SZPITAL SPECJALISTYCZNY
IQ PRO-FAMILIA

Zalecenia zywieniowe
dla kobiet w ciagzy



Zywienie kobiet w cigzy opiera sie o zasady zdrowego zywienia oraz Talerz Zdrowego Zywienia.

W okresie cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze nawet o potowe, natomiast
zapotrzebowanie na kalorie zwieksza sie w mniejszym stopniu i jest zalezne od trymestru cigzy.
Zapotrzebowanie na kalorie, zaleznie od trymestru, przedstawia ponizsza tabela

Tabela 1

| trymestr Il trymestr Il trymestr
+/0 kcal/dobe do catkowitego | + 260 kcal/dobe do catkowitego | + 500 kcal/dobe do catkowitego
zapotrzebowania sprzed cigzy zapotrzebowania sprzed cigzy zapotrzebowania sprzed cigzy

ZASADY ZYWIENIA KOBIET CIEZARNYCH

1.Dbaj o réznorodnos¢ positkdw. Nalezy spozywac regulamie 4-6 positkOw w ciagu dnia, najlepiej
CO 3-4 godziny. Zwroci¢ uwage by pierwszym positkiem byto zdrowe, petnowartosciowe sniadanie
zawierajace produkty zbozowe petnoziamiste.

2.Dbaj o prawidtowy przyrost masy ciata. Prawidtowe wartosci przyrostu masy ciata przedstawiono
w tabeli nr 2.

3.Produkty zbozowe powinny by¢ gtownym zrodtem kalorii. Nalezy ograniczy¢ spozycie
oczyszczonych i przetworzonych produktow zbozowych (biate pieczywo, makarony pszenne), a
zwiekszyC spozycie pieczywa petnoziamistego, grubych kasz (gryczana, jaglana, jeczmienna),
ptatkow owsianych oraz makaronu razowego.

4.5Spozywaj codziennie 3 duze szklanki mleka. W codziennej diecie uwzglednij produkty nabiatowe.
Nabiat tak samo jak mleko jest dobrym zrodtem wapnia, dlatego szklanke mleka mozna
wymieni¢ na szklanke jogurtu, kefiru, maslanki, 100 g twarogu, czy 2 plasterki zottego sera.
Wybieraj nabiat 0 zmniejszonej zawartosci ttuszczu (do 2%), ale nie odttuszczony (0%).

5.Mieso spozywaj codziennie ale z umiarem. Najlepiej wybiera¢ tylko chude mieso. Z ttustych
produktow pochodzenia zwierzecego zaleca sie tylko ttuste ryby morskie.

6.Warto uwzgledni¢ w diecie suche nasiona roslin straczkowych, ktore sg cennym zrodtem biatka
roslinnego.

7.5pozywaj codziennie duzo warzyw i owocow. Dziennie powinno sie spozywac¢ minimum 500 g
warzyw i owocow. Stosunek warzyw do owocOw powinien wynosi¢ odpowiednio % do .
Uwzgledniaj je w kazdym positku. Szczegolny nacisk nalezy potozyc¢ na udziat zielonych warzyw
lisciastych bogatych w wapn, zelazo i kwas foliowy, zawierajacych takze biatko. Przynajmniej
potowa warzyw powinna byc spozywana w postaci surowej. Najlepiej jest korzystac z sezonowych
warzyw i owocow. W okresie zimowym wybieraj mrozonki warzywne i owocowe.

8.0graniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych oraz produktéw zawierajgcych duzo cholesterolu.

9.Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

>




10.Codziennie nalezy spozywac 15-2,5L ptynow, gtownie wody Sredniozmineralizowane + zupy,
ewentualnie soki warzywne lub owocowe (ale nie powinny one by¢ gtownym napojem w diecie).

11.Ograniczaj spozycie soli.

12.Nie pij alkoholu. Ogranicz spozycie kawy i mocnej herbaty.

Tabela 2
BMI sprzed ciazy (kg/m2) Zalecany catkouity prayrost masy
<18,5 - niedowaga 12,5-18
18,5-24,9 - prawidtowa masa ciata 11,5-16
25-29,9 - nadwaga 7-11,5
> 30 - otytosc¢ 5-9

Produkty i potrawy

Pieczywo i produkty zbozowe

v/ butki grahamki, pieczywo petnoziamiste, pieczywo razowe, pieczywo zytnie, pieczywo z maki
mieszanej, pieczywo z ziarmami stonecznika, pestkami dyni, sezamem, chleb z otrebami, pieczywo
orkiszowe, ryz brgzowy, kasza gryczana, jeczmienna, jaglana, ptatki owsiane, otreby, amarantus,
komosa ryzowa, ryz biaty, pieczywo tostowe, pszenne (w umiarkowanej iLosci)

X stodkie pieczywo cukiemicze, pieczywo barwione karmelem Lub z syropu glukozowo-fruktozowego

Dodatki do pieczywa

v ser twarogowy chudy / potttusty, twarozki naturalne, serek homogenizowany naturalny, ser zotty,
dzem niskostodzony, marmolada niskostodzona, midd pszczeli, mieso gotowane / pieczone, chude
wedliny bez konserwantow, wedliny drobiowe, jajko, pasta rybna, jajeczna, z szynka, ze stodka
papryka, itp., masto, hummus, pasty warzywne dobrej jakosci

X ser twarogowy ttusty, ser zotty wedzony, sery z niepasteryzowanego mleka, dzem
wysokostodzony, marmolada wysokostodzona, ttuste wedliny, konserwy, salceson, pasztety, parowki,

ryby wedzone, miekkie sery z surowego mleka: Feta, Ricotta, sery plesniowe

Napoje
v mleko pasteryzowane z zawartoscig 2% i ponizej ttuszczu, jogurt naturalny, kefir, maslanka
naturalna, woda mineralna niegazowana, herbata Rooibos, herbata owocowa, herbata ziotowa
(rumianek, pokrzywa, imbir, mieta, melisa), kawa zbozowa, kakao, domowe soki owocowe, Ssoki
warzywne, napoje mleczno-owocowe, napoje mleczno-warzywne, napoj sojowy, ryzowy, migdatowy
i inne roslinne wzbogacane w wapn

X woda mineralna smakowa, wody gazowane smakowe, napoje energetyzujace, mocna

herbata (zielona, czerwona, czama), herbata ziotowa - koper wtoski, (dziatanie kancerogenne), soki
dostadzane, alkohol, stodkie napoje czekoladowe, napar z suszonych jagdd, kwasne mleko
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Zupy
v/ Na wywarze z jarzyn, na wywarze z miesa rosotowego np. jarzynowa, ziemniaczana,

ogorkowa, rosot, pomidorowa, krupnik, barszcz czerwony, zurek, owocowa, itp. mleczne
X stodkie pieczywo cukiernicze, pieczywo barwione karmelem lub z syropu glukozowo-fruktozowego

Mieso, podroby, dréb, jaja

v/ chude gatunki mies (indyk, kurczak, schab, krolik, cielecina), ryby (toso$ norweski, sardynki, pstrag,
dorsz, morszczuk, mintaj, sledzie, halibut) gotowane, pieczone bez dodatku ttuszczu, duszone bez
obsmazania, jaja kurze gotowane na twardo

X ttuste gatunki mies, smazone, surowe mieso, ryby, jaja (tatar, ceviche, gravlax, sushi), smalec,
stonina, boczek, toj, watrobka i inne podroby, wedzone ryby i ryby z wysoka zawartoscig rteci np.:
tosos i sledzi battycki, turbot, panga, jesiotr, tilapia, ryba maslana

Ttuszcze

v olej dodawany na surowo: Lniany, rzepakowy, z pestek dyni, z pestek winogron, kokosowy,
stonecznikowy, oliwa z oliwek, miekkie margaryny olej dodawany do obrobki cieplnej: rzepakowy,
oliwa z oliwek, masto

X smalec, stonina, boczek, t9j, twarde margaryny, olej palmowy

Warzywa

Vv baktazan, cukinia, marchewka, pietruszka, seler, burak, ziemniak, pomidor, ogorek

(bez skorki), dynia, szparagi, szpinak, jarmuz, papryka, rzodkiewka, satata, roszponka,

rukola, pieczarki, ogorek kiszony, kalafior, brokuty, zielony groszek, kukurydza, warzywa

kapustne, cebula, por, nowalijki (w ograniczonych ilosciach), warzywa mrozone, warzywa w postaci
surébwek, satatek, swieze, gotowane

Owoce

v jabtko, banan, malina, czama i czerwona porzeczka, borowka amerykanska, winogrona, agrest,
arbuz, melon, brzoskwinia, nektarynka, mandarynki, pomarancze, grejpfrut, owoce suszone, owoce
pieczone, gotowane, Na surowo, Owoce suszone w ograniczonej iLosci

X owoce marynowane, w syropie, owoce kandyzowane, nektary owocowe, Napoje owocowe

Przekaski, desery
v biszkopty, domowe ciasto drozdzowe i biszkoptowe, sermiki pieczone, koktajle owocowe na bazie
jogurtu naturalnego i Swiezych owocow, mus owocowy, sorbet, Kisiel, galaretka owocowa, budyn,
chrupki kukurydziane, satatki owocowe, domowe wypieki

ciastka kruche, ciasta z kremem i masami, ciasto francuskie, wyroby czekoladowe (batoniki,
zekolady, draze), cukierki, dropsy, owoce kandyzowane, produkty z dodatkiem stodzikéw, lody na

bazie jaj
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Przyprawy

v/ sol, pieprz, pieprz ziotowy, sok z cytryny, papryka stodka, estragon, kminek, cynamon, wanilia,
koperek, natka pietruszki, bazylia, papryka wedzone, czosnek, kurkuma, curry, czamuszka, gatka
muszkatotowa, imbir, kolendra, majeranek, tymianek, rozmaryn, ziota prowansalskie, liscie laurowe,
ziele angielskie, ostra papryka, chilli (w ograniczonej iloscd)

X ocet, mieszanki przypraw typu Kucharek, Jarzynka, kostki bulionowe, Maqgi

Zalecenia dotycza zdrowych mam ciezamych, bez patologii cigzy. Sg to zalecenia ogolne, ktbre moga
sie zmieniac w zaleznosci od przypadku pacjentki i jej potrzeb, dlatego kazdy przypadek powinien byc
rowniez rozpatrywany indywidualnie. Szczegolne przypadki takie jak cukrzyca cigzowa, cholestaza i
inne nalezy rozpatrywac indywidualnie z dietetykiem.
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