1. Jakie superfoods sg najbezpieczniejsze i najbardziej wartosciowe w cigzy?
W cigzy najbezpieczniej wybiera¢ produkty naturalne, o znanym pochodzeniu, ktére nie sg
silnie przetworzone. Do wartosciowych i bezpiecznych ,superfoods” zaliczymy m.in.:
»  Orzechy witoskie, migdaty — Zzrédto kwaséw omega-3, biatka i mineratow.
Nasiona Inu, siemie ztociste — dla kwasdéw ALA i btonnika.
Awokado - bogate w zdrowe ttuszcze i kwas foliowy.
Owoce jagodowe (bordwki, maliny, truskawki) — antyoksydanty, witamina C.
Warzywa zielone (szpinak, jarmuz, brokut) — kwas foliowy, witamina K, wapn.

2. Czy warto siegac po nasiona chia, spiruline lub jagody goji, czy sg jakies
przeciwwskazania?

»  Chia - mozna stosowac w rozsadnych ilosciach (ok. 1-2 tyzki dziennie) po
wczesniejszym namoczeniu. Uwaga przy sktonnosciach do zapar¢ lub wzdeé -
zwiekszajg ilos¢ btonnika w diecie.

e  Spirulina - tylko ze sprawdzonych zrodet, bez zanieczyszczehn metalami ciezkimi. W
cigzy rzadko jest konieczna i nie jest pierwszym wyborem.

» Jagody goji - mogg powodowac reakcje alergiczne i wchodzi¢ w interakcje z lekami
przeciwzakrzepowymi. Ale sg bezpieczne dla kobiet z cigza fizjologiczna.

3. Jak wtgczy¢ superfoods do codziennych positkow, aby byly dobrze przyswajalne?
. Dodawaj nasiona (len, chia) do jogurtu, owsianki, koktajlu — po namoczeniu.
e k3acz warzywa bogate w zelazo (np. szpinak) z produktami bogatymi w witamine C
(papryka, cytrusy), aby poprawi¢ wchtanianie.
»  Orzechy najlepiej je$¢ swieze, nieprazone, w formie przekaski lub dodatku do satatki.
*  Awokado mozesz miksowac z kakao i bananem jako zdrowy deser.

4. Czy suplementy moga zastgpi¢ naturalne zrodta superfoods?

Nie — suplementy moga uzupetnia¢ niedobory, ale nie dostarczg petnego spektrum
sktadnikow obecnych w zywnosci (np. btonnika, fitosktadnikdw). W cigzy suplementujemy
to, czego nie jesteSmy w stanie pokry¢ dietg (np. kwas foliowy, witamine D, DHA), ale baze
zawsze powinna stanowi¢ dobrze zbilansowana dieta.

5. Ktére produkty szczegdlnie wspierajg rozwdj mdzgu i odpornosc dziecka?
*  Kwasy omega-3 - ttuste ryby morskie, orzechy wtoskie, siemig Iniane.

Cholina - jaja, Watrobka (sporadycznie), rosliny stragczkowe.

Zelazo - chude mieso, rosllny strgczkowe, zielone warzywa.

Witamina D - ttuste ryby, jaja, tran (oraz suplementacja).

Antyoksydanty — Swieze owoce i warzywa w r6znych kolorach.

6. Czytatam, ze ryby w cigzy lepiej wybiera¢ ttustsze (niosg wieksze korzysci) — czy mogtaby
sie Pani do tego odnie$c¢?

To prawda - ttuste ryby morskie (fosos$, makrela atlantycka, sledz, sardynki) sg bogate w
kwasy DHA, ktore wspierajg rozwdj mdzgu i siatkowki oka dziecka. Wazne jest jednak, aby
wybiera¢ gatunki o niskiej zawartosci rteci i spozywac je 1-2 razy w tygodniu. Unikamy
m.in. miecznika, rekina, tunczyka swiezego. Wybierajmy tez ryby wystepujace naturalnie w
duzych akwenach wodnych np, ryby atlantyckie, rezygnujmy z ryb hodowlanych.

7. Czy moze cos Pani powiedzie¢ o rybach w rozszerzaniu diety u maluszka?

Ryby mozna wprowadzaé od poczatku rozszerzania diety (po 6. miesigcu zycia), w matych
ilosciach, najlepiej gotowane lub pieczone, bez soli. Warto wybierac¢ te same gatunki
niskorteciowe, co w cigzy. Podajemy 1-2 razy w tygodniu.

8. Czy suplementacja choling jest wskazana? Jezeli tak to ile mcg? Czy tylko z naturalnych
zrédet pozywienia?

Cholina jest bardzo wazna dla rozwoju mdzgu dziecka. Normy dla kobiet w cigzy to ok. 450
mg dziennie. Najlepiej dostarczac jg z diety (jaja — szczegdlnie zéttko, mieso drobiowe,
nasiona roslin strgczkowych). Suplementacja moze by¢ wskazana, jesli dieta jest uboga w
te produkty lub po zaleceniach lekarza.



