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Bo to Twdi wyjetkowy czad!
P

Czes¢, nazywam sie Aneta Winiarz i dbam o rownoWAGE. Dtugo pracowatam nad tym, aby ten e-book
byt wyjatkowy. Jesli spodziewasz sie Dzidziusia lub Go planujesz to najlepszy moment, aby swiadomie
zadbac o Wasze zdrowie i Twoje samopoczucie w Cigzy.

Co tu znajdziesz:

Pigutke wiedzy opartag na moim doswiadczeniu i oficjalnych zaleceniach Instytutu Matki i Dziecka.
Wszystko o zdrowym zywieniu, suplementacji i walce z dolegliwo$ciami cigzowymi!
Najwazniejsze informacje dotyczace aktywnosci fizycznej, potogu, laktacji i zdrowym przyroscie masy
ciata.

Jestem Mamg dwdch super chtopakéw Michata i Mikotaja. W pierwszej cigzy bytam petna energii,
jadtam duzo i bardzo zdrowo. W drugiej od pierwszych tygodni miatam mniej sity i gorszy apetyt. Nie ma
reguty, ale jedno jest wspolne — swiadomie i na miare swoich mozliwosci o nas dbatam.
Chetnie podziele sie z Tobg tym, co uwazam za wazne i pomocnhe !

Materialy przygotowane na podstawie poradnika Instytutu Matki i Dziecka.

Instytut
Matki i Dziecka
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MODUL | : Zdrowe Zyarienie i duplementacia

Piramida zdrowego zywienia. Jakie produkty wybiera¢? Ryby
w cigzy. Uwaga kofeina! Zdrowe zakupy. Tego nie jedz w
cigzy! Suplementacja Big Five.

MODUL Il : Bibansowanie podibkour i planowanie

Talerz zdrowego zywienia. Bilansowanie positkow. Jak
zaplanowac¢ dzien? Jak gotowac lekkostrawnie? Wygodne
gotowanie.

MODUE W : Dobegliasolci i Zachcianki ur cigiy

Dolegliwosci w cigzy. Ograniczenie cukru. Ograniczenie soli.
Przyprawianie. Btonnik i woda. Cukrzyca w cigzy. Jak
ograniczy¢ zachcianki? Metoda 80/20. Co wybiera¢ na
miescie?
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Jakie ptyny wybiera¢? Uzupetnianie ptynéw. Korzysci
aktywnosci! Aktywnos¢ w cigzy. Zalecane aktywnosci.
Niezalecane aktywnosci. Aktywnos¢, a trymestr cigzy.

MODUL V' : Pood, potsy i laktacia

Cigza w liczbach. Przygotowanie do porodu. Jak zaplanowa¢
potdg? Czas laktacji. Problematyczne produkty. Aktywnosc¢
podczas laktacji. Jak wroci¢ do formy po cigzy?
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MODUL /

ZDROWE ZYWIENIE

SUPLEMENTACJA

Pitamida zdrouwego Zywienia. Jokie produkity wybienal? Ryby ur
ciaiy. Uwaga Wb@/ Zdrowe Zcuéu,oy lego nie jedz w ciqiy!
Suplementacia Big Five.




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

1-2 PORCJE DZIENNIE

3 PORCJE DZIENNIE

5 PORCJI DZIENNIE

4-5 PORCJI DZIENNIE

TO WYBIERAJ! TO OGRANICZAJ!
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MODUE 11
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Na co dzien jedz tylko zbilansowane positki, czyli takie, ktére zawierajg wszystkie potrzebne
makrosktadniki: zrédto weglowodanow, zrodto biatka i zrodto ttuszczy plus porcja
warzyw/owocow.

LACZ ZE SOBA ODPOWIEDNIE PRODUKTY:
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* Mieso * Maka i pieczywo e Oleje

e ryby e makaron e awokado

e rosliny strgczkowe e ryzikasze e nasionai pestki
* nabiat e ptatki e orzechy

* jaja e ziemniaki i bataty e pasta orzechowa
e owoce morza

Najlepiej w ciggu dnia spozywac 3/4 warzyw w stosunku do 1/4 owocéw. Staraj sie
wybiera¢ warzywa i owoce sezonowe, roznorodne, kolorowe, najlepiej surowe.
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MODUL 111
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Pezyprawianie. Blonnik ¢ woda. Cukrzyca ar cigiy. Jok
ograniczyl zachcianki? Metoda 80/20. Co wybiertal na miescie?




MODUL IV
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Jakie plyny wybienal? Uzupebnianie plyndur. Kotzydcs
aktyamodei! Aktyumode ar cigty. Zalecane aktyunodcs.
Neezalecane aktyamodes. Aktyumnole, o tyymedtn cigiy.
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MODULt Vv

poloy? Crab baktacic. Problematycene produkty. Aktyumodé
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PRZYROST MASY CIALA:

Kontrole masy ciata wykonuj nie czesciej jak co 2 tygodnie. Twdj lekarz co 4 tygodnie na wizycie
kontrolnej bedzie pytat, jaka jest Twoja aktualna masa ciata. Warto by¢ na biezgco.

niedowaga <18,5
prawidtowa MC (18,5 - 24,9)
nadwaga (25 - 29,9)

otytos¢ > 30

12,5-18,0 KG

11,5-16,0 KG
7,0-11,5KG
50-9,0KG

| TRYMESTR [l TRYMESTR [l TRYMESTR
+ 85 KCAL + 285 KCAL + 475 KCAL

<6 MIESIACA LAKTACJI
+ 505 KCAL

>6 MIESIACA LAKTACJI
+ 400 KCAL
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To éwiczenie na powierzchowne miesnie brzucha, a Ty

koniecznie musisz wzmocni¢ miesnie gtebokie, szczegodlnie
miesien poprzeczny brzuchal

Utrzymaj w miare swoich potrzeb i mozliwosci zdrowe
odzywianie i umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng przez caty
okres cigzy, potogu i laktaciji.

Kondubiuj dig ze dpecialistami.

Lekarz ginekolog, fizjoterapeutka, fizjoterapeutka
uroginekologiczna, potozna, trener personalny i dietetyk to
osoby, ktore Ci pomoga i znaczgco przyspieszg proces
powrotu do rownoWAGI.
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Problemy z pecherzem, bol podczas wspotzycia, bol miednicy,

problemy z blizng po CC lub szyciu krocza, rozejscie sie
miesnia prostego brzucha, bol plecéw. To da sie naprawic!

Dbaj o duwoje zdroure pdychiczne!

Badz czujna i jeszcze przed porodem zadbaj o swoje dobre
samopoczucie. Warto pomysle¢ o metodzie MINDFULLNES.
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http://www.anetawiniarz.pl/
mailto:kontakt@anetawiniarz.pl
https://www.facebook.com/anetawiniarz
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