Dieta na poprawe kobiecej ptodnosci -
6 najwazniejszych zalecen

I.  Zadbaj o prawidtowa mase ciata

U kobiet zarowno nadwaga jak i niedowaga moga wptyna¢ negatywnie na ptodnos¢. W obu
przypadkach moze dojs¢ do zaburzen miesigczkowania oraz braku owulacji. Przyjmuje sie,
ze najwieksza szanse na poczecie dziecka majg kobiety o wskazniku masy ciata BMI wynoszacym
20 — 24.

Jedli borykasz sie z nadmiernymi kilogramami to:

v nie stosuj zbyt restrykcyjnych diet i zbyt intensywnych ¢wiczen! Gwattowne
odchudzanie i niezbilansowane diety wcale nie sprzyjaja ptodnosci. Moga doprowadzic
do zaburzen miesigczkowania;

v' _zmiany w sposobie odzywiania wprowadzaj stopniowo. Zacznij od prostych zmian,
np.: zacznij wybiera¢ zdrowe produkty, pij odpowiednig ilos¢ wody.

Il. Dbajo prawidtowe nawodnienie organizmu

Prawidtowe nawodnienie jest istotne dla zapewnienia ptodnosci u kobiety. Odpowiada m.in.
za prawidtowy transport hormonéw do narzgdow oraz umozliwia zagniezdzenia sie zarodka
w scianie macicy.
Przyszta mamo, pamietaj zeby:

v' wypija¢ dziennie 1,5 — 2 litrow ptyndw;

v pi¢ gtéwnie wode mineralna;

v unika¢ wod smakowych oraz stodkich napojow gazowanych lub niegazowanych.

lll.  Wybieraj ré6znorodne produkty biatkowe

Dieta przysztej mamy powinna dostarcza¢ odpowiednig ilos¢ biatka, najlepiej pochodzacego
zroznych produktow. Jest to istotne, poniewaz biatka dostarczajg niezbednych aminokwasow
do budowy kazdej komarki i tkanki w ciele zarowno matki jak i rozwijajacego sie dziecka.
Przyszta mamo, pamietaj zeby:
V' jesé ré6znorodne produkty biatkowe: jajka, nabiat, groch, fasole, ciecierzyce, soczewice,
orzechy i nasiona, mieso, drdb;
v'  czesciowo zastgpi¢ mieso i dréb produktami roslinnymi — roslinami straczkowymi,
nasionami i orzechami;
v' unika¢ smazenia oraz tradycyjnego grillowania na ogniu. Potrawy mozesz gotowac
w wodzie lub na parze, dusic¢ bez obsmazania, piec w piekarniku lub grillowac na patelni
do grillowania.

IV.  Wybieraj nieprzetworzone produkty weglowodanowe

Weglowodany znajdujg sie w wielu produktach np. w pieczywie, kaszach, ptatkach, warzywach
i stodyczach. Badania pokazujg, ze sprzymierzencem ptodnosci sa produkty nieprzetworzone,
bogate w bfonnik pokarmowy, sktadniki mineralne i witaminy. Natomiast produkty przetworzone,
z biatej maki lub z dodatkiem cukru moga prowadzi¢ do zaburzen owulacji i pogarszac ptodnosc.
Jesli chcesz poprawic swojg ptodnosc to:
v unikaj: cukru, stodyczy, stodkich napojow gazowanych i niegazowanych, ciastek, stodkich
jogurtow owocowych, stodkich ptatkow sniadaniowych, biatego pieczywa, produktow
z biatej maki, biatego ryzu, biatego makaronu;
v wybieraj: surowe warzywa i owoce, kasze gryczang, jaglana, jeczmienna, brazowy ryz,
petnoziarniste pieczywo i produkty z petnoziarnistych mak, fasole, groch, soczewice
i ciecierzyce, pfatki owsiane, jeczmienne lub zytnie;
v'  nie rozgotowuj potraw. Kasze, ryz, makarony oraz warzywa beda zdrowsze,
jesliugotujesz je na pottwardo.

V.  Wybieraj zdrowe ttuszcze

U kobiet zarowno ilos¢ jak i rodzaj spozywanych ttuszczy wptywa na prace uktadu hormonalnego
oraz na ptodnos¢. Negatywnie na ptodnos¢ wptywa spozywanie nieodpowiednich ttuszczy
oraz stosowanie diet nisko- i wysokottuszczowych.
Czym powinnas sie kierowac przy wyborze produktow ttuszczowych?
v" wybieraj produkty zawierajace jednonienasycone kwasy ttuszczowe: olej rzepakowy,
oliwa, olej z awokado;
v' wybieraj produkty zawierajgce kwasy omega - 3: tluste ryby, olej Iniany, olej
rzepakowy, olej z zarodkow pszennych, algi morskie;
v" unikaj produktéw zawierajacych ttuszcze trans. Mozemy je znalez¢ w przetworzonej
zywnosci: produktach smazonych w gtebokim ttuszczu typu Fast food, ciasteczkach,
krakersach, wafelkach, batonach, cukierkach.

VI.  Badz aktywna fizycznie

Umiarkowana i regularna -aktywnos¢ fizyczna pozwala zachowac¢ dobra kondycje fizyczna,
roztadowuje stres, pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz poprawia insulinowrazliwosc. Dzieki
temu szanse na poczecie dziecka sie zwiekszaja.
Jesli chcesz wprowadzi¢ aktywnosc fizyczng na state do swojego harmonogramu dnia to:
v’ ruszaj sie 3 —4 razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut;
v wybieraj ¢wiczenia aerobowe, aktywujace duza ilos¢ miesni np. szybkie spacery, nordic
walking, jazde na rowerze, basen, zumbe;
v' zrezygnuj ze zbyt intensywnych c¢wiczen, poniewaz moga wywofa¢ zaburzenia
miesigczkowania.
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