Zdrowsza dieta —
lepsza pfodnosc

Rodzicu
jedz swiadomie!




Prokreacja jest jednym z najwiekszych
oraz najbardziej naturalnych d3azen

cztowieka.

Coraz czesciej musimy wspomaga¢ SwWoj3

ptodnosé¢, aby osiggnac ten wymarzony cel,

jakim jest posiadanie potomstwa.

Wsrod najprostszych, a zarazem najlepszych
— ,,wspomagaczy” ptodnosci jest szeroko
rozumiany styl zycia, a jego istothym
skIadnlklem jest sposob odzywiania.
€9),...... szadani nansowane ze rodkéw Narodowego Program Zdrowianalata 2016-2020-

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia



Popularny w Europie, a takze w Polsce
model zywienia, ktory przyczynia sie
do obnizenia naszej ptodnosci:

* Spozywamy duzo ttustego miesa
i jego przetworow

* Spozywamy duzo produktow
wysokoprzetworzonych obfitujgcych

@nNez  w ttuszcze, oczyszczone ziarna,
== stodzonych napojow
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* Jemy 2, najwyzej 3 positki dziennie,
popularne stato si¢ jedzenie tzw.
obiadokolacji

* W ciggu dnia gtdd zaspokajamy
niezdrowymi stodkimi lub stonymi
przekaskami

. Eoiywamy duze ilosci uzywek, takich jak:
alkohol, nikotyna, substancje
psychoaktywne, mocna kawa i herbata oraz

wenez rozne leki i suplementy diety

________
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% ,Zadan

Nasze pozywienie ma wptyw nie tylko
na sam fakt poczecia, ale tez na to, aby
cigza przebiegata prawidtowo, a dziecko
urodzito sie zdrowe. Zalecenia te dotyczg
obojsa rodzicow. Zarowno nadwaga jak

i niedowaga obojga rodzicow moga miec
wptyw na nasza ptodnosc.
Nieprawidtowe odzywianie prowadzi

do zjawiska insulinoopornosci,

co w konsekwencji sprzyja rozwojowi
zaburzen ptodnosci, nadwagi, cukrzycy,
zespotu policystycznych jajnikow (PCOS).

ie finansowane ze $Srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.”



Co to jest insulinoopornosc

(8 NPZ

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

e}umACJA »Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.”



@ NPZ INSULINOOPORNOSC
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ezuw\_c% nta

Rady praktyczne dla przysztych
rodzicow:

* Staraj sie utrzymac wtasciwg mase ciata BMI= 18,5-
25. Wazna jest odpowiednia liczba spozywanych
kalorii i proporcja sktadnikow odzywczych

* Jedz 5-6 niezbyt obfitych positkow w ciggu dnia,
przerwy pomiedzy nimi nie powinny byc diuzsze niz
3 godziny

* Stosuj urozmaicong dietg bogatg w biatko, NNKT,
witaminy, sktadniki mineralne oraz btonnik

* Pij wystarczajacg ilos¢ wody

danie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.”



Produkty, ktorych zarowno podczas cigzy,
jak tez w okresie jej oczekiwania

nalezy unikac:

* Surowe lub niedogotowane mieso i ryby
* Sery plesniowe i z niepasteryzowanego mleka,
np. oscypki, brie, camembert
 Watrobka
Q NPZ
* Niektdre ziota i herbaty ziotowe
s e SUrowe jaja
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Sktadniki pozywienia, ktore powinny znalezc sie w diecie
kobiet i mezczyzn w okresie prokreaciji:

e Witaminy. Wsrad witamin wptywajacych na ptodnos¢
krélujg witaminy E i A. Ich prawidiowy poziom sprzyja
wtasciwej gospodarce hormonow uktfadu rozrodczego
u kobiet i jakosci nasienia u mezczyzn. W witaminy te
bogate sg takie produkty, jak: zielone, pomaranczowe
i zotte warzywa, oleje roslinne, jaja, orzechy. Korzystnie na

@ npz uktad rozrodczy dziatajg tez witaminy C i B6.

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

ez.J;\.DACJA »Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.”



* Ttuszcze. S one niezbedne w procesie prokreacji,
gdyz sg nosnikiem hormonow ptciowych.
Ich niedostateczna ilos¢ w diecie uniemozliwia procesy
rozrodcze. Najlepiej wybierac ttuszcze zawierajgce
nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), a wiec ttuszcze
roslinne i rybie, a ograniczac ttuszcze zwierzece.
S3 one tez dobrym zrodtem witamin E i A.
Sposrod owocow zawierajacych ttuszcze roslinne nalezy

@ npzZWYMienic awokado.

NARODOWY PROGRAM ZDRO\
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* Mikroelementy. Najwazniejsze dla ptodnosci to zelazo oraz
cynk i selen. Zelazo bierze udziat w prawidtowym
funkcjonowaniu cyklu miesigczkowego, dojrzewaniu
komorki jajowej, a po zaptodnieniu w implantacji i rozwoju
zarodka. Pierwiastek ten znajdziemy w chudym miesie,
wielu warzywach i owocach. O prawidtowy poziom cynku
i selenu w diecie powinni zadbac gtdwnie panowie, gdyz te
pierwiastki wptywajg na parametry nasienia i stezenie
meskich hormonéw piciowych. Zrédtem cynku sa produkty
mleczne, jaja, pestki dyni, nasiona roslin stragczkowych.

@ NPZ Selen za$ wystepuje w produktach zbozowych z petnego
przemiatu, nabiale, miesie, rybach i owocach morza.
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* Kwas foliowy to sktadnik najczesciej kojarzony z cigza,

ale nie wszyscy wiedzg, ze ma znaczacy wptyw
na organizm rowniez na etapie jej planowania.
Bierze udziat w procesach krwiotwérczych,
a wiec ma wptyw na dotlenienie naszego organizmu,
na prawidtowy przebieg cyklu menstruacyjnego.
Kwas foliowy jest spozywany czesto w formie
suplementu diety. Wystepuje tez w owocach

@npz  cytrusowych, warzywach lisciastych, nasionach roslin
stragczkowych.
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Najwazniejsze pojecia:

* Chude mieso

* Warzywa

e Woda

Ministerstwo
________



Dziekuje za uwage
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