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Mama na czasie — o czym pamietac? i czego unikac? czyli
prawidlowa dieta kobiety w ciazy

Dbanie o zdrowq diete nabiera szczegdlnego znaczenia w czasie ciazy.
Wszystko co jada mama jada rowniez rozwijajace sie dziecko. Kazda przyszla
mame nurtuje wiele pytan zwiazanych z odpowiednio zbilansowanag dieta, w
okresie cigzy. Jak powszechnie wiadomo kazda ciaza rzadzi sie swoimi
prawami, inaczej przebiega, ale dokuczaja typowe dolegliwosci no i kazda
kobieta chciataby po porodzie wrocic do swietnej sylwetki sprzed ciazy.
Zapraszam do udzialu w warsztacie Mama na czasie — o czym pamietac? i
czego unikac? Czyli prawidlowa dieta kobiety w ciazy. Przyszla mama dowie
sie jak zachowac¢ odpowiednie samopoczucie w cigzy, jak poradziC sobie z
typowymi dolegliwoSciami towarzyszacymi w ciazy oraz jak odpowiednio
zbilansowac diete aby zachowac szczupta sylwetke a zarazem zagwarantowac
optymalny rozwodj ptodu. Na te i wiele innych pytan postaram sie
odpowiedzie¢ podczas spotkania. Zapraszam serdecznie.

Warsztat poprowadzi mgr Ilona Cichecka- absolwentka Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego na kierunkach Dietetyka i Zdrowie Publiczne. Jej
specjalizacja jest dietetyka sportu. Prowadzita badania nad wydatkiem
energetycznym kadry plywackiej juniorow. Wiele uwagi poswieca rowniez
zywieniu kobiet w ciazy realizujac w swojej praktyce zasady ,Nutrition of
programming”. Wspottworca programow odchudzajacych dla ludzi otylych i z
cukrzyca. Ma duze doswiadczenie w uktadaniu indywidualnych zalecen
dietetycznych dzieki temu sprawia, ze dieta staje sie czyms przyjemnym a nie
koniecznym. Obecnie podnosi swoje kwalifikacje w zakresie Zywienia
cztowieka na studiach podyplomowych z zakresu dietetyki i zywienia
cztowieka.
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