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Dieta dla kobiet ciezarnych

Specjalna - Sp

Zastosowanie diety. Zalecenia ogélne

Dieta dla kobiet ciezarnych powinna spetniaé wszystkie wymogi zasad
racjonalnego zywienia dla kobiet zdrowych i w zaleznosci od trymestru cigzy
powinna uwzglednia¢ zwiekszong kalorycznos¢ w stosunku do prawidtowe;j
wartosci energetycznej diety pacjentki przed cigza, tj. w diecie podstawowej
(w | trymestrze obowigzuje kalorycznos¢ jak przed cigzg, w Il trymestrze
wartos¢ odzywcza powinna by¢ zwiekszona o 360kcal w stosunku do diety
podstawowej, zas w Il trymestrze - wartos¢ odzywcza powinna bycC
zwiekszona 0 475 kcal w stosunku do diety podstawowej). W diecie nalezy
uwzgledni¢ 5-6 positkédw dziennie w odstepach 2-4-godzinnych. Ogranicza
sie w niej produkty bogate w ttuszcze nasycone. Zalecane sg produkty
zbozowe z petnego przemiatu, ryby — min. 2xtydzien oraz min. 400g
roznorodnych warzyw i owocow dziennie, w tym 2 surowki/obiad). Ptyny
nalezy spozywacC na poziomie 2,5L/dobe. Wszystkie positki muszg byc
przygotowywane ze Swiezych, wysokiej jakosci produktow spozywczych, a

potrawy estetycznie podane i urozmaicone.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:

e potrawy sporzgdza sie metodg gotowania w wodzie, na parze,
duszenia, pieczenia w folii i grillowania

e nalezy ograniczy¢ smazenie

e potrawy powinny by¢ swiezo przygotowane
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PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE:

e nalezy stosowac urozmaicong, dobrze zbilansowang diete

e zrédtem weglowodandw ztozonych w diecie ciezarnej powinny byc¢:
maka petnoziarnista zytnia, pszenna, graham, gryczana, orkiszowa,
pieczywo petnoziarniste pszenne, zytnie, orkiszowe, gryczane, ptatki
owsiane, jeczmienne, zytnie, musli (najlepiej bez dodatku cukru), ryz
biaty i petnoziarnisty, kasze drobno- i gruboziarniste (jeczmienna,
gryczana, peczak, jaglana), ziemniaki, makarony pszenne i

petnoziarniste

e do podstawowych zrodet biatka, bedgcego budulcem tkanek i
narzgdow rozwijajgcego sie dziecka, nalezy: mieso, ryby, jaja,

produkty mleczne, nasiona roslin strgczkowych

e W Cigzy zaleca sie ograniczenie spozywania ttustych ryb morskich do
dwaoch razy w tygodniu (po okoto 100g) ze wzgledu na zawartos¢

metali ciezkich (rte¢, kadm, otow) i dioksyn

e zalecane zrodta nienasyconych kwasow ttuszczowych to: oleje
roslinne (olej rzepakowy, Iniany, sojowy, kukurydziany, stonecznikowy,
krokoszowy, z pestek winogron, oliwa z oliwek), ryby morskie, orzechy
i nasiona (np. dyni, stonecznika).

e powinno sie zadbac o spozywanie regularnych 5-6 positkow dziennie
(co ok. 3h), bez podjadania

e nalezy pamieta¢ o codziennym spozywaniu mleka i produktow

mlecznych (wskazane sg 3—4 porcje dziennie)

e nalezy wybiera¢ produkty naturalne, bez dodatku sztucznych

barwnikdow i konserwantow
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¢ nalezy unikac produktéw zawierajgcych niezdrowe ttuszcze, tzw.
izomery trans kwasow ttuszczowych (wystepujg one w ttuszczach
utwardzanych, takich jak twarde margaryny, dania typu fast food,

chipsy, sosy i zupy w proszku, stodycze)

e zalecane jest jedzenie najlepiej 500g warzyw i 300g owocow dziennie

e nalezy pic¢ okoto 2-2,5L ptynéw dziennie (gtdbwne zrodto ptynow
powinna stanowi¢ woda, przynajmniej 1-1,5L dziennie; pozostatymi
ptynami mogqg by¢ zalecane w cigzy herbaty: czerwona, wybrane
naturalne herbaty owocowe lub ziotowe - dozwolone dla ciezarnych,
jak rowniez soki warzywne i owocowe bez dodatku cukru, wyciskane

ze Swiezych produktéw)

e wskazane jest ograniczanie spozywania stodyczy

e nalezy pamietac, ze zbyt niska, jak i zbyt wysoka zawartos¢ soli w
diecie ciezarnej jest niewskazana (zalecane dzienne spozycie soli
powinno wynosic 5g, tj. 1 tyzeczka od herbaty, wliczajgc sol zawartg w
zywnosci produkcji przemystowej)

e picie kawy nalezy ograniczy¢ do 1-2 filizanek dziennie lub catkowicie
wyeliminowac¢ w przypadku ztej tolerancji

e nalezy zrezygnowac catkowicie ze spozywania alkoholu
e nalezy pamieta¢ o suplementacji kwasu foliowego i witaminy D

e w przypadku nadwagi lub otytosci, wskazane jest, z pomocg lekarza
lub dietetyka, zmniejszenie przynajmniej czesciowe masy ciata, z

jednoczesng naukg wybierania zdrowych produktow zywnosciowych
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e z diety nalezy catkowicie wyeliminowac:

o hiepasteryzowane mleko i przetwory z niego przygotowane, np.

oscypki (ze wzgledu na ich niepewng jako$¢ mikrobiologiczng)

o surowe i niedopieczone mieso (tatar, krwisty befsztyk) i surowe
wedliny, takie jak szynka parmenska (mogg by¢ przyczyng

zakazenia np. toksoplazmozg)

o surowe ryby i owoce morza tj. sushi, ostrygi (mogg byc¢ zrédtem

groznych bakterii chorobotwdérczych lub pasozytow)
o ryby towione z zanieczyszczonych waéd
o surowe jaja

o kolorowe, stodzone napoje gazowane (sg sztucznie barwione i

aromatyzowane oraz zawierajg bardzo duzo cukru)
o zywnos¢ wysokoprzetworzong
o koncentraty zup i soséw
o konserwy

o gteboko mrozone wyroby miesne i warzywno—miesne

Opracowanie:
Katarzyna Kosatka-Krol
Aktualizacja: 16.12.2022r.
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