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Nie jadasz miesa. A dd kiedy jestes w cigzy, styszysz, ze dla dobra dziecka
powinnas zmienic diete. Dietetycy dowodzg, ze mozesz pozosta¢ wegemama.

tekst: Joanna Zielewska

konsultacja tekstu:

MONIKA HAJDUK,

specjalista dietetyk,
wspotpracuje z Healthy Lifestyle,
www. healthylifestyle.com.pl

“===7jedz chociaz migso

/  —zapewne pamigtasz,

/ jak rodzice powtarzali to
{nzdanie przy obiedzie, gdy
bytas dziewczynks. Dzis lekarze
coraz czesciej zachecajg rodzi-
c6éw, by nie zmuszali pociech
do jedzenia miesa. Podobne
zalecenia dotyczg tez przyszlych
mam oraz kobiet karmigcych.
Jesli jestes zwolennczka ,,zielo-
nej” diety, nie musisz robi¢ sobie
wyrzut6w, ze szkodzisz sobie
i dziecku. Przeciwnie. Jesli od
lat nie nalezysz do ,miesozer-
c6w”, to wprowadzenie do menu
stekéw 1 szynki mogloby wywotaé

A\’

dolegliwosci trawienne, na ktére
teraz i tak jeste$ bardziej nara-
zona. Mozesz wiec kontynuowac
swdj sposéb odzywiania, biorac
sobie jedynie do serca wskaz6éwki
dietetyk6w, bo menu przysziej
mamy to takze menu jej dziecka.
Sprawd?, co radzi specjalista.

i

Wegetarianizm nie oznacza
catkowitej rezygnacji z produk-
téw zwierzecych. Ten sposéb
odzywiania ma wiele postaci,

a prawidlowo skomponowane
diety wegetarianskie i weganskie
sa odpowiednie takze dla
ciezarnych i karmigcych. Dieta
semiwegetarian (pélwegetarian)
to ograniczenie pewnych
rodzajéw miesa (zwlaszcza
czerwonego), z dopuszczeniem
drobiu, ryb, jaj, miodu, mleka

SHUTTERSTOCK

Tego w twojej diecie nie mo

Jedli od lat stosujesz bezmiesng
diete, to pewnie wiesz, jak
komponowac positki. Ale
przypominamy, co jest ci teraz
najbardziej potrzebne.

BIALKO - aby zapewnic¢ odpo-
wiedni dobdr biatek zwierze-
cychiroslinnych, tacz produkty
zbozowe z mlecznymi i stracz-
kowymi, a nabiat z produktami
roslinnymi. U weganki koniecz-
na bedzie konsultacja z dietety-
kiem, aby mie¢ stuprocentowg
pewnos¢, ktdre z akceptowa-
nych przez diete wegariska pro-
duktéw sg bogate w niezbedne
i wartosciowe biatko.

WAPN - najlepiej przyswajalny
jestzmleka (ktére zawiera tez
biatko, wit. D i laktoze). Wegeta-
rianki powinny pi¢ jak najwiecej
mleka, najlepiej zwiekszy¢
codzienng pordje o 3 szklanki.
Brak wapnia oznacza zwigkszo-
ne ryzyko zachorowania na
osteoporoze i osteomalacje,
czyli deformacje kosci. Weganki
moga uzupetniac¢ wapn, jedzac
takie produkty jak: migdaty,
soja, mak, fasola, orzechy
pistacjowe, siemie Iniane, figi.
KWASY OMEGA-3 - ich naj-
lepszym zrodiem sg thuste ryby
morskie. Jesli ich nie jadasz,



i przetworéw. Laktowegetarianie
oprécz owocGw, warzyw i nasion
jedza produkty mleczne, a lakto-
owowegetarianie —jajka i miod.
Czesé wegetarian je ryby. Te
odmiany wegetarianizmu sa dla
ciebie najzdrowsze. Pozostawie-
nie ryb w menu to dodatko-
wy plus, bo w nich s3 kwasy
omega-3, o korzystnym
wplywie na rozwéj mézgu

i siatkéwki plodu.

Najbardziej radykalna dieta ma-
krobiotyczna (pelnoziarniste
zboza, warzywa, rosliny straczko-
we, wodorosty, orzechy i owoce)
moze prowadzi¢ do zaburzen tak-
ze u plodu, wiec nie jest polecana.

Zwolennicy tradycyjnego mo-
delu zywienia przekonuja, ze
nasz uktad trawienny potrzebuje
produktéw roslinnych i zwierzg-
cych. Warto im przypominac,
ze wegetarianizm nie jest
po prostu niejedzeniem
miesa. To przemyslany sposéb
odzywiania, oparty na zréznico-
wanych produktach, ktére maja
dostarczy¢ niezbednych skiadni-
kéw odzywezych. Wegetarianie
s3 mniej narazeni na miazdzyce,
nadci$nienie, cukrzyce. Rzadziej
maja hemoroidy i zaparcia, a to
w cigzy czeste przypadlosci.
Poza tym zywno$¢ roslinna jest

zabmkn ¢

wzbogac Jad’fospls o orzechy
wioskie, nasiona Inu i soi.
WITAMINA B;, — wytwarzana
w przewodzie pokarmowym,
jest tezw produktach zwierze-
cych. Do dobrego wchfaniania
wymaga wapnia. W cigzy jej
zalecane dzienne spozycie wy-
nosi 2-4 ug na dobe. Wystepuje
m.in. w mleku (takze w proszku),
serach z6ttych i biatych, zéttku,
kefirze, maslance i jogurcie.
WITAMINA D - jej Zrédtem sa:
mleko, masto, z6ttko i... storice.
Niedobor tej witaminy moze
doprowadzi¢ do demineralizacji
kosci i ostabienia zebdw.

niskokaloryczna, a sycaca, wiec
cigzowe napady apetytu nie sg
tak ryzykowne — nawet jak zjesz
sporg porcje warzyw i kaszy,

nie przytyjesz. Jako wegetarian-
ka rzadziej siegasz po slodycze.
Jesli wegemama dobrze
wybierze skladniki tego,

co znajdzie sie na jej talerzu,
moze by¢ spokojna.

,Roslinozerni” dokladnie czytaja
etykiety 1 lubig kulinarne ekspe-
rymenty. Gdy nie jesz miesa,
jego miejsce na talerzu zastepuje
kotlet z warzyw i zb6z. W menu
pojawia sie zatem wiecej skiad-
nikéw, ktére powinny by¢ pod-
stawg diety. Wegetarianie chet-
niej siegaja po warzywa inne,
czesto bardziej wartosciowe niz
marchew czy buraki. Noinie
jedza wedlin (przesolonych,

co przyczynia sie do obrzekéw).
Dieta ta jest zbawienna, jesli
chodzi o ttuszcze, bo te najbar-
dziej niezdrowe — zwierzece

- zastepowane sg roslinnymi.
Warto pamietaé, ze cigza to nie
jest dobry moment na przejscie
na zupelnie inng diete. Ale jesli
akurat teraz postanowilas zostaé¢
wegetarianka, a mieso przestalo
ci smakowaé, idz do dietetyka.
Stosujgc sie do jego wskazowek,
unikniesz niedoboréw. B

ZELAZO - dieta wegetariarska,
bogata w fityny i taniny, utrud-
nia wchtanianie tego pierwiast-
ka, a w jego przyswajaniu
pomaga witamina C. Niedobér
zelaza grozi niedotlenieniem
ptodu i anemig u mamy.
Wegetarianki moga dostarczy¢
odpowiednig ilos¢ zelaza,
jedzac z6ttka jaj z pietruszka
lub papryka, ktére pomogg

je wchtonaé. Warto zwrd-

ci¢ uwage na mit dotyczacy
szpinaku - nie zawiera on duzo
zelaza, za to szczawiany, ktore
utrudniaja jego wchfanianie
przez organizm.
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Przedstawiamy kolekcje
Denim. Kolekcje, ktéra

Iqczy wytrzymalogé dzinsu

z miekkosciq polaru.

oddzielnie mozesz

panujgee] pory roku.
Bunker pokryty jest

wodoodporny.

HOPPER
Super migkki §piworek z
bawelny, z idealnym
rozwigzaniem
3-kierunkowego zamka
blyskawicznego. Zamek
ulatwia przewijanie
dziecka oraz pozwala
maluszkowi
podrézowad
bezpiecznie
w kazdym
foteliku
samochodowym.

Warszawa

Bimbus Exlusive

ul. Wilcza 69, 00-679
Warszawa
www.bimbus.com.pl

ul. Relaksowa
Warszawa

JedynySklep.pl Mamisimma
ul. Relaksowa 33 U2, www.mamissima.pl
Warszawa

www.jedynysklep.pl Muppetshop
ul. Borowa 61,
Lebonbon

J.P. Woronicza 33, 02-640
Warszawa
www.lebonbon.pl

Warszawa

Mamagama
www.tublu.pl

ul. Jasna 17 m 1, Warszawa
www.mamagama.pl

Lodgeér A -
e’ WASY 190"

przystosowad $piwor do

Mamamuminka

www.mamamurminka.pl

stancin Jeziorna, Warszawa
www.muppetshop.pl

Tublu
ul Sniardwy 2/41, 02-695

0 HANDLE. .

SHELTER
Sheter Igczy
zalety chusty i

nosidetka, w

BUNKER ktzrgm
Spiwér sktada sie z I Y .

5 . przewozi¢
dwéch oddzielnych e mowlela
czescl, ktdre mogq stuzy¢ foteliku
przez cztery pory roku. - N
Uzywajqc ich lgcznie lub SCHOCHOCON T

teflonem dzigki czemu jest

WRAPPER

Rozek ktéry sprawia, ze
maluszkowi jest cieplo i
przytulnie. Moze by¢
uzywany rowniez jako
épiworek do gondoli,
kocyk lub mata do
zabawy. Kaptur oraz
dodatkowa wkiadka
polarowa idealnie
sprawdza sie w chlodne
dni.

Poznan

Studio Petito

ul. Szewska 21, 61-774
Poznan
www.studiopetito.pl

33 U2,

Wroctaw

3Kiwi Baby Shop
Popowicka 26, 54-237
Wroclaw
www.3kiwi.pl

05-520 Kon-

Lodz

Zabaweo

ul. Drewnowska 43/55
lok. 15
www.zabaweo.pl
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zdrowie

dietetyk, wspdtpracuje
_zHealthy Lifestyle,

przepisy i konsultacja tekstu:
MONIKA HAJDUK, specjalista

www. healthylifestyle.com.pl

tekst: Joanna Zielewska

Moga dokuczac nie tylko rano, skutecznie
zniechecajgc do jedzenia. Dlatego wiacz do
jadtospisu specjalne potrawy, kiore pomoda
unikna¢ matosci, a przy tym smakuja doskonale.

ZNOoSCl

kontra NUANOSC

6wi sie, ze nudnosci to ,wina”

ewolucji. Natura miala w ten
spos6b powstrzymac kobiete
przed zjedzeniem czegos,
co mogtoby dziecku zaszkodzi¢. Ale
mimo §wiadomosci, ze niemile objawy
pojawiaj sie dla dobra dziecka, mozesz
prébowacd je zwalczaé. Zanim minag,
a zazwyczaj nastepuje to po pierwszych

Omlet z papryka

Sktadniki:
® 2 jaja
® 2 tyzki maki orkiszowe;j
® 1 tyzka mleka
® gar$c¢ zielonego groszku
(lepszy jest mrozony, ale moze
by¢ réwniez ten z puszki)
® kawatek papryki
® 1 sredni plasterek chudej
szynki (najlepiej drobiowej)
® szczypta solii pieprzu
® 1 tyzka oliwy

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Jaja, mleko i make doktadnie
rozbi¢, wedline i papryke pokroic
w kostke. Do masy jajecznej
dodac zielony groszek, wedline
i papryke. Starannie wymieszac
ze sobg wszystkie sktadniki,
doprawi¢ niewielka iloscia soli
oraz pieprzem. Na nieduzej
patelni rozgrzac oliwe i wla¢
mase jajeczng. Smazyc¢ na
wolnym ogniu do zarumienienia
z obu stron. Ztozy¢ na pot
i zsuna¢ na talerz.

34 MJAKMAMA

Sq

i zielonym groszkiem Zl/q

trzech miesigcach, warto do jedzenia
wybieraé produkty, ktére im zapobiegaja
lub przynajmniej ostabiaja, jak np. imbir.
Wez tez sobie do serca kilka zasad:

® rano, zanim wstaniesz, zjedz co$, np.
sucharki, niestodkie herbatniki, banana

® jedz mniejsze porcje, za to czesciej; mie-
dzy positkami pij wode niegazowana i her-
baty owocowe lub ziotowe (np. imbirowa)

%2

’2‘%{@ ;

® unikaj intensywnych zapach6w (gotuj
przy otwartym oknie, omijaj drogerie)

B przyjmuj preparaty zawierajgce magnez
i witamine Bg (lekarz ustala dawke).
Wazne! Jedli nudnosci sa bardzo silne,
wymiotujesz po kilka razy na dobe,
czujesz sie po nich ostabiona, drza ci
mieénie i masz dreszcze — od razu zgto$
sie do szpitala polozniczego.

Zupa-krem z brokutéw g
zimbirowo-migdatowa nutg
1 porcja: 300 ml .
SKEADNIKI: :
® 1 brokut l
® 2 ziemniaki
® 2 marchewki
® 2 pietruszki |
® kawatek selera :
® szczypta soli, pieprzu, bazylia, ,
listek laurowy, ziele angielskie ;
® 1 zabek czosnku :
@ 1 plasterek imbiru :
@ tyzka ptatkéw migdatowych :
@ 3 tyzki jogurtu naturalnego .
® woda ’ :
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: :
Pokrojona w kostke marchew, pietruszke, E
ziemniaki, seler, zgbek czosnku, imbir '
i przyprawy wiozy¢ do garnka, zala¢ :
wrzaca woda. Gotowac 15 minut. Garnek .
zdja¢ z ognia, zupe zmiksowac blende- ;
rem na krem. Podzieli¢ brokut na rézycz- :
ki, doda¢ do zupy i gotowac bez przy- :
krycia ok. 15 minut. Zabieli¢ jogurtem :
naturalnym. Podawac z migdatami. ;



. Chrupiace, sezamowe udka

. zkurczaka z imbirem

. SKLADNIKI:

' ®2udkazkurczaka

! @1 zabek czosnku

| ®2/3tyzeczki startego imbiru

. ®1tyzka sezamu

i @ 1 tyzeczka octu jabtkowego

i @1 tyzka oleju rzepakowego

2 ® szczypta soli, pieprzu, ziét prowansalskich

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

' Do miski wla¢ ocet, olej, starty imbir, sezam, przecisniety

E przez praske czosnek, sél, pieprz i ziota, wymiesza¢. Umyte
E mieso (bez skéry) posmarowac marynata i pozostawi¢

w lodéwce na godzine. Nastepnie utozy¢ w brytfannie
i wstawi¢ do nagrzanego do 180°C piekarnika. Piec okoto
godziny, skrapiajac co jaki$ czas odrobing wody.

Imbirowa herbata
Z pomarancza
SKEADNIKI:

® 1 tyzeczka lisci czarnej herbaty

® 2 plasterki obranego korzenia imbiru
® 1 gozdzik

® 5ok z 1 pomaranczy

® wrzgca woda

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do zaparzarki wsypa¢ herbate, dodac imbir, gozdzik, zalac
wrzacg woda. Pozostawi¢ na 3 minuty do zaparzenia, przece-
dzi¢, dodac sok wycisniety z pomaranczy. Przela¢ do filizanki.
Mozna pi¢ na ciepto lub na zimno, o dowolnej porze dnia.
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www.bieluch.eu



