do max. jedne}j
hlizanki dziennie.

NIE ISTNIEJE BEZPIECZNA DAWKA
ALKOHOLU W CIAZY.

Nawet najmniejsza jego
llos¢ to zwiekszone ryzyko
wystapienia u dziecka
wielu zaburzen.




SUPLEMENTACJA
W CIAZY
Podstawg podazy

sktadnikow odzywczych
jest Twoja zbilansowana dieta.
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Dodatkowo powinnas
przyjmowac suplementy:

rekomendowane
wszystkim kobietom w cigzy

kwas foliowy w aktywne) CI)

formie, jod, witamina D, DHA

ewentualnie zalecane warunkowo,
jedynie na wyrazne zalecenie lekarza,

d) Cholina, B12, B6
: jezeli istnieje ryzyko ich niedoboru

O Zelazo

: na podstawie reqularnych badan krwi

Najnowsze badania pokazuja, ze nadmiar

suplementéw moze szkodzi¢ Twojemu
dziecku! Nie stosuj ich na wtasng reke!

Materiat edukacyjny
Materiat powstat w ramach programu edukacyjnego
na platformie edukacjapacjenta.pl
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ANCARE
MAMA

Wsparcie dila mam karmigcych piersig
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ANCARE &

MAMA = Ew kazdej kapsutce az 500 mg kozieradki
B ) O T naturalnie stymulujacej laktacie
(@ g ' m wspiera produkcje mleka kobiecego

W KAZDE) KAPSULCE

N

B bezglutenowy, bez zelatyny

l Suplement diety E

. Dla mam karmiacych piersia 28 kapsutek 8 "443
4 ,_: __ : : B "_q;_

SUPLEMENT DIETY

od 1. dnia po porodzie

Dowiedz si¢ wiecejna

www.nestlefamilynes.pl

Nestle

FamilyNes § ¢

Wazna informacja: Suplement diety nie moze byc stosowany jako substytut mleka kobiecego, zréznicowanej i zbilansowanej diety
dziecka oraz zdrowego trybu zycia. Nie przekraczaj zalecanej dziennej porcji do spozycia. Przed uzyciem zasiegnij porady lekarza.
Przechowuj w sposéb niedostepny dla matych dzieci.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/nancare-mama

