
Приготування:
В�дмовтеся в�д алкоголю, киньте палити, уникайте наркотик�в.
Дотримуйтесь правил харчування: Омега-3, Омега-6, фрукти,
овоч�, вода.
П�дтримуйте здорову вагу за допомогою ф�зичних вправ.

Доповнення:
Розгляньте фол�єву кислоту та в�там�н D.
Якщо маєте проблеми �з зачаттям, перев�ртеся на деф�цит.

ВАГІТНІСТЬ: ЖИВІТЬ І ПРОЦВІТАЙТЕ
Насолоджуйтесь подорожжю:

Святкуйте 12-тижневий руб�ж.
Вибер�ть в�дпов�дн� книги для кер�вництва.

Основи п�д час ваг�тност�:
Категорично уникайте алкоголю.
Розгляньте добавки для ваг�тних: цитрат магн�ю, фол�єву кислоту.

йод:
Приймати по 100-150 м�крограм�в щодня.
Таблетки йоду доступн� в аптеках.

Чого сл�д уникати:
Н�яких сирих продукт�в тваринного походження; обмежити кофеїн.
Не палити та не вживати алкоголю.

Л�кування нудоти:
Част�ше їжте меншими порц�ями.
Спробуйте �мбирн� солодощ�; при необх�дност� проконсультуйтеся з
л�карем.

Контроль ваги:
Дотримуйтеся рекомендованих �нструкц�й.
Використовуйте калькулятори ІМТ; проконсультуйтеся з
г�некологом.

В�дновлення та харчування:
Зосередьтеся на п�сляпологовому догляд�.
Розглянемо спец�альн� добавки п�д час грудного
вигодовування.

Поради щодо збалансованої д�єти:
Пийте багато води.
Зроб�ть акцент на овочах, фруктах, ц�льнозернових
продуктах, нежирному б�лку.
Пом�рно вживайте жири; обмежити солодощ� � перекуси.

Харчування
П�д час зачаття, ваг�тност� та лактац�ї

ФАЗА ЗАЧАТТЯ: ПОРАДИ ДЛЯ УСПІХУ

ЛАКТАЦІЯ: ДОГЛЯД ЗА СОБОЮ

«П�дтримка Європейською Ком�с�єю випуску ц�єї публ�кац�ї не означає схвалення вм�сту, який
в�дображає лише погляди автор�в, � Ком�с�я не несе в�дпов�дальност� за будь-яке використання
�нформац�ї, що м�ститься в ньому».


