Przed i w trakcie ciazy

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o witaminach prenatalnych i produktach spozywczych zawierajacych
ponizsze witaminy i mineraty, ktére wspieraja zdrowa ciaze.

Kwas foliowy - superbohater
« Zapobiega wadom wrodzonym moézgu

i kregostupa u dziecka.
« Staraj sie przyjmowacd co najmniej
400 pg dziennie.

Zelazo - budowniczy sity
« Utrzymuje zdrowa krew.

« Pomaga zapobiega¢ anemii, zapewniajac
dziecku odpowiednig ilos¢ tlenu.

Wapn - straznik kosci
« Dla mocnych kosci i zebow zaréwno
mamy, jak i dziecka.
« Nie zapomnij o witaminie D, ktéra
wspomaga wchfanianie wapnia.

DHA - wspomagacz mézgu

« Wspomaga rozwdj moézgu i oczu dziecka.

« Znajdziesz go w suplementach z olejem
rybim lub we wzbogaconej zywnosci.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
everymothereverychild.org

Jod — maleiiki, ale potezny
+ Niezbedny dla rozwoju tarczycy
i moézgu dziecka.
« Szczypta w diecie moze
wiele zdziatad.

Witamina C - obronca
« Wspomaga wchfanianie zelaza.

« Wzmacnia uktad odpornosciowy
mamy i dziecka.

Cynk - stymulator wzrostu
« Istotny dla wzrostu komoérek dziecka

i produkcji DNA.

Cholina — wspomagacz nerwow
« Istotna dla rozwoju mézgu i rdzenia

kregowego dziecka.
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