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Zalecenia zywieniowe dla kobiet w ciazy

Prawidlowe odzywianie w czasie cigzy ma wplyw na zdrowie dziecka w przysztosci. Bardzo

wazny

jest odpowiedni przyrost masy ciala w cigzy. Dieta w czasie cigzy powinna by¢

urozmaicone, zgodna z prawidtowym zywieniem, dostarczajaca odpowiednich ilo$ci energii oraz
sktadnikéw odzywczych. Powinna eliminowa¢ produkty zakazane dla przysztych mam.

Nalezy spozywac 5-6 positkow w ciggu dnia — 3 positki gtéwne oraz 2-3 przekaski, co okoto 3-4
godziny. Nie nalezy podjada¢ miedzy positkami.

Wybieraj takie obrobki termiczne jak: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie w foli
I naczyniu, duszenie bez obsmazania, unikaj spozywania potraw smazonych.

Prawidlowy przyrost masy ciala w ciazy:

W I trymestrze cigzy przyrost masy ciata powinien wynosi¢ 0,5-2 kg.
W kolejnych trymestrach nie wigcej niz 0,5 kg na tydzien.

Jedz dla dwojga, nie za dwoje!!!

Wzrost zapotrzebowanie na energi¢ w cigzy:
1 trymestr: +85kcal

2 trymestr: +285 kcal

3 trymestr: +465 kcal

Bialko w diecie mamy

Przyszta mam powinna dostarcza¢ w swojej diecie odpowiednie ilosci biatka, wazne jest by byty
to produkty dostarczajace biatko petnowartosciowe. Wazne jest roéwniez to, zeby ¥ spozywanego
biatka stanowito biatko zwierzece.

Chude migso (krolik, indyk, kurczak, cielecina),

Ryby - powinny by¢ spozywane 2-3 razy w tygodniu (najlepiej by byly to: Sledz, tosos,
mintaj, makrela atlantycka, dorsz, miruna, owoce morza — krewetki).

Produktow mlecznych (najlepiej by byly to niestodzone napoje
fermentowane takie jak jogurt, maslanka, kefir, ale mozna rowniez spozywa¢ mleko oraz
sery twarogowe).

Jaj (pamigtaj by nie spozywa¢ surowych jaj, najlepiej jest spozywac
w postaci gotowanych na twardo, jajecznicy, past do kanapek)

Nasiona roslin strgczkowych (fasola, groch, bob, soczewica, ciecierzyca)



Thluszcze w diecie mamy

Spozywaj 2-3 porcje zdrowych thuszczow w ciggu dnia. Wybieraj oleje roslinne
(rzepakowy, oliwa z oliwek, sojowy, kukurydziany, Iniany, stonecznikowy, z pestek
winogron) oraz margaryny migkkie (tzw. kubeczkowe). Zrodtem zdrowych tluszczy beda
réwniez thuste ryby morskie oraz orzechy i nasiona.

W diecie nalezy ograniczy¢ tluszcze nasycone (tluste produkty zwierzgce) oraz
wyeliminowac¢ catkowicie produkty bedace zrodlem tluszczy trans (margaryny twarde,
wyroby cukiernicze, chipsy, dania typu fast food, stodycze).

Weglowodany w diecie mamy

Weglowodany stanowig gtowne zrodio energii. Najlepszym wyborem begdzie spozywanie
produktow zawierajacych weglowodany zlozone, ze wzgledu na to, ze nie powoduja szybkiego
wzrostu glukozy we krwi, energia z nich uwalniana jest stopniowo, maja wigksza zawartos$¢
btonnika, oraz sktadnikéw mineralnych i witamin z grupy B. Zrodtem weglowodanéw ztozonych
w cigzy, moga by¢: maka pelnoziarnista, pieczywo pelnoziarniste, ptatki owsiane (réwniez
jeczmienne, zytnie), musli (najlepiej bez dodatku cukru), ryz pelnoziarnisty, kasze drobno— i
gruboziarniste (jeczmienna, gryczana, pgczak, jaglana), ziemniaki, makarony petnoziarniste.

Warzywa i owoce

Sa bogatym zrodtem wielu skladnikow mineralnych, witamin oraz zwigzkow
polifenolowych.

W codziennej diecie powinna$ uwzgledniaé¢ okoto 400 —500 g warzyw (4-5 porcji w ciggu
dnia). Najlepiej by byly spozywane na surowo, ale mozesz rowniez spozywac je w postaci
gotowanej i duszonej. Mozesz przyrzadza¢ z nich kanapki, satatki, dodawac¢ do zup oraz
dan obiadowych, réwniez dodawac do koktajli.

Owocow powinnas spozywac okolo 300g (2-3 porcje w ciggu dnia) dziennie. Mozna
je taczy¢ z produktami mlecznymi lub przygotowywac z nich satatki lub soki bez cukru.
Staraj si¢ by w kazdym positku znalazto si¢ warzywo lub owoc. Pamigtajac o tym by
jednak warzywa znajdowaly si¢ w wigkszej ilosci positkow.

Zapotrzebowanie na plyny:

Srednie zapotrzebowanie na ptyny w cigzy wynosi 2-2,5 litra dziennie.

Najbardziej wskazane dla kobiet w ciazy jest picie wody. Woda powinna stanowi¢ 60—
80% wszystkich przyjmowanych plynow. Najlepsza bedzie woda Zrddlana lub
niskozmineralizowana.

Reszte zapotrzebowania mozesz pokry¢, pijac: herbate czerwona, herbaty owocowe oraz
soki warzywne czy owocowe, naturalne, bez dodatku cukru, w mniejszych ilo$ciach:
herbate biata, czarng, zielong. Ptyny mozna réwniez uzupethiac jedzac zupy, a takze pijac
mleko 1,5-2%, maslanki i kefiry naturalne.



Produkty ktore powinna wykluczy¢ z diety przyszia mama:

Surowe jaja (w tym w postaci kreméw do ciast, kogla mogla).
Niepasteryzowane mleko 1 powstajgce z niego sery plesniowe, sery typu brie, camembert.

Surowe migso, w postaci tatara, ale réwniez i surowe dojrzewajace wedliny. Mieso
niedogotowane.

Surowe ryby i owoce morza (nie nalezy spozywac sushi z surowg rybg, rowniez nalezy
uwaza¢ na wedzone ryby).

Wymienione produkty nalezy wykluczy¢ z diety ze wzgledu na mozliwos¢ wystgpienia
zakazen bakteriologicznych.

Nalezy rowniez unika¢ ryb drapieznych diugozyjacych typu tunczyk, marlin, miecznik,
rekin) ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczenia rtgcia.

Zrezygnowac ze spozywania watrobki, ze wzgledu na duza zawarto$¢ retinolu, ktory w
duzych dawkach moze mie¢ dziatanie teratogenne.

Jak zywieniowo radzi¢ sobie z dolegliwo$ciami ciazowymi?
Mdlosci

Jedz mniej a czg$ciej. Positki spozywaj regularnie, w matych porcjach, okoto 5-7 positkow
W ciagu dnia,

Unikaj zapachéw wywotujacych mdlosci, uzywaj wyciggu w  kuchni, wietrz
pomieszczenia,

Po przebudzeniu warto zje$¢ w t6zku drobng przekaske (np. Kanapke, sucharek)

Unikaj produktéw zawierajacych duze ilosci thuszczu i cukru, unikaj ostrych i bardzo
aromatycznych przypraw tj. chili, czosnek,

W przypadku wystepowania wymiotow uzupetniaj ptyny,

Unikaj smazenia,

Zazywaj Swiezego powietrza,

Stosuj imbir w postaci herbatek 1 naparéw. (Plasterek $wiezego korzenia imbiru zalej
wrzatkiem 1 parz 10 minut pod przykryciem).

Unikaj pokarméw ostrych, thustych i kwasnych np.: cytrusy, ocet, ostra papryka, czekolada,
tluste potrawy, kawy, alkoholu, migty,

Napoje pij miedzy positkami, nie w trakcie,

Positki jedz czesto 1 w matych objetosciach,

Unikaj p6znych kolacji,

Unikaj spania na ptasko,

Ulge mogg przynosi¢ produkty mleczne oraz napar z imbiru,

Unikaj smazonych 1 cigzko strawnych dan.



Zaparcia

Spozywaj produkty bogate w blonnik np.: petnoziarniste produkty zbozowe (razowe
pieczywo, kasze, otrgby), warzywa, owoce.

Spozywaj produkty mleczne fermentowane (jogurty, kefiry, maslanki), kiszonki.

Wypijaj duze ilosci ptynéw (okoto 3 litrow wody)

Ogranicz spozycie thuszczu i stodyczy.

Positki spozywaj regularnie.

Unikaj produktow o dziataniu zapierajacym - bialy ryz, biale pieczywo, gotowana
marchewka, kisiel, czekolada gorzka i kakao, jagody, banany, gotowane jabiko.

Mozna siggna¢ po: suszone §liwki, siemig¢ Iniane.

Skurcze lydek

Jedz produkty bogate w magnez (nasiona ros$lin straczkowych, pelnoziarniste pieczywo,
kaszg gryczana, zielone warzywa, orzechy).

Spozywaj produkty bogate w wapn (przetwory mleczne).

Wprowadz do jadtospisu owoce, ktore sg bogate w witaming C, flawonoidy i potas.

Nadcisnienie cigzowe i obrzeki

Wyklucz ze swojej diety sOl, mozesz ja zastgpi¢ ziotami 1 przyprawami.
Ogranicz w diecie produkty o duzej zawartosci sodu.

Spozywaj duze ilosci warzyw i owocdw, bogatych w potas.

Spozywaj produktéw bogatych w wapn, potas, magnez.

Wypijaj odpowiednie ilosci ptynow (2-3 litry).

Ogranicz kawe.

Wprowadz do swojego dnia umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng np. codzienne spacery.

Wzdecia

Unikaj produktow wzdymajacych (warzywa kapustne, kalafior, nasiona roslin
stragczkowych, cebula).

Positki spozywaj regularnie, w matych porcjach, nalezy je doktadnie przezuwac.

Unikaj smazenia.

Unikaj napojow gazowanych.

Do potraw mozesz dodawaé koper, kminek lub majeranek - maja dziatanie wiatropedne
oraz przeciw wzdymajace.

Unikaj duzych ilosci cukru w diecie, ktory moze nasila¢ procesy gazo tworcze w jelitach.

Anemia

Spozywaj produkty bedace zrodtem zelaza — chude migso (np. wotowina, schab, kurczak,
indyk), ryby, jaja (gtownie zo6ttko).

Produkty bogate w zelazo tacz z produktami bogatymi w witaming C (np. warzywa, natka
pietruszki, sok z pomaranczy, woda z sokiem z cytryny) lub laktozy (np. mleko i produkty
mleczne).



e Spozywaj produkty bogate w kwas foliowy zawarty w warzywach liSciastych
(np. kapuscie, satacie, jarmuzu, natce pietruszki) oraz nasionach roslin stragczkowych
(np. soczewicy, fasoli, grochu). Oraz witaming B12 (np. mi¢so, ryby, jaja, sery twarogowe,
jogurty oraz kefiry).

e Unikaj spozywania produktow bogatych w zelazo w potaczeniu ze sktadnikami zywnosci,
ktore zmniejszajg wchtanianie tego pierwiastka. Nalezg do nich m.in. fityniany zawarte w
produktach zbozowych z pelnego przemiatu, kwas szczawiowy znajdujacy si¢ w szpinaku i
rabarbarze, teina zawarta w herbacie oraz kofeina znajdujaca si¢ w kawie.

e  Wzbogac¢ swoj jadtospis w produkty bedace zrodlem witaminy B6, ktéra bierze wspomaga
powstawanie krwi, np. petnoziarniste produkty zbozowe, kapuste, szpinak, fasolke
szparagowa, kalafiora, banany, soje¢ czy orzechy.

Skladniki odzywcze o duzym znaczeniu w okresie cigzy i ich zrodia

Wapn Produkty mleczne (mleko, jogurty, kefiry, maslanki, sery).

Sardynki (i inne ryby marynowane spozywane z o$ciami), jaja kurze. Migdaty,
nasiona sezamu, maku i chia, szpinak, natka pietruszki, jarmuz. Nasiona roslin
straczkowych.

Tofu, mleka roslinne (wzbogacane w wapn).

Zelazo Migso czerwone (wotowina), drob, zéttko jaja kurzego,

Zelazo niehemowe — orzechy, produkty petnoziarniste, nasiona rolin
straczkowych, szpinak, natka pietruszki.

Magnez Nasiona roslin stragczkowych, kakao i gorzka czekolada, produkty petnoziarniste
(kasze gruboziarniste, otreby, platki, pieczywo razowe), orzechy i nasiona.
Jod Ryby morskie (dorsz, halibut) i owoce morza, sery twarde, wody wzbogacane w

jod, glony i wodorosty (algi).
Witamina | Thuste ryby ($ledz, tosos, dorsz, makrela, wegorz), owoce morza, zottko jaja,

D3 grzyby, margaryny wzbogacane.
Kwas Zielone warzywa lisciaste (kapusty, jarmuz, szpinak, rukola, brokut, satata,
foliowy brukselka), rosliny stragczkowe, jaja, awokado, kiwi, pomarancze.

Omega-3 | Ttuste ryby morskie ($ledz, makrela, toso$, dorsz), owoce morza, olej Iniany
I nasiona Inu, olej rzepakowy, orzechy wtoskie

Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym diete-
tykiem. Pytania mozna kierowa¢ na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl

Bibliografia:
1. Dietetyka Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka; mgr H. Ciborowska i mgr Rudnicka
2. ,Dietetyka kliniczna”; Marian Grzymistawski
3. ,Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy”’; Hanna Szajewska, Andrea Horvath
4. ,Dietoterapia”; Dariusz Wtodarek, Ewa Lange, Lucyna Koztowska, Dominika Gtgbska
5. https:/Incez.pzh.gov.pl/


mailto:dietetyk@szpitalbp.pl

