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Co o jest dieta rodlinna, skad pomysti jakie moga byc korzydci z jej stosowania
15 Istota diety roslinnej

17 Co mébwia badania? Czy dieta wegetarianska jest odpowiednia dla kobiet
w cigzy i dzieci?

Dieta przysztej wegemamy. Swiadome przygotowanie do ciazy
23 Naco zwro6ci¢ uwage i jakie badania wykona¢?

25 Jakie badania wykona¢ dodatkowo przed zajsciem w cigze,
ze wzgledu na weganizm?

26 O czym powinna pamietac przyszta mama?

Dieta przysztej wegemamy. Na co zwrdcic uwage?

Lapotrzebowanie na najwazniejsze sktadniki

33 Zmienne zapotrzebowanie na energie w zaleznosci od trymestru ciazy
35 W koncu mozna zaczad jesé, czylill i lll trymestr ciazy

38 Biatko w wegeciazy - czy moze by¢ go za mato?

43 Ttuszcze w czasie cigzy

48 Suplementy z kwasami omega-3

Lapotrzebowanie na najwazniejsze sktadniki w czasie ciqzy

55  Wszystko, co musisz wiedzie¢ na temat zelaza

58 Kwas fitynowy

59 WitaminaC

63 Witamina B,, i kwas foliowy - prawidtowy uktad nerwowy twojego dziecka
71 Jedzcynkidbaj o odpornos¢ dziecka

74 Jod - zdrowa tarczyca u matki i dziecka

77 Magneziwapn — mocne kosci i zeby

81 Selen

82 Podsumowanie

Odpowiednie nawodnienie podczas cigzy i laktacji
91 Odpowiednie nawodnienie w czasie cigzy

92 Kofeina w czasie cigzy

93 Niebezpieczenstwo zakazen w czasie cigzy

Jak sie przygotowac do pobytu w szpitalu i jak przetrwac ten ofires
99 Przygotowania do pobytu w szpitalu



103 Jak zmienia sie dieta w czasie laktacji

105
106
106
110

Zapotrzebowanie odzywcze kobiety karmigcej
Makrosktadniki

Mikrosktadniki

Co z odchudzaniem sie po cigzy?

113 Najwazniejsze sktadniki odzywcze na kazdym etapie rozwoju dziecka

115
116
118
126
127
134

Karmienie naturalne

Co w przypadku, kiedy nie mozna karmic piersig?

Rozszerzanie diety opartej na roslinach

Czego unika¢ w 1. roku zycia dziecka?

Zapotrzebowanie na wapn po ukonczeniu 1. roku zycia dziecka
Co jedza wegeprzedszkolaki i starsze dzieci?

137 Dieta rodlinna w przedszkolu, na wakacjach, wyjazdach i przyjeciach

140

Kiedy dziecko nie chce je$¢ warzyw, chce jes¢ mieso lub jedno z rodzicéw
nie jest wege

147 Przyktadowe jadtospisy

149
166
185
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207
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221
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Jadtospis dla dziecka w wieku 1—3 lat (1000 kcal)

Jadtospis dla dziecka w wieku 4—6 lat (1500 kcal)

Jadtospis dla dziecka w wieku 7—9 lat (1800 kcal)

Jadtospis dla ciezarnej weganki w | trymestrze cigzy (2000 kcal)
Jadtospis dla ciezarnej weganki w | lub Il trymestrze cigzy (2200 kcal)
Jadtospis dla ciezarnej weganki w IIl trymestrze cigzy (2400 kcal)

Jadtospis dla ciezarnej weganki w IIl trymestrze cigzy lub karmiacej weganki
(2500 kcal)

Jadtospis dla karmigcej weganki (2600 kcal)
Jadtospis dla karmiacej weganki (2700 kcal)
Skorowidz



