MYSL O RODZINIE

Jedz czesciej rosliny straczkowe,
ryby i jaja niz mieso. Dbaj, aby kazdy
positek zawierat warzywa i owoce.
Korzystaj z ich ré6znorodnosci
i wielu form przygotowania.

Kieruj sie sezonowoscia i kupuj lokalnie.
Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
Prowadz aktywny tryb zycia.
Zrezygnuj z uzywek, bo zmniejszajg
szanse na poczecie dziecka.
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smakuje

SMAKI NA
TALERZU

Poczecie dziecka staje sie coraz
czestszym problemem par. Przeszko-
d3a bywa stresujacy tryb zycia oraz
nieprawidtowe i mato wartosciowe
odzywianie. Dzi$s wiemy, ze zmiana
przyzwyczajen zywieniowych zwiek-
Sza szanse na potomstwo.

Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw w ramach
realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocéw i Warzyw projektu
»CORE TEAM - promocja konsumpcji owocoéw i warzyw i forum wspotpracy sektora”




Brokuty, buraki, fasola
szparagowa zielona, satata,
soczewica to doskonate zrédia
kwasu foliowego. Witamina ta
zwieksza liczbe dojrzewajacych
komoérek jajowych i utatwia
zaptodnienie.

Zadbaj o zrédta witamin antyoksydacyj-

nych (A, C, E), ktére chronig komorki
przed szkodliwym dziataniem wolnych

rodnikéw i infekcjom drég rodnych

kobiety. Ich Zzrédtem sa pomidory,
czerwona papryka, natka pietruszki,
rabarbar, truskawki, maliny, jezyny.
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Jedz ryby, dodawaj do positkéw
orzechy, suréwki skrapiaj olejem
Inianym. Obecne w nich
kwasy omega 3 biora udziat w syntezie
hormondéw piciowych, zapewniaja
cykle owulacyjne
i sprzyjaja zaptodnieniu.

Witaminy z grupy B (B6, B12, kwas
foliowy) odpowiadajg za obnizenie
homocysteiny. Wysoki poziom tego
aminokwasu we krwi zaburza interakcje
miedzy komorka jajowa, a plemnikiem
i uposledza implantacje zaptodnionego
jaja. Ich zrédtem s3 pelnoziarniste
produkty zbozowe, brokuly, ziemniaki,
zielone warzywa lisciaste, orzechy, ryby.
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Zastepuj mieso roslinami
stragczkowymi np. soczewica,
ciecierzyca, grochem, fasola.

Dowiedziono, ze dieta roslinna
zmniejsza ryzyko nieptodnosci
owulacyjne;j.
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Siegaj po rosliny straczkowe, orzechy,
peinoziarniste produkty zbozowe,
ktore zawieraja sporo L-argininy.
Aminokwas ten poprawia ukrwienie
narzadéw rodnych i utatwia
zagniezdzenie sie zarodka.




