Drob w diecie kobiet w cigzy

Dieta w czasie cigzy ma znaczacy wptyw na zdrowie przysztej mamy oraz na
rozwdj dziecka, a dréob jest znakomitym, petnowartosciowym zrédiem
aminokwasow, witamin i mineratow.

Sposdb odzywiania sie kobiety w okresie cigzy jest niezwykle istotny. Zaréwno
niedobdr, jak i nadmiar poszczegdlnych sktadnikdéw niekorzystnie wptywa na
zdrowie mamy i jej dziecka. Dlatego szczegdlnie w tym okresie nalezy troszczyé
sie o wtasciwg, petnowartosciowg diete.

Nalezy dbac¢ o jak najwieksze urozmaicenie swoich positkdw, zawierajacych w
odpowiednich iloSciach ttuszcze, biatka, weglowodany, witaminy i sktadniki
mineralne. Nie ma jednego produktu, ktéry uzupetniatby dzienne
zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, a monotonna
dieta zwykle prowadzi do niedoboréw.

Sktadniki odzywcze — znaczenie i Zzrodto

Biatko jest najwazniejszym skfadnikiem dla rosngcego matego dziecka. To
budulec niezbedny do powstawania nowych komodrek. Biatko zawarte w
produktach pochodzenia zwierzecego jest bardziej wartosciowe. Wt3gczajac do
diety mieso drobiowe, kobieta ciezarna moze by¢ pewna, ze dostarcza
petnowartosciowego biatka, bogatego w zestaw wszystkich niezbednych
aminokwasow.

Ttuszcze sg takze niezbedne dla prawidlowego rozwoju cigzy. Ttuszcze
zwierzece sg cennym zrodtem witaminy A i D. Nalezy jednak uwaza¢ na ich
spozywanie i ograniczy¢ je tak, aby w organizmie nie odkfadata sie zbedna
tkanka ttuszczowa. Ich nadmiar ttuszczéw rowniez wywiera decydujacy wptyw
na zawartos¢ cholesterolu w surowicy krwi i tym samym na rozwdj zmian
miazdzycowych. Kobietom ciezarnym zaleca sie jedzenie ttuszczoéw naturalnych
— najlepiej jest spozywaé¢ chude mieso drobiowe pieczone, duszone lub
gotowane na parze, ktére zawiera niewielky ilos¢ ttuszczow wysokiej jakosci.

Witaminy sg niezbednymi sktadnikami w zywieniu cztowieka dla normalnego
przebiegu szeregu proceséw zachodzgcych w jego tkankach. Powinny wiec
znajdowac sie w diecie kobiety ciezarnej, przy zdecydowanie zwiekszonym
zapotrzebowaniu. Nastepstwa ich niedoboru mogg byé bardzo niebezpieczne
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dla zdrowia. Na rynku s3 dostepne suplementy witaminowe, jednakze
oczywistym jest, ze najlepsze efekty daje wtasciwie dobrana dieta, bogata w
witaminy i mikroelementy.

Dlaczego warto wigczyc¢ dréb do codziennej diety?
Mieso drobiowe zawiera:

- witamine A - odpowiedzialng za utrzymania w dobrym stanie wszystkich bton
$luzowych

przewodu pokarmowego, moczowego, skory ptuc i uktadu rozrodczego.
Wzmacnia rowniez

odpornosc na infekcje i jest rowniez niezbedne dla prawidfowego widzenia.

- witaminy z grupy B — potrzebne do prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego
dziecka oraz do produkcji biatych i czerwonych krwinek. Zapobiegajg
powstawaniu wad wrodzonych, anemii oraz wzmacniajg uktad odpornosciowy.
Poprawiajg wyglad skodry i paznokci u przysztej mamy.

- witamine B12 — inaczej czerwona witamina, to zwigzek, zawarty jedynie w
produktach pochodzenia zwierzecego, ktérego wtasciwosci zdrowotne sg nie
do przeceniania. Witamina B12, podobnie jak inne witaminy z grupy B, wptywa
pozytywnie na zdrowie psychiczne. Jest takze niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania uktadu krwiono$nego i pokarmowego.

- witamine B12, biorgcg réwniez udziat w syntezie serotoniny -
neuroprzekaznika, ktéry w odpowiednim stezeniu poprawia nastréj. Witamina
B12 stanowi element procesu zwigzanego takze z wytwarzaniem czerwonych
krwinek w szpiku. W zwigzku z tym jej niedobdér moze sie przyczyni¢ do
wystgpienia anemii.

- witamine D - jest niezbedna w prawidtowym przyswajaniu wapnia. W zwigzku
z tym jest szczegdlnie wazna w czasie cigzy, gdyz zapewnia prawidtowy rozwaj
kosci ptodu.

W okresie cigzy wzrasta takze zapotrzebowanie organizmu kobiety na wiele
mikroelementdéw. Stanowig one nieodtgczny element we witasciwym przebiegu
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wielu procesdw metabolicznych, zwiekszajg odpornos¢ organizmu i s3
niezbedne dla prawidtowego rozwoju cigzy.

W miesie drobiowym mozemy znalezé te, jakze istotne dla kobiet cigzy,
mikroelementy:

- cynk - odpowiada za prawidtowy rozwdj umystowy malucha i przyrost wagi.
Jest niezbedny dla prawidtowego przyswajania kwasu foliowego i wptywa na
stan skory dziecka oraz matki. Jego niedobdr moze prowadzi¢ do niskiej masy
urodzeniowe] potomstwa.

- zelazo - w okresie cigzy zapotrzebowanie na ten pierwiastek wzrasta
dwukrotnie. Jego niedobdr moze doprowadzi¢ do niedokrwistosci, a nawet do
niedotlenienia. Jest sktadnikiem hemoglobiny, ktéra dostarcza tkankom tlenu.
Wzmacnia tez organizm przed infekcjami.

Najlepiej przyswajalne zelazo w postacie hemowej wystepuje w miesie, w tym
w miesie drobiowym.

Zapraszamy przyszte mamy i przysztych ojcdw do zapoznania sie z przepisami
specjalnie dobranymi na ten szczegdlny czas w zyciu kobiety.
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