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Za pięk­ne zdję­cia dzię­ku­ję Gosi Dą­brow­skiej i Wojt­ko­wi Ol­szan­ce. Dzię­ku­ję Jo­asi Gwis za to, że za­wsze z wy­pie­ka­mi na twa­rzy cze­kam na efekt koń­co­wy. Dzię­ku­ję Mag­da­le­nie Cho­rę­ba­le oraz Do­ro­cie Ro­żek, że tak dziel­nie zno­szą moje te­le­fo­ny, e-ma­ile oraz licz­ne wi­zy­ty pry­wat­no-służ­bo­we;)

 

Dzię­ku­ję rów­nież Kasi. Pra­ca z cię­żar­ną mo­gła być dro­gą przez mękę. Jak wia­do­mo, cię­żar­nej się nie od­ma­wia, cię­żar­nej się ustę­pu­je i nie moż­na jej de­ner­wo­wać. Ka­sia nie wy­ko­rzy­sta­ła ani razu swo­jej uprzy­wi­le­jo­wa­nej sy­tu­acji i w do­dat­ku zgo­dzi­ła się przy­jąć eki­pę zdję­cio­wą we wła­snym domu.

 

Na koń­cu chcia­ła­bym po­dzię­ko­wać naj­waż­niej­szym dla mnie oso­bom, bez któ­rych po­mysł na­pi­sa­nia ta­kiej książ­ki w ogó­le by się nie po­ja­wił. Dzię­ku­ję trój­ce mo­ich dzie­ci: Ka­ro­li­nie, Ja­gód­ce i Józ­ko­wi. Wiem, że nie je­stem mamą ide­al­ną, ale sta­ram się być naj­lep­szą, jaką umiem, a wa­sze uśmie­chy, bu­zia­ki, przy­tu­la­sy i sło­wa „Ko­cham cię, mamo”, re­kom­pen­su­ją mi w 100% wszyst­kie trud­niej­sze mo­men­ty.

 

Dzię­ku­ję też mo­jej Ma­mie. Za wszyst­ko.

 

Mo­ni­ka Mro­zow­ska
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Dzię­ku­ję przede wszyst­kim mo­jej Ma­mie i Bab­ciom, któ­re sta­no­wią dla mnie wzor­ce ma­cie­rzyń­stwa i ko­bie­co­ści! Dzię­ku­ję Sta­sio­wi, któ­ry jest kró­licz­kiem do­świad­czal­nym mo­ich ma­mi­nych eks­pe­ry­men­tów i Mać­ko­wi za to, że czy­ni moje ma­cie­rzyń­stwo ła­twiej­szym i war­to­ściow­szym.

 

Bar­dzo dzię­ku­ję rów­nież do­uli Asi Pie­tru­sie­wicz, Agniesz­ce Woch­na-Ty­miń­skiej, dr Ka­ta­rzy­nie Bed­na­rek, dr An­nie Kaj­dy oraz wszyst­kim po­łoż­nym z od­dzia­łu pa­to­lo­gii cią­ży Szpi­ta­la Spe­cja­li­stycz­ne­go im. św. Zo­fii. 

 

Ka­ta­rzy­na Bła­że­jew­ska-Stuhr 
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Kiedy spo­dzie­wa­łam się mo­je­go pierw­sze­go dziec­ka, sama wy­glą­da­łam jak dziec­ko. Do­syć czę­sto było to ko­men­to­wa­ne przez po­stron­ne oso­by. Do ma­ło­let­niej mat­ki było mi jed­nak da­le­ko, bo ro­dząc Ka­ro­li­nę, mia­łam skoń­czo­ne 23 lata, czy­li do­kład­nie tyle samo, co moja mama, kie­dy mnie uro­dzi­ła. Jed­nak przy­krót­kie ko­lo­ro­we pod­ko­szul­ki, le­d­wo za­sła­nia­ją­ce szyb­ko ro­sną­cy brzuch, ro­bi­ły swo­je. Mało osób trak­to­wa­ło mnie po­waż­nie, za­pew­ne trud­no było im so­bie wy­obra­zić mnie z krzy­czą­cym bo­ba­sem przy pier­si.

 

Pa­mię­tam wi­zy­ty u pani gi­ne­ko­log, któ­ra skru­pu­lat­nie prze­glą­da­ła wy­ni­ki ba­dań i jak man­trę po­wta­rza­ła: „Niech pani je jak naj­wię­cej wa­rzyw i owo­ców”. Po­ra­dy die­te­tycz­ne, któ­re od niej otrzy­ma­łam, w za­sa­dzie ogra­ni­cza­ły się do tego jed­ne­go zda­nia.

By­łam i da­lej je­stem we­ge­ta­rian­ką, więc aku­rat owo­ców i wa­rzyw w mo­jej die­cie ni­g­dy nie bra­ko­wa­ło, ale wie­rząc, że to, co jem bez­po­śred­nio wpły­wa na zdro­wie roz­wi­ja­ją­ce­go się we mnie dziec­ka, chcia­łam wzbo­ga­cić moje menu. Jed­nak wia­do­mo­ści na ten te­mat, o iro­nio, było... jak na le­kar­stwo.

 

In­tu­icja w kom­po­no­wa­niu po­sił­ków mnie nie za­wio­dła i po dzie­wię­ciu mie­sią­cach uro­dzi­łam zdro­wą, wa­żą­cą 3,5 kg có­recz­kę! 10 punk­tów w ska­li Ap­gar, 50 cm dłu­go­ści i moje lek­kie prze­ra­że­nie, jak to bę­dzie.

Do dru­giej cią­ży po­de­szłam bar­dziej me­to­dycz­nie. Wie­dzia­łam już, że ra­czej nic złe­go się nie przy­tra­fi, więc by­łam spo­koj­niej­sza. Sta­ra­łam się nie słu­chać i nie czy­tać o roz­ma­itych po­wi­kła­niach cią­żo­wych, bo mia­łam świa­do­mość, że mój do­bry stan psy­chicz­ny w tym okre­sie jest tak samo waż­ny jak stan fi­zycz­ny, die­ta oraz wy­ni­ki ba­dań.

Od pierw­szej cią­ży mi­nę­ło po­nad 6 lat, więc mój po­ziom wie­dzy na ten te­mat rów­nież znacz­nie wzrósł, a pod­czas wi­zy­ty u gi­ne­ko­lo­ga nie by­łam już tyl­ko ci­chut­ką pa­cjent­ką, któ­ra słu­cha i boi się za­dać py­ta­nie, czy wejść w po­le­mi­kę. Do­ro­słam. Z peł­ną świa­do­mo­ścią do­ko­ny­wa­łam wy­bo­rów, a gdy nie zga­dza­łam się z moim le­ka­rzem pro­wa­dzą­cym, z uśmie­chem na ustach sta­ra­łam się osią­gnąć kom­pro­mis. Gdy za­czę­ły się po­gar­szać wy­ni­ki ba­dań krwi, w cią­gu mie­sią­ca, ku za­sko­cze­niu gi­ne­ko­lo­ga, uda­ło mi się je po­pra­wić die­tą, nie sto­su­jąc nie­mal żad­nej sztucz­nej su­ple­men­ta­cji. Je­dy­nym su­ple­men­tem, któ­ry sto­so­wa­łam w dru­giej cią­ży, były kwa­sy DHA, któ­re są od­po­wie­dzial­ne za pra­wi­dło­wy roz­wój mó­zgu i ukła­du ner­wo­we­go dziec­ka.

Oczy­wi­ście zda­rza­ły się chwi­le nie­po­ko­ju, czy na pew­no wszyst­ko ro­bię do­brze, ale ta­kie oba­wy ogar­nia­ją za­pew­ne więk­szość ko­biet w cią­ży.

Czy mia­łam ja­kieś „za­chcian­ki”? Je­stem szczę­ścia­rą, mam bo­wiem do­syć sil­ny cha­rak­ter i trzy­mam się swo­ich po­sta­no­wień. Sy­tu­acja była pro­sta. Mia­łam przed sobą 9 mie­się­cy, któ­re rzu­tu­ją na resz­tę ży­cia mo­je­go dziec­ka.

Dla­te­go je­że­li na­wet opi­nie na te­mat szko­dli­wo­ści ja­kie­goś pro­duk­tu spo­żyw­cze­go były spor­ne, na wszel­ki wy­pa­dek eli­mi­no­wa­łam go z die­ty. I tak po­że­gna­łam się z kawą oraz al­ko­ho­lem. Nie da­łam wia­ry teo­riom o jed­nym kie­lisz­ku dzien­nie czer­wo­ne­go wina „na ane­mię”. Z kawą było trud­niej, dla­te­go za­stą­pi­łam ją kawą zbo­żo­wą, cho­ciaż szyb­ko prze­ko­na­łam się, że dużo le­piej czu­ję się rano po wy­pi­ciu szklan­ki świe­że­go soku po­ma­rań­czo­we­go. 

 

W cią­ży z Ja­gód­ką by­łam tak zdy­scy­pli­no­wa­ną mamą, że znaj­do­wa­łam czas i na pra­cę (pra­co­wa­łam aż do po­ro­du) i na go­to­wa­nie zbi­lan­so­wa­nych po­sił­ków, i na ak­tyw­ność fi­zycz­ną. Pod ko­niec pierw­szej cią­ży wa­ży­łam o dzie­więć ki­lo­gra­mów wię­cej, w dru­giej – o dwa­na­ście ki­lo­gra­mów wię­cej niż przed cią­żą, ale duży brzuch zu­peł­nie nie prze­szka­dzał mi w ćwi­cze­niu astan­ga jogi oraz wy­ko­ny­wa­niu skom­pli­ko­wa­nych asan. Oczy­wi­ście wszyst­ko od­by­wa­ło się pod okiem do­świad­czo­ne­go na­uczy­cie­la. 

Je­dy­ny pro­blem, ku mo­je­mu za­sko­cze­niu, za­czął sta­no­wić wła­śnie wspo­mnia­ny wcze­śniej... al­ko­hol. A do­kład­niej piwo, za któ­rym wcze­śniej nie prze­pa­da­łam, a pod ko­niec dru­giej cią­ży do­sta­wa­łam śli­no­to­ku na wi­dok bu­tel­ki schło­dzo­ne­go, bursz­ty­no­we­go na­po­ju... Na szczę­ście ktoś wy­my­ślił kar­me­lo­we piwo bez­al­ko­ho­lo­we.

Trze­cia cią­ża odro­bi­nę mnie za­sko­czy­ła. Za­wsze po­do­ba­ły mi się duże ro­dzi­ny i nie­raz my­śla­łam na­wet o tym, że faj­nie by­ło­by mieć trze­cie dziec­ko w oko­li­cach czter­dziest­ki. Py­ta­nie tyl­ko, czy wów­czas mia­ła­bym jesz­cze ocho­tę na ko­lej­ne dziec­ko. W pierw­szym mo­men­cie by­łam więc prze­ra­żo­na, ale po chwi­li przy­szła re­flek­sja, że za­wsze w moim ży­ciu wszyst­ko dzie­je się we wła­ści­wym cza­sie. Ko­bie­ta po trzy­dzie­st­ce, w trze­ciej cią­ży nie była już tą ko­bie­tą, któ­ra kil­ka lat wcze­śniej, pierw­szy raz w ży­ciu zo­ba­czy­ła na te­ście cią­żo­wym dwie kre­ski. Po­my­śla­łam, że mia­łam ogrom­ne szczę­ście uro­dzić dwój­kę pięk­nych, mą­drych i przede wszyst­kim zdro­wych dzie­ci i że zro­bię wszyst­ko, co w mo­jej mocy, by ten cud przy­da­rzył się po raz trze­ci.

Tu­taj już nic nie było dzie­łem przy­pad­ku. Do­ga­dza­nie so­bie sta­ło się mo­ty­wem prze­wod­nim każ­de­go dnia. Ja­dłam tak smacz­nie, że cza­sa­mi aż nie mo­głam się do­cze­kać ko­lej­ne­go po­sił­ku. Mia­ło być pysz­nie i jed­no­cze­śnie su­perz­dro­wo, naj­zdro­wiej jak się da! Do­piesz­cza­łam swo­je kub­ki sma­ko­we, cie­sząc się jed­no­cze­śnie, że w tak przy­jem­ny spo­sób mogę za­dbać o mo­je­go syn­ka.

Szu­ka­łam in­for­ma­cji, w ja­kich pro­duk­tach znaj­du­je się naj­wię­cej że­la­za, ma­gne­zu czy wi­ta­mi­ny C. Łą­czy­łam róż­ne skład­ni­ki w jed­nym po­sił­ku, by ta uczta dla dwoj­ga sta­ła się praw­dzi­wą bom­bą wi­ta­mi­no­wą! Cza­su mia­łam jesz­cze mniej niż wcze­śniej, bo chcąc wy­ko­rzy­stać ostat­nie mie­sią­ce, ty­go­dnie i dni przed po­ro­dem, pra­co­wa­łam wię­cej niż wcze­śniej. Dla­te­go opra­co­wa­łam prze­pi­sy na da­nia, któ­re mo­głam przy­go­to­wać do­słow­nie w kil­ka­na­ście mi­nut. Ener­gia i do­bre sa­mo­po­czu­cie aż we mnie bu­zo­wa­ły. A gdy czu­łam, że mu­szę pod­ła­do­wać ba­te­rie, przy­go­to­wy­wa­łam orzeź­wia­ją­cy kok­tajl lub sa­łat­kę albo ro­bi­łam to, co pod­czas po­przed­nich cią­ży – uci­na­łam so­bie drzem­kę.

 

Uda­ło się. Je­stem mamą trój­ki cu­dow­nych dzie­ci. Nie wiem, jaka w tym moja za­słu­ga, jaka ko­goś czu­wa­ją­ce­go tam, „na gó­rze”, a ile jest dzie­łem szczę­śli­we­go przy­pad­ku. Ale mam pew­ność, że zro­bi­łam, co w mo­jej mocy, by dać moim dzie­ciom jak naj­lep­szy start.

A te­raz niech ta moc bę­dzie z Tobą! :)

 

Mo­ni­ka Mro­zow­ska
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Jed­nym z pierw­szych sko­ja­rzeń na myśl o cią­ży jest py­ta­nie jak, co i ile jeść. Moż­na zna­leźć mnó­stwo mą­drych po­rad na ten te­mat. I jak to bywa w po­dob­nych sy­tu­acjach, ro­dzi to wie­le wąt­pli­wo­ści, pro­ble­mów oraz nie­po­ko­jów. Prze­cież każ­dy ma swo­je zda­nie, opi­nię i do­świad­cze­nia. 

 

Gdy za­szłam w pierw­szą cią­żę, za­czę­łam zbie­rać in­for­ma­cje na te­mat tego, co po­win­no się jeść w po­szcze­gól­nych okre­sach cią­ży, w któ­rym mo­men­cie co i dla­cze­go jest waż­ne oraz jak dbać o pra­wi­dło­wą masę cia­ła. Mia­łam jed­nak uła­twio­ne za­da­nie, skoń­czy­łam die­te­ty­kę na Aka­de­mii Me­dycz­nej (obec­nie Uni­wer­sy­tet Me­dycz­ny), prze­ra­bia­łam bio­che­mię i fi­zjo­lo­gię, więc na­wet je­śli na mo­jej dro­dze po­ja­wia­ły się ja­kieś nie do koń­ca spraw­dzo­ne in­for­ma­cje, po­tra­fi­łam je zwe­ry­fi­ko­wać. Wiem jed­nak, że z ra­cji wy­kształ­ce­nia jest mi ła­twiej (cho­ciaż nie za­po­mnę po­to­ku łez, któ­ry wy­la­łam na po­cząt­ku III try­me­stru cią­ży, gdy na­gle prze­czy­ta­łam naj­now­sze za­le­ce­nia mó­wią­ce o ko­rzyst­nym wpły­wie na dziec­ko su­ple­men­ta­cji cho­li­ny pod-czas dwóch pierw­szych try­me­strów, więc dla mnie było już za póź­no). 

 

Die­ta mamy ma zna­cze­nie już przed zaj­ściem w cią­żę. Po pierw­sze pra­wi­dło­wo od­ży­wio­ny or­ga­nizm jest bar­dziej płod­ny i jak po­ka­zu­ją naj­now­sze ba­da­nia, die­ta przy­szłych ro­dzi­ców bar­dzo sil­nie wpły­wa na moż­li­wość zaj­ścia w cią­żę. Z dru­giej stro­ny to, jak przy­szła mama się od­ży­wia, de­ter­mi­nu­je za­rów­no jej sa­mo­po­czu­cie, jak i stan zdro­wia, i co nie mniej istot­ne, wpły­wa na to, jak ma­lu­szek bę­dzie w przy­szło­ści się od­ży­wiał, ja­kie bę­dzie miał na­wy­ki ży­wie­nio­we, co z ko­lei bę­dzie de­ter­mi­no­wa­ło jego zdro­wie. 

Mo­że­cie za­py­tać, czy to na­praw­dę ta­kie waż­ne, sko­ro przez dzie­siąt­ki lat nikt nie my­ślał o su­ple­men­tach, mi­kro­ele­men­tach, wi­ta­mi­nach i sub­stan­cjach, któ­re są nie­zbęd­ne dla przy­szłe­go dziec­ka i mamy... Przy­po­mnę tyl­ko, że mod­ne w tym cza­sie było rów­nież po­wie­dzon­ko: jed­no dziec­ko – je­den ząb... A my, Cię­ża­rów­ki, nie chce­my już tra­cić zę­bów! Na­uka idzie na­przód i w kwe­stii ży­wie­nia co­raz czę­ściej sły­szy­my dwa po­ję­cia: nu­tri­ge­no­mi­ki oraz epi­ge­ne­ty­ki. Nu­tri­ge­no­mi­ka zaj­mu­je się wpły­wem na­szej die­ty na eks­pre­sję ge­nów, któ­re z ko­lei wa­run­ku­ją wy­stę­po­wa­nie róż­nych cho­rób. Pa­kiet ge­nów mamy w mia­rę sta­ły, do­sta­je­my go od przod­ków – a na to czy dana ce­cha ujaw­ni się, wpły­wa wie­le czyn­ni­ków. W ja­kim śro­do­wi­sku ży­je­my (czy np. od­dy­cha­my czy­stym, czy za­nie­czysz­czo­nym po­wie­trzem) mamy nie­ste­ty nie­wiel­ki wpływ, bo oczy­wi­ście mo­że­my się wy­nieść z mia­sta do pusz­czy, ale pew­nie jed­nak taka opcja jest mało re­al­na. Na dru­gą zmien­ną wpływ mamy ogrom­ny – to styl ży­cia. Czy ży­je­my w stre­sie, pi­je­my al­ko­hol, pa­li­my pa­pie­ro­sy, czy może upra­wia­my sport i pro­wa­dzi­my się „jak na­le­ży”. I w tym rów­nież mie­ści się na­sza die­ta. Czy za­śmie­ca­my swój or­ga­nizm, je­dząc duże ilo­ści kon­ser­wan­tów, barw­ni­ków, che­micz­nych do­dat­ków, tłusz­cze trans i inne sub­stan­cje, któ­re nie­ko­rzyst­nie wpły­wa­ją na na­sze zdro­wie – czy wręcz prze­ciw­nie – dba­my o od­po­wied­nią ilość wi­ta­min i prze­ciw­u­tle­nia­czy w na­szej die­cie, nie do­pusz­cza­my do wy­stą­pie­nia nie­do­bo­rów i oczysz­cza­my re­gu­lar­nie na­sze cia­ło, spo­ży­wa­jąc dużą ilość błon­ni­ka i pi­jąc wodę. 

Te­raz odro­bi­na wie­dzy fa­cho­wej. Epi­ge­ne­ty­ka ma więk­szy wpływ w tym po­cząt­ko­wym okre­sie ży­cia dziec­ka. Na­uka ta bada zmia­ny w ujaw­nia­niu się ge­nów lub w sa­mym fe­no­ty­pie (fe­no­typ to na­ma­cal­ny wy­nik dzia­ła­nia ge­nów). Uprasz­cza­jąc: każ­dy z nas wy­po­sa­żo­ny jest w DNA po przod­kach, któ­re może ujaw­niać się w róż­ny spo­sób, pod wpły­wem wie­lu me­cha­ni­zmów (m.in. im­prin­tin­gu ge­no­we­go, pro­ce­sów sta­rze­nia i na­praw­czych za­cho­dzą­cych w na­szym ma­te­ria­le ge­ne­tycz­nym czy eks­pre­sji po­szcze­gól­nych ge­nów). Ge­ne­tyk czy bio­log pew­nie zła­pie się za gło­wę, czy­ta­jąc, jak bar­dzo to uprasz­czam, ale... mama ma oczy zie­lo­ne, tata nie­bie­skie, bab­cia sza­re, dzia­dek brą­zo­we, dru­ga bab­cia zie­lo­ne z brą­zo­wą ob­wód­ką, a dru­gi dzia­dek sza­ro­nie­bie­skie. Nasz ko­lor oczu nie jest mie­szan­ką ich wszyst­kich – bo jed­nak ja­kiś gen „wy­grał”. I na tę wy­gra­ną skła­da­ją się róż­ne czyn­ni­ki. Mię­dzy in­ny­mi me­cha­nizm me­ty­la­cji cy­to­zy­ny i gu­ani­ny – a w prak­ty­ce to czym, w na­szej die­cie jest od­po­wied­nia ilość fo­lia­nów i cho­li­ny, z któ­rych po­cho­dzą gru­py me­ty­lo­we do tego pro­ce­su. 

Obie te teo­rie zwra­ca­ją szcze­gól­ną uwa­gę na pierw­sze 1000 dni roz­wo­ju od mo­men­tu za­płod­nie­nia do koń­ca dru­gie­go roku ży­cia dzie­ci. Dla­te­go przy­szła mama, Cię­ża­rów­ka, a na­stęp­nie ko­bie­ta kar­mią­ca – czy to pier­sią przez swo­ją die­tę, czy po­tem tym, co da­je­my na­sze­mu dziec­ku do je­dze­nia – wpły­wa na to, jaki me­ta­bo­lizm bę­dzie mia­ło dziec­ko, ja­kie cho­ro­by mu gro­żą, i czę­ścio­wo może wpły­wać na to, któ­re z cho­rób prze­ka­za­nych w ge­nach się ujaw­nią. 


Więc jaką die­tę po­win­na sto­so­wać Cię­ża­rów­ka?

Zdro­wą i umiar­ko­wa­ną! Nie moż­na da­wać so­bie ta­ry­fy ulgo­wej, mó­wiąc – „Je­stem w cią­ży”, „Mam za­chcian­ki i te­raz mogę so­bie jesz­cze do­go­dzić, bo po­tem bę­dzie dziec­ko i moje po­trze­by odej­dą na dru­gi plan”. 

To, co zja­da­my w cza­sie cią­ży, tra­fia do or­ga­ni­zmu na­sze­go dziec­ka. Dla­te­go war­to się za­sta­no­wić przed po­sił­kiem nad tym, co jem. Co do­star­czę so­bie i dziec­ku, je­dząc dany pro­dukt. 

Dro­gie Pa­nie... ro­bi­cie to dla dziec­ka, ale w du­żej mie­rze rów­nież dla sie­bie! Jak po­ka­zu­ją wszyst­kie ba­da­nia, me­ta­bo­lizm cię­żar­nych i kar­mią­cych pier­sią prze­sta­wio­ny jest na zu­peł­nie inny tryb – to już te­raz za­czy­na się od­da­wa­nie dziec­ku wszyst­kie­go, co mamy... Je­że­li w na­szej die­cie brak wap­nia, a ko­ści dziec­ka się mi­ne­ra­li­zu­ją, to bez chwi­li wa­ha­nia na­sze cia­ło weź­mie wapń z na­szych ko­ści i wbu­du­je je w szkie­let dziec­ka.

Oczy­wi­ście nowy stan świa­do­mo­ści – nie­co od­mien­ny, roz­chwia­nie hor­mo­nal­ne, gor­sze sa­mo­po­czu­cie i se­ria do­le­gli­wo­ści, któ­re nam to­wa­rzy­szą, wca­le nie uła­twia­ją spra­wy. Dla­te­go tak waż­ne jest pla­no­wa­nie po­sił­ku. Usiądź­my z kart­ką i dłu­go­pi­sem, by roz­pi­sać dla sie­bie zdro­wy ja­dło­spis. War­to wy­ko­nać ten wy­si­łek, gdyż za­pro­cen­tu­je on nam nie tyl­ko na 9 mie­się­cy cią­ży, ale i w póź­niej­szym ży­ciu już na­ro­dzo­ne­go dziec­ka. Ma­jąc świa­do­mość zna­cze­nia tego, co jemy, może ła­twiej bę­dzie nam zmo­bi­li­zo­wać się do ra­cjo­na­li­za­cji na­szych po­sił­ków. Nie prze­ja­dać się, ale tak­że nie gło­dzić. W cią­ży mamy pra­wo wię­cej zjeść, ale nie wol­no nam się ob­że­rać. Nie­ste­ty nic nie uspra­wie­dli­wia ob­żar­stwa w żad­nym sta­nie... 

A co do na­stro­jów.... Jest nam na przy­kład bar­dzo smut­no – mnie zda­rza­ły się dni pła­czu, bez po­wo­du, po pro­stu ogar­niał mnie ogrom­ny smu­tek – któ­ry póź­niej od­cho­dził rów­nie szyb­ko, jak przy­cho­dził. A pi­szę o tym, dla­te­go że może to być sy­tu­acja wpły­wa­ją­ca też na to, co jemy. Wyj­ścia mogą być dwa. Jed­na z my­śli może brzmieć: „Jest mi smut­no, źle, lu­bię ko­ko­san­ki, więc zjem ich tyle, że smu­tek mi mi­nie”. A dru­ga jest nie­co inna.... „To, że w cią­ży mam wa­ha­nia na­stro­jów, jest zu­peł­nie na­tu­ral­ne i nor­mal­ne. Jest mi źle, ale to tyl­ko moje hor­mo­ny. Mam ocho­tę na ko­ko­san­ki, więc naj­pierw zjem po­żyw­ny po­si­łek, a po­tem na de­ser i w na­gro­dę za moje sta­ra­nia i sil­ną wolę zjem jed­ną, dwie, a może na­wet trzy ko­ko­san­ki. Ale nie wię­cej. W prze­ciw­nym ra­zie póź­niej będę mia­ła ko­lej­ny po­wód do pła­czu – swo­ją sła­bą wolę”. 

 

Re­gu­lar­ne je­dze­nie nie­wiel­kich po­sił­ków co kil­ka go­dzin to pod­sta­wo­wa za­sa­da po­wta­rza­na przez die­te­ty­ków. W cią­ży jest to o tyle istot­ne, że je­dząc 5, a na­wet 7 po­sił­ków dzien­nie, ła­twiej za­dbać nam o zbi­lan­so­wa­nie die­ty, do­star­cze­nie wszyst­kich nie­zbęd­nych wi­ta­min i mi­ne­ra­łów i nie­ob­ja­da­nie się. Do­brze jest mieć przy so­bie coś do prze­gry­zie­nia mniej wię­cej co dwie go­dzi­ny (krót­sze prze­rwy nie dają wy­tchnie­nia żo­łąd­ko­wi). Ro­sną­ce dziec­ko po­wo­du­je co­raz sil­niej­szy ucisk na na­rzą­dy we­wnętrz­ne (m.in. pę­cherz i żo­łą­dek). Je­że­li się „na­pcha­my”, to z pew­no­ścią mo­że­my spo­dzie­wać się bólu brzu­cha, zga­gi i in­nych nie­do­god­no­ści.

Mu­si­my rów­nież pa­mię­tać, aby ogra­ni­czać spo­ży­wa­nie wy­so­ko prze­two­rzo­nych pro­duk­tów, wy­bie­ra­jąc te za­wie­ra­ją­ce jak naj­mniej sztucz­nych do­dat­ków, cu­kru, sło­dzi­ków i kon­ser­wan­tów. Żad­ne ze sto­so­wa­nych w nich do­dat­ków nie są do­bre czy na­wet obo­jęt­ne dla na­sze­go zdro­wia, a wie­le z tych sub­stan­cji (jak cho­ciaż­by sło­dzi­ki) nie było ba­da­nych w per­spek­ty­wie ich wpły­wu na zdro­wie na­sze­go ma­lusz­ka. Po­dob­nie na czas cią­ży po­win­ny­śmy wy­klu­czyć al­ko­hol, ni­ko­ty­nę i inne używ­ki. Spor­na tu jest kawa. Je­że­li do­tąd pi­łaś kil­ka kaw w cią­gu dnia, to po­zwo­le­nie so­bie na jed­ną dzien­nie bę­dzie mniej­szym pro­ble­mem i szo­kiem dla or­ga­ni­zmu niż cał­ko­wi­te jej od­sta­wie­nie. War­to jed­nak dla do­bra na­sze­go ma­lusz­ka spró­bo­wać od­sta­wić kawę, bo nad­mier­na ilość ko­fe­iny (pa­mię­taj­my, że wy­stę­pu­je ona rów­nież w her­ba­cie i na­po­jach ener­ge­ty­zu­ją­cych) może za­bu­rzyć rytm ser­ca dziec­ka.

Dbaj­my o to, aby nasz ja­dło­spis opie­rał się na pro­duk­tach se­zo­no­wych – to zwięk­sza szan­sę na to, że do­star­czy­my or­ga­ni­zmo­wi wszyst­kich wi­ta­min i skład­ni­ków mi­ne­ral­nych z po­ży­wie­nia. Sto­su­jąc roz­bu­do­wa­ną i bo­ga­tą die­tę, przy­zwy­cza­imy or­ga­nizm dziec­ka do aler­ge­nów, zmniej­sza­jąc ry­zy­ko wy­stą­pie­nia u nie­go nad­mier­nej re­ak­cji im­mu­no­lo­gicz­nej or­ga­ni­zmu na po­karm. Im prost­sza i ła­twiej­sza do stra­wie­nia jest żyw­ność, któ­rą spo­ży­wa­my (a więc rów­nież i mało prze­two­rzo­na), tym lep­sze sta­no­wi źró­dło skład­ni­ków od­żyw­czych. 

 

 

Ka­ta­rzy­na Bła­że­jew­ska-Stuhr

 


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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