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Dieta w ciazy bez miesa?

»Mama na roslinach”. Pisze, ze nawet weganki moga urodzi¢ zdrowe dziecko - i powotluje
sie na badania naukowe.
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Najwazniejsze jest zdrowe odzywianie sie, a nie to, co jemy i w jakich ilosciach - podkresla
Michnicka. I tylko przyklasnac, bo to zasada ogodlna. Dietetyczka przekonuje tez, ze ,dieta roslinna,
ale dobrze zbilansowana, jest mozliwa na kazdym etapie zycia”, czyli takze u kobiet w cigzy. To tak,
jakby stucha¢ specjalistéw Instytutu Zywnosci i Zywienia.

A co do miesa, to zdaniem autorki ksigzki ,Mama na roslinach” nie jest ono ,cudowna multiwitamina,
ktéra uchroni nas przed niedoborami”. Bo réwniez kobiety w ciazy, ktore jedza mieso, powinny
wiedzie¢, jak zdrowo sie odzywiac.

Dietetyczka, autorka bloga, nie twierdzi przy tym, ze suplementacja u wegetarianek, a tym bardziej u
weganek, nie jest potrzebna. Niektdrych sktadnikow w naszej diecie jest po prostu za mato, a dotyczy
to szczegolnie osdb, ktdre nie jedza miesa.

Przyktadem jest witamina B12, bardzo wazna dla organizmu, dla naszego uktadu nerwowego,
wystepujaca tylko w produktach odzwierzecych. ,Sama wydaje - przyznaje Michnicka - na ten
suplement 11 zl miesiecznie, co wydaje sie niewygérowana ceng”.

Jesli chodzi o diete, kobiety w ciazy powinny przede wszystkim zadbac o spozycie odpowiedniej ilosci
biatka. U kobiet oczekujacych dziecka zapotrzebowanie na nie zwieksza sie o 25 proc. Nie musi to
by¢ biatko zwierzece. Rowniez produkty roslinne - zapewnia autorka - sg pelne wartosciowego
biatka. Przyktadem sa rosliny straczkowe, takie jak ciecierzyca, groch, fasola, bob, soja i orzechy.

,Zadne dostepne badania nie wykazaly problemu niedozywienia biatkowego wsréd ciezarnych
weganek i wegetarianek, chociaz pokazuja, ze wegetarianki w ciazy jedza mniej biatka, a wiecej
weglowodanow w poréwnaniu do kobiet, w ktorych diecie jest mieso” - czytamy w ksiazce.

U kobiet w cigzy wieksze jest zapotrzebowanie na zelazo. To kolejny bardzo wazny sktadnik, jego
niedobor grozi anemia, ktéra wystepuje u okoto 40 proc. kobiet oczekujacych dziecka. Na niedobér
zelaza szczegdlnie jednak narazone sa wegetarianki i weganki, bo jedynie w miesie wystepuje dobrze
przyswajane przez organizm zelazo.

Na to jest jednak rada, a nawet kilka rad. Asja Michnicka zaleca, zeby zadba¢ o odpowiednie
spozycie witaminy C, poniewaz zwieksza ona wchtanianie zelaza wystepujacego w roslinach (tzw.
zelaza niehemowego). Doradza rowniez, zeby nie tgczy¢ w jednym positku produktéw bogatych
w zelazo z tymi, ktore obfitujg w wapn, bo oba sktadniki w jelitach sobie nawzajem przeszkadzaja.
Tymczasem wapn jest rdwnie cenny dla kobiet w ciazy jak zelazo.

Dziennie zapotrzebowanie na wapn u kobiet w ciazy i karmiacych dziecko siega 1000 mg (jak u
wszystkich 0s6b dorostych). Dobrym jego Zrédiem jest mleko i produkty mleczne, lecz weganki ich
unikaja. Autorka ksigzki ,Mama na roslinach” zaleca zatem, zeby spozywaly one produkty roslinne
o duzej zawartosci wapnia i dobrej jego przyswajalnosci.

Do takich produktéw naleza jarmuz, brokuty, kapusta pak choi (coraz czesciej u nas dostepna).
Dobre sag takze napoje roslinne wzbogacone w wapn. Moga to by¢ napoje sojowe, owsiane czy
migdalowe, ktore zawieraja tyle samo dobrze przyswajanego wapnia co mleko krowie.

Nalezy tylko unika¢ kwasu szczawiowego i kwasu fitynowego, bo utrudniaja wchtaniania wapnia.
Przyktadem jest szpinak, peten wapnia, jednak zawiera jednoczesnie duzo kwasu szczawiowego
blokujacego jego wchianianie.

Kobiety w cigzy czesto nie moga sie oby¢ bez suplementacji diety. Specjalisci Instytutu Zywnosci
i Zywienia w Warszawie doradzajg, zeby zazywaly preparaty zawierajace kwas foliowy (400 mg na
dobe), witamine D (1500-2000 jednostek dziennie), jod (200 mikrogramow) oraz zelazo (18-27 mg).



Zalecane jest tez spozywanie kwasu tluszczowego DHA (co najmniej 600 mg dziennie), szczegolnie
przez kobiety, ktore spozywaja mato ryb, co w naszym kraju jest dos¢ powszechne.

Przyznaje to autorka ksiazki ,Mama na roslinach”: Ciezarne, ktére jedza mato ryb lub nie jedza ich
wcale powinny znaczaco zwiekszy¢ dawke DHA do 600 mg, co wiaze sie z lykaniem dwdch lub trzech
tabletek suplementu.

Poradnik nie ogranicza sie tylko do zalecen. Uzupeia je niemal sto przepiséw na dania weganskie.
Same pysznosci, nie tylko dla kobiet w ciazy.

Zrédto: pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestos¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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