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Spozywaj codziennie 3 duze szklanki chudego mleka.
Mileko mozna zastgpié jogurtem, kefirem a czg¢§ciowo
takze serem ey

Migso spozywaj z umiarem . )

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow ;
Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegolnosc1 zwie-
rzecych, a takze wszelkich produktéw zawieraj qcych
cholesterol

Zachowaj umiar w spozycm cukru 1 siodyczy
Ograniczaj spozycie soli .

Unikaj alkoholu .

Zasady iywienia kobiety ciezarnej w oparciu o 10 zasad zdrowe-
go zZywienia — Dorota Szostak-Wegierek .
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Dbaj o r6znorodno$¢ spozywanych produktow

Dbaj o prawidlowy przyrost masy ciata .

Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie

gtownym Zrodiem kalorii .

Spozywaj codziennie 34 duze szklank1 chudego mleka
Migso spozywaj codziennie, ale z umiarem

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow . )
Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegolnosci zwie-
rzecych, a takze wszelkich produktow

zawierajacych cholesterol . ‘
Zachowaj umiar w spozyciu cukru i slodyczy .
Ograniczaj spozycie soli . . .

Zrezygnu] z alkoholu. Ogramcz spozycw kawy

i mocnej herbaty .

Najczestsze pytania stawiane przez kobiety ciezarne — Dorota
Szostak-Wegierek .

Dieta dla kobiet planujqcych macierzynstwo oraz dla kobiet
w I trymestrze ciazy — Aleksandra Cichocka g

Dieta dla kobiet w I1 i ITI trymestrze ciazy — Aleksandra Cichocka

Wybrane przepisy kulinarne — Aleksandra Cichocka .
Potrawy z ptatkow owsianych .
Suréwki, satatki i inne potrawy z warzyw i owocow
Dania z ryb TR
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