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PROPLODNOSCIOWY
JADLOSPIS DLA KOBIETY

dietetyczka
Klaudia takoma
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Naturell Folian to 100% aktywna, metylowana forma
kwasu foliowego o wysokiej przyswajalnosci®

BEZ cukru i laktozy,
bezglutenowy

Naturel]
FOLIAN

T ololan RANE

- !.w--;'_.:_r,ua r"'!':\'?"':‘i"-

OB

Naturell
FOLIAN G

Lentye
TR i, e !'.l!.a.--n_.n!-cw..-:

-:.\..g,.:-_-.'--'n-.'.ﬁ{i:':-:-"'l'"" i
CACTYNER w cpged
wwkciomy o

O TR ey

=

TEease e

A Eﬂ TARL ] W /
Przy mutacji genu MTHFR, kt6éra wystepuje nawet u 50% populadji,
organizm nie metabolizuje kwasu foliowego optymalnie.
W zaleznosci od mutacji przyswajalnosc kwasu foliowego moze sie
WAZNE zmniejszy¢ nawet 0 70%. Niezmetabolizowana forma tego kwasu

(UMFA) moze kumulowac sie we krwi.2>

1. Banys K., Knopczyk M., Bobrowska-Korczak B., Znaczenie kwasu foliowego dla zdrowia organizmu cztowieka, Farm Pol, 2020, 76 (2): 79-87.

2. Karowicz-Bilinska, A, Nowak-Markwitz, E., Opala, T., Oszukowski, P., Poreba, R., & Spaczyriski, M. (2014). Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujacych ciaze, ciezarnych i karmigcych. Ginekologia Polska, 85,
395-399.

3. Seremak-Mrozikiewicz A, Barlik M, Borowczak P, [et al.]. The frequency of 677C>T polymorphism of MTHFR gene in the Polish population. Arch

Perinatal Med. 2013, 19, 12-18.
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Na co zwrdcic uwage
W DIECIE WSPIERAJACE] PLODNOSC?

FOLIANY 400 g

JOD 150 pg

Witamina D3 2000jm.

Kwasy omega-3
min. 250 mg DHA

Witamina B12 100,¢

Foliany przyczyniaja sie do wzrostu tkanek matczynych
W czasie cigzy.

Jod pomaga w prawidtowe]j produkcji hormonow tarczycy
i w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy. Dodatkowo,
zapotrzebowanie na jod w czasie cigzy i karmienia
piersig zwieksza sie. Prawidtowa praca tarczycy odgrywa
wazna role w staraniach o dziecko, a odpowiedni

poziom jodu jest istotny od samego poczatku ciazy,
dlatego suplementacja jodu zalecana jest takze u kobiet
planujacych cigze® 2.

Witamina D pomaga w prawidtowym wchtanianiu/
wykorzystywaniu wapnia i fosforu. Witamina D pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.

Prawidtowe funkcjonowanie i rozwoj uktadu nerwowego
zaréwno w okresie pre-, jak i postnatalnym?

spozywanie DHA przez matke wspomaga prawidtowy
rozw0j oczu u ptodu i niemowlat karmionych piersia*.

Jesli ograniczasz produkty odzwierzece, szczegblnie mieso.

Kwasy omega-3
min. 250 mg DHA

SELEN 55 pg - 100 pg

CYNK 15 mg

Witamina B12 100,¢

EPA i DHA przyczyniaja sie do prawidtowej pracy serca.
Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie.

Selen przyczynia sie do prawidtowego przebiegu
spermatogenezy.

Cynk pomaga w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
weglowodanow.

Pomaga w prawidtowej syntezie DNA.

Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
makrosktadnikow odzywczych.

Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Jesli ograniczasz produkty odzwierzece, szczeg6lnie mieso.

1.Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J., Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP-PZH, Warszawa, 2020.

2. Karowicz-Biliniska A. i wsp., Rekomendacje PTG w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujgcych ciaze, ciezarnych i karmigcych, GinekolPol. 5/2014, 85, 395-399.
3. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.

4. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3 dla dorostych, tj.: 250 mg DHA

i kwasu eikozapentaenowego (EPA).



Proptodnosciowy jadtospis

Kazdy z tych przepisow przyczyni sie takze do poprawy
ptodnosci Twojego partnera, a wasza wspolna dieta korzystna
dla ptodnosci przyczyni sie do Waszego wspolnego sukcesu!
Ponizej znajdziesz wskazowki, ktore pomoga Wam
wykorzystac ponizsze przepisy dla obojga.

K:2017.2 /B:106.5/T:75.5/W: 200.5 / Bt: 35.3




ZIELONE PLACKI Z DZEMEM | BOROWKAMI

// KCAL:559.4 / B:35.2 / T:18.4 / W:60.4 / Bt:6.5

Czas przygotowania: 15 minut

Sktadniki:

Skyr—100 g

Jaja—-100 g - 2 szt.

Szpinak - 100 g

Mgka pszenna - 40 g

Dzem truskawkowy,
niskostodzony — 30 g

Boréwki amerykariskie — 100 g
Orzechy pistacjowe — 15 g
Dodatki opcjonalne: stodzik

Modyfikacja dla przysztego Taty:

Sposob przygotowania:

1. Zblenduj 80 g skyra, jaja, make,
szpinak na gtadka mase. Jesli
preferujesz stodsze smaki, dodaj
2 tabletki stodzika rozpuszczonego
w 10 ml wrzatku.

2. 7 przygotowanej masy usmaz
placki na rozgrzanej patelni.

3. Przet6z gotowe placki na talerz,
udekoruj pozostatym skyrem,
dzemem, boréwkami i pistacjami.

-> Warto zwiekszy¢ w przepisie ilos¢ skyra do 140 g oraz ilos¢ dzemu do 60 g i pistacji do 30 g.

TIP: Owoce jagodowe to maksymalnie proptodnosciowe sktadniki, jesli nie macie w domu boréwek,
podaijcie placki z truskawkami, jagodami, czy malinami. Pamietajcie, ze mrozone owoce sq tak

samo zdrowe jak swieze.



KOKTAIL PROPLODNOSCIOWY

/A KCAL:420:2 /B:20.4 / 1:21.0 / W:31.7 / Bt:8.3

Czas przygotowania: 3 minuty

Sktadniki: Sposo6b przygotowania:
Napdj sojowy bez cukru—250 g

Banan-120g 1. Zblenduj wszystkie sktadniki
Skyr—40 g z dodatkiem szczypty cynamonu
Masto orzechowe — 20 g na gtadka mase.

Kakao ciemne - 10 g
Olej z nasion wiesiotka—5 g
Przyprawy: cynamon

Modyfikacja dla przysztego Taty:

-> Warto dodac dodatkowe 20 g masta orzechowego i 40 g skyra!

-> Jesli przyszty Tata potrzebuje wiecej kalorii, taki koktajl moze zjeS¢ w towarzystwie
ulubionych kanapek.



WARZYWNE KREMOWE RISOTTO

// KCAL:588.1 /B:30.8 /T:16.8 / W:66.4 / Bt11.7

Czas przygotowania: 20 minut

Sktadniki:

Cebula-30g

Czosnek -5 g (1 zgbek)

Cukinia-100 g

Papryka czerwona - 70 g

Pomidory koktajlowe — 90 g

Oliwa z oliwek -5 g

Ryz basmati— 50 g

Woda - 350 ml

Ciecierzyca konserwowa (odsqczona) — 90 g
Mozzarella light - 60 g

Szczypiorek—1 g

Ser parmezan—-10 g

Przyprawy: sol, pieprz, kurkuma, czosnek
granulowany, papryka stodka, oregano

Sposadb przygotowania:

1. Posiekaj drobno cebule, a czosnek
przecisnij przez praske.

2. Pokroj w paski: cukinie i papryke.
Pomidorki przekréj na potowki.

3. Narozgrzanej patelni podsmaz
czosnek i cebule z dodatkiem oliwy.

4. Gdy sie zarumieniy, dodaj
przygotowane warzywa i ryz.
Dodaj 350 ml wody. Przypraw
dwiema szczyptami soli, pieprzu,
kurkumy, czosnku granulowanego,
papryki stodkiej i oregano. Gotuj
catosc¢ ok. 15 minut, co jakis czas
mieszajac.

5. Gdy ryz zmieknie dodaj odsaczong
ciecierzyce i kawatki mozzarellj,
catos¢ doktadnie wymieszaj,
az do jej rozpuszczenia.

6. Przet6z na talerz, udekoruj
szczypiorkiem i parmezanem.

Modyfikacja dla przysztego Taty:

> Mezczyzni potrzebuja wiecej weglowodanow, dlatego przygotujcie curry z podwdéjna porcja
ryzu (100 g).

-> A na deser proponuje 20 g pestek dyni lub mieszanke: 10 g migdatéw i 10 g pestek dyni,
ktére beda dodatkowym zrédtem cynku.

TIP: To risotto przygotujecie z wykorzystaniem kazdego ulubionego warzywa, modyfikujcie przepis
tak, by miat w sobie minimum dwa kolory warzyw. Natomiast ciecierzyce mozecie wymienic na inne
strgczki np. soczewice czy fasole.



BOWL Z £tOS0OSIEM

// KCAL: 449.5/B:20.1 /T:19.3 / W:42.0 / Bt:8.8

Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Ogorek — 100 g

Szpinak-70 g 1. Pokroj ogérka i awokado w kostke.

Awokado - 60 g

Cytryna — kilka kropel soku 2. Przet6z warzywa do miski. Przypraw

Szczypiorek—1 g awokado szczypta pieprzu, czosnku

tosos pieczony - 60 g granulowanego i soku z cytryny.

Chleb zytni na zakwasie — 90 g

Przyprawy: czosnek granulowany, 3. Udekoruj szczypiorkiem.

oregano, pieprz, sol Podawaj z tososiem, kromkami
chleba.

Modyfikacja dla przysztego Taty:

-> Zaserwujcie podwdjna porcje tososia i chleba.

TIP: Mozecie wykorzystac¢ gotowego pieczonego tososia, ktérego kupicie w sklepie. Natomiast jesli
macie wiecej czasu — mozecie upiec go w domu. Jesli zdecydujecie sie piec — smiato! Przygotujcie
porcje na dwa dni, dzieki temu bedziecie mie¢ mozliwos¢, by kolejnego dnia rowniez zjesc rybe,
ktora jest jednym z najbardziej proptodnosciowych sktadnikow!
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Skrojone na miare potrzeb
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Aktywna, metylowana Organiczny cynk Selen organiczny
z witaming C naturalnego pochodzenia

witaminaB_,

Organiczna forma cynku utatwiaja- Selen w formie organicznej

ca wchtanianie — cechuje ja wyzsza (selenometionina)
biodostepnos¢?. z drozdzy selenowych — postac

utatwiajaca wchtanianie, o wyzszej
biodostepnosciz.

Metylokobalamina w poréwnaniu
do cyjanokobalaminy charakteryzuje
sie wyzszym stopniem przenikania
do tkanek, mniejszym wydalaniem
z moczem i potwierdzonym
bezpieczenstwem?.
Metylokobalamina w odréznieniu
od cyjanokobalaminy to forma
naturalnie wystepujaca w ludzkim
organizmie i zywnosci.
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Jod

Kwasy omega-3 z alg

Jod w formie jodku potasu - formie preferowanej przez
specjalistow do suplementacji u kobiet planujacych ciaze,
w cigzy i karmigcych.

Prosty sktad, bez zbednych dodatkéw. Dostarcza odpowiednia
ilos¢ jodu 150 pg zgodnga z rekomendacjami PTGiP i normami
NIZP-PZH*.

Jest Zrédtem DHA, ktéry spozywany przez matke wspomaga
prawidtowy rozwoj oczu u ptodu i niemowlat karmionych
piersig®. Parametry jako$ciowe oleju weryfikowane testami.
Pozyskiwany etycznie — z mysl3 o planecie, bez udziatu ryb,
co rowniez gwarantuje brak rybnego odbijania po spozyciu.
Zadbalismy o brak substancji wypetniajacych, barwnikéw
i konserwantéw syntetycznego pochodzenia.

Odpowiednie dla wegan

BEZ cukru i laktozy,
i wegetarian

bezglutenowe

1. Cristiana Paul, Comparative Bioavailability and Utilization of Particular Forms of B12 Supplements With Potential to Mitigate B12-related Genetic Polymorphisms, Integrative Medicine, Vol. 16,

No. 1, February 2017.
2. Niz te w formie nieorganicznej. Cynk: Wegmdiller R., [et al.], Zinc Absorption by Young Adults from Supplemental Zinc Citrate Is Comparable with That from Zinc Gluconate and Higher than from
Zinc Oxide, J. Nutr. 144: 132-136, 2014. Selen: Gertig H., Przystawski J., Bromatologia. Zarys nauki o zywnosci i zywieniu, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2006.

3. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3 dla dorostych, tj.: 250 mg DHA

i kwasu eikozapentaenowego (EPA).

4. Zimmer M. et al., Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych,
Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2020;5(4):170-181. Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J., Normy zywienia dla populacji
Polski i ich zastosowanie, NIZP-PZH, Warszawa, 2020. 0 USP Zd - SUPLEMENT DIETY



