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Za pięk­ne zdję­cia dzię­ku­ję Gosi Dą­brow­skiej i Wojt­ko­wi Ol­szan­ce. Dzię­ku­ję Jo­asi Gwis za to, że za­wsze z wy­pie­ka­mi na twa­rzy cze­kam na efekt koń­co­wy. Dzię­ku­ję Mag­da­le­nie Cho­rę­ba­le oraz Do­ro­cie Ro­żek, że tak dziel­nie zno­szą moje te­le­fo­ny, e-ma­ile oraz licz­ne wi­zy­ty pry­wat­no-służ­bo­we;)

 

Dzię­ku­ję rów­nież Kasi. Pra­ca z cię­żar­ną mo­gła być dro­gą przez mękę. Jak wia­do­mo, cię­żar­nej się nie od­ma­wia, cię­żar­nej się ustę­pu­je i nie moż­na jej de­ner­wo­wać. Ka­sia nie wy­ko­rzy­sta­ła ani razu swo­jej uprzy­wi­le­jo­wa­nej sy­tu­acji i w do­dat­ku zgo­dzi­ła się przy­jąć eki­pę zdję­cio­wą we wła­snym domu.

 

Na koń­cu chcia­ła­bym po­dzię­ko­wać naj­waż­niej­szym dla mnie oso­bom, bez któ­rych po­mysł na­pi­sa­nia ta­kiej książ­ki w ogó­le by się nie po­ja­wił. Dzię­ku­ję trój­ce mo­ich dzie­ci: Ka­ro­li­nie, Ja­gód­ce i Józ­ko­wi. Wiem, że nie je­stem mamą ide­al­ną, ale sta­ram się być naj­lep­szą, jaką umiem, a wa­sze uśmie­chy, bu­zia­ki, przy­tu­la­sy i sło­wa „Ko­cham cię, mamo”, re­kom­pen­su­ją mi w 100% wszyst­kie trud­niej­sze mo­men­ty.

 

Dzię­ku­ję też mo­jej Ma­mie. Za wszyst­ko.

 

Mo­ni­ka Mro­zow­ska
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Dzię­ku­ję przede wszyst­kim mo­jej Ma­mie i Bab­ciom, któ­re sta­no­wią dla mnie wzor­ce ma­cie­rzyń­stwa i ko­bie­co­ści! Dzię­ku­ję Sta­sio­wi, któ­ry jest kró­licz­kiem do­świad­czal­nym mo­ich ma­mi­nych eks­pe­ry­men­tów i Mać­ko­wi za to, że czy­ni moje ma­cie­rzyń­stwo ła­twiej­szym i war­to­ściow­szym.

 

Bar­dzo dzię­ku­ję rów­nież do­uli Asi Pie­tru­sie­wicz, Agniesz­ce Woch­na-Ty­miń­skiej, dr Ka­ta­rzy­nie Bed­na­rek, dr An­nie Kaj­dy oraz wszyst­kim po­łoż­nym z od­dzia­łu pa­to­lo­gii cią­ży Szpi­ta­la Spe­cja­li­stycz­ne­go im. św. Zo­fii. 

 

Ka­ta­rzy­na Bła­że­jew­ska-Stuhr 
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Kiedy spo­dzie­wa­łam się mo­je­go pierw­sze­go dziec­ka, sama wy­glą­da­łam jak dziec­ko. Do­syć czę­sto było to ko­men­to­wa­ne przez po­stron­ne oso­by. Do ma­ło­let­niej mat­ki było mi jed­nak da­le­ko, bo ro­dząc Ka­ro­li­nę, mia­łam skoń­czo­ne 23 lata, czy­li do­kład­nie tyle samo, co moja mama, kie­dy mnie uro­dzi­ła. Jed­nak przy­krót­kie ko­lo­ro­we pod­ko­szul­ki, le­d­wo za­sła­nia­ją­ce szyb­ko ro­sną­cy brzuch, ro­bi­ły swo­je. Mało osób trak­to­wa­ło mnie po­waż­nie, za­pew­ne trud­no było im so­bie wy­obra­zić mnie z krzy­czą­cym bo­ba­sem przy pier­si.

 

Pa­mię­tam wi­zy­ty u pani gi­ne­ko­log, któ­ra skru­pu­lat­nie prze­glą­da­ła wy­ni­ki ba­dań i jak man­trę po­wta­rza­ła: „Niech pani je jak naj­wię­cej wa­rzyw i owo­ców”. Po­ra­dy die­te­tycz­ne, któ­re od niej otrzy­ma­łam, w za­sa­dzie ogra­ni­cza­ły się do tego jed­ne­go zda­nia.

By­łam i da­lej je­stem we­ge­ta­rian­ką, więc aku­rat owo­ców i wa­rzyw w mo­jej die­cie ni­g­dy nie bra­ko­wa­ło, ale wie­rząc, że to, co jem bez­po­śred­nio wpły­wa na zdro­wie roz­wi­ja­ją­ce­go się we mnie dziec­ka, chcia­łam wzbo­ga­cić moje menu. Jed­nak wia­do­mo­ści na ten te­mat, o iro­nio, było... jak na le­kar­stwo.

 

In­tu­icja w kom­po­no­wa­niu po­sił­ków mnie nie za­wio­dła i po dzie­wię­ciu mie­sią­cach uro­dzi­łam zdro­wą, wa­żą­cą 3,5 kg có­recz­kę! 10 punk­tów w ska­li Ap­gar, 50 cm dłu­go­ści i moje lek­kie prze­ra­że­nie, jak to bę­dzie.

Do dru­giej cią­ży po­de­szłam bar­dziej me­to­dycz­nie. Wie­dzia­łam już, że ra­czej nic złe­go się nie przy­tra­fi, więc by­łam spo­koj­niej­sza. Sta­ra­łam się nie słu­chać i nie czy­tać o roz­ma­itych po­wi­kła­niach cią­żo­wych, bo mia­łam świa­do­mość, że mój do­bry stan psy­chicz­ny w tym okre­sie jest tak samo waż­ny jak stan fi­zycz­ny, die­ta oraz wy­ni­ki ba­dań.

Od pierw­szej cią­ży mi­nę­ło po­nad 6 lat, więc mój po­ziom wie­dzy na ten te­mat rów­nież znacz­nie wzrósł, a pod­czas wi­zy­ty u gi­ne­ko­lo­ga nie by­łam już tyl­ko ci­chut­ką pa­cjent­ką, któ­ra słu­cha i boi się za­dać py­ta­nie, czy wejść w po­le­mi­kę. Do­ro­słam. Z peł­ną świa­do­mo­ścią do­ko­ny­wa­łam wy­bo­rów, a gdy nie zga­dza­łam się z moim le­ka­rzem pro­wa­dzą­cym, z uśmie­chem na ustach sta­ra­łam się osią­gnąć kom­pro­mis. Gdy za­czę­ły się po­gar­szać wy­ni­ki ba­dań krwi, w cią­gu mie­sią­ca, ku za­sko­cze­niu gi­ne­ko­lo­ga, uda­ło mi się je po­pra­wić die­tą, nie sto­su­jąc nie­mal żad­nej sztucz­nej su­ple­men­ta­cji. Je­dy­nym su­ple­men­tem, któ­ry sto­so­wa­łam w dru­giej cią­ży, były kwa­sy DHA, któ­re są od­po­wie­dzial­ne za pra­wi­dło­wy roz­wój mó­zgu i ukła­du ner­wo­we­go dziec­ka.

Oczy­wi­ście zda­rza­ły się chwi­le nie­po­ko­ju, czy na pew­no wszyst­ko ro­bię do­brze, ale ta­kie oba­wy ogar­nia­ją za­pew­ne więk­szość ko­biet w cią­ży.

Czy mia­łam ja­kieś „za­chcian­ki”? Je­stem szczę­ścia­rą, mam bo­wiem do­syć sil­ny cha­rak­ter i trzy­mam się swo­ich po­sta­no­wień. Sy­tu­acja była pro­sta. Mia­łam przed sobą 9 mie­się­cy, któ­re rzu­tu­ją na resz­tę ży­cia mo­je­go dziec­ka.

Dla­te­go je­że­li na­wet opi­nie na te­mat szko­dli­wo­ści ja­kie­goś pro­duk­tu spo­żyw­cze­go były spor­ne, na wszel­ki wy­pa­dek eli­mi­no­wa­łam go z die­ty. I tak po­że­gna­łam się z kawą oraz al­ko­ho­lem. Nie da­łam wia­ry teo­riom o jed­nym kie­lisz­ku dzien­nie czer­wo­ne­go wina „na ane­mię”. Z kawą było trud­niej, dla­te­go za­stą­pi­łam ją kawą zbo­żo­wą, cho­ciaż szyb­ko prze­ko­na­łam się, że dużo le­piej czu­ję się rano po wy­pi­ciu szklan­ki świe­że­go soku po­ma­rań­czo­we­go. 

 

W cią­ży z Ja­gód­ką by­łam tak zdy­scy­pli­no­wa­ną mamą, że znaj­do­wa­łam czas i na pra­cę (pra­co­wa­łam aż do po­ro­du) i na go­to­wa­nie zbi­lan­so­wa­nych po­sił­ków, i na ak­tyw­ność fi­zycz­ną. Pod ko­niec pierw­szej cią­ży wa­ży­łam o dzie­więć ki­lo­gra­mów wię­cej, w dru­giej – o dwa­na­ście ki­lo­gra­mów wię­cej niż przed cią­żą, ale duży brzuch zu­peł­nie nie prze­szka­dzał mi w ćwi­cze­niu astan­ga jogi oraz wy­ko­ny­wa­niu skom­pli­ko­wa­nych asan. Oczy­wi­ście wszyst­ko od­by­wa­ło się pod okiem do­świad­czo­ne­go na­uczy­cie­la. 

Je­dy­ny pro­blem, ku mo­je­mu za­sko­cze­niu, za­czął sta­no­wić wła­śnie wspo­mnia­ny wcze­śniej... al­ko­hol. A do­kład­niej piwo, za któ­rym wcze­śniej nie prze­pa­da­łam, a pod ko­niec dru­giej cią­ży do­sta­wa­łam śli­no­to­ku na wi­dok bu­tel­ki schło­dzo­ne­go, bursz­ty­no­we­go na­po­ju... Na szczę­ście ktoś wy­my­ślił kar­me­lo­we piwo bez­al­ko­ho­lo­we.

Trze­cia cią­ża odro­bi­nę mnie za­sko­czy­ła. Za­wsze po­do­ba­ły mi się duże ro­dzi­ny i nie­raz my­śla­łam na­wet o tym, że faj­nie by­ło­by mieć trze­cie dziec­ko w oko­li­cach czter­dziest­ki. Py­ta­nie tyl­ko, czy wów­czas mia­ła­bym jesz­cze ocho­tę na ko­lej­ne dziec­ko. W pierw­szym mo­men­cie by­łam więc prze­ra­żo­na, ale po chwi­li przy­szła re­flek­sja, że za­wsze w moim ży­ciu wszyst­ko dzie­je się we wła­ści­wym cza­sie. Ko­bie­ta po trzy­dzie­st­ce, w trze­ciej cią­ży nie była już tą ko­bie­tą, któ­ra kil­ka lat wcze­śniej, pierw­szy raz w ży­ciu zo­ba­czy­ła na te­ście cią­żo­wym dwie kre­ski. Po­my­śla­łam, że mia­łam ogrom­ne szczę­ście uro­dzić dwój­kę pięk­nych, mą­drych i przede wszyst­kim zdro­wych dzie­ci i że zro­bię wszyst­ko, co w mo­jej mocy, by ten cud przy­da­rzył się po raz trze­ci.

Tu­taj już nic nie było dzie­łem przy­pad­ku. Do­ga­dza­nie so­bie sta­ło się mo­ty­wem prze­wod­nim każ­de­go dnia. Ja­dłam tak smacz­nie, że cza­sa­mi aż nie mo­głam się do­cze­kać ko­lej­ne­go po­sił­ku. Mia­ło być pysz­nie i jed­no­cze­śnie su­perz­dro­wo, naj­zdro­wiej jak się da! Do­piesz­cza­łam swo­je kub­ki sma­ko­we, cie­sząc się jed­no­cze­śnie, że w tak przy­jem­ny spo­sób mogę za­dbać o mo­je­go syn­ka.

Szu­ka­łam in­for­ma­cji, w ja­kich pro­duk­tach znaj­du­je się naj­wię­cej że­la­za, ma­gne­zu czy wi­ta­mi­ny C. Łą­czy­łam róż­ne skład­ni­ki w jed­nym po­sił­ku, by ta uczta dla dwoj­ga sta­ła się praw­dzi­wą bom­bą wi­ta­mi­no­wą! Cza­su mia­łam jesz­cze mniej niż wcze­śniej, bo chcąc wy­ko­rzy­stać ostat­nie mie­sią­ce, ty­go­dnie i dni przed po­ro­dem, pra­co­wa­łam wię­cej niż wcze­śniej. Dla­te­go opra­co­wa­łam prze­pi­sy na da­nia, któ­re mo­głam przy­go­to­wać do­słow­nie w kil­ka­na­ście mi­nut. Ener­gia i do­bre sa­mo­po­czu­cie aż we mnie bu­zo­wa­ły. A gdy czu­łam, że mu­szę pod­ła­do­wać ba­te­rie, przy­go­to­wy­wa­łam orzeź­wia­ją­cy kok­tajl lub sa­łat­kę albo ro­bi­łam to, co pod­czas po­przed­nich cią­ży – uci­na­łam so­bie drzem­kę.

 

Uda­ło się. Je­stem mamą trój­ki cu­dow­nych dzie­ci. Nie wiem, jaka w tym moja za­słu­ga, jaka ko­goś czu­wa­ją­ce­go tam, „na gó­rze”, a ile jest dzie­łem szczę­śli­we­go przy­pad­ku. Ale mam pew­ność, że zro­bi­łam, co w mo­jej mocy, by dać moim dzie­ciom jak naj­lep­szy start.

A te­raz niech ta moc bę­dzie z Tobą! :)

 

Mo­ni­ka Mro­zow­ska
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Jed­nym z pierw­szych sko­ja­rzeń na myśl o cią­ży jest py­ta­nie jak, co i ile jeść. Moż­na zna­leźć mnó­stwo mą­drych po­rad na ten te­mat. I jak to bywa w po­dob­nych sy­tu­acjach, ro­dzi to wie­le wąt­pli­wo­ści, pro­ble­mów oraz nie­po­ko­jów. Prze­cież każ­dy ma swo­je zda­nie, opi­nię i do­świad­cze­nia. 

 

Gdy za­szłam w pierw­szą cią­żę, za­czę­łam zbie­rać in­for­ma­cje na te­mat tego, co po­win­no się jeść w po­szcze­gól­nych okre­sach cią­ży, w któ­rym mo­men­cie co i dla­cze­go jest waż­ne oraz jak dbać o pra­wi­dło­wą masę cia­ła. Mia­łam jed­nak uła­twio­ne za­da­nie, skoń­czy­łam die­te­ty­kę na Aka­de­mii Me­dycz­nej (obec­nie Uni­wer­sy­tet Me­dycz­ny), prze­ra­bia­łam bio­che­mię i fi­zjo­lo­gię, więc na­wet je­śli na mo­jej dro­dze po­ja­wia­ły się ja­kieś nie do koń­ca spraw­dzo­ne in­for­ma­cje, po­tra­fi­łam je zwe­ry­fi­ko­wać. Wiem jed­nak, że z ra­cji wy­kształ­ce­nia jest mi ła­twiej (cho­ciaż nie za­po­mnę po­to­ku łez, któ­ry wy­la­łam na po­cząt­ku III try­me­stru cią­ży, gdy na­gle prze­czy­ta­łam naj­now­sze za­le­ce­nia mó­wią­ce o ko­rzyst­nym wpły­wie na dziec­ko su­ple­men­ta­cji cho­li­ny pod-czas dwóch pierw­szych try­me­strów, więc dla mnie było już za póź­no). 

 

Die­ta mamy ma zna­cze­nie już przed zaj­ściem w cią­żę. Po pierw­sze pra­wi­dło­wo od­ży­wio­ny or­ga­nizm jest bar­dziej płod­ny i jak po­ka­zu­ją naj­now­sze ba­da­nia, die­ta przy­szłych ro­dzi­ców bar­dzo sil­nie wpły­wa na moż­li­wość zaj­ścia w cią­żę. Z dru­giej stro­ny to, jak przy­szła mama się od­ży­wia, de­ter­mi­nu­je za­rów­no jej sa­mo­po­czu­cie, jak i stan zdro­wia, i co nie mniej istot­ne, wpły­wa na to, jak ma­lu­szek bę­dzie w przy­szło­ści się od­ży­wiał, ja­kie bę­dzie miał na­wy­ki ży­wie­nio­we, co z ko­lei bę­dzie de­ter­mi­no­wa­ło jego zdro­wie. 

Mo­że­cie za­py­tać, czy to na­praw­dę ta­kie waż­ne, sko­ro przez dzie­siąt­ki lat nikt nie my­ślał o su­ple­men­tach, mi­kro­ele­men­tach, wi­ta­mi­nach i sub­stan­cjach, któ­re są nie­zbęd­ne dla przy­szłe­go dziec­ka i mamy... Przy­po­mnę tyl­ko, że mod­ne w tym cza­sie było rów­nież po­wie­dzon­ko: jed­no dziec­ko – je­den ząb... A my, Cię­ża­rów­ki, nie chce­my już tra­cić zę­bów! Na­uka idzie na­przód i w kwe­stii ży­wie­nia co­raz czę­ściej sły­szy­my dwa po­ję­cia: nu­tri­ge­no­mi­ki oraz epi­ge­ne­ty­ki. Nu­tri­ge­no­mi­ka zaj­mu­je się wpły­wem na­szej die­ty na eks­pre­sję ge­nów, któ­re z ko­lei wa­run­ku­ją wy­stę­po­wa­nie róż­nych cho­rób. Pa­kiet ge­nów mamy w mia­rę sta­ły, do­sta­je­my go od przod­ków – a na to czy dana ce­cha ujaw­ni się, wpły­wa wie­le czyn­ni­ków. W ja­kim śro­do­wi­sku ży­je­my (czy np. od­dy­cha­my czy­stym, czy za­nie­czysz­czo­nym po­wie­trzem) mamy nie­ste­ty nie­wiel­ki wpływ, bo oczy­wi­ście mo­że­my się wy­nieść z mia­sta do pusz­czy, ale pew­nie jed­nak taka opcja jest mało re­al­na. Na dru­gą zmien­ną wpływ mamy ogrom­ny – to styl ży­cia. Czy ży­je­my w stre­sie, pi­je­my al­ko­hol, pa­li­my pa­pie­ro­sy, czy może upra­wia­my sport i pro­wa­dzi­my się „jak na­le­ży”. I w tym rów­nież mie­ści się na­sza die­ta. Czy za­śmie­ca­my swój or­ga­nizm, je­dząc duże ilo­ści kon­ser­wan­tów, barw­ni­ków, che­micz­nych do­dat­ków, tłusz­cze trans i inne sub­stan­cje, któ­re nie­ko­rzyst­nie wpły­wa­ją na na­sze zdro­wie – czy wręcz prze­ciw­nie – dba­my o od­po­wied­nią ilość wi­ta­min i prze­ciw­u­tle­nia­czy w na­szej die­cie, nie do­pusz­cza­my do wy­stą­pie­nia nie­do­bo­rów i oczysz­cza­my re­gu­lar­nie na­sze cia­ło, spo­ży­wa­jąc dużą ilość błon­ni­ka i pi­jąc wodę. 

Te­raz odro­bi­na wie­dzy fa­cho­wej. Epi­ge­ne­ty­ka ma więk­szy wpływ w tym po­cząt­ko­wym okre­sie ży­cia dziec­ka. Na­uka ta bada zmia­ny w ujaw­nia­niu się ge­nów lub w sa­mym fe­no­ty­pie (fe­no­typ to na­ma­cal­ny wy­nik dzia­ła­nia ge­nów). Uprasz­cza­jąc: każ­dy z nas wy­po­sa­żo­ny jest w DNA po przod­kach, któ­re może ujaw­niać się w róż­ny spo­sób, pod wpły­wem wie­lu me­cha­ni­zmów (m.in. im­prin­tin­gu ge­no­we­go, pro­ce­sów sta­rze­nia i na­praw­czych za­cho­dzą­cych w na­szym ma­te­ria­le ge­ne­tycz­nym czy eks­pre­sji po­szcze­gól­nych ge­nów). Ge­ne­tyk czy bio­log pew­nie zła­pie się za gło­wę, czy­ta­jąc, jak bar­dzo to uprasz­czam, ale... mama ma oczy zie­lo­ne, tata nie­bie­skie, bab­cia sza­re, dzia­dek brą­zo­we, dru­ga bab­cia zie­lo­ne z brą­zo­wą ob­wód­ką, a dru­gi dzia­dek sza­ro­nie­bie­skie. Nasz ko­lor oczu nie jest mie­szan­ką ich wszyst­kich – bo jed­nak ja­kiś gen „wy­grał”. I na tę wy­gra­ną skła­da­ją się róż­ne czyn­ni­ki. Mię­dzy in­ny­mi me­cha­nizm me­ty­la­cji cy­to­zy­ny i gu­ani­ny – a w prak­ty­ce to czym, w na­szej die­cie jest od­po­wied­nia ilość fo­lia­nów i cho­li­ny, z któ­rych po­cho­dzą gru­py me­ty­lo­we do tego pro­ce­su. 

Obie te teo­rie zwra­ca­ją szcze­gól­ną uwa­gę na pierw­sze 1000 dni roz­wo­ju od mo­men­tu za­płod­nie­nia do koń­ca dru­gie­go roku ży­cia dzie­ci. Dla­te­go przy­szła mama, Cię­ża­rów­ka, a na­stęp­nie ko­bie­ta kar­mią­ca – czy to pier­sią przez swo­ją die­tę, czy po­tem tym, co da­je­my na­sze­mu dziec­ku do je­dze­nia – wpły­wa na to, jaki me­ta­bo­lizm bę­dzie mia­ło dziec­ko, ja­kie cho­ro­by mu gro­żą, i czę­ścio­wo może wpły­wać na to, któ­re z cho­rób prze­ka­za­nych w ge­nach się ujaw­nią. 


Więc jaką die­tę po­win­na sto­so­wać Cię­ża­rów­ka?

Zdro­wą i umiar­ko­wa­ną! Nie moż­na da­wać so­bie ta­ry­fy ulgo­wej, mó­wiąc – „Je­stem w cią­ży”, „Mam za­chcian­ki i te­raz mogę so­bie jesz­cze do­go­dzić, bo po­tem bę­dzie dziec­ko i moje po­trze­by odej­dą na dru­gi plan”. 

To, co zja­da­my w cza­sie cią­ży, tra­fia do or­ga­ni­zmu na­sze­go dziec­ka. Dla­te­go war­to się za­sta­no­wić przed po­sił­kiem nad tym, co jem. Co do­star­czę so­bie i dziec­ku, je­dząc dany pro­dukt. 

Dro­gie Pa­nie... ro­bi­cie to dla dziec­ka, ale w du­żej mie­rze rów­nież dla sie­bie! Jak po­ka­zu­ją wszyst­kie ba­da­nia, me­ta­bo­lizm cię­żar­nych i kar­mią­cych pier­sią prze­sta­wio­ny jest na zu­peł­nie inny tryb – to już te­raz za­czy­na się od­da­wa­nie dziec­ku wszyst­kie­go, co mamy... Je­że­li w na­szej die­cie brak wap­nia, a ko­ści dziec­ka się mi­ne­ra­li­zu­ją, to bez chwi­li wa­ha­nia na­sze cia­ło weź­mie wapń z na­szych ko­ści i wbu­du­je je w szkie­let dziec­ka.

Oczy­wi­ście nowy stan świa­do­mo­ści – nie­co od­mien­ny, roz­chwia­nie hor­mo­nal­ne, gor­sze sa­mo­po­czu­cie i se­ria do­le­gli­wo­ści, któ­re nam to­wa­rzy­szą, wca­le nie uła­twia­ją spra­wy. Dla­te­go tak waż­ne jest pla­no­wa­nie po­sił­ku. Usiądź­my z kart­ką i dłu­go­pi­sem, by roz­pi­sać dla sie­bie zdro­wy ja­dło­spis. War­to wy­ko­nać ten wy­si­łek, gdyż za­pro­cen­tu­je on nam nie tyl­ko na 9 mie­się­cy cią­ży, ale i w póź­niej­szym ży­ciu już na­ro­dzo­ne­go dziec­ka. Ma­jąc świa­do­mość zna­cze­nia tego, co jemy, może ła­twiej bę­dzie nam zmo­bi­li­zo­wać się do ra­cjo­na­li­za­cji na­szych po­sił­ków. Nie prze­ja­dać się, ale tak­że nie gło­dzić. W cią­ży mamy pra­wo wię­cej zjeść, ale nie wol­no nam się ob­że­rać. Nie­ste­ty nic nie uspra­wie­dli­wia ob­żar­stwa w żad­nym sta­nie... 

A co do na­stro­jów.... Jest nam na przy­kład bar­dzo smut­no – mnie zda­rza­ły się dni pła­czu, bez po­wo­du, po pro­stu ogar­niał mnie ogrom­ny smu­tek – któ­ry póź­niej od­cho­dził rów­nie szyb­ko, jak przy­cho­dził. A pi­szę o tym, dla­te­go że może to być sy­tu­acja wpły­wa­ją­ca też na to, co jemy. Wyj­ścia mogą być dwa. Jed­na z my­śli może brzmieć: „Jest mi smut­no, źle, lu­bię ko­ko­san­ki, więc zjem ich tyle, że smu­tek mi mi­nie”. A dru­ga jest nie­co inna.... „To, że w cią­ży mam wa­ha­nia na­stro­jów, jest zu­peł­nie na­tu­ral­ne i nor­mal­ne. Jest mi źle, ale to tyl­ko moje hor­mo­ny. Mam ocho­tę na ko­ko­san­ki, więc naj­pierw zjem po­żyw­ny po­si­łek, a po­tem na de­ser i w na­gro­dę za moje sta­ra­nia i sil­ną wolę zjem jed­ną, dwie, a może na­wet trzy ko­ko­san­ki. Ale nie wię­cej. W prze­ciw­nym ra­zie póź­niej będę mia­ła ko­lej­ny po­wód do pła­czu – swo­ją sła­bą wolę”. 

 

Re­gu­lar­ne je­dze­nie nie­wiel­kich po­sił­ków co kil­ka go­dzin to pod­sta­wo­wa za­sa­da po­wta­rza­na przez die­te­ty­ków. W cią­ży jest to o tyle istot­ne, że je­dząc 5, a na­wet 7 po­sił­ków dzien­nie, ła­twiej za­dbać nam o zbi­lan­so­wa­nie die­ty, do­star­cze­nie wszyst­kich nie­zbęd­nych wi­ta­min i mi­ne­ra­łów i nie­ob­ja­da­nie się. Do­brze jest mieć przy so­bie coś do prze­gry­zie­nia mniej wię­cej co dwie go­dzi­ny (krót­sze prze­rwy nie dają wy­tchnie­nia żo­łąd­ko­wi). Ro­sną­ce dziec­ko po­wo­du­je co­raz sil­niej­szy ucisk na na­rzą­dy we­wnętrz­ne (m.in. pę­cherz i żo­łą­dek). Je­że­li się „na­pcha­my”, to z pew­no­ścią mo­że­my spo­dzie­wać się bólu brzu­cha, zga­gi i in­nych nie­do­god­no­ści.

Mu­si­my rów­nież pa­mię­tać, aby ogra­ni­czać spo­ży­wa­nie wy­so­ko prze­two­rzo­nych pro­duk­tów, wy­bie­ra­jąc te za­wie­ra­ją­ce jak naj­mniej sztucz­nych do­dat­ków, cu­kru, sło­dzi­ków i kon­ser­wan­tów. Żad­ne ze sto­so­wa­nych w nich do­dat­ków nie są do­bre czy na­wet obo­jęt­ne dla na­sze­go zdro­wia, a wie­le z tych sub­stan­cji (jak cho­ciaż­by sło­dzi­ki) nie było ba­da­nych w per­spek­ty­wie ich wpły­wu na zdro­wie na­sze­go ma­lusz­ka. Po­dob­nie na czas cią­ży po­win­ny­śmy wy­klu­czyć al­ko­hol, ni­ko­ty­nę i inne używ­ki. Spor­na tu jest kawa. Je­że­li do­tąd pi­łaś kil­ka kaw w cią­gu dnia, to po­zwo­le­nie so­bie na jed­ną dzien­nie bę­dzie mniej­szym pro­ble­mem i szo­kiem dla or­ga­ni­zmu niż cał­ko­wi­te jej od­sta­wie­nie. War­to jed­nak dla do­bra na­sze­go ma­lusz­ka spró­bo­wać od­sta­wić kawę, bo nad­mier­na ilość ko­fe­iny (pa­mię­taj­my, że wy­stę­pu­je ona rów­nież w her­ba­cie i na­po­jach ener­ge­ty­zu­ją­cych) może za­bu­rzyć rytm ser­ca dziec­ka.

Dbaj­my o to, aby nasz ja­dło­spis opie­rał się na pro­duk­tach se­zo­no­wych – to zwięk­sza szan­sę na to, że do­star­czy­my or­ga­ni­zmo­wi wszyst­kich wi­ta­min i skład­ni­ków mi­ne­ral­nych z po­ży­wie­nia. Sto­su­jąc roz­bu­do­wa­ną i bo­ga­tą die­tę, przy­zwy­cza­imy or­ga­nizm dziec­ka do aler­ge­nów, zmniej­sza­jąc ry­zy­ko wy­stą­pie­nia u nie­go nad­mier­nej re­ak­cji im­mu­no­lo­gicz­nej or­ga­ni­zmu na po­karm. Im prost­sza i ła­twiej­sza do stra­wie­nia jest żyw­ność, któ­rą spo­ży­wa­my (a więc rów­nież i mało prze­two­rzo­na), tym lep­sze sta­no­wi źró­dło skład­ni­ków od­żyw­czych. 

 

Zmie­nia­jąc die­tę w cią­ży na zdrow­szą, in­we­stu­je­my w swo­je zdro­wie, zdro­wie swo­je­go dziec­ka, ale rów­nież uła­twia­my funk­cjo­no­wa­nie po po­ro­dzie. Za­uwa­ży­łam, że mo­ment, gdy w domu po­ja­wia się po­to­mek, to czę­sto sy­tu­acja, gdy wie­le ro­dzin sta­je w ob­li­czu ko­niecz­no­ści zmia­ny swo­jej die­ty. I moż­na oczy­wi­ście nic nie zmie­niać, po­wie­lać sche­ma­ty szko­dli­wej kuch­ni i po­tem mó­wić, że oty­łość jest dzie­dzicz­na w na­szej ro­dzi­nie – bez zwra­ca­nia uwa­gi na to, że wszy­scy, ow­szem, mamy nad­wa­gę, ale rów­nież wszy­scy uni­ka­my ru­chu, a  od­ży­wia­my się nie­zdro­wo. Moż­na też od­dziel­nie zdro­wo go­to­wać dziec­ku – cze­go nie po­le­cam – a moż­na też dla swo­jej wy­go­dy wpro­wa­dzić jed­no­rod­ną zdro­wą i wspól­ną kuch­nię dla nas wszyst­kich. Po­le­cam rów­nież, szcze­gól­nie pod ko­niec cią­ży, przy­go­to­wać więk­sze por­cje dań i część za­mro­zić – na dni, gdy po­to­mek za­wład­nie na­szym cza­sem do tego stop­nia, że nie bę­dzie­my mieć chwi­li na go­to­wa­nie. 

 

Za­po­trze­bo­wa­nie ka­lo­rycz­ne w cią­ży nie zmie­nia się w spo­sób zna­czą­cy, w II try­me­strze jest to do­dat­ko­we 360 kcal, a w III try­me­strze 475 kcal. Mu­si­my na­to­miast pa­mię­tać, że przy nie bar­dzo ro­sną­cym za­po­trze­bo­wa­niu ka­lo­rycz­nym za­po­trze­bo­wa­nie na wi­ta­mi­ny i mi­ne­ra­ły wzra­sta na­wet o kil­ka­dzie­siąt pro­cent. Naj­ła­twiej­szym spraw­dzia­nem na­szej die­ty jest oczy­wi­ście oce­na przy­ro­stów masy cia­ła. Opty­mal­nie by­ło­by zajść w cią­żę z masą ide­al­ną i BMI po­mię­dzy 18,5 a 24,9.

 

BMI WY­LI­CZA­MY ZE WZO­RU MASA CIA­ŁA [KG]/WZROST [M] DO KWA­DRA­TU.

 




	BMI PRZED CIĄ­ŻĄ KG/M2

	PRZY­ROST MASY CIA­ŁA W TRAK­CIE CIĄ­ŻY W KG




	nie­do­wa­ga
<18,5

	12,5–18




	pra­wi­dło­wa masa cia­ła
18,5–24,9

	11,5–16




	nad­wa­ga
25,0–29,9

	7–11,5




	oty­łość
≥30

	5–9






 

Źró­dło: In­sti­tu­te of Me­di­ci­ne and Na­tio­nal Re­se­arch Co­un­cil, We­ight Gain du­ring Pre­gnan­cy. Re­exa­mi­ning the Gu­ide­li­nes, Na­tio­nal Re­se­arch Co­un­cil 2009, do­stęp­ny w in­ter­ne­cie: www.nap.edu/ca­ta­log/12584.html

 

W cią­ży mno­giej opty­mal­ny przy­rost cia­ła mamy to 16,5-20 kg.

 




	 

	NA CAŁ­KO­WI­TY PRZY­ROST MASY CIA­ŁA KO­BIE­TY POD KO­NIEC CIĄ­ŻY SKŁA­DA­JĄ SIĘ:




	 

	oko­ło 3,5 KG – masa cia­ła dziec­ka




	 

	oko­ło 1–1,5 KG – ma­ci­ca




	 

	oko­ło 1–2 KG – pier­si




	 

	oko­ło 1–1,5 KG – płyn owo­dnio­wy




	 

	oko­ło 0,5–1 KG – ło­ży­sko




	 

	oko­ło 1,5–2 KG – krew i do­dat­ko­we pły­ny




	 

	oko­ło 2–4 KG – do­dat­ko­wa tkan­ka tłusz­czo­wa, któ­ra wy­ście­ła jamę brzusz­ną, chro­niąc płód oraz sta­no­wiąc ener­ge­tycz­ny ma­te­riał za­pa­so­wy na okres kar­mie­nia pier­sią






 

Pa­mię­tam szok, jaki prze­ży­łam, słu­cha­jąc jed­nym uchem pro­gra­mu Mai Sa­blew­skiej – przy­cho­dzi­ły do niej za­nie­dba­ne, zdep­ta­ne przez ży­cie ko­bie­ty, a ona da­wa­ła im ja­kiś za­strzyk ener­gii przez zmia­nę ich wi­ze­run­ku i mo­ty­wo­wa­ła do zmian. Na­gle zo­rien­to­wa­łam się, że ko­bie­ty, któ­re do niej przy­cho­dzą, jako ten mo­ment zwrot­ny, szczyt, po któ­rym za­czę­ły spa­dać, uwa­ża­ją zaj­ście w cią­żę. Ko­bie­ty tra­ci­ły kon­tro­lę nad swo­im ży­ciem – a z całą pew­no­ścią nad swo­im wy­glą­dem – gdy sta­wa­ły się mat­ka­mi. Wte­dy przy­po­mnia­łam so­bie, że wie­le pa­cjen­tek, któ­re do mnie przy­cho­dzą, ma po­dob­ny pro­blem i na py­ta­nie: „Co pa­nią do mnie spro­wa­dza?”, od­po­wia­da­ją że chcą schud­nąć, bo przy­ty­ły w cią­ży – i tu na­gle oka­zu­je się, że ich dzie­ci mają co naj­mniej kil­ka lat. Zga­dzam się, że ma­jąc dziec­ko, cięż­ko jest zna­leźć czas dla sie­bie, żeby po­ćwi­czyć albo sku­pić się na go­to­wa­niu – ale mo­men­tem kry­tycz­nym jest jed­nak cią­ża. To zna­czy, pa­nie w cią­ży przy­bie­ra­ją wię­cej, niż po­win­ny, bo... so­bie do­ga­dza­ją, za­spo­ka­ja­ją swo­je za­chcian­ki, uni­ka­ją ru­chu i na­gle po po­ro­dzie, gdy ten czas fak­tycz­nie kur­czy się nie­sa­mo­wi­cie, trud­no jest im wró­cić do sta­nu sprzed cią­ży. 


Za­chcian­ki – ten aka­pit jest tyl­ko dla Pań!
Utaj­nia­my przed męż­czy­zna­mi!

Z na­szych ob­ser­wa­cji, do­świad­czeń, z tego, co mó­wią dzie­siąt­ki za­py­ta­nych prze­ze mnie ko­biet, wy­ni­ka, że nie ma cze­goś ta­kie­go jak za­chcian­ki cią­żo­we! Oczy­wi­ście każ­da z nas ma cza­sa­mi na coś ocho­tę, a że w cią­ży w ogó­le wszyst­ko może dziać się bar­dziej lub in­ten­syw­niej, to mo­że­my bar­dziej chcieć na przy­kład lody o trze­ciej nad ra­nem. Ale prze­py­ta­łam na oko­licz­ność za­chcia­nek w cią­ży set­ki pań i oka­za­ło się, że naj­czę­ściej w cią­ży mia­ły chęć na zje­dze­nie jabł­ka. I róż­ne kwa­śne pro­duk­ty. Nie zrze­kaj­my się tego pra­wa – ale też za­cho­waj­my zdro­wy roz­są­dek. Bo na­wet je­śli wy­tłu­ma­czy­my so­bie, że nasz or­ga­nizm daje nam sy­gna­ły o tym, cze­go mu bra­ku­je – to z pew­no­ścią ża­den or­ga­nizm nie może od­czu­wać nie­do­bo­ru fast fo­odów w die­cie, nie upo­mni się o tłusz­cze trans albo nie bę­dzie w pa­ni­ce wzy­wał o jesz­cze odro­bi­nę glu­ta­mi­nia­nu sodu czy akry­la­mi­du z chip­sów i fry­tek. 


Śnia­da­nie – pod­sta­wa 

To naj­waż­niej­szy po­si­łek w cią­gu dnia, a w cią­ży szcze­gól­nie! Je­że­li je­steś w cią­ży, ni­g­dy nie wy­chodź na czczo z domu, bo w tym sta­nie o wie­le ła­twiej o gwał­tow­ny spa­dek po­zio­mu cu­kru we krwi i za­słab­nię­cie. Za­rów­no na po­ran­ne mdło­ści, jak i w ogó­le dla na­sze­go zdro­wia po­le­cam na śnia­da­nie ka­szę ja­gla­ną. Moż­na ją zjeść na słod­ko z owo­ca­mi i ba­ka­lia­mi lub na przy­kład z po­mi­do­ra­mi, pest­ka­mi dyni i odro­bi­ną tar­te­go sera. Moż­na rów­nież zmik­so­wać z mle­kiem ro­ślin­nym i owo­ca­mi. 

To­wa­rzy­szą­ce ko­bie­tom w I try­me­strze nud­no­ści zwią­za­ne są czę­sto z hi­po­gli­ke­mią, czy­li ob­ni­że­niem się po­zio­mu cu­kru we krwi. Czę­ste po­sił­ki po­zwo­lą unik­nąć mdło­ści, przy­naj­mniej teo­re­tycz­nie. Cięż­ko jest jeść w sta­nie per­ma­nent­nych nud­no­ści. W pierw­szej cią­ży głów­nie spa­łam w I try­me­strze, a gdy nie spa­łam, ma­rzy­łam tyl­ko o tym, żeby wró­cić do łóż­ka. Mia­łam tro­chę nud­no­ści, ale... do prze­ży­cia. W dru­giej cią­ży było nie­ste­ty go­rzej... Jak pod­su­mo­wał mój mąż: „Rano mia­łam po­ran­ne mdło­ści, a po­tem już tyl­ko wy­mio­to­wa­łam”. Nie­wiel­ką ulgę przy­no­si­ły zja­da­ne jesz­cze w łóż­ku pa­lusz­ki czy ka­nap­ki, a im­bir w każ­dej po­sta­ci zda­wał się nie wie­dzieć, że ma przy­no­sić mi po­cie­chę. Mę­czy­łam się okrop­nie, o pra­cy za­wo­do­wej nie było mowy – wy­obra­ża­cie so­bie my­śleć lub pi­sać o je­dze­niu w sy­tu­acji nie­usta­ją­cych nud­no­ści? Le­kar­ka za­pro­po­no­wa­ła mi, żeby od cza­su do cza­su pić colę, któ­ra po­dob­no nie­któ­rym przy­no­sić ulgę – rów­nież bez więk­sze­go skut­ku – a do­dam jesz­cze, że na co dzień ra­czej jej nie pi­jam i te­raz, gdy po­win­nam od­ży­wiać się zdro­wiej, wle­wa­łam ją w sie­bie, li­cząc na ulgę. Raz na kil­ka dni mo­głam rów­nież wziąć avio­ma­rin, aby przez kil­ka go­dzin na­jeść się i wzmoc­nić. Na po­cząt­ku trze­cie­go mie­sią­ca po­je­cha­łam do Ge­ne­wy. Więk­szość cza­su w tym pięk­nym mie­ście spę­dzi­łam w łóż­ku i to­a­le­cie po­ko­ju ho­te­lo­we­go. Zna­jo­me, któ­re po­dob­nie do­świad­cza­ły cią­że, mó­wi­ły, że je­że­li tak sil­nie re­agu­ję, to mój stan może nie po­pra­wić się wraz z za­koń­cze­niem pierw­sze­go try­me­stru, tyl­ko utrzy­my­wać się bę­dzie do po­ło­wy cią­ży lub dłu­żej. By­łam prze­ra­żo­na, bo nie ukry­wam... Mia­łam tego ser­decz­nie dość. W Ge­ne­wie miesz­ka­ją moi przy­ja­cie­le Agniesz­ka i Bar­tek, któ­rzy bar­dzo chcie­li nas opro­wa­dzić po mie­ście i ugo­ścić fon­due. Dla mnie myśl o to­pio­nych se­rach szwaj­car­skich była skraj­ną osta­tecz­no­ścią. Prze­cież bia­ła buł­ka z ma­słem le­d­wo prze­cho­dzi­ła mi przez gar­dło. No ale ostat­nie­go dnia po­by­tu po­my­śla­łam, że nie moż­na się pod­da­wać. Je­dy­nym wspo­mnie­niem z fe­rii w Szwaj­ca­rii ma być ho­te­lo­wa to­a­le­ta?! Naj­pierw tro­chę po­cho­dzi­li­śmy po mie­ście, po­tem zła­pał nas deszcz, więc wbie­gli­śmy do jed­nej z re­stau­ra­cji i... oka­za­ło się, że bar­dziej draż­nił mnie za­pach ri­sot­to, któ­re pró­bo­wał zjeść przy mnie dzień wcze­śniej mąż, niż te sery... No i żeby już nie prze­dłu­żać, oka­za­ło się, że za­kle­je­nie żo­łąd­ka bry­łą sera po­tra­fi zdzia­łać cuda! Nud­no­ści prze­szły, jak ręką od­jął, i nie wró­ci­ły już wię­cej! Tak­że – nie na­ma­wiam tu do tłu­ste­go je­dze­nia – ale cza­sa­mi cią­ża pła­ta nam fi­gle i z tym rów­nież na­le­ży się po­go­dzić. 

 

Ogól­nie jed­nak na nud­no­ści w cią­ży po­le­ca­ne jest je­dze­nie czę­sto i ma­łych po­sił­ków. To fak­tycz­nie przy­no­si­ło ulgę, gdy pierw­sze śnia­da­nie ja­dłam jesz­cze w łóż­ku (a na­wet je­że­li by nie po­ma­ga­ło, ja­kie to miłe, gdy part­ner co rano przy­no­si ci przez te kil­ka ty­go­dni pierw­sze­go try­me­stru śnia­da­nie do łóż­ka). Je­że­li nie mo­żesz po­zwo­lić so­bie na aż taki luk­sus, miej na po­do­rę­dziu pa­lusz­ki z se­za­mem, wa­fle ry­żo­we lub ku­ku­ry­dzia­ne, macę lub inne lek­kie prze­ką­ski, któ­re spo­ży­wa­ne tuż po obu­dze­niu sta­ną się pierw­szym ma­leń­kim po­sił­kiem. Do­bre są też mig­da­ły albo inne orze­chy, któ­re bę­dzie­my mia­ły przy so­bie jako zdro­wą prze­ką­skę w cią­gu dnia. Wro­giem nud­no­ści jest rów­nież im­bir – moż­na go żuć, za­pa­rzać, a gdy woda nie­co prze­sty­gnie, do­dać odro­bi­nę cy­try­ny i mio­du – w każ­dej po­sta­ci był moim sprzy­mie­rzeń­cem w pierw­szej cią­ży. 

 

Dru­gim dość uciąż­li­wym pro­ble­mem Cię­ża­ró­wek, zwią­za­nym po­nie­kąd z die­tą – ale rów­nież nie­ste­ty z nie­uchron­nym wzro­stem brzu­cha i jego per­ma­nent­nym uci­skiem na żo­łą­dek, jest zga­ga. Poza uci­skiem przy­czy­nia się do niej rów­nież dzia­ła­nie hor­mo­nów roz­luź­nia­ją­cych ma­ci­cę (pro­ge­ste­ron, es­tro­ge­ny, re­lak­sy­na), któ­re nie­ste­ty roz­luź­nia­ją tak­że na przy­kład zwie­racz dol­ny prze­ły­ku. To one rów­nież są przy­czy­ną za­parć. Zga­ga ob­ja­wia się pie­ką­cym bó­lem w prze­ły­ku oraz kwa­śnym od­bi­ja­niem. Ni­g­dy wcze­śniej nie mia­łam zga­gi, uczy­łam się o niej na stu­diach – mu­szę przy­znać, że opi­sy do­ty­czą­ce nie­przy­jem­ne­go pie­cze­nia za most­kiem ide­al­nie od­da­ją od­czu­cia jej to­wa­rzy­szą­ce. Poza tym, że zga­ga ob­ni­ża kom­fort ży­cia, to co­fa­nie się tre­ści po­kar­mo­wej z żo­łąd­ka może po­wo­do­wać nad­żer­ki, a przy dłu­go­trwa­łym dzia­ła­niu kwa­su sol­ne­go na bło­nę ślu­zo­wą prze­ły­ku może na­wet dojść do roz­wo­ju ko­mó­rek no­wo­two­ro­wych. Dla­te­go zga­gę na­le­ży le­czyć. Jed­nak w cią­ży zga­ga jest na­tu­ral­nym zja­wi­skiem. Mnie ustą­pi­ła w chwi­li po­ro­du. Mimo że trud­no o cał­ko­wi­te wy­klu­cze­nie zga­gi, to mo­że­my ją ogra­ni­czać, pa­mię­ta­jąc o kil­ku za­sa­dach: 

• zmniejsz por­cje po­sił­ków (5-6 ma­łych za­miast 3 du­żych), 

• sta­raj się utrzy­my­wać po­zy­cję pio­no­wą lub pół­sie­dzą­cą po po­sił­ku (ni­g­dy nie le­żą­cą – mó­wię to z po­zy­cji oso­by, któ­ra ostat­ni try­mestr mu­sia­ła prze­le­żeć i do­kład­nie wie, ja­kie po­wo­do­wa­ło to skut­ki),

• uni­kaj po­pi­ja­nia w trak­cie po­sił­ków (oczy­wi­ście na­le­ży pić co naj­mniej 1,5 do 2 li­trów pły­nów po­mię­dzy po­sił­ka­mi, ale nie­wska­za­ne jest roz­rze­dza­nie je­dze­nia w żo­łąd­ku),

• noś luź­ne ubra­nia,

• ku­caj, za­miast się schy­lać (uni­kaj uci­sku na żo­łą­dek).

 

Przy zga­dze w cią­ży obo­wią­zu­ją rów­nież ogól­ne za­sa­dy zwią­za­ne z tą przy­pa­dło­ścią, czy­li wy­strze­ga­my się: 

• pro­duk­tów tłu­stych i sma­żo­nych,

• du­żych ilo­ści owo­ców,

• cu­kru,

• na­po­jów ga­zo­wa­nych,

• mię­sa,

• na­bia­łu (cho­ciaż przy­no­si on chwi­lo­wą ulgę, to jed­nak na­si­la do­le­gli­wo­ści).

 

Z mo­jej prak­ty­ki wy­ni­ka, że naj­sku­tecz­niej­sze jest pi­cie sie­mie­nia lnia­ne­go, jak rów­nież spo­ży­wa­nie drob­nych prze­ką­sek, ta­kich jak chrup­ki ku­ku­ry­dzia­ne i mig­da­ły, któ­re przy­no­si­ły mi na­tych­mia­sto­wą ulgę. 

 

Pra­wi­dło­we ży­wie­nie po­le­ga na do­star­cze­niu z po­kar­mem wszyst­kich nie­zbęd­nych skład­ni­ków od­żyw­czych, ale ist­nie­ją szcze­gól­ne sy­tu­acje, gdy jest to nie­moż­li­we i wte­dy na­le­ży wpro­wa­dzić su­ple­men­ty die­ty. Klu­czem do suk­ce­su jest uroz­ma­ice­nie – nie tyl­ko ze wzglę­du na to, że w ten spo­sób mamy więk­sze szan­se na do­star­cze­nie wszyst­kich nie­zbęd­nych skład­ni­ków od­żyw­czych. Pa­mię­taj­my, że wody pło­do­we pod wpły­wem zja­da­nych przez nas pro­duk­tów zmie­nia­ją nie­co smak, dzię­ki cze­mu uczy­my dziec­ko już w okre­sie pło­do­wym za­mi­ło­wa­nia do róż­no­rod­ne­go ro­dza­ju sma­ków. Te­stu­jąc nowe da­nia, mo­że­my stwo­rzyć so­bie wła­sną książ­kę ku­char­ską zdro­wych i szyb­kich prze­pi­sów, któ­re będą ide­al­ne, gdy uro­dzi się dziec­ko, a wy bę­dzie­cie mia­ły mało cza­su na go­to­wa­nie.

Aby die­ta przy­szłej mamy była zbi­lan­so­wa­na, war­to jest ją so­bie pla­no­wać za­wcza­su. Każ­da z was wie, co ogól­nie jest do­bre, a co nie. Głód jest na­szym naj­gor­szym do­rad­cą. Przede wszyst­kim dla­te­go że nasz mózg uwiel­bia glu­ko­zę. Jest to jego głów­ne źró­dło po­ży­wie­nia i kie­dy mózg prze­sta­je mieć po­ży­wie­nie, do­ma­ga się wła­śnie jej. A glu­ko­za to cu­kier pro­sty o słod­kim sma­ku. Więc po co się­ga­my, gdy zgłod­nie­je­my? Po sło­dy­cze! Są one rów­nież naj- bar­dziej do­stęp­ne, bo ze świe­cą szu­kać zdro­wych prze­ką­sek na przy­kład w kio­skach. A bato- niki, droż­dżów­ki i pącz­ki są wszę­dzie i za­wsze są pod ręką! Je­że­li jed­nak mamy plan, to ła­twiej nam go zre­ali­zo­wać i nie wa­riu­je­my w chwi­li gło­du. Do­dat­ko­wo, pi­sząc so­bie, co chce­my zjeść, zro­bi­my to praw­do­po­dob­nie dość do­brze, może na­wet ide­al­nie i wzo­ro­wo, więc na­wet je­śli nam się plan nie po­wie­dzie w 100%, to z pew­no­ścią bę­dzie to zdrow­szy ja­dło­spis, niż gdy­by­śmy zda­wa­ły się na swo­je ape­ty­ty w cią­gu dnia. Pa­mię­taj­my też, że umysł przy­szłej mamy pła­ta fi­gle (ja np. po­so­li­łam cia­sto z peł­ną tego świa­do­mo­ścią i do­pie­ro gdy było go­to­we, oczy­wi­ście po­twor­nie nie­smacz­ne, zda­łam so­bie spra­wę, że prze­cież je so­li­łam – zda­jąc so­bie spra­wę, że do­da­ję soli za­miast cu­kru... A cia­stecz­ka na uro­dzi­ny Sta­sia do przed­szko­la ro­bi­li­śmy trzy razy. Ostat­nia wer­sja była pysz­na, ale jej zro­bie­nia pod­jął się Mąż). Dla­te­go li­sty i pla­ny są nie­zmier­nie waż­ne i uła­twia­ją ży­cie! 
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Oczy­wi­ście w cią­ży szcze­gól­nie na­le­ży uni­kać pro­duk­tów nie­świe­żych, po­cho­dzą­cych z nie­pew­ne­go źró­dła. Nie ma chy­ba nic gor­sze­go niż za­tru­cie po­kar­mo­we pod­czas cią­ży. Ja sama prze­szłam ro­ta­wi­ru­sa w siód­mym mie­sią­cu. I, uwierz­cie mi, jest to bar­dzo nie­przy­jem­ne do­świad­cze­nie. Nie­ste­ty za­ra­zi­łam się nim od oso­by, któ­ra lek­ko­myśl­nie spo­tka­ła się ze mną mimo swo­jej cho­ro­by. Poza nie­do­god­no­ścia­mi każ­de za­tru­cie czy cho­ro­ba prze­by­ta w okre­sie ocze­ki­wa­nia na dziec­ko są po pro­stu bar­dzo nie­bez­piecz­ne dla pło­du. Dla­te­go oprócz kon­tak­tów z cho­ry­mi, uni­kaj­my rów­nież wszyst­kich po­traw, któ­re na­le­żą do tzw. gru­py pod­wyż­szo­ne­go ry­zy­ka, a więc su­shi, ta­tar, zwięk­szo­ne ilo­ści se­rów ple­śnio­wych, su­ro­we jaj­ka. 

 

Pod­sta­wą zbi­lan­so­wa­nej die­ty po­win­ny być wę­glo­wo­da­ny zło­żo­ne, głów­nie po­cho­dzą­ce z pro­duk­tów zbo­żo­wych: ra­zo­we­go pie­czy­wa, kasz (któ­re są roz­kru­szo­ny­mi ziar­na­mi), peł­no­ziar­ni­ste­go ma­ka­ro­nu i brą­zo­we­go ryżu oraz wszel­kich in­nych pro­duk­tów z otrąb, płat­ków (któ­re są roz­gnie­cio­ny­mi po na­mo­cze­niu ziar­na­mi) i mąk z peł­ne­go prze­mia­łu. 

 

Ziar­no zbo­ża zbu­do­wa­ne jest z:

• biel­ma, któ­re jest skro­bią, skła­da się z wie­lu czą­ste­czek glu­ko­zy sub­stan­cji wę­glo­wo­da­no­wej – i to jest wła­śnie bia­ła mąka – cu­kier i nic wię­cej; 

• za­rod­ka – któ­ry ma wie­le mi­ne­ra­łów (że­la­zo, cynk, ma­gnez, fos­for) i wi­ta­min z gru­py B oraz E;

• łu­ski – bo­ga­tej w błon­nik, że­la­zo, cynk, wapń i wi­ta­mi­ny z gru­py B.

 

Gdy oczysz­cza­my ziar­na, po­zby­wa­my się wszyst­kich cen­nych skład­ni­ków i błon­ni­ka, po­zo­sta­wia­jąc je­dy­nie skro­bię, któ­ra jest wpraw­dzie zło­żo­nym wę­glo­wo­da­nem, ale o dość pro­stej bu­do­wie che­micz­nej, a więc jest ła­twa do szyb­kie­go stra­wie­nia. Dla­te­go wy­bie­ra­jąc pro­duk­ty zbo­żo­we, za­po­mnij­my na za­wsze o je­dze­niu pu­szy­stych, ja­snych pszen­nych bu­łe­czek, któ­re pod wzglę­dem po­żyw­no­ści przy­po­mi­na­ją watę. Dzie­ci uczo­ne je­dze­nia ra­zo­wych pro­duk­tów od ma­łe­go lu­bią je i nie mają żad­nych pro­ble­mów, ja­kich do­świad­cza­ją do­ro­śli zmu­sza­ni do na­głej zmia­ny pie­czy­wa bia­łe­go na ra­zo­we. 

 

Peł­ne ziar­no zbóż to rów­nież wy­śmie­ni­te źró­dło błon­ni­ka. A w cią­ży jest on nam nie­zbęd­ny z dwóch po­wo­dów. Jed­nym to uła­twie­nie go­spo­dar­ki wę­glo­wo­da­no­wej w or­ga­ni­zmie (dzię­ki błon­ni­ko­wi cu­kier się wol­niej wchła­nia), a po dru­gie jest on nie­za­stą­pio­ny przy wal­ce z za­par­cia­mi. A to po­wszech­ny pro­blem w cią­ży – na­sze je­li­ta są co­raz to bar­dziej upy­cha­ne, spy­cha­ne i ubi­ja­ne przez ro­sną­ce dziec­ko, dla­te­go nie­zwy­kle cięż­ko jest im pra­co­wać. 

 

Wę­glo­wo­da­ny zło­żo­ne po­win­ny wy­stę­po­wać nie­mal w każ­dym po­sił­ku, w nie­wiel­kich ilo­ściach. Je­że­li zje­my taki pro­dukt, jego stra­wie­nie zaj­mu­je spo­ro cza­su. I bar­dzo do­brze! Pro­ces tra­wie­nia roz­po­czy­na się już w ja­mie ust­nej, gdy gry­zie­my i mie­sza­my ze śli­ną, na­stęp­nie je­dze­nie da­lej tra­wio­ne jest w dwu­nast­ni­cy. Po­tem stop­nio­wo po­je­dyn­cze czą­stecz­ki glu­ko­zy tra­fia­ją do na­szej krwi i stam­tąd roz­pro­wa­dza­ne są po ca­łym or­ga­ni­zmie. Je­że­li zje­my coś słod­kie­go, co bę­dzie opie­rać się na wę­glo­wo­da­nach pro­stych, to tra­wie­nie prze­bie­gnie eks­pre­so­wo – bo w za­sa­dzie mamy go­to­wy już pro­dukt koń­co­wy, w związ­ku z czym na­sze na­czy­nia krwio­no­śne będą wchła­nia­ły te wę­glo­wo­da­ny w bar­dzo szyb­kim tem­pie, co spo­wo­du­je z ko­lei ob­cią­że­nie trzust­ki. Dla­cze­go? Gdy po­ziom cu­kru we krwi gwał­tow­nie wzra­sta (mamy wy­so­ki po­ziom glu­ko­zy), or­gazm musi re­ago­wać, po­nie­waż jest to nie­zdro­wy i nie­do­bry stan. Uszko­dze­niu ule­ga­ją drob­ne na­czy­nia krwio­no­śne (m.in. w ner­kach, oczach, mó­zgu i sto­pach). Dla­te­go trzust­ka do­sta­je sy­gnał: pro­du­kuj szyb­ko dużo in­su­li­ny. To hor­mon, któ­ry „upy­cha” cu­kier w ko­mór­kach or­ga­ni­zmu – wy­sy­ła go do mó­zgu, mię­śni, wą­tro­by – gdzie nie­wiel­ka jego część zo­sta­je, a po­zo­sta­łość za­mie­nia­na jest w kwa­sy tłusz­czo­we, któ­rych z ko­lei szu­kać mo­że­my na udach, bio­drach, brzu­chu, po­ślad­kach itd. Wte­dy po­ziom glu­ko­zy spa­da gwał­tow­nie, nam robi się sła­bo, je­ste­śmy głod­ne, chce­my zjeść coś... słod­kie­go i za­ba­wa za­czy­na się od nowa. Ale bied­na trzust­ka cier­pi. Jest prze­mę­czo­na, nie pro­du­ku­je tyle in­su­li­ny, ile po­trze­ba i... do­cho­dzi do wy­stą­pie­nia cho­ro­by zna­nej po­wszech­nie jako cu­krzy­ca. Może być też tak, że ko­mór­ki or­ga­ni­zmu na ha­sło za­chę­ca­ją­ce do wpusz­cze­nia glu­ko­zy od­po­wia­da­ją: „to zno­wu ty?! Daj nam spo­kój!”, i wte­dy po­ziom glu­ko­zy we krwi jest wy­so­ki, ale po­ziom in­su­li­ny też i taki stan na­zy­wa­my in­su­li­no­opor­no­ścią. Po­nie­waż gdy je­ste­śmy w cią­ży nasz or­ga­nizm jest prze­cią­żo­ny – w tym rów­nież trzust­ka, któ­ra musi pra­co­wać in­ten­syw­niej niż do­tąd, a na sku­tek spe­cy­ficz­nej go­spo­dar­ki hor­mo­nal­nej w trak­cie cią­ży mamy wyż­szy po­ziom glu­ko­zy we krwi, a ko­mór­ki w cie­le z ko­lei mniej chęt­nie przyj­mu­ją ją do środ­ka – za­cho­dzi zja­wi­sko tzw. in­su­li­no­opor­no­ści. Ła­two więc o prze­cią­że­nie trzust­ki i wy­stą­pie­nie tzw. cu­krzy­cy cię­żar­nych. Sza­cu­je się, że do­ty­ka ona co naj­mniej 5% Cię­ża­ró­wek. W przy­pad­ku wy­stą­pie­nia  czyn­ni­ków ob­cią­ża­ją­cych to ry­zy­ko jest jesz­cze wyż­sze. A są nimi:

• die­ta za­wie­ra­ją­ca dużą ilość cu­krów pro­stych, a więc sło­dy­czy i du­żych ilo­ści owo­ców;

• nie­re­gu­lar­ne spo­ży­wa­nie po­sił­ków;

• mała ak­tyw­ność fi­zycz­na (każ­dy ruch przy­spie­sza spa­la­nie cu­kru w ko­mór­kach, a więc zmniej- sza jego stę­że­nie we krwi);

• nie­pra­wi­dło­wa to­le­ran­cja glu­ko­zy przed cią­żą;

• cu­krzy­ca w ro­dzi­nie (pre­dys­po­zy­cje ge­ne­tycz­ne);

• oty­łość;

• nad­ci­śnie­nie;

• wiek i ko­lej­ne lub mno­gie cią­że (więk­sze zu­ży­cie na­rzą­du);

• za­bu­rze­nia od­ży­wia­nia (ano­rek­sja, bu­li­mia, czę­ste die­ty od­chu­dza­ją­ce).

 

Za­wsze za­dzi­wia mnie upór pro­du­cen­tów su­ple­men­tów, któ­rzy pod naj­prze­róż­niej­szy­mi ety­kie­ta­mi, w róż­nych opa­ko­wa­niach i w co­raz to no­wych sma­kach pro­po­nu­ją nam błon­nik. Swe­go cza­su zo­ba­czy­łam zło­te pu­deł­ko z czer­wo­ną wstą­żecz­ką, któ­re wy­glą­da­ło co naj­mniej jak eks­klu­zyw­ne cze­ko­lad­ki (ich cena też mo­gła­by o tym świad­czyć), opi­sa­ne jako wspa­nia­ła i nie­za­stą­pio­na pek­ty­na (to taka frak­cja błon­ni­ka), a w środ­ku były... su­szo­ne i zmie­lo­ne skór­ki z ja­błek. Dla­te­go py­tam – czy tak cięż­ko jest zjeść nam jabł­ko? 

 

Błon­ni­kiem okre­śla się te czę­ści ro­ślin, któ­rych ludz­ki prze­wód po­kar­mo­wy nie tra­wi i któ­re prze­cho­dzą przez prze­wód w pra­wie nie­zmie­nio­nej for­mie. Błon­nik spo­wal­nia wchła- nia­nie glu­ko­zy i dla­te­go nie po­wo­du­je gwał­tow­ne­go wzro­stu po­zio­mu cu­kru we krwi. Dzię­ki temu krzy­wa cu­kro­wa zo­sta­je spłasz­czo­na – wol­niej pod­no­si się po­ziom glu­ko­zy we krwi i po­tem spo­koj­niej opa­da, a więc uni­ka­my na­głe­go ata­ku gło­du.

Ob­ni­ża stę­że­nie cho­le­ste­ro­lu we krwi, przez wią­za­nie go w je­li­tach i wy­da­la­nie z or­ga­ni­zmu. Przy­spie­sza prze­su­wa­nie się tre­ści po­kar­mo­wej przez dol­ne od­cin­ki prze­wo­du po­kar­mo­we­go, dzię­ki cze­mu uła­twia wy­próż­nie­nie i za­po­bie­ga za­par­ciom. Daje po­czu­cie sy­to­ści, po­nie­waż pod wpły­wem wody pęcz­nie­je i wy­peł­nia prze­wód po­kar­mo­wy, zmniej­sza­jąc uczu­cie gło­du. Opóź­nia tak­że mo­ment, w któ­rym po­ży­wie­nie opusz­cza żo­łą­dek. 

W skle­pach do­stęp­ne są rów­nież sprosz­ko­wa­ne za­rod­ki pszen­ne, któ­re mają lek­ko słod­ki smak i sta­no­wią świet­ny od­żyw­czy do­da­tek do wy­pie­ków, mu­sli czy jako po­syp­ka do sa­ła­tek. 

 

Dru­gim tak zwa­nym ma­kro­skład­ni­kiem są biał­ka. Po­win­ny one do­star­czać oko­ło 15% dzien­ne­go za­po­trze­bo­wa­nia na ener­gię. Za­po­trze­bo­wa­nie na nie wzra­sta nie­co w cią­ży (kon­kret­nie o 0,3 g na kg na­leż­nej masy cia­ła na dobę). Biał­ko jest waż­ne przede wszyst­kim dla­te­go, że sta­no­wi ma­te­riał bu­dul­co­wy dla tka­nek or­ga­ni­zmu i mię­śni, a więc dzię­ki nim i z nich bu­du­je się cia­ło na­sze­go dziec­ka. Nie po­win­ny­śmy jed­nak prze­sa­dzać z jego spo­ży­wa­niem, po­nie­waż biał­ko po spo­ży­ciu roz­kła­da­ne jest na ami­no­kwa­sy w na­szej wą­tro­bie (co sta­no­wi dla niej pew­ne ob­cią­że­nie), a jego nad­miar w sto­sun­ku do za­po­trze­bo­wa­nia wy­da­la­ny jest z or­ga­ni­zmu wraz z mo­czem. To z ko­lei przy­czy­nia się do nad­mier­ne­go prze­cią­że­nia ne­rek. Jest to nie­zdro­we w każ­dym sta­nie, na­to­miast w cią­ży, gdy wszyst­kie na­rzą­dy mamy zmu­sza­ne są do do­dat­ko­we­go wy­sił­ku, szcze­gól­nie nie­za­le­ca­ne. Ba­da­nia po­ka­zu­ją, że die­ta Po­lek za­wie­ra za dużą ilość biał­ka. 

Aby mieć pew­ność, że do­star­cza­my so­bie i na­sze­mu ma­leń­stwu od­po­wied­niej ilo­ści biał­ka, po­win­ny­śmy je spo­ży­wać w nie­wiel­kich ilo­ściach nie­mal w każ­dym po­sił­ku. Od razu za­zna­czę, że biał­ko to nie tyl­ko mię­so, ryby, jaja i na­biał. Jest go rów­nież dużo w na­sio­nach ro­ślin strącz­ko­wych, orze­chach, pest­kach i peł­nych ziar­nach zbóż. Do­dat­ko­wo ro­śli­ny strącz­ko­we są świe- tnym źró­dłem że­la­za, cyn­ku, mie­dzi, man­ga­nu, wi­ta­min z gru­py B oraz błon­ni­ka. 

Czę­sto sły­szę od pa­cjen­tów, któ­rzy nie je­dzą na co dzień na­sion ro­ślin strącz­ko­wych, że spo­ży­wa­nie ich po­wo­du­je wzdę­cia. Dzie­je się tak dla­te­go, że albo je źle przy­rzą­dza­my (in­for­ma­cja jak wła­ści­wie to ro­bić – str. 112), albo dla­te­go, że na­sza flo­ra bak­te­ryj­na w je­li­tach nie jest przy­zwy­cza­jo­na do tej for­my błon­ni­ka. Ozna­cza to, że po­win­ni­śmy jak naj­czę­ściej (w stop­nio­wo więk­szych daw­kach) jeść te na­sio­na, aby wspie­rać pra­wi­dło­wą mi­kro­flo­rę – w prze­ciw­nym ra­zie świet­nie czu­ją się w na­szych je­li­tach bak­te­rie uwiel­bia­ją­ce cu­kier i fer­men­ta­cję. 

Wy­bie­ra­jąc ryby jako źró­dło biał­ka (co jest bar­dzo wska­za­ne z wie­lu wzglę­dów), pa­mię­taj­cie, aby wy­bie­rać te z moż­li­wie czy­stych zbior­ni­ków wod­nych – je­śli mamy taką moż­li­wość. Nie za­po­mi­naj­my rów­nież o tym, że im więk­sze są to ryby, tym bar­dziej za­nie­czysz­czo­ne (kad­mem, oło­wiem i rtę­cią) – po­nie­waż w ich mię­sie ku­mu­lu­ją się m.in. te me­ta­le cięż­kie ze zje­dzo­nych wcze­śniej mniej­szych ry­bek. Eu­ro­pej­ski Urząd ds. Bez­pie­czeń­stwa Żyw­no­ści (EFSA) od­ra­dza cię­żar­nym spo­ży­wa­nie mar­li­na, miecz­ni­ka, re­ki­na i tuń­czy­ka. Naj­lep­sze dla nas będą min­ta­je i śle­dzie. 

Po­nie­waż biał­ko zbu­do­wa­ne jest z ami­no­kwa­sów, a na­sze cia­ło do po­szcze­gól­nych tka­nek, en­zy­mów i sub­stan­cji, któ­re pro­du­ku­je, po­trze­bu­je ich w róż­nych kon­fi­gu­ra­cjach, waż­ne jest, aby na­sza die­ta była zróż­ni­co­wa­na, a tym sa­mym do­star­cza­ła wszyst­kich ami­no­kwa­sów w cią­gu dnia. Je­że­li tak się nie sta­nie, oczy­wi­ście na­sze cia­ło zsyn­te­ty­zu­je biał­ka za­mien­ne, skła­da­ją­ce się z tych ami­no­kwa­sów, któ­re ma, ale nie będą one wte­dy rów­nie „do­bre”. 

 

Trze­cim ma­kro­skład­ni­kiem są tłusz­cze. I to, ja­kie wy­bie­rze­my, ma w cią­ży szcze­gól­ne zna­cze­nie. Każ­da ko­mór­ka bu­du­ją­ca na­sze cia­ło (oraz cia­ło na­sze­go dziec­ka) oto­czo­na jest bło­ną zbu­do­wa­ną z li­pi­dów. Je­że­li w na­szej die­cie są nie naj­zdrow­sze tłusz­cze, to ta­kie też wej­dą w skład wszyst­kich ko­mó­rek cia­ła (na­sze­go dziec­ka, ale i na­szych, bo pa­mię­taj­my, że ko­mór­ki w cie­le co ja­kiś czas się od­na­wia­ją). Je­śli na­to­miast spo­ży­wać bę­dzie­my naj­lep­szej ja­ko­ści kwa­sy tłusz­czo­we, to ko­mór­ki będą dzię­ki temu „wy­trzy­mal­sze” i bar­dziej od­por­ne. 

Każ­da czą­stecz­ka tłusz­czu zbu­do­wa­na jest z czą­stecz­ki gli­ce­ro­lu i trzech czą­ste­czek kwa­sów tłusz­czo­wych. W przy­ro­dzie bo­gac­two kwa­sów tłusz­czo­wych jest ogrom­ne, dla­te­go na­sza die­ta po­win­na być jak naj­bar­dziej uroz­ma­ico­na, aby do­star­czać so­bie jak naj­wię­cej róż­nych kwa­sów, któ­re będą, po­dob­nie jak ami­no­kwa­sy, prze­twa­rza­ne od­po­wied­nio do za­po­trze­bo­wa­nia w na­szym or­ga­ni­zmie. 

 

Tłusz­cze ja­dal­ne mo­że­my po­dzie­lić naj­ogól­niej na trzy gru­py:

• na­sy­co­ne (roz­po­zna­je­my je po sta­łej kon­sy­sten­cji w tem­pe­ra­tu­rze po­ko­jo­wej, są one po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go, np. sma­lec, ma­sło, wy­stę­pu­ją w na­bia­le – dla­te­go im wię­cej pro­cent tłusz­czu, tym śmie­ta­na jest bar­dziej gę­sta, w żół­tym se­rze itd. Są to naj­mniej zdro­we tłusz­cze i im mniej ich jemy, tym le­piej – nie do­ty­czy to wy­łącz­nie cią­ży, ale jest to za­sa­da ogól­na. Oczy­wi­ście, je­że­li wy­bie­rze­my pro­duk­ty do­brej ja­ko­ści, mle­ko od „szczę­śli­wych” krów, któ­re je­dzą tra­wę i czas spę­dza­ją, ru­sza­jąc się, na dwo­rze, to nic złe­go się nam nie sta­nie. Na­to­miast de­cy­du­jąc się na na­biał po­cho­dzą­cy od krów z prze­my­sło­wej ho­dow­li, kar­mio­nych głów­nie pa­szą za­wie­ra­ją­cą soję, pa­mię­taj­my, że do­star­cza­my so­bie kwa­sów tłusz­czo­wych, któ­re dzia­ła­ją pro­za­pal­nie na nasz or­ga­nizm i z pew­no­ścią nie są dla nas do­bre; 

• jed­no­nie­na­sy­co­ne to kwa­sy tłusz­czo­we, któ­re są płyn­ne w tem­pe­ra­tu­rze po­ko­jo­wej (np. sma­lec gęsi, któ­ry w po­ko­jo­wej tem­pe­ra­tu­rze jest pół­płyn­ny, jest tłusz­czem zde­cy­do­wa­nie zdrow­szym). Do tej gru­py na­le­żą wszyst­kie ole­je sto­so­wa­ne na co dzień w kuch­ni: rze­pa­ko­wy, oli­wa z oli­wek, olej ry­żo­wy, olej sło­necz­ni­ko­wy nie­ra­fi­no­wa­ny i olej z pe­stek wi­no­gron (te dwa ostat­nie po­win­ny być sto­so­wa­ne je­dy­nie na su­ro­wo); 

• wie­lo­nie­na­sy­co­ne, któ­re są naj­waż­niej­sze z punk­tu wi­dze­nia die­te­ty­ka, a to dla­te­go, że na­sze cia­ło nie jest w sta­nie ich sa­mo­dziel­nie syn­te­ty­zo­wać i albo do­star­czy­my ich so­bie z die­tą, albo na­sze­mu or­ga­ni­zmo­wi bę­dzie ich bra­ko­wać. Do tej gru­py na­le­żą przede wszyst­kim kwa­sy ome­ga-3 i ome­ga-6. Dzia­ła­ją one prze­ciw­staw­nie, te z gru­py ome­ga-6 dzia­ła­ją pro­za­pal­nie, pro­za­krze­po­wo, a ome­ga-3 wręcz prze­ciw­nie – zmniej­sza­ją po­ziom cho­le­ste­ro­lu frak­cji LDL (tzw. złe­go), trój­gli­ce­ry­dów, ha­mu­ją roz­wój miaż­dży­cy, chro­nią tkan­ki przed pro­ce­sa­mi utle­nia­nia – a więc sta­rze­nia. Do­dat­ko­wo kwa­sy ome­ga-3 są pre­kur­so­rem me­dia­to­rów od­po­wie­dzi im­mu­no­lo­gicz­nej (wy­ci­sza­jąc ją) i skład­ni­kiem pro­sta­glan­dyn (hor­mo­nów, któ­re dzia­ła­ją miej­sco­wo i krót­ko­trwa­le). Po­nie­waż kwa­sy ome­ga-6 wy­stę­pu­ją w du­żych ilo­ściach w ku­ku­ry­dzy i soi, w or­ga­ni­zmach mamy ich pod do­stat­kiem (po­nie­waż soja i ku­ku­ry­dza wy­ko­rzy­sty­wa­ne są bar­dzo po­wszech­nie w prze­my­śle spo­żyw­czym, rów­nież jako pa­sza dla zwie­rząt, bo­ga­te w kwa­sy ome­ga-6 jest mię­so, a tak­że jaj­ka kur kar­mio­nych taką pa­szą). Po­dob­nie jest z mię­sem krów ho­do­wa­nych na pa­szy, a tak­że z mle­kiem i wszyst­kim, co z tego mle­ka otrzy­mu­je­my. Dla­te­go dla za­cho­wa­nia zdro­wej rów­no­wa­gi po­win­ni­śmy spo­ży­wać kwa­sy ome­ga-3 w du­żych ilo­ściach. Wy­stę­pu­ją one przede wszyst­kim w ry­bach i owo­cach mo­rza, wo­do­ro­stach oraz ole­ju lnia­nym. 

 

Spo­ży­cie tłusz­czów w cią­ży ma rów­nież zna­cze­nie ze wzglę­du na to, że nie­któ­re wi­ta­mi­ny – A, D, E oraz K – roz­pusz­czal­ne są tyl­ko tłusz­czach. 

 

Przejdź­my te­raz do mi­kro­skład­ni­ków. Jak pi­sa­łam wcze­śniej, już w cią­ży roz­po­czy­na się od­li­cza­nie 1000 dni, gdy mo­że­my za­pro­gra­mo­wać ży­wie­nio­wo na­sze­go po­tom­ka i po­przez do­bór zja­da­nych przez nas skład­ni­ków po­kar­mo­wych do­pro­wa­dzić do mo­dy­fi­ka­cji me­ta­bo­licz­nych wpły­wa­ją­cych na jego zdro­wie w póź­niej­szym okre­sie ży­cia. W związ­ku z tym uku­to po­ję­cie tzw. wiel­kiej piąt­ki (big five) skład­ni­ków, któ­re mają naj­więk­szy wpływ na kształ­to­wa­nie zdro­wia dziec­ka. Na­le­żą do niej:

• kwas fo­lio­wy,

• kwas DHA (kwas do­ko­za­hek­sa­eno­wy),

• wi­ta­mi­na D,

• że­la­zo,

• jod.

 

Po­ku­są dla wie­lu z nas mogą oka­zać się su­ple­men­ty. Sko­ro nie wiem, co jeść, albo nie je­stem pew­na, czy do­brze się od­ży­wiam, to się­gnę po ta­blet­kę i mam pro­blem z gło­wy. A jak po­ka­zu­ją prze­pro­wa­dzo­ne wśród Po­lek ba­da­nia kon­su­menc­kie, pa­nie w cią­ży albo nie dba­ją o swo­ją die­tę i nie ro­bią nic, albo... prze­sa­dza­ją z li­cze­niem, mie­rze­niem, od­wa­ża­niem, do­bo­rem pro­duk­tów, ilo­ścią, je­dząc za dużo lub zde­cy­do­wa­nie za mało. Prze­sa­da w żad­ną stro­nę nie jest wska­za­na. Po­dob­nie jest z przyj­mo­wa­niem su­ple­men­tów. Nie za­wsze są one po­trzeb­ne, a czę­sto nad­miar pew­nych skład­ni­ków może być tak samo szko­dli­wy jak i nie­do­bór. Oczy­wi­ście są sub­stan­cje, na któ­re za­po­trze­bo­wa­nie wzra­sta w cią­ży w taki spo­sób, że na­le­ży wspo­ma­gać się nimi w for­mie do­dat­ku do die­ty, ale za­zwy­czaj to po­je­dyn­cze skład­ni­ki, opi­sa­ne w za­le­ce- niach, któ­rych czas ko­niecz­ne­go przyj­mo­wa­nia jest bar­dzo ogra­ni­czo­ny i ści­śle okre­ślo­ny. Bę­dzie­my o tym pi­sać da­lej. Prze­strze­gam jed­nak przed nad­mier­ną su­ple­men­ta­cją oraz po­my­sła­mi typu „die­ta w cią­ży” – to ab­so­lut­nie nie jest mo­ment na od­chu­dza­nie czy nie­uza­sad­nio­ne eli­mi­no­wa­nie ja­kichś pro­duk­tów z die­ty. I miej­my świa­do­mość, że je­że­li już na ja­kieś su­ple­men­ty się de­cy­du­je­my, to za­wsze na­le­ży prze­strze­gać za­le­ca­nych da­wek. Pro­du­cen­ci su­ple­men­tów ba­da­ją je pod wie­lo­ma aspek­ta­mi, dla­te­go też bra­nie po­dwój­nej por­cji lub dwóch róż­nych pre­pa­ra­tów wca­le nie gwa­ran­tu­je nam po­lep­sze­nia zdro­wia – wręcz prze­ciw­nie. 


Big Five:

Kwas fo­lio­wy (wi­ta­mi­na B9, fo­la­cy­na)

Każ­da ko­bie­ta my­ślą­ca o dziec­ku (a tak­że ak­tyw­na sek­su­al­nie, któ­ra może cią­ży nie pla­nu­je, ale może w nią zajść), a tak­że Cię­ża­rów­ka, po­win­na su­ple­men­to­wać kwas fo­lio­wy. W trak­cie cią­ży ma on ogrom­ne zna­cze­nie. Jest nie­zbęd­ny do pro­duk­cji kwa­sów nu­kle­ino­wych – a więc ma­te­ria­łu ge­ne­tycz­ne­go – i umoż­li­wia pra­wi­dło­wy po­dział ko­mó­rek pło­du, co jest szcze­gól­nie waż­ne na po­cząt­ku cią­ży – dla­te­go na­le­ży wy­strze­gać się jego nie­do­bo­rów przed cią­żą, bo mo­że­my nie być jej świa­do­me od pierw­szych dni. 

 

Fo­la­cy­na peł­ni rów­nież waż­ną funk­cję w pro­duk­cji ko­mó­rek krwi, któ­rej w cią­ży przy­by­wa w na­szym cie­le. Nie­do­bór fo­lia­nów może być przy­czy­ną nie­do­krwi­sto­ści me­ga­lo­bla­stycz­nej. W cią­ży ich nie­do­bór może przy­czy­nić się rów­nież do nie­pra­wi­dło­we­go roz­wo­ju ło­ży­ska, wad wro­dzo­nych no­wo­rod­ków, a na­wet utra­ty cią­ży.

Wpraw­dzie kwas fo­lio­wy na­tu­ral­nie wy­stę­pu­je w wie­lu pro­duk­tach, któ­re spo­ży­wa­my na co dzień, jed­nak­że na­wet pra­wi­dło­wo zbi­lan­so­wa­na die­ta nie ogra­ni­cza ry­zy­ka wy­stą­pie­nia wro­dzo­nych wad cewy ner­wo­wej, dla­te­go za­le­ca się przyj­mo­wa­nie 400 mcg kwa­su fo­lio­we­go na dobę co naj­mniej na 6 ty­go­dni przed pla­no­wa­nym zaj­ściem w cią­żę, a tak­że w trak­cie cią­ży oraz kar­mie­nia pier­sią. Pra­wi­dło­wa mi­kro­flo­ra je­li­to­wa syn­te­ty­zu­je nie­wiel­ką ilość tego związ­ku – dla­te­go po an­ty­bio­ty­ko­te­ra­pii su­ple­men­ta­cja tej wi­ta­mi­ny po­win­na być jesz­cze więk­sza. 

Po­kar­my bo­ga­te w kwas fo­lio­wy to m.in. bu­ra­ki, fa­sol­ka, cie­cie­rzy­ca i inne ro­śli­ny strącz­ko­we, bruk­sel­ka (do 180 mcg, po ugo­to­wa­niu 36 mcg w 100 g), szpi­nak (155 mcg), szpa­ra­gi (155-175), jar­muż, bób (130 mcg), ka­la­fior (120 mcg), jaj­ko (70 mcg) awo­ka­do, bruk­sel­ka, cie­cie­rzy­ca i po­ma­rań­cze (24), me­lo­ny oraz peł­no­ziar­ni­ste pie­czy­wo, ma­ka­ro­ny oraz ka­sze, a tak­że otrę­by (258 mcg). Kwas fo­lio­wy jest bar­dzo wraż­li­wy na dzia­ła­nie pro­mie­ni sło­necz­nych oraz pod­wyż­szo­ną tem­pe­ra­tu­rę (zie­lo­ne li­ście prze­cho­wy­wa­ne w tem­pe­ra­tu­rze po­ko­jo­wej mogą stra­cić w cią­gu 3 dni ok 70% tej wi­ta­mi­ny). Dla­te­go po­win­ni­śmy spo­ży­wać jak naj­wię­cej nie­prze­two­rzo­nych wa­rzyw. 

Nor­mal­ne za­po­trze­bo­wa­nie na kwas fo­lio­wy u zdro­wych ko­biet to 290 mcg, u cię­żar­nych 450 mcg, a u kar­mią­cych pier­sią 530 mcg. U pań ma­ją­cych BMI po­wy­żej 30 za­po­trze­bo­wa­nie to jesz­cze się zwięk­sza. 

 

Kwas DHA (kwas do­ko­za­hek­sa­eno­wy)


[image: F_36]


Nie­zbęd­ne nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we (NNKT) są naj­ko­rzyst­niej­sze i naj­waż­niej­sze ze wszyst­kich tłusz­czów, wpły­wa­ją przede wszyst­kim na funk­cjo­no­wa­nie ukła­du ner­wo­we­go, mó­zgu, na­rzą­du wzro­ku, ale rów­nież ukła­du od­por­no­ścio­we­go i krwio­twór­cze­go. Naj­waż- niej­szym, wska­zy­wa­nym od lat przez spe­cja­li­stów, jest kwas DHA. Dla­te­go spe­cja­li­ści w Pol­sce za­le­ca­ją su­ple­men­ta­cję kwa­sem DHA die­ty za­rów­no ko­biet w cią­ży, jak i kar­mią­cych pier­sią, a ba­da­nia jed­no­znacz­nie wska­zu­ją, że ilość spo­ży­wa­nych kwa­sów tłusz­czo­wych ma swo­je od­zwier­cie­dle­nie w tym, co do­sta­je dziec­ko w na­szym ło­nie i jaki jest skład tłusz­czo­wy mle­ka mat­ki. 

 

Mózg to na­rząd ośrod­ko­we­go ukła­du ner­wo­we­go zło­żo­ny z ko­mó­rek ner­wo­wych zwa­nych neu­ro­na­mi. Sa­mo­po­czu­cie, cha­rak­ter, zdol­no­ści po­znaw­cze i to jak szyb­ko od­naj­du­je­my w pa­mię­ci in­for­ma­cje, za­le­ży od sta­nu neu­ro­nów. Kwas DHA jest głów­nym kwa­sem tłusz­czo­wym w mó­zgu (je­że­li wy­stę­pu­je w od­po­wied­niej ilo­ści w na­szej die­cie) i w opty­mal­nych wa­run­kach kora mó­zgu zbu­do­wa­na jest w 60% z kwa­su DHA. Na jego nie­do­bór szcze­gól­nie wraż­li­wy jest mło­dy, roz­wi­ja­ją­cy się mózg, a ob­ja­wy nie­do­bo­rów u dzie­ci po­ja­wia­ją się bar­dzo szyb­ko. 

Nie­do­bór DHA u dzie­ci i nie­mow­ląt po­wo­du­je za­bu­rze­nia ostro­ści wi­dze­nia, słab­szy roz­wój funk­cji psy­cho­mo­to­rycz­nych, ob­ni­że­nie IQ oraz gor­sze wy­ni­ki w te­stach pa­mię­ci wzro­ko­wej. Ob­ser­wu­je się też za­leż­ność po­mię­dzy nie­do­bo­rem kwa­su DHA w okre­sie wcze­sno­nie­mow­lę­cym a wy­stą­pie­niem au­ty­zmu oraz ADHD. 

Ba­da­nia prze­pro­wa­dzo­ne wśród dzie­ci w wie­ku lat 4 wy­ka­za­ły, że te, któ­rych mat­ki przyj­mo­wa­ły tran bo­ga­ty w NNKT w okre­sie cią­ży, były le­piej roz­wi­nię­te umy­sło­wo w sto­sun­ku do ró­wie­śni­ków, któ­rych mat­ki nie przyj­mo­wa­ły tra­nu. 

Nie­zwy­kle waż­ną rolę na roz­wój mó­zgu i siat­ków­ki oka mają kwa­sy DHA i ara­chi­do­no­wy. 

Eks­per­ci z Pol­skie­go To­wa­rzy­stwa Gi­ne­ko­lo­gicz­ne­go za­le­ca­ją, aby ko­bie­ty cię­żar­ne spo­ży­wa­ły 200-300 mg kwa­su DHA na dobę, a w ra­zie ni­skie­go spo­ży­cia ryb daw­kę tę za­le­ca­ją zwięk­szyć do na­wet 600 mg dzien­nie. Ta­kie zwięk­szo­ne spo­ży­cie po­win­no utrzy­my­wać się rów­nież w cza­sie kar­mie­nia pier­sią. Za­po­trze­bo­wa­nie na NNKT szcze­gól­nie wzra­sta w III try­me­strze cią­ży. U ko­biet spo­ży­wa­ją­cych od­po­wied­nią ilość kwa­su DHA w cią­ży zmniej­sza się rów­nież ry­zy­ko wy­stą­pie­nia sta­nu prze­drzu­caw­ko­we­go, przed­wcze­sne­go po­ro­du oraz de­pre­sji po­po­ro­do­wej. 

Naj­lep­szym na­tu­ral­nym źró­dłem kwa­sów tłusz­czo­wych są tłu­ste ryby, ta­kie jak ma­kre­la, śledź i sar­dyn­ki, wo­do­ro­sty mor­skie (w tym wy­pad­ku za­le­cam jed­nak ostroż­ność, po­nie­waż nie za­wsze po­cho­dzą one z czy­stych wód i może oka­zać się, że bar­dziej się pod­tru­je­my, niż zro­bi­my so­bie do­brze), jak rów­nież orze­chy wło­skie, mig­da­ły, sie­mię lnia­ne i zro­bio­ny z nie­go olej lnia­ny, a tak­że pest­ki dyni i oczy­wi­ście tran. Dla nie­któ­rych, zwłasz­cza że w tym okre­sie mamy wy­ostrzo­ny węch – jego aro­mat może być nie do przy­ję­cia. Na szczę­ście na ryn­ku jest co­raz wię­cej pre­pa­ra­tów, któ­re za­wie­ra­ją kwa­sy ome­ga-3 z wo­do­ro­stów.

 

Wi­ta­mi­na D 

Zo­sta­ła od­kry­ta w la­tach 20. XX wie­ku, gdy szu­ka­no czyn­ni­ka sku­tecz­ne­go w le­cze­niu krzy­wi­cy. Na­sze or­ga­ni­zmy syn­te­ty­zu­ją ją sa­mo­dziel­nie pod wpły­wem pro­mie­ni sło­necz­nych – ale nie­ste­ty w na­szej sze­ro­ko­ści geo­gra­ficz­nej i przy try­bie ży­cia, jaki pro­wa­dzi­my – w zbyt ma­łych ilo­ściach. Ba­da­nia epi­de­mio­lo­gicz­ne po­ka­zu­ją, że więk­szość na­sze­go spo­łe­czeń­stwa cier­pi na nie­do­bór tej wi­ta­mi­ny w okre­sie je­sien­no-zi­mo­wym.

 

W die­cie du­żych ilo­ści wi­ta­mi­ny D do­star­cza­my, je­dząc tłu­ste ryby (śle­dzie, ma­kre­le i sar­dyn­ki), jaja (od kur z wol­ne­go wy­bie­gu, któ­re je­dzą na­tu­ral­ną pa­szę, a nie tych na kar­mie so­jo­wo-ku­ku­ry­dzia­nej) i żół­ty ser – na któ­ry jed­nak mu­si­my uwa­żać z po­wo­du du­żej za­war­to­ści tłusz­czu i soli. 

Pro­blem nie­do­bo­ru wi­ta­mi­ny D do­ty­czy rów­nież 60 do na­wet 80% no­wo­rod­ków. Za­war­tość wi­ta­mi­ny D we krwi pę­po­wi­no­wej jest nie­mal taka sama jak we krwi mamy, nie­do­bo­ry u ko­bie­ty skut­ku­ją nie­do­bo­ra­mi u dziec­ka – co spo­wal­nia jego wzrost i roz­wój, ale rów­nież osła­bia układ kost­ny Cię­ża­rów­ki na przy­szłość. Za­ob­ser­wo­wa­no rów­nież ko­rzyst­ny wpływ su­ple­men­ta­cji wi­ta­mi­ną D pod­czas cią­ży, na zmniej­sze­nie wy­stę­po­wa­nia aler­gii i in­fek­cji ukła­du od­de­cho­we­go u dzie­ci w wie­ku 3-5 lat. 

Stąd za­le­ce­nia do­ty­czą­ce ko­niecz­no­ści co­dzien­nej su­ple­men­ta­cji u nie­mow­ląt w pierw­szym roku ży­cia. Nie­do­bór tej wi­ta­mi­ny od po­czę­cia skut­ku­je roz­wo­jem próch­ni­cy, nie­do­ro­zwo­jem ko­ści oraz krzy­wi­cą. Co jest cie­ka­we, bra­ki tej wi­ta­mi­ny w die­cie po­łą­czo­ne są rów­nież z osła­bie­niem od­por­no­ści, częst­szy­mi in­fek­cja­mi gór­nych dróg od­de­cho­wych, za­ostrze­niem ast­my, ato­po­we­go za­pa­le­nia skó­ry czy po­ja­wie­niem się de­pre­sji.

 

Po­nie­waż me­ta­bo­lizm przy­szłej mamy ma na celu do­star­cze­nie dziec­ku pra­wi­dło­wej ilo­ści wap­nia, dla zdro­wia na­szych ko­ści i zę­bów po­win­ny­śmy dbać o jego od­po­wied­nią ilość w die­cie. Od­po­wied­nia ilość wi­ta­mi­ny D zwięk­sza wchła­nia­nia tego pier­wiast­ka, a więc ma nie­ba- ga­tel­ne zna­cze­nie w pra­wi­dło­wej bu­do­wie kość­ca na­sze­go po­tom­ka. 

 

Jod

Z ba­dań wy­ni­ka, że ko­bie­ty w Pol­sce cier­pią na sta­ły jego nie­do­bór. Głów­nym źró­dłem tego pier­wiast­ka w na­szej die­cie jest wzbo­ga­ca­na w nie­go sól i w mniej­szej ilo­ści (ze wzglę­du na ogra­ni­czo­ne spo­ży­cie) ryby mor­skie. Za­le­ca­na daw­ka dla ko­biet w cią­ży wy­no­si 220-250 mcg jodu na dobę. Jego nad­miar usu­wa­ny jest z mo­czem (jed­nak daw­ki po­wy­żej 500 mcg rów­nież nie są do­bre, bo mogą być przy­czy­ną wy­stą­pie­nia wola u dziec­ka), dla­te­go WHO (któ­ra za­le­ca zmniej­sze­nie spo­ży­cia soli w cią­ży) re­ko­men­du­je su­ple­men­ta­cję jo­dem przez cały okres cią­ży w ilo­ści 150 mcg na dobę. Nie­do­bór jodu u mat­ki zmniej­sza pro­duk­cję hor­mo­nów tar­czy­cy, a to skut­ku­je opóź­nio­nym roz­wo­jem ru­cho­wym i psy­cho­ru­cho­wym u dziec­ka i tzw. kre­ty­ni­zmem w skraj­nych przy­pad­kach, w ła­god­niej­szej po­sta­ci pro­wa­dzi do za­bu­rzeń psy­cho­mo­to­rycz­nych u dziec­ka oraz ko­re­lu­je z wy­stą­pie­niem ADHD. 

 

Że­la­zo

Nie­do­bór że­la­za jest naj­czę­ściej ob­ser­wo­wa­nym za­bu­rze­niem od­ży­wia­nia u cię­żar­nych i do­ty­czy sta­ty­stycz­nie co dru­giej pa­cjent­ki. Już wie­le ko­biet za­cho­dzi w cią­żę z pew­ny­mi nie­do­bo­ra­mi, któ­re do­ty­czą nie­ste­ty du­żej czę­ści na­szej po­pu­la­cji. Przy­czy­ny po­wszech­ne­go nie­do­bo­ru że­la­za są róż­ne – po pierw­sze na­sza die­ta jest mało uroz­ma­ico­na, po dru­gie czę­sto ży­ciu to­wa­rzy­szy stres, któ­ry przy­czy­nia się do roz­wo­ju ane­mii. Ko­bie­ty są rów­nież na­ra­żo­ne na co­mie­sięcz­ną utra­tę że­la­za pod­czas mie­sią­czek. W okre­sie cią­ży or­ga­nizm musi wy­pro­du­ko­wać wię­cej krwi – aby za­opa­trzyć w nią rów­nież ło­ży­sko i dziec­ko, stąd zwięk­szo­ne za­po­trze­bo­wa­nie. Ze wzglę­du na duże zna­cze­nie że­la­za dla na­sze­go or­ga­ni­zmu, jego nie­do­bór po­wo­du­je nie tyl­ko po­gor­sze­nie pa­ra­me­trów krwi, ale jest rów­nież trak­to­wa­ny jako cho­ro­ba ogól­no­ustro­jo­wa. Jego nie­do­bór w okre­sie cią­ży jest oczy­wi­ście uciąż­li­wy dla mamy, przy­czy­nia­jąc się do jej zmę­cze­nia, ale u dziec­ka po­wo­du­je:

 

• za­bu­rze­nia po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­ne,

• pro­ble­my z kon­cen­tra­cją,

• słab­szą od­po­wiedź emo­cjo­nal­ną. 

Ob­ni­że­nie he­mo­glo­bi­ny o 1 g skut­ku­je IQ niż­szym o 1,7 pkt. 

 

Dla­te­go tak waż­ne jest, aby jesz­cze przed cią­żą uzu­peł­nić ewen­tu­al­ne nie­do­bo­ry tego pier­wiast­ka, a w cza­sie cią­ży i lak­ta­cji nie do­pusz­czać do ane­mii. Zdro­wa ko­bie­ta w cią­gu doby po­win­na przyj­mo­wać ok. 18 mg że­la­za dzien­nie, cię­żar­na 26-27 mg, a w okre­sie lak­ta­cji 20 mg. Pa­mię­taj­my, że że­la­zo z die­ty wchła­nia się w nie­wiel­kim stop­niu, ale im więk­szy jego nie­do­bór, tym bar­dziej nasz or­ga­nizm sta­ra się wy­chwy­ty­wać ten pier­wia­stek z po­ży­wie­nia. 

Po­nie­waż ostat­ni okres ży­cia pło­do­we­go to czas, gdy na­sze ma­leń­stwo gro­ma­dzi za­pa­sy że­la­za w or­ga­ni­zmie, dla­te­go tak waż­ne jest, aby­śmy mia­ły mu co prze­ka­zy­wać – stąd rów­nież ko­niecz­ność su­ple­men­ta­cji u wcze­śnia­ków. 

 

Że­la­zo w die­cie wy­stę­pu­je w dwóch po­sta­ciach, dwu­war­to­ścio­we – he­mo­we w mię­sie i po­dro­bach. Ma ono o kil­ka pro­cent lep­szą przy­swa­jal­ność. Mu­si­my pa­mię­tać, że wchła­nia­nie że­la­za z po­ży­wie­nia jest mniej­sze przy spo­ży­wa­niu du­żej ilo­ści tłusz­czu i biał­ka – co czę­sto idzie w pa­rze z die­tą mię­sną. Trój­war­to­ścio­we że­la­zo nie­he­mo­we wy­stę­pu­je w ro­śli­nach. I ow­szem, jego przy­swa­jal­ność jest nie­co gor­sza, ale z dru­giej stro­ny ro­ślin mo­że­my i po­win­ni­śmy jeść znacz­nie wię­cej. Do tych naj­bo­gat­szych w że­la­zo na­le­żą: kieł­ki, ka­sza ja­gla­na oraz gry­cza­na, peł­no­ziar­ni­ste pro­duk­ty zbo­żo­we, ka­rob (mącz­ka chle­ba świę­to­jań­skie­go), po­krzy­wa, ma­li­ny, fa­sol­ka, bro­ku­ły, zie­lo­ne ro­śli­ny li­ścia­ste (sa­ła­ta, szpi­nak, jar­muż, na­tka pie­trusz­ki, itp.), bób, su­szo­ne mo­re­le i dak­ty­le, orze­chy ner­kow­ca, mig­da­ły oraz pest­ki dyni. 

Aby zwięk­szyć wchła­nia­nie że­la­za z po­ży­wie­nia, po­win­ni­śmy jeść dużą ilość wi­ta­mi­ny C oraz B12 i kwa­su fo­lio­we­go (dla­te­go je­dząc jaj­ko, pa­mię­taj­my o tym, aby to­wa­rzy­szy­ły mu np. kieł­ki albo pa­pry­ka). Wchła­nia­nie że­la­za po­pra­wia rów­nież ki­szo­na ka­pu­sta i sos so­jo­wy. 

 

Pa­mię­taj­my rów­nież o in­nych skład­ni­kach. Ko­lej­ną waż­ną sub­stan­cją po­cho­dzą­cą z die­ty, na któ­rą zwra­ca uwa­gę epi­ge­ne­ty­ka, jest cho­li­na. Sub­stan­cja ta jest okre­śla­na jako wi­ta­mi­no­po­dob­na. Po­win­na być ona wbu­do­wa­na w bło­nę nie­mal każ­dej ko­mór­ki or­ga­ni­zmu. W na­szym or­ga­ni­zmie jest ona pre­kur­so­rem ace­ty­lo­cho­li­ny, a przez nią dzia­ła te­ra­peu­tycz­nie przy nie­któ­rych za­bu­rze­niach neu­ro­lo­gicz­nych ta­kich jak cho­ro­ba Al­zhe­ime­ra czy plą­sa­wi­ca Hun­ting­to­na. Oka­zu­je się jed­nak, że jej rola w ży­ciu pło­do­wym jest ogrom­na i jej su­ple­men­to­wa­nie u ko­biet w I i II try­me­strze cią­ży (oraz przez 3 pierw­sze mie­sią­ce ży­cia dziec­ka kar­mio­ne­go pier­sią) ko­rzyst­nie wpły­wa na roz­wój mó­zgu dzie­ci oraz zmniej­sza ry­zy­ko wy­stą­pie­nia schi­zo­fre­nii w póź­niej­szym wie­ku oraz ob­ni­ża dys­funk­cje po­znaw­cze u dzie­ci z ze­spo­łem Do­wna. Stę­że­nie cho­li­ny u mat­ki po­zy­tyw­nie wpły­wa na funk­cje po­znaw­cze u dzie­ci za­rów­no w wie­ku 18 mie­się­cy, jak i 7 lat. Naj­lep­szy­mi źró­dła­mi cho­li­ny są żółt­ka jaj, na­sio­na ro­ślin strącz­ko­wych, kieł­ki psze­ni­cy, orze­chy, po­mi­do­ry, ryby i płat­ki owsia­ne. 

 

Ma­gnez jest nie­zbęd­ny do ob­ni­że­nia kurcz­li­wo­ści mię­śni (za­rów­no gład­kich – tych nie­za­leż­nych od na­szej woli, jak i prąż­ko­wa­nych, któ­rych pra­cę mo­że­my kon­tro­lo­wać). Roz­kurcz mię­śniów­ki gład­kiej ob­ni­ża ci­śnie­nie tęt­ni­cze, zmniej­sza­jąc ry­zy­ko wy­stą­pie­nia drga­wek, nad­ci­śnie­nia oraz przed­wcze­sne­go po­ro­du. Jest on tak­że ko­niecz­ny do pra­wi­dło­wej bu­do­wy i mi­ne­ra­li­za­cji ko­ści. Nie­do­bo­ry ma­gne­zu zmniej­sza­ją moż­li­wość wchła­nia­nia wap­nia. W cza­sie cią­ży i lak­ta­cji za­le­ca się zwięk­sze­nie przyj­mo­wa­nej daw­ki ma­gne­zu, w okre­sie nie­do­bo­rów na­wet dwu­krot­nie (do 1000 mg na dobę). Ba­da­nia po­ka­zu­ją, że ilość ma­gne­zu przyj­mo­wa­ne­go przez ko­bie­tę w I try­me­strze cią­ży ma zwią­zek z ob­wo­dem głów­ki no­wo­rod­ka oraz jego wiel­ko­ścią. Spa­dek po­zio­mu ma­gne­zu w póź­nym okre­sie cią­ży może być jed­nym z czyn­ni­ków przy­spie­sza­ją­cych po­ród oraz po­gar­sza gę­stość mi­ne­ral­ną ko­ści u dziec­ka. Nie­do­bo­ry ma­gne­zu od­czu­wa­my jako bo­le­sne skur­cze mię­śni. Przy sil­nych nie­do­bo­rach wska­za­na jest su­ple­men­ta­cja w ilo­ści 6 mg na ki­lo­gram masy cia­ła cię­żar­nej. Po­nie­waż ma­gnez naj­le­piej wchła­nia się w obec­no­ści wi­ta­mi­ny B6 i wi­ta­mi­ny D, za­le­ca się sto­so­wa­nie su­ple­men­ta­cji zło­żo­nej. Na­tu­ral­ne źró­dła ma­gne­zu to przede wszyst­kim peł­no­ziar­ni­ste pro­duk­ty ra­zo­we, orze­chy, gorz­ka cze­ko­la­da, ka­sza gry­cza­na, za­rod­ki pszen­ne, zie­lo­ne ro­śli­ny li­ścia­ste, gro­szek, fa­sol­ka, bruk­sel­ka, ka­pu­sta, szpa­ra­gi, se­ler, na­sio­na sło­necz­ni­ka. 

 

Wapń jest pod­sta­wo­wym skład­ni­kiem szkie­le­tu kost­ne­go, a jego nie­do­bór po­wo­du­je oste­ope­nię i oste­opo­ro­zę. Dzien­ne za­po­trze­bo­wa­nie na ten pier­wia­stek wzra­sta w II i III try­me­strze cią­ży oraz w okre­sie lak­ta­cji. Nie­do­bo­ry tego pier­wiast­ka skut­ku­ją od­wap­nie­niem ko­ści i zę­bów, nie­pra­wi­dło­wo­ścia­mi w funk­cjo­no­wa­niu ukła­du ner­wo­we­go oraz mię­śnio­we­go – w tym za­bu­rze­nia­mi pra­cy ser­ca oraz tę­życz­ką (nad­mier­ny skurcz mię­śni). U dzie­ci nie­do­bór wap­nia prze­kła­da się na mniej­szy wzrost i słab­szy ko­ściec. Je­śli na­sza die­ta jest ubo­ga w ten pier­wia­stek, to na za­sa­dzie re­gu­la­cji hor­mo­nal­nej uwal­nia­ny jest on z ko­ści do krwio­bie­gu, a na­stęp­nie, czę­ścio­wo, nie­ste­ty wy­da­la­ny z mo­czem. Na pro­ces wchła­nia­nia wap­nia z prze­wo­du po­kar­mo­we­go ma wpływ obec­ność kwa­sów or­ga­nicz­nych, lak­to­zy i oli­go­sa­cha­ry­dów nie­pod­le­ga­ją­cych tra­wie­niu. Die­ta bo­ga­ta w biał­ko zwie­rzę­ce, nad­mier­ne spo­ży­wa­nie soli oraz pi­cie kawy wią­że się z nad­mier­ną utra­tą wap­nia z or­ga­ni­zmu. Po­nie­waż naj­więk­szy wpływ na wchła­nia­nie wap­nia ma wi­ta­mi­na D, naj­więk­sze ry­zy­ko nie­do­bo­ru mi­ne­ra­łu w or­ga­ni­zmie do­ty­czy osób nie­prze­by­wa­ją­cych na słoń­cu. Ry­zy­ko wzra­sta rów­nież z każ­dą ko­lej­ną cią­żą. Dłu­go­trwa­łe spo­ży­wa­nie zbyt du­żych ilo­ści wap­nia skut­ko­wać może utwo­rze­niem się ka­mie­ni w ner­kach, a tak­że za­bu­rza pra­cę ser­ca oraz pra­wi­dło­we wchła­nia­nie cyn­ku i że­la­za, stąd nie­ko­rzyst­ne jest bez­pod­staw­ne su­ple­men­to­wa­nie tego pier­wiast­ka.

Naj­po­pu­lar­niej­szym źró­dłem wap­nia jest na­biał. W świe­cie na­uki zda­nia są jed­nak po­dzie- lone – uwa­ża się, że nie­fi­zjo­lo­gicz­ne jest pi­cie mle­ka przez do­ro­słe ssa­ki, tym bar­dziej mle­ka przed­sta­wi­cie­li in­ne­go ga­tun­ku. Z jed­nej stro­ny za­war­ta w mle­ku lak­to­za jest czyn­ni­kiem zwięk­sza­ją­cym wchła­nia­nie wap­nia, z dru­giej – kwa­so­wy od­czyn tego na­po­ju zmu­sza or­ga­nizm do uwal­nia­nia jo­nów wap­nia z ko­ści, aby utrzy­mać rów­no­wa­gę kwa­so­wo-za­sa­do­wą. Z całą pew­no­ścią jed­nak naj­waż­niej­sza jest róż­no­rod­ność, dla­te­go nie po­win­ni­śmy za­po­mi­nać o in­nych źró­dłach wap­nia – ry­bach (z ość­mi) i tych  nie­zwie­rzę­cych – se­za­mie, na­sio­nach ro­ślin strącz­ko­wych – np. fa­so­li, cie­cie­rzy­cy czy soi, pro­duk­tach zbo­żo­wych, zie­lo­nych wa­rzy­wach i orze­chach. Ja w swo­jej kuch­ni nie mam mle­ka, do­da­ję za­miast nie­go na­po­je „mlecz­ne” z ryżu, soi czy mig­da­łów. 


Woda

Bar­dzo waż­ne jest pi­cie du­żej ilo­ści wody w cią­ży. W trak­cie dru­giej cią­ży spę­dzi­łam kil­ka ty­go­dni w szpi­ta­lu na od­dzia­le pa­to­lo­gii i nie­ste­ty wi­dzia­łam, że nie­mal wszyst­kie pa­cjent­ki były upo­mi­na­ne, aby wię­cej piły. Ta­kie pro­ste, a jed­nak trud­ne. Od­wod­nie­nie może przy­czy­niać się do osła­bie­nia, gor­sze­go sa­mo­po­czu­cia, pro­ble­mów ze snem, roz­draż­nie­nia, su­cho­ści skó­ry, za­parć i od­kła­da­nia się zło­gów w pę­che­rzu mo­czo­wym oraz pro­ble­mów z kon­cen­tra­cją. Zwięk­szo­ne za­po­trze­bo­wa­nie na wodę wy­ni­ka rów­nież z ko­niecz­no­ści zwięk­sze­nia ob­ję­to­ści krwi, jak rów­nież z fak­tu, że po­trzeb­na jest ona cho­ciaż­by do two­rze­nia pły­nu owo­dnio­we­go (któ­ry aż w 98-99% skła­da się z wody). Woda prze­ni­ka przez ło­ży­sko w ilo­ści oko­ło 0,5 l na go­dzi­nę – je­że­li za­dba­my o od­po­wied­nie oczysz­cze­nie krą­żą­cej w na­szych ży­łach krwi. Duża ilość pły­nów wspo­ma­ga oczysz­cza­nie or­ga­ni­zmu – im wię­cej pi­je­my, tym szyb­ciej dzia­ła­ją na­sze ner­ki, pro­du­ku­je­my wię­cej mo­czu i usu­wa­my nad­miar zbęd­nych pro­duk­tów prze­mia­ny ma­te­rii. Je­śli nie pi­je­my od­po­wied­nio dużo – cho­ciaż­by oba­wia­jąc się czę­stych wi­zyt w to­a­le­cie, na­ra­ża­my sie­bie oraz na­sze ma­leń­stwo – a tak­że jego nie­roz­wi­nię­ty układ ner­wo­wy na dzia­ła­nie tok­sycz­nych sub­stan­cji. 
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Je­że­li nie lu­bi­my sa­mej wody, to mo­że­my do­dać do niej li­ście mię­ty, wer­be­ny, sok z cy­try­ny lub po­ma­rań­czy. Część na­po­jów mogą sta­no­wić np. na­pa­ry z li­ści po­krzy­wy (taki na­par powi- nien być pa­rzo­ny mi­nu­tę i list­ki wyj­mu­je­my – po­dob­no to opty­mal­ny spo­sób na po­krzy­wę). Moż­na też pić szklan­kę – dwie so­ków ze świe­żych owo­ców albo wy­ko­rzy­stać ze wszech miar do­bre dzia­ła­nie soku z ki­szo­nych bu­racz­ków (któ­re i wspie­ra­ją pro­duk­cję krwi, i  do­star­cza­ją pro­bio­ty­ków). 

 

[image: F_44]

• 1/2 ki­lo­gra­ma bu­ra­ków • 2 ząb­ki czosn­ku • ka­wa­łek skór­ki chle­ba na za­kwa­sie • woda z solą – na 1 l wody łyż­ka soli • opcjo­nal­nie 2 li­ście lau­ro­we i 2 zia­ren­ka zie­la an­giel­skie­go

 

Do du­że­go sło­ika wrzu­ca­my po­kro­jo­ne w kost­kę o boku ok. 1 cm bu­ra­ki, li­ście lau­ro­we oraz zie­le an­giel­skie. Do­da­je­my prze­kro­jo­ny na pół czo­snek oraz skór­kę chle­ba na za­kwa­sie. Za­le­wa­my do peł­na let­nią prze­go­to­wa­ną wodą z solą, do­ci­ska­my np. ka­mie­niem, tak aby bu­ra­ki były cał­ko­wi­cie za­nu­rzo­ne. Po ty­go­dniu sok zle­wa­my i prze­cho­wu­je­my w lo­dów­ce.

 

 

Pro­bio­ty­ki to ko­lej­ny nie­zmier­nie waż­ny skład­nik od­po­wia­da­ją­cy za­rów­no za zdro­wie mamy, jak i ma­leń­stwa. Zgod­nie z de­fi­ni­cją to żywe drob­no­ustro­je, któ­re w od­po­wied­nich ilo­ściach mają ko­rzyst­ny wpływ na na­sze zdro­wie. Uprasz­cza­jąc – w na­szych je­li­tach żyje ogrom­na ilość bak­te­rii – oko­ło ty­sią­ca ga­tun­ków – je­że­li mamy od­po­wied­nią die­tę. Wpły­wa­ją one na na­sze tra­wie­nie, na od­por­ność, nie­któ­re pro­du­ku­ją nie­wiel­kie ilo­ści ko­rzyst­nych dla na­sze­go zdro­wia sub­stan­cji (np. wi­ta­mi­ny H i K). Poza tym na za­sa­dzie kon­ku­ren­cji wal­czą z in­ny­mi bak­te­ria­mi – cho­ro­bo­twór­czy­mi. Im wię­cej tych do­brych bak­te­rii je­li­to­wych, tym mniej­sze ry­zy­ko ko­lo­ni­za­cji na­szych je­lit przez te szko­dli­we. Spo­ży­wa­nie przez ko­bie­tę w III try­me­strze cią­ży (jak i póź­niej mamę kar­mią­cą pier­sią) pro­bio­ty­ków wpły­wa na pra­wi­dło­wy roz­wój mi­kro­flo­ry je­li­to­wej u dziec­ka. Po­pra­wia to od­por­ność or­ga­ni­zmu, zmniej­sza ry­zy­ko wy­stą­pie­nia bie­gun­ki, po­pra­wia tra­wie­nie, zmniej­sza ry­zy­ka wy­stą­pie­nia ga­zów, za­parć i ko­lek u dzie­ci. Ta­kie za­bez­pie­cze­nie spo­ży­wa­ny­mi pro­bio­ty­ka­mi zmniej­sza ry­zy­ko in­fek­cji gór­nych dróg od­de­cho­wych oraz aler­gii (sta­no­wi­sko World Al­ler­gy Or­ga­ni­za­tion z 2015 roku). Na­tu­ral­nym źró­dłem pro­bio­ty­ków w die­cie są wszel­kie­go ro­dza­ju ki­szon­ki, jo­gur­ty, ke­fi­ry i ma­ślan­ki. Ale oprócz spo­ży­wa­nia pro­bio­ty­ków mu­si­my też pa­mię­tać o bak­te­riach wy­stę­pu­ją­cych w prze­wo­dzie po­kar­mo­wym. Im na­sza die­ta jest bar­dziej na­tu­ral­na, ba­zu­ją­ca na nie­prze­two­rzo­nych pro­duk­tach, bo­ga­ta w wa­rzy­wa i owo­ce, ro­śli­ny strącz­ko­we i błon­nik – a po­zba­wio­na cu­kru, tym le­piej bę­dzie roz­wi­jać się na­sza mi­kro­flo­ra je­li­to­wa. Sub­stan­cje, któ­re mają szcze­gól­nie po­zy­tyw­ny wpływ na bak­te­rie w na­szych je­li­tach, to tak zwa­ne pre­bio­ty­ki. Bo­ga­te w nie są m.in. cy­ko­ria, ko­rzeń mnisz­ka le­kar­skie­go, to­pi­nam­bur, czo­snek, por, ce­bu­la, szpa­ra­gi oraz otrę­by pszen­ne.

 

Wa­rzy­wa i owo­ce po­win­ny być pod­sta­wą zdro­wej i zbi­lan­so­wa­nej die­ty. Im wię­cej ich jemy (szcze­gól­nie wa­rzyw), tym le­piej. Róż­ne to­wa­rzy­stwa na­uko­we, zaj­mu­ją­ce się medy- cyną pre­wen­cyj­ną za­le­ca­ją spo­ży­wa­nie pół ki­lo­gra­ma wa­rzyw i ok. 300 g owo­ców dzien­nie. Je­że­li bę­dzie­my tego prze­strze­gać, to nie mu­si­my mar­twić się o nie­do­bo­ry wy­żej opi­sa­nych skład­ni­ków (jak i wie­lu, któ­re mają nie­co mniej­sze zna­cze­nie w cią­ży, ale oczy­wi­ście są nie­zbęd­ne do pra­wi­dło­we­go roz­wo­ju or­ga­ni­zmu i zdro­we­go ży­cia). Świe­że wa­rzy­wa i owo­ce są do­sko­na­łym źró­dłem wi­ta­mi­ny C, któ­ra zwięk­sza wchła­nia­nie że­la­za, ale rów­nież zmniej­sza ry­zy­ko in­fek­cji, rzu­caw­ki i przed­wcze­sne­go po­ro­du (tu na szcze­gól­ną uwa­gę za­słu­gu­je ka­pu­sta – bia­ła, czer­wo­na, pe­kiń­ska, a przede wszyst­kim ki­szo­na; oraz pa­pry­ka i na­tka pie­trusz­ki). Je­że­li go­rzej to­le­ru­je­cie su­ro­we wa­rzy­wa, to jedz­cie je utar­te w po­sta­ci su­ró­wek, zmik­so­wa­ne jako kok­taj­le, wy­ci­śnię­te w for­mie świe­żych so­ków albo ugo­to­wa­ne. 

Owo­ce są bar­dzo bo­ga­te we wszyst­kie skład­ni­ki od­żyw­cze, tak jak i wa­rzy­wa, ale nie za­po­mi­naj­my o tym, że za­wie­ra­ją rów­nież dużo cu­krów pro­stych, któ­re nie są naj­lep­sze, szcze­gól­nie w cią­ży – o czym pi­sa­łam w kon­tek­ście sło­dy­czy. Naj­le­piej więc jest łą­czyć je z in­ny­mi pro­duk­ta­mi, na przy­kład ka­sza­mi albo na­bia­łem, czy choć­by wa­rzy­wa­mi.

Poza tym są one do­brym źró­dłem błon­ni­ka – któ­re­go w cią­ży ni­g­dy nie za wie­le. 

 

Gdy mó­wi­łam mo­jej gi­ne­ko­log, że pi­szę książ­kę o die­cie dla ko­biet w cią­ży, za­krzyk­nę­ła od razu: wspa­nia­le, to okrop­ne, ile cu­kru i sło­dy­czy je­dzą cię­żar­ne i ja­kie ma to złe skut­ki dla ich zdro­wia i dla ich dzie­ci. Dro­gie pa­nie – po­wstrzy­maj­my się. Po­le­cam tu wspa­nia­łą książ­kę Mo­ni­ki o zdro­wych sło­dy­czach Słod­kie i zdro­we, czy­li de­se­ry, któ­re mo­żesz jeść co­dzien­nie. Poza tym za­cho­wuj­my zwy­kły umiar. To, że mam ocho­tę na cze­ko­la­dę, nie zna­czy, że mu­szę zjeść dwie ta­blicz­ki na­raz. Może ce­le­bro­wa­nie jed­nej lub dwóch ko­stek da nam po­dob­ną sa­tys­fak­cję – a resz­tę zja­da­my z ła­kom­stwa? Pró­bu­jąc unik­nąć cu­kru, mu­si­my być czuj­ne na to, co jest w skła­dzie, bo moż­na się na­tknąć nie­świa­do­mie na fruk­to­zę, glu­ko­zę, oli­go­sa­cha­ry­dy, sy­rop glu­ko­zo­wy albo fruk­to­zo­wy, cu­kier gro­no­wy, słód, mal­to­zę, dek­stro­zę, ga­lak­to­zę i lak­to­zę. Cu­kier to oczy­wi­ście przy­sło­wio­we pu­ste ka­lo­rie – do­star­cza nam ka­lo­rii, ale nie­wie­le poza tym. Ale w cią­ży jest on szcze­gól­nie nie­wska­za­ny, po­nie­waż przy­czy­nia się do wy­stą­pie­nia cu­krzy­cy cią­żo­wej – któ­ra z ko­lei zwięk­sza ry­zy­ko cu­krzy­cy w przy­szło­ści. Duża ilość cu­kru wpły­wa rów­nież na zmia­nę flo­ry bak­te­ryj­nej i zwięk­szo­ne ry­zy­ko sta­nów za­pal­nych po­chwy. Z ko­lei za­stę­po­wa­nie cu­kru sło­dzi­ka­mi też nie jest naj­lep­sze, bo nikt nie zba­dał na przy­kład wpły­wu aspar­ta­mu na zdro­wie nie­na­ro­dzo­ne­go dziec­ka. 

 

Dziec­ko już w brzu­chu czu­je róż­ne sma­ki, a pod wpły­wem na­szej die­ty wody pło­do­we zmie­nia­ją nie­co smak. W ba­da­niach USG moż­na do­strzec, że dziec­ko krzy­wi się, gdy wody pło­do­we mają smak kwa­śny, albo wy­raź­nie je pije z bło­gim uśmie­chem, gdy są słod­sze. Dla­te­go wpro­wa­dza­jąc uroz­ma­ico­ny ja­dło­spis, uczy­my na­sze dziec­ko otwar­to­ści na sma­ki – a ser­wu­jąc mu czę­sto sło­dy­cze, po­wo­du­je­my, że jed­nak bę­dzie to naj­pier­wot­niej­szy smak, do któ­re­go chęt­nie bę­dzie wra­cać. 

Sko­ro po­tę­pi­łam cu­kier, po­tę­pię rów­nież sól. My – Po­la­cy – w ogó­le jemy za dużo soli, ale w cią­ży ogra­ni­cze­nie jej jest szcze­gól­nie wska­za­ne. Po pierw­sze sól pod­no­si ci­śnie­nie krwi, a jest to jed­no z naj­więk­szych za­gro­żeń dla zdro­wia dziec­ka. Po dru­gie sód przy­czy­nia się do po­wsta­wa­nia obrzę­ków, któ­re są bo­lącz­ką wie­lu Cię­ża­ró­wek. A mu­si­my pa­mię­tać, że sól, któ­rą zja­da­my, to nie tyl­ko ta, któ­rą do­sy­pu­je­my z sol­nicz­ki, duże jej ilo­ści znaj­du­ją się w pie­czy­wie, któ­re ku­pu­je­my, w se­rach i wę­dli­nach, wę­dzo­nych ry­bach, prze­ką­skach, oliw­kach, orzesz­kach, czę­sto sód jest też skład­ni­kiem wód mi­ne­ral­nych. 

 

Nie mogę nie prze­strzec rów­nież przed pi­ciem al­ko­ho­lu w cią­ży, któ­re­go zde­cy­do­wa­nie na­le­ży się wy­strze­gać. Ni­g­dy nie wiesz, czy tego dnia, gdy de­cy­du­jesz się na lamp­kę wina, w two­im brzu­chu nie do­cho­dzi wła­śnie do in­ten­syw­ne­go roz­wo­ju ja­kie­goś na­rzą­du. Al­ko­hol nisz­czy tkan­ki, de­na­tu­ru­je biał­ko i nie ma moż­li­wo­ści, żeby ja­kie­kol­wiek jego skład­ni­ki (jak np. prze­ciw­u­tle­nia­cze z czer­wo­ne­go wina) zrów­no­wa­ży­ły­by zgub­ne skut­ki. Nie ma da­nych do­ty­czą­cych do­pusz­czal­nej daw­ki albo okre­su, w któ­rym ewen­tu­al­nie al­ko­hol moż­na by pić. Na­wet nie­wiel­ka daw­ka w kry­tycz­nym mo­men­cie, gdy wła­śnie roz­wi­ja się ja­kiś na­rząd u na­sze­go dziec­ka, może od­nieść ne­ga­tyw­ne skut­ki na za­wsze. Za­ob­ser­wo­wa­no na przy­kład ano­ma­lie w roz­wo­ju wą­tro­by, ser­ca czy ne­rek. Dzie­ci ko­biet pi­ją­cych na­wet nie­wiel­ką ilość al­ko­ho­lu w cią­ży mają za­zwy­czaj słab­sze ko­ści i są bar­dziej po­dat­ne na ich ła­ma­nie. Al­ko­hol pity na po­cząt­ku cią­ży (gdy część pań nie wie jesz­cze, że są w cią­ży) ne­ga­tyw­nie wpły­wa na roz­wój mó­zgu, ten wy­pi­ja­ny w III try­me­strze z ko­lei za­bu­rza wzrost dziec­ka. Naj­sil­niej­szym z za­bu­rzeń dzie­ci ko­biet, któ­re piły al­ko­hol w cią­ży, jest al­ko­ho­lo­wy ze­spół pło­do­wy (FAS, ang. Fe­tal Al­co­hol Syn­dro­me). Jest to nie­ule­czal­ny ze­spół za­bu­rzeń, któ­re po­wsta­ją u dziec­ka i de­ter­mi­nu­ją całe jego ży­cie. Le­piej po­wstrzy­mać się przez 9 mie­się­cy, niż na­ra­zić na­sze dziec­ko na lata cho­rób, ka­lec­twa i sła­bo­ści. 

 

Wąt­pli­wo­ści bu­dzi rów­nież ko­fe­ina (a więc nie tyl­ko kawa, ale i moc­na her­ba­ta czy na­po­je ener­ge­tycz­ne). Pod­no­si ona ci­śnie­nie i może ne­ga­tyw­nie wpły­nąć na pra­cę ser­ca na­sze­go po­tom­ka. Je­że­li ko­bie­ta przed zaj­ściem w cią­żę piła kil­ka kaw w cią­gu dnia i ich ra­dy­kal­ne od­sta­wie­nie przy­czy­ni się do bar­dzo złe­go sa­mo­po­czu­cia, to raz na ja­kiś czas może po­zwo­lić so­bie na słab­szą kawę. Miej­my jed­nak świa­do­mość, że w więk­szych ilo­ściach ko­fe­ina za­bu­rza ło­ży­sko­wy prze­pływ krwi, a więc ne­ga­tyw­nie wpły­wa na stan od­ży­wie­nia pło­du – a co za tym idzie, gro­zi niż­szą masą uro­dze­nio­wą i wcze­śniej­szym po­ro­dem. Mu­si­my jed­nak pa­mię­tać, że o ile ni­skie ci­śnie­nie w cią­ży jest nie­przy­jem­ną do­le­gli­wo­ścią dla przy­szłej mamy, o tyle pod­nie­sie­nie się ci­śnie­nia w jej krwi ma wy­mier­ne szko­dli­we skut­ki za­rów­no dla niej, jak i dziec­ka. Do­dat­ko­wo kawa po­draż­nia bło­nę ślu­zo­wą żo­łąd­ka i przy­czy­nia się do na­si­le­nia ta­kich dole- gli­wo­ści jak zga­ga. Je­że­li mu­si­my pra­co­wać, zaj­mo­wać się star­szy­mi dzieć­mi i funk­cjo­no­wać nor­mal­nie, to z pew­no­ścią mo­że­my po­sił­ko­wać się odro­bi­ną kawy, ale war­to rów­nież po­my­śleć o in­nych spo­so­bach na pod­nie­sie­nie ci­śnie­nia i do­da­nie so­bie ener­gii. Jest to wy­pi­cie 1-2 szkla­nek wody, któ­re pod­nio­są nam lek­ko ci­śnie­nie i roz­rze­dzą krew, po­pra­wia­jąc do­tle­nie­nie or­ga­ni­zmu. Ja uwiel­biam pić zie­lo­ne kok­taj­le ze szpi­na­kiem, jar­mu­żem czy ru­ko­lą, któ­re bar­dzo sil­nie po­bu­dza­ją. Nie za­po­mi­naj­my rów­nież o spo­rcie i ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej na świe­żym po­wie­trzu. 


Sport

Ba­łam się nad­mier­nej ak­tyw­no­ści w cią­ży. Z dru­giej stro­ny od­czu­wa­łam sil­ne bóle ple­ców, roz­py­cha­nie że­ber, nie­przy­jem­ne roz­py­cha­nie w mied­ni­cy i cią­głe zmę­cze­nie – wej­ście po scho­dach jed­ne­go pię­tra po­wo­do­wa­ło u mnie za­dysz­kę jak po prze­bie­gnię­ciu ma­ra­to­nu. Pła­kać mi się chcia­ło, gdy mąż wra­cał z tre­nin­gu i za­chwy­cał się tym, jak wspa­nia­le od­dy­cha mu się po prze­bie­gnię­ciu kil­ku­na­stu ki­lo­me­trów... Ulgę przy­no­si­ło mi le­że­nie, ale per­spek­ty­wa spę­dze­nia kil­ku ko­lej­nych mie­się­cy w łóż­ku nie była rów­nież szcze­gól­nie miła, bio­rąc pod uwa­gę fakt, że chcia­łam pra­co­wać, a cięż­ko ro­bić to w po­zy­cji ho­ry­zon­tal­nej. Aż pew­ne­go razu stwier­dzi­łam, że go­rzej już nie bę­dzie i pod­ję­łam ry­zy­ko ćwi­czeń. Zda­łam się oczy­wi- ście na po­moc fa­chow­ca. I na­gle oka­za­ło się, że że­bra już nie są ta­kie cia­sne, klat­ka pier­sio­wa się roz­sze­rzy­ła, ja od­dy­cham peł­ną pier­sią i zno­wu je­stem szczę­śli­wa jak każ­dy czło­wiek po od­by­tym tre­nin­gu. Oczy­wi­ście fakt, że zro­bie­nie 20 przy­sia­dów na pił­ce jest te­raz wy­sił­kiem po­rów­ny­wal­nym z ostrym go­dzin­nym cross­fi­to­wym tre­nin­giem, był nie­co fru­stru­ją­cy, ale z dru­giej stro­ny mia­łam świa­do­mość, że ćwi­cząc w cią­ży, bę­dzie mi o wie­le ła­twiej wró­cić do for­my po po­ro­dzie. Po­le­cam wszyst­kim pa­niom z ca­łe­go ser­ca – nie leń­cie się przez te 9 mie­się­cy, bo do­pusz­czal­na i kon­tro­lo­wa­na ak­tyw­ność fi­zycz­na w cią­ży jest cu­dow­na! I nie mó­wię tu o by­ciu fit-mamą, któ­ra ćwi­czy tak, że nie wi­dać po niej, że jest w cią­ży, for­su­je się, na­ra­ża­jąc zdro­wie swo­je­go dziec­ka – cho­dzi mi o bez­piecz­ne ćwi­cze­nia, któ­re więk­szość z nas może wy­ko­ny­wać bez obaw o bez­pie­czeń­stwo na­szej cią­ży i z po­żyt­kiem dla ma­lusz­ka, któ­ry le­piej do­tle­nio­ny od­bę­dzie wła­sny tre­ning w brzusz­ku, a wy to po­czu­je­cie!

 

 

Ka­ta­rzy­na Bła­że­jew­ska-Stuhr

 


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 






OEBPS/Images/image00061.jpeg






OEBPS/Images/image00060.jpeg






OEBPS/Images/image00059.jpeg






OEBPS/Images/image00058.jpeg






OEBPS/Images/image00057.jpeg






OEBPS/Images/image00056.jpeg






OEBPS/Images/image00055.jpeg






OEBPS/Images/image00054.jpeg





OEBPS/Images/image00053.jpeg





OEBPS/Images/image00052.jpeg





OEBPS/Images/cover00063.jpeg
Kata}zyna (
Blazejewska-Stuhr

Monika
Mrozowska 6

"’ zdrowa dieta w,

dla mamy i dziecka






OEBPS/Images/image00051.jpeg
v

SPiS TRESCi














OEBPS/Images/image00062.jpeg





OEBPS/Images/image00030.jpeg
Katarzyna Blazejewska-Stuhr ¥ Monika Mrozowska

UuczTa
DLa
DwoJGa

Zdrowa dieta
dla mamy i dziecka

ZWIERCIADLO 2016






