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Olej rzepakowy w czasie cigzy

Zycie przed narodzinami i okres niemowlecy to okresy w zyciu
cztowieka, gdy dostarczenie potrzebnych skladnikéow pokarmowych jest
szczegolnie wazne, bo ich niedobér moze spowodowaé nieodwracalne defekty,
takze w ukladzie nerwowym. Wtasnie wtedy nastepuje najbardziej intensywny
rozwoj moézgu, do ktérego niezbedne sg kwasy omega-3. Dlatego bardzo wazne

jest dostarczenie do organizmu kwasoéw ttuszczowych omega-3.

Cigza i okres karmienia to wyjgtkowy okres w naszym zyciu. Takze pod
wzgledem diety. Eliminujemy wowczas czes¢ produktow, jednoczesnie dbajac o to,
by produkty szczegdlnie wartosciowe byty obecne w naszym jadtospisie szerzej, niz
dotychczas. Czesto takze w tym okresie ograniczamy ilo$¢ spozywanych ttuszczy nie
wiedzac, ze niektore z nich sg zrodlem cennych substancji odzywczych. Takim

tltuszczem jest olej rzepakowy.

Okres prenatalny i pierwsze 18 miesiecy zycia to czas, gdy Zle
skomponowana dieta moze spowodowac nieodwracalne defekty, np. w uktadzie
nerwowym. Wtadnie w tym okresie nastepuje najbardziej intensywny rozwoj mozgu,
do ktérego niezbedne sg kwasy omega - 3. Dobrym Zrodlem kwaséw omega-3 sg
ryby, ale takze olej rzepakowy. Eksperci przekonujg, ze olej rzepakowy powinien byc¢
elementem diety kobiet ciezarnych i matych dzieci. A zasady Zzywienia niemowlat
opracowane przez Centrum Zdrowia Dziecka oraz Instytut Matki i Dziecka pozwalajg
na wprowadzenie oleju rzepakowego do zywienia niemowlgt juz w momencie
wprowadzenia pierwszych pokarmow poza mlekiem matki, czyli w wieku szesciu
miesiecy.

Dlatego jesli jestes w cigzy lub przygotowujesz positki dla maluszka, uzywaj
oleju rzepakowego smazgc, gotujac, piekac, czy przygotowujac satatke. Juz dwie
tyzki tego oleju dostarczajg zalecang dzienng dawke ALA, z ktérego powstajg kwasy
omega-3. Dodanie oleju rzepakowego do ulubionych potraw, to najtatwiejszy sposob
by dostarczy¢ sobie i naszym pociechom kwas omega-3. Jak dostarczyé w cigzy
wszystkich niezbednych sktadnikéw? Ponizej prezentujemy przyktady potraw
przygotowanych przez Magdalene Jarzynke, dietetyka z poradni Dietosfera, ktére

Z pewnoscig bedg pomocne w zbilansowanej diecie.
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Twarozek na sniadanie - [1 porcja] - 150g serka potttustego, 2 opakowanie jogurtu
naturalnego bez cukru, sél, pieprz, warzywa - szczypiorek lub natka, pomidorki,
ogorki, rzodkiewki, kietki pszenicy. Twarozek wymiesza¢ z jogurtem, doprawi¢
i doda¢ pokrojone warzywa. Do serka proponuje 2 tosty z pieczywa graham z pesto.
Pesto - [1 porcja - na 2 grzanki] - ¥2 peczka natki, 1 tyzeczka orzechéw wtoskich albo
piniowych, 1 tyzka oleju rzepakowego, 1 tyzeczka parmezanu (lub innego twardego
sera z6ttego), pieprz.
Komentarz Magdaleny Jarzynki - Olej rzepakowy uzyty w przepisie jest zrédtem
kwasu omega-3, ktéry wspiera funkcjonowanie i rozwdj moézgu. Jego obecnosé
W naszym pozywieniu jest szczegolnie istotna w okresie zycia ptodowego oraz przez
pierwsze 18 miesiecy zycia. Niedobory kwasow omega-3 w tym czasie, mogg
prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w uktadzie nerwowym. Dlatego warto zwrocic¢
szczegolng uwage jakiego tluszczu uzywamy przygotowujgc potrawy. Waznym
zwigzkiem w diecie kobiety ciezarnej jest takze wapn. Juz w okresie ptodowym
wptywa na zawigzki zebow, tworzenie i rozwdj kos¢éca u dziecka. Jest on réwniez
niezbedny w przekazywaniu impulsow nerwowych. Do serka dodajemy warzywa,
ktére sa bogactwem witamin i sktadnikéw mineralnych, potrzebnych do
prawidtowego rozwoju dziecka i mamy. Dla uktadu nerwowego najwazniejsze sa:
potas w pomidorach, lecytyna zawarta w kietkach, cynk z petnoziarnistego pieczywa,
zelazo z natki pietruszki. Proponowane Pesto to bardzo dobre ,paliwo” dla mdzgu,
gdyz zawiera kwasy ttuszczowe, ktérych Zzrodiem jest wiasnie olej rzepakowy
i orzechy oraz natke pietruszki bogatg w zelazo, witamine C, witaminy z grupy B,

czy magnez.

Na obiad ryba pieczona w folii - [1 porcja] - sola lub inna ryba morska (porcje
po 150q), biaty pieprz, sol, 1 tyzeczka oleju rzepakowego, ziota np. koper, natka.
Rybe natrze¢ ziotami, przyprawami, skropi¢ olejem rzepakowym i zawingé w folie
aluminiowa. Piec w rozgrzanym piekarniku (ok.15-20 min). Do ryby proponuje kasze
jaglang oraz suréwke z kiszonej kapusty.

Surowka z kapusty - [1 porcja]- 100g kapusty kiszonej, ¥2 marchewki, ¥z jabtka, sol,
pieprz, tyzka oleju rzepakowego, kminek.

Komentarz Magdaleny Jarzynki - Morska ryba oraz olej rzepakowy to najbogatsze
zrodta kwasow ttuszczowych, ktore odgrywajg kluczowg role w diecie naszego
mozgu. Z ttuszczow zbudowane sg btony neurondw, ktére decydujg o szybkosci

przeptywu informacji przez wiékna nerwowe. Obecnos¢ kwaséw omega-3 w naszym
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pozywieniu jest szczegolnie istotna witasnie w okresie zycia ptodowego oraz przez
pierwsze 18 miesiecy zycia, gdy nastepuje najbardziej intensywny rozwéj mézgu. Do
ryby proponujemy bogatg w lecytyne kasze jaglana. Lecytyna jest waznym
elementem sktadowym mézgu i tkanki nerwowej. Suréwka z kiszonej kapusty jest
zrédtem naturalnych probiotykéw, ktére wzmocnig odpornosé kobiety ciezarnej. Poza
tym kiszona kapusta jest bardzo dobrym zrédtem witaminy C, ktérej niedobory mogg
zaktécac rozwdj mozgu ptodu i noworodka. Zawiera takze cynk, ktéry wptywa na

naszg wydolno$¢ umystowg. Dodatek kminku wptynie korzystnie na trawienie.

Na kolacje omlet ze szpinakiem - [1 porcja] - 2 jajka, 1-2 tyzki mleka 2%,
1 tyzeczka oleju rzepakowego, 2 szklanki uduszonego z czosnkiem szpinakiem
(najlepiej Swiezy lub z mrozonki - w lisciach). Z jajek i mleka zmiksowac ciasto
o0 konsystencji gestej Smietany, doda¢ uduszony szpinak i usmazyé na patelni

wysmarowanej olejem.

Komentarz Magdaleny Jarzynki - Olej rzepakowy dostarcza kwas omega-3,
ktérego niedobory mogg prowadzi¢ do opdznionego rozwoju zdolnosci ruchowych
niemowlat, zaburzen w rozwoju moézgu oraz nieprawidtowosci w widzeniu. Jajko jest
zrodtem petnowartosciowego biatka oraz zawiera lecytyne, ktéra pobudza ukfad
nerwowy, wzmacniajgc zdolnos¢ koncentracji, zapamietywania oraz refleks. Bardzo
korzystny dla kobiety w cigzy jest takze szpinak, bogaty w kwas foliowy, potrzebny
do prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego dziecka, zwtaszcza w pierwszych Kilku
tygodniach cigzy (dlatego wskazany jest przed cigzg). Warzywo to jest takze dobrym
zrodtem zelaza, ktérego niedobdr u ciezarnej jest powodem zmeczenia, omdlen,
a takze depresji. Ponadto moze sprzyja¢ przedwczesnemu porodowi i wielu innym

dolegliwosciom dziecka i matki.
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