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Czy jestes przygotowana do zdrowej cigzy?

Czytaj dalej

> PRZED CIAZA na stronie
Przygotowujesz sie do zdrowej cigzy biorgc dodatek 3
zywnosciowy w postaci kwasu foliowego, a takze unikajac
palenia i alkoholu.

> PODCZAS CIAZY na stronie

Jedzenie 5
Znasz oficjalne porady na temat pozywienia i wiesz,
ze musisz je$¢ jak Y.

Dodatki zywnosciowe na stronie
Juz bierzesz kwas foliowy i wiesz poza tym jakich dodatkéw 8
zywnosciowych jeszcze potrzebujesz.

Aktywnos¢ fizyczna na stronie
Jestes aktywna fizycznie co najmniej %2 godziny dziennie i 10
znasz ¢wiczenia, ktore sg szczegdlnie pozyteczne podczas
ciazy.

Alkohol, palenie, lekarstwa na stronie
Unikasz alkoholu i palenia, jako, ze moga one zaszkodzi¢ 12

rozwojowi dziecka, a takze bierzesz tylko te lekarstwa,
ktore poprzednio uzgodnitas z lekarzem.

Miejsce pracy na stronie
Sprawdzitas, czy w twoim miejscu pracy istniejg czynniki, 14
ktére moga byé szkodliwe podczs cigzy.

Dom - higiena osobista na stronie
Wiesz, ze powinnas ograniczy¢ uzywanie kremoéw do skory, 14
perfum i kosmetykdw.

Higiena w kuchni na stronie
Wiesz jak unikng¢ zarazenia od produktéw zywnosciowych. 14

» PO CAZY na stronie
Wiesz, ze najzdrowszym dla dziecka jest karmienie piersig i 15

przebywanie w pomieszczeniach bez dymu.




Przed cigza

» Mozesz przygotowac sie do
zdrowej ciazy zanim jeszcze w nig
zajdziesz. Zacznij bra¢ dodatek
zywnos$ciowy w postaci kwasu
foliowego. | unikaj alkoholu i
palenia.

Kwas foliowy — dodatek
Zywnosciowy

Bierz dziennie 400 mikrogr. kwasu
foliowego od momentu, kiedy zaczy-
nasz planowac cigze. Kwas foliowy
nalezy do grupy witamin B. Kwas
foliowy zmniejsza ryzyko urodzenia sie
dziecka ze znieksztatceniem rdzenia

kregowego (defektem cewy nerwowej).

Zadnego alkoholu

Alkohol moze spowodowa¢ uszkodze-
nie ptodu juz od momentu rozpocze-
cia cigzy. Poniewaz moze by¢ trudno
ustali¢ doktadny moment zaptodnienia,
powinnas zaniechac picia alkoholu jesli
planujesz zajscie w ciaze.

Ale jesli cigza jest niezaplanowana

i pita$ alkohol, to rzadko bywa to
powodem do zmartwien. Porozmawiaj
ewntualnie ze swoim lekarzem/potoz-
na przy pierwszej wizycie zwigzanej z
Ccigza.

Zadnego palenia

Palenie ma negatywny wptyw na owu-
lacje (jajeczkowanie) i cos wskazuje na
to, ze z powodu palenia tytoniu, jako$¢é
nasienia mezczyzny takze sie obniza.
Palenie jest szkodliwe dla procesu

ro$niecia dziecka. Dlatego tez najlepiej
jest przestac pali¢ juz w momencie
planowania cigzy.

Sprawdz lekarstwa

Jesli przyjmujesz lekarstwa w okresie
kiedy planujesz cigze, to powinnas
porozmawiac ze swoim lekarzem na
temat tego, czy leczenie ma by¢
kontynuowane, zmienione lub tez
zaprzestane.

Linki: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk tIf. 80313131
(rzucamy palenie)



Podczs cigzy

» To, co jesz i pijesz, ma znaczenie
dla rozwoju dziecka w macicy.

To ty odzywiasz dziecko

Dziecko potrzebuje tlenu, energii, wita-
min i mineratéw. To pozywienie, ktére

ty przyjmujesz, idzie przede wszystkim
dla dziecka. Jesli nie jesz wystarczajacej
ilosci pozywnych sktadnikéw, wtedy

twdj organizm wezmie je z tych
zapasow, ktdére sam przechowuje.

Zeby zadba¢ o swoje ciato i zapewni¢
dziecku najlepsze warunki rozwoju,
waznym jest odzywia¢ sie zdrowo i
réznorodnie, a takze przyjmowacd
dodatki zywnosciowe, wymienione
na stronie 8.

To, co spozywasz, ma wptyw na dziecko

Dziecko rosnie i zyje w twojej macicy - od momentu zaptodnienia i do
porodu. Pozywienie i tlen, a takze ewentualne szkodliwe sktadniki, trafiajg do
dziecka z twojej krwi przez tozysko i pepowine.

Krew dziecka przedostaje sie przez pepowine do tozyska. Twoja krew i

krew dziecka wymieniajg sie substancjami zywnosciowymi i substancjami
odpadowymi przez cienka btone w tozysku, ale krew nie jest wspdlng ani

dla ciebie, ani dla dziecka. Dziecko dostaje od ciebie nowe pozywienie i
oddaje tobie z powrotem materiaty odpadowe. Powierzchnia w tozysku jest
bardzo duza i wymiana substancji przebiega ptynnie i efektywnie.To oznacza,
ze jesli n.p. pijesz alkohol, palisz lub uzywasz $rodkéw euforyzujacych, to
oddziatywuje to na dziecko bardzo szybko.

Btony
ptodowe

Szyjka macicy

! Wody ptodowe

Krew matki

Krew dziecka

W){cinek
Pepowina tozyska



Jedzenie

» Niektdre kobiety w cigzy maja
zwiekszony apetyt i moga mieé
mdtosci, kiedy s3 gtodne. Jesli
tak odczuwasz, to dobrze jest
spozywac czestsze, ale mniejsze
positki. | to, co jesz, powinno by¢
zdrowe.

Stosuj sie do oficjalnych zalecen

na temat zywienia

" Jedz réznorodnie, nie za duzo i badz
aktywna fizycznie

" Jedz owoce i wiele warzyw

" Jedz wiecej ryby

= Wybieraj produkty petnoziarniste

= Wybieraj chude mieso i wedline

" Woybieraj odttuszczone produkty
mleczne

" Jedz mniej nasyconego ttuszczu

"  Jedz jedzenie z mniejsza iloscig soli
" Jedz mniej cukru

= Pij wode

Czytaj o tym wiecej na:
www. altomkost.dk




... wiecej na temat zywienia

JEDZ JAK Y
1/5

- to mieso, drdb, jaja, ryba, ser i sosy

2/5

- to chleb, ziemniaki, ryz lub makaron

2/5
- to warzywa, chetnie wiecej
réznych rodzajéw

Jedz rybe wiele razy w tygodniu
Ryby sg zdrowe, m. in. dlatego, ze
zawierajg zdrowe substancje ttusz-
czowe i sg dobrym Zrédtem witaminy
D, jodu i selenu. tacznie powinnas
spozywac 350g ryby tygodniowo, w
tym najlepiej 200g ryby ttustej. Chodzi
tu o ryby jak np. gtadzice, ztocice
europejska, stornie, dorsza, plamiaka,
morszczuka, czarniaka, ikre rybng i
ryby ttuste, jak makrela, $ledz i tosos
hodowlany.

Unikaj spozywania duzych

ryb drapieznych - ogranicz
spozywanie tunczyka z konserwy
i tososia battyckiego

Cigzarne i matki karmigce, nie powinne
spozywac porcji z duzych ryb drapiez-
nych, gdyz moga one zawieraé wysoki
poziom rteci. Ryby drapiezne to takie,
jak np. raja gtebinowa, halibut, esco-
lar, miecznik, lamna, szczupak, okon,
sandacz i tuiczyk, jak np. befsztyki z

tunczyka. Zaleca sie, aby tygodniowo
spozywadé maksymalnie jedng normal-
nej wielko$ci konserwe z turiczyka i
nie je$¢ konserw z biatego turiczyka
lub turiczyka albacore. Spozywaj
maksymalnie 125 g tososia battyckiego
miesiecznie, gdyz zawiera on wysoki
poziom dioxyn.

Nie jedz watroby

Watroba i tran z watroby moga zawie-
ra¢ duze ilosci witaminy A, ktéra moze
uszkodzi¢ ptéd. Pasztety watrobiane

i pateer zawierajg mniej witaminy A i
dlatego nie stanowia zadnego ryzyka.

Kawa, herbata i coca-cola

Nie pij wiecej niz 3 filizanki kawy dzien-
nie i ogranicz ilo$¢ innych napojéw
zawierajacych kofeine, np. herbate i
coca-cole.

Nie jedz za dwoje
Potrzeby dziecka jesli chodzi o pozy-



wienie fatwo zaspokoisz, jedli bedziesz
je$¢ zdrowe jedzenie w normalnych
ilosciach (porcjach).

Niektére ciezarne odczuwajg wiekszy
gtéd, niz zazwyczaj. Ale zwiekszone
zapotrzebowanie na jedzenie odpowia-
da tylko ok. 100-u kaloriom dziennie na
poczatku cigzy i i wzrasta do okoto 500
kalorii w koncu cigzy.

Ok. 100 kalorii:

= Dwa owoce (jabtko, gruszka,
pomarancza) lub

® 1 owoc/marchew ijedna szklanka
mleka lub

® 1 kromka ziarnistego, pszennego
chleba fub

= jedno mate jajko lub

= okoto 20 migdatéw

Ok. 500 kalorii:

® 1 kromka ziarnistego, pszennego
chleba z serem i1 kromka
chleba razowego z pasztetem
watrobianym/sledziem/szynka
i 1 szklanka 0,5% mleka/1 owoc/
1 marchew

Twoja waga

Jesli jesz wiecej niz potrzebujesz, osadzi
sie to prawdopodobnie jako ttuszcz.
Wiele kobiet przybiera za duzo na
wadze podczas cigzy i nie traci niepo-
trzebnych kilograméw po porodzie.

Zobacz po nizej, jak duzo powinna$
przybraé na wadze podczas catej cigzy.
Najwiekszy przyrost wagi ma miejsce
w ostatniej fazie cigzy, kiedy to mozesz
przybrac ¥2 kg. na tydzien.

Tuz przed narodzeniem sie dziecka, przyrost wagi wyglada, jak nastepuje:

Dziecko

Macica, tozysko, wody ptodowe i powiekszone piersi
Zwiekszona ilo$¢ krwi i ptyndéw w organizmie

Dodatkowo zmagazynowany ttuszcz

ok. 35kg
ok. 35kg
ok. 2-4 kg
ok. 1-4 kg

Jak duzo mozesz przybraé na wadze, zalezy od twojej wagi przed ciaz3. Porozmawiaj

ewntualnie z twoim lekarzem lub potozna.

Jesli masz niedowage (BMI ponizej 18,5) 13-18 kg
Jesli twoja waga jest w normie (BMI 18,5-24,9) 10-15 kg
Jesli masz nadwage (BMI 25-29,9) 8-10 kg
Jesli masz duzg nadwage (BMI 30 lub wyzej) 6-9 kg

Linki: » www.altomkost.dk » www.meraadet.dk » www.komigang.com



Dodatki zywnosciowe

>

Niektérych witamin i mineratéw
musisz przyja¢ wiecej. Innych nie
mozesz przyjac za duzo - dotyczy
to n.p. witaminy A. Jesli masz
watpliwosci - zapytaj swojego
lekarza lub w aptece.

Kwas foliowy

400 mikrogr. kwasu foliowego
dziennie od momentu zaplano-
wania ciazy i przez pierwsze 12
tygodni ciazy.

Kwas foliowy zmniejsza ryzyko,
ze dziecko urodzi sie z defektem
cewy nerwowej. To jest rzadkie
schorzenie, ktdre jest przyczyng
znieksztatcert mézgu, czaszki i
rdzenia kregowego.

Witamina D

10 mikrogr. witaminy D dziennie
przez cafg cigze.

Witamina D jest potrzebna w
organizmie do przyswajania i przet-
warzania wapna. Jest ona wazna dla
procesu wzrostu dziecka, rozwoju
jego kosci, a takze dla twoich
zebdw i kosci. Jesli matce podczas
cigzy brakuje witaminy D, dziecku

takze bedzie jej brakowato przy
urodzeniu.

Zelazo

4

40-50 mg. zelaza dziennie od
10-go tygodnia ciazy.

Dodatek zelaza przyswaja sie
najlepiej jesli bierze sie go miedzy
positkami popijajac szklankg owoco-
wego lub warzywnego soku. Zelazo
uzywane jest przez organizm do
produkcji czerwonych ciatek krwi.

Wapno

¥4 |. produktéw mlecznych
dziennie lub jako dodatek
Zywnosciowy.

Wapno najtatwiej pobiera sie
spozywajac mleko i produkty
mleczne. Jesli nie przyjmujesz z
produktéw mlecznych, bierz wapno
w iloci 500 mg. dziennie jako
dodatek zywnosciowy przez caty
okres cigzy. Wapno ma znaczenie
dla twoich kosci i kosci twojego
dziecka.

Linki: » www.sst.dk
~» www.altomkost.dk

Tabletki witaminowe dla ciezarnych

Jedna multiwitaminowa tabletka z dodatkiem mineratéw dla ciezarnych
zaspokaja twoje zapotrzebowanie m.in. na kwas foliowy i na witamine D w
ciggu catego okresu cigzy. Poza tym powinnas bra¢ zelazo i, ewentualnie,

wapno. Dowiedz sie wiecej w aptece.

Nie bierz wiecej dodatkdw zywnosciowych niz jest to zalecane.




Jedz zielone, chude i
gruboziarniste produkty
zywnosciowe. Uzupetniaj
dodatkami zywnosciowymi,
ale nie bierz ich wigcej,

niz jest to zalecane.

/4P

Zajscie w 10 12
cigze Tygodni Tygodni Poréd
< Czas ; ; : —

Witamina d
Y2 L. Produktéw mlecznych lub wapno
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Aktywnos¢ fizyczna

» Dobra kondycja oraz silne migsnie,
kosci i stawy s3 dobrg podstawa
dla zdrowe;j ciazy.

30 minut dziennie

Zadbaj o 30-minutowa, umiarkowana
codzienng aktywno$¢ fizyczng. Te

30 minut moga sktada¢ sie zaréwno
z kondycyjnego, jak i z sitowego
treningu.

Jesli masz komplikacje podczas ciazy,
poradz sie potoznej lub swojego leka-
rza, jakie ¢wiczenia i jakie formy aktyw-
nosci fizycznej sg dla ciebie whasciwe.

Kontynuuj lub rozpocznij

Jesli przed cigzg bytas bardzo aktywna
fizycznie, mozesz kontynuowac te
aktywno$¢ na nieco nizszym poziomie.
Jesli nie bytas szczegdlnie aktywna
przed ciaza, bedzie dobrze jedli
rozpoczniesz trening w umiarkowanym
stopniu.

Aktywno$¢ fizyczna przez caty
okres cigzy

Mozesz jezdzi¢ na rowerze, ptywac i
uprawiaé gimnastyke wodna przez caty
okres cigzy. To sg jednoczesnie formy
aktywnosci fizycznej, ktére sg szcze-
gblnie odpowiednie dla koricowej fazy
cigzy oraz dla kobiet z niedomaganiami
kregostupa lub miednicy.

Uwazaj na

Podnoszenie ciezaréw, co obcigza

dno miednicy i kregostup. Badz takze
ostrozna z czynnosciami, ktére niosa
ze sobg ryzyko otrzymania silnego
pchniecia w brzuch albo gwattownego
upadku.

Unikaj nurkowania, poniewaz zmiana
ci$nienia pod wodg moze uszkodzi¢

dziecko.

Linki: » www.sst.dk

Umiarkowana aktywnos¢
fizyczna

oznacza, ze poruszasz sie¢ w tem-
pie, ktore powoduje lekkg zadysz-
ke. Ale obciazenie nie moze siegac
granicy twoich mozliwosci.

Umiarkowang aktywnoscia
fizyczng moze by¢:

Szybki spacer
Przejazdzka na rowerze
Praca w ogrédku
Ptywanie

Trening sitowy.




Trening kondycyjny

To taki trening, ktéry polepsza i
utrzymuje krwiobieg i fizyczna
wytrzymatosé. Trening kondycyjny,
to éwiczenia i ruchy, ktére przyspie-
szajg prace serca i zwiekszajg puls.
Pot na czole, zaczerwienione policzki
i lekkie bicie serca, sg zdrowymi
oznakami - takze w okresie cigzy.

Trening sitowy

To trening z obcigzeniem, ktdry
wzmacnia miesnie, kosci i stawy.
Niezaleznie od formy tego treningu,
nie nalezy siebie przecigzaé. Trening
sitowy na maszynach i z instrukcja
zapewnia najmniejsze ryzyko prze-
cigzenia sie.

Cwiczenie miesni dna miednicy
Mocne miesnie dna miednicy zapo-
biegaja mimowolnemu oddawaniu
moczu zaréwno podczas, jak i po
cigzy. Podczas cigzy dno miednicy
musi utrzymac wiekszy ciezar,

niz zazwyczaj. Zeby utrzymad i
wzmocni¢ miesie dna macicy,
dobrym pomystem jest wykonywanie
¢wiczen Kegla.

11
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Alkohol, palenie i lekarstwa

» Unikaj alkoholu i palenia papiero-
sOw, takze palenia biernego,
tak dtugo, jak jestes w cigzy.
Unikaj takze przyjmowania
lekarstw, za wyjatkiem tych,
ktore sa przepisane przez lekarza.

Zadnego alkoholu

Jesli kobieta w cigzy pije alkohol, dziec-
ko ma taka samg koncentracje alkoholu
we krwi, jak matka. Alkohol wchtaniany
jest do krwi kobiety i dostaje sie
poprzez tozysko do dziecka. Alkohol
jest szkodliwy dla rozwoju dziecka
przez caty okres cigzy. Nie znana jest
granica najmniejszej dawki alkoholu,
ktérg matka moze wypic i by¢ jed-
noczesnie pewna, ze to dziecku nie
zaszkodzi. Dlatego zalecane jest catko-
wite unikanie alkoholu.

Uszkodzenia spowodowane alkoholem
pozostajg na cate zycie i ich stopien
zalezy od tego, ile kobieta pije. Naj-
powazniejszymi uszkodzeniami moga
by¢ uszkodzenia mézgu i wady serca.

Sundhedstyrelsen zaleca

— zeby kobiety nie pity
alkoholu podczas catego
okresu cigzy.

Zadnego palenia

Jesli palisz sama, albo narazona jestes
na bierne palenie, to ma to wptyw na
rozwoj dziecka. Szkodliwe substancje
w dymie tytoniowym stwarzajg ryzyko
przedwczesnego porodu i mniejszej
wagi urodzeniowej dziecka- w
rzadszych przypadkach dziecko moze
umrzec. Ryzyko jest najwieksze, kiedy
palisz sama. Bierne palenie zwieksza
takze to ryzyko.

Jesli jestes palaczka
= Sundhedsstyrelsen zaleca, zebys
rzucita palenie.

Najzdrowie] dla dziecka jest, jesli rzu-
cisz palenie bez korzystania z nikotyno-
wej gumy do zucia lub plastra. Ale jesli
trudno jest obejs¢ sie bez tych srod-
kéw, powinnas porozmawiac na ten
temat ze swoim lekarzem albo potozna.

Bierne palenie

Jesli ciezarna narazona jest na palenie
bierne, zwieksza sie ryzyko przedwcze-
snego porodu, nizszej wagi urodzenio-
wej i $mierci ptodu. Ryzyko zwieksza
sie proporcjonalnie w miare zwieksza-
nia sie ilosci dymu wchtanianego przez
kobiete.

= Sundhedstyrelsen zaleca, zeby
ciezarne nie byly narazane na
palenie bierne ani w domu, ani w
miejscu pracy.



Uwazaj na lekarstwa

B Przyjmuj najmniejszg mozliwg ilo$¢
lekarstw. To dotyczy takze OTC
(Srodki nie wymagajace recepty) i
preparatéw ziotowych.

Jesli jestes w trakcie leczenia sie lekar-
stwami, musisz przedyskutowaé dalszy

przebieg leczenia w okresie cigzy ze
swoim lekarzem. Niektérych prepara-
téw musisz unika¢ w okresie cigzy, zas
inne, jest waznym, aby nadal uzywac.

Linki: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk » www.sst.dk
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Srodowisko

» Srodki chemiczne i nieregularne
godziny pracy nalezg do
tych czynnikéw, ktére moga
negatywnie wptynaé na cigze.

Miejsce pracy

W miejscu pracy istnieja szczegélne
przepisy, chronigce ciezarng przed
réznymi czynnikami utrudniajacymi
przebieg cigzy i rozwdj dziecka. Poro-
zmawiaj ze swoim pracodawcg, jesli
podejrzewasz, ze w twoim miejscu
pracy istniejg warunki, wptywajace
negatywnie na twojga cigze. Moze to
by¢:

= Twoja postawa podczas pracy - n.p.

podnoszenie ciezardw, diugotrwata
praca stojaca i praca w ruchu

= Srodki chemiczne - n.p. rozpuszc-
zalniki, pestycydy, gazy do narkozy
i lekarstwa

B Ryzyko zarazenia - n.p. zakazne
zapalenie watroby

= Godziny pracy - n.p. praca w nocy,
dtugotrwate dyzury

Dom - higiena osobista

W domu moze znajdowac sie szereg
produktéw stuzacych do higieny oso-
bistej i sprzatania i oddziatowujgcych
negatywnie na cigze. Niektdre z tych
produktéw moga stwarzaé zagrozenie
dla dziecka. Jesli trzymasz w domu

kota, musisz przekaza¢ czyszczenie
kuwety innej osobie, albo uzywac
rekawiczek.

Higiena w kuchni

Zarazenie sie od jedzenia moze stac sie
przyczyng powaznych choréb. Dlatego
tez spozywaj tylko dobrze usmazone
lub gotowane mieso. Nie prébu;j
surowego mielonego miesa. Unikaj
surowego mleka (niepasteryzowanego).
Przestrzegaj dat waznos$ci produktéw i
rezimu temperatur ich przechowywa-
nia. Spozywaj jedzenie w ciggu paru
dni po otwarciu opakowania. Utrzymuj
takze higiene w kuchni.

Linki: » www.at.dk
~» www.babykemi.dk » www.ssi.dk
~» www.altomkost.dk

Urzad do spraw srodowiska
zaleca ciezarnym co
nastepuje:

®  Uzywaj najmniejszej mozliwej
ilos¢ kosmetykdow, kremdw i
perfum
Nie fartbuj wtoséw

(z powodu chemikaliéw
zawartych w farbie)

Unikaj uzywania produktéw w
aerozolu

Unikaj wykonywania prac
malarskich




Po porodzie

» Takze i po porodzie twoje nawyki
maja wptyw na zdrowie dziecka.

Karmienie piersig

Mleko matki jest najzdrowszym
pozywieniem dla niemowlat. W okresie
karmienia piersig powinnas unikac
dymu tytoniowego i powstrzymac sie
od picia alkoholu.

Karmienie piersig i alkohol
Alkohol przenika do mleka matki i
koncentracja alkoholu w mleku matki
jest taka sama, jak we krwi.

Za kazdym razem, kiedy pijesz alkohol,
musi ming¢ 2-3 godziny, zanim on
zniknie z twojego mleka. Nie mozesz
przyspieszy¢ procesu wydalania
alkoholu $ciggajac mleko z piersi. Mate
dziecko jest zagrozone przez alkohol.
Alkohol moze zahamowa¢ produkcje
mleka i spowodowal, ze dziecko bedzie
gorzej spato. Unikaj alkoholu kiedy
karmisz piersia.

Karmienie piersig i palenie
papieroséw

Wiele szkodliwych substancji zawartych
w dymie przekazywane jest dziecku
przez mleko matki. Rozpoczecie
karmienia piersig jest tatwiejsze, jesli nie
palisz. Dlatego unikaj palenia w okresie
karmienia piersia. Jedli nie mozesz
rzuci¢ palenia bez uzycia nikotynowych
produktéw zastepczych, powinnas
porozmawiac o tym ze swoim lekarzem.

Srodowisko bez dymu

Dzieci powinny przebywac w
otoczeniu pozbawionym dymu
tytoniowego, poniewaz szkodliwe
substancje zawarte w dymie obcigzajg
drogi oddechowe dziecka, i jego stan
ogolny. Nie pal w domu lub w poblizu
dziecka. Niemowleta wystawione na
dziatanie dymu tytoniowego maja
zwiekszne ryzyko $mierci w kotysce.
Dzieci wystawione na dziatanie dymu
tytoniowego czesciej chorujg i czesciej
trafiajg do szpitala z powodu choréb
drég oddechowych.

Zdrowe, zréznicowane jedzenie
Wiekszos¢ dzieci ma sie dobrze z mle-
kiem matki przez pierwsze 6 miesiecy.
Mozesz zadbac o twoje wiasne zdrowie
jedzac zdrowo i réznorodnie, a takze
stosujac sie do oficjalnych porad na
temat zywienia. Jesli nie spozywasz
produktéw mlecznych, bierz wapno
jako dodatek zywnosciowy w ilosci 500
mg. dziennie. Zobacz takze zalecenia
dotyczace ryb na stronie 6.

Links: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk » www.sst.dk
~ www.altomkost.dk

15



Sunde vaner - for, under og efter graviditet. Polsk. © Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning. 2. udgave, 1. oplag 2015. ISBN (trykt): 978-87-7104-708-0.
ISBN (elektronisk): 978-87-7104-709-7. Grafisk tilrettelaeggelse: Peter Dyrvig Grafisk Design. Foto: AnjoPhoto, H. Maxmiling s.15. Tryk: Rosendahl-Schultz Grafisk.
Kan bestilles hos: Komiteen for Sundhedsoplysning TIf.: 35 26 54 00. Fax: 35 43 02 13. Hjemmeside: www.kfsbutik.dk. e-mail: kfs@sundkom.dk

PRZED CIAZA

M Dodatek zywnosciowy w postaci kwasu foliowego
M W miare mozliwosci uninikaj alkoholu

M Zadnego dymu tytoniowego

M Sprawdz lekarstwa

PODCZAS CIAZY

Zdrowe i réznorodne jedzenie

Dodatek zywnosciowy w postaci kwasu foliowego
Dodatek witaminy D

Dodatek zelaza

Ewt. dodatek wapna

30 minut fizycznej aktywnosci dziennie

Zadnego alkoholu

Zadnego dymu tytoniowego

Sprawdz lekarstwa

M Unikaj substancji niebezpiecznych dla srodowiska

NENENRNENENE RN

PO CIAZY

M Karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy

M Powstrzymaj sie od alkoholu w okresie karmienia piersig
M Zadnego dymu tytoniowego

www.sst.dk



