ZASADY ODZYWIANIA KOBIET CIEZARNYCH

Zalecany catkowity przyrost masy ciata w czasie trwania cigzy

pojedynczej
Wskaznik masy Calkowity
ciala przed ciaza przyrost masy
BMI (kg/m?) ciala(kg)
Niedowaga
<185 12,5-18
Prawidlowa masa
ciala 11,5-16,0
18,5-249
Nadwaga
250299 7-115
Otylos¢
> 30 5-9

Na utrzymanie prawidlowego bilansu energetycznego ma wplyw zaréowno odpowiednia dieta,
jak i aktywnos$¢ fizyczna. Jezeli nie ma zagrozenia poronieniem lub wcze$niejszym porodem, kobieta
ciezarna powinna by¢ aktywna ruchowo, duzo spacerowa oraz wykonywaé proste ¢wiczenia
(szczegoélnie polecany jest nordic walking) najlepiej przez 30 minut dziennie lub co najmniej trzy razy
w tygodniu.

TRYMESTR PIERWSZY (do 13 tygodnia ciazy)

W pierwszym trymestrze cigzy nie zmienia si¢ zapotrzebowanie energetyczne (powinno by¢ takie jak przed
cigza).

Nalezy zwrdci¢ uwage na regularno$¢ i réznorodno$¢ spozywanych positkow, ktore majg dostarczyc
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Powinno si¢ spozywaé 5- 6 positkow w ciggu dnia —
$niadanie, obiad i kolacja wigksze, drugie $niadanie i podwieczorek — mniejsze.

Prawidlowo ulozony jadlospis w pierwszym trymestrze cigzy powinien zawiera¢ nastgpujace ilosci
Z poszczegolnych grup produktéw spozywcezych:

e 8 porcji produktéw zbozowych (sg gldownym zrdédtem energii, witamin, sktadnikéw mineralnych).
Jedna porcja tych produktéw to: 30g kaszy, ryzu, maki, makaronu, platkéw owsianych (suchego
produktu), 1 kromka pieczywa o wadze 40g, 4 kromki pieczywa chrupkiego;

e 3 porcje mleka lub fermentowanych produktow mlecznych (1 porcja to np. 1szklanka mleka,
kefiru czy jogurtu, 80g sera twarogowego, 100g serka ziarnistego lub homogenizowanego);

e | porcje migsa o wadze 200-250g (4 -5 razy w tygodniu), to zrodto biatka, witamin: B2, PP, cynku
I zelaza, zamiast migsa zaleca si¢ spozywanie thustych ryb morskich dwa razy w tygodniu lub 1 raz
w tygodniu zamiennikiem migsa mogg by¢ Suche nasiona roslin straczkowych;

e 400g warzyw (najlepiej spozywanych w postaci surowej lub gotowanych krotko, w malej ilosci
wody);

e 300g owocow (nalezy unika¢ sokow owocowych, owocow w puszkach, a owoce suszone ze wzgledu
na duza kaloryczno$¢ do spozycia w ograniczonych ilosciach);

e 3 porcje tluszczu, przy czym porcja 1o 1 tyzka oleju, oliwy z oliwek lub 2 plaskie lyzki margaryny
0 obnizonej zawartosci tluszczu.

Dieta kobiety cigzarnej powinna by¢ uzupetniona odpowiednig iloscig spozywanych pltynow.
W pierwszym trymestrze ilo$¢ spozywanych ptynéw wynosi 2700ml.




PRODUKTY ZAKAZANE W CIAZY

Alkohol i papierosy,
Mocna herbata, mocna kawa, napoje energetyzujace, stodkie napoje gazowane,
Watrdbka,
Migkkie sery z niepasteryzowanego mleka, sery plesniowe,
Surowe lub niedogotowane migso,
Surowe ryby (np. sushi),
e Surowe lub niedogotowane jaja, a takze potrawy z ich dodatkiem.
W cigzy nalezy zachowa¢ umiar w spozywaniu cukru (najlepiej catkowicie wykluczy¢) i stodyczy
(zwlaszcza z gotowych wyrobdw cukierniczych — ciast, ciasteczek, krakersow, czekolad, batonikow).
Wyroby te dostarczaja duzych ilosci kalorii, cukru 1 szkodliwych izomerdw trans nienasyconych kwasow
tluszczowych. Unikanie cukru i stodyczy chroni przed prochnicg i zapobiegnie nadmiernemu wzroStowi
masy ciala podczas cigzy.
Kobieta cigzarna powinna zadba¢ o bezpieczenstwo spozywanej zywnosci 1 przestrzega¢ zasad higieny
podczas przygotowywania positkow.
Bezpieczenstwo takie zapewni mycie rak ciepta wodg z dodatkiem mydta, zwtaszcza:
przed i po przygotowaniu positkow,
po kontakcie ze zwierzetami,
po pracach w ogrodzie,
po skorzystaniu z toalety,
po pobycie w miejscach publicznych,
® po wyrzuceniu $mieci.
Kobieta cigzarna powinna mie¢ §wiadomos$¢, ze sposob jej odzywiania ma znaczacg role w prawidtowym
przebiegu cigzy i rozwoju dziecka.
Podczas cigzy wzrasta zapotrzebowanie na sktadniki mineralne i witaminy.

ZRODLA SKEADNIKOW MINERALNYCH

WAPN — mleko i produkty mleczne, nasiona roslin stragczkowych, orzechy;

ZELAZO — migso, jaja, nasiona roslin straczkowych, produkty zbozowe, warzywa;

MAGNEZ —warzywa, produkty zboZowe, nasiona roslin stragczkowych, orzechy;

JOD —ryby, warzywa;

CYNK - produkty zbozowe, nasiona roslin stragczkowych, migso, ryby, mleko i produkty mleczne;

POTAS —warzywa, owoce, mleko i produkty mleczne, migso, ryby, produkty zbozowe, nasiona roslin
straczkowych;

ZRODLEA WITAMIN

WARZYWA | OWOCE ZAWIERAJACE WITAMINE C
Warzywa: zielone i zotte warzywa liSciaste
(kapusta, kapusta pekinska, satata, cykoria, Owoce: jagodowe (porzeczki —zwtaszcza
natka pietruszki), brokuty, kabaczek, zielony |czarne, truskawki, jagody, maliny), owoce
groszek, fasolka szparagowa, marchew, cytrusowe, kiwi, melon, mango.
pomidory.

WARZYWA | OWOCE BOGATE W FOLIANY

Warzywa: zielone i zotte warzywa liSciaste
(kapusta, kapusta pekinska, salata, cykoria,
natka pietruszki), brokuty, fasolka
szparagowa, zielony groszek, szparagi,
marchew i pomidory.

WARZYWA | OWOCE BOGATE W KAROTENOIDY
Warzywa: pomaranczowe i CZErwone
(marchew, dynia, pomidory, papryka),
kabaczek

Owoce: pomarancze, kiwi, awokado, melon,
maliny

Owoce: morele, brzoskwinie, wisnie,
czeresnie, mango, melon, arbuz




TRYMESTR DRUGI

Tak jak w pierwszym trymestrze, tak i w drugim kobieta ci¢zarna nie powinna je$¢ za dwoje, a dla dwojga.
W drugim trymestrze cigzy zwigksza si¢ 0 360kcal zapotrzebowanie energetyczne
w stosunku do zapotrzebowania sprzed cigzy.

Do codziennego dotychczasowego jadtospisu nalezy dodac:

jedna porcje warzyw;

jedna porcje¢ mleka;

jedng porcje owocow;

72 porcji migsa lub jego zamiennikow (chudej ryby, wedliny, jaj, nasion roslin straczkowych).

Podobnie jak w pierwszym trymestrze, tak i w drugim nadal obowiazuja te same zasady dotyczace
przestrzegania bezpieczenstwa spozywanej Zywnosci.

Kobieta ci¢zarna powinna zachowac¢ szczegdlng ostroznos¢ jedzac positki poza domem (najlepiej unikad
jedzenia poza domem).

Jedzac poza domem ci¢zarna powinna:

zwraca¢ uwagg na sposob przygotowania positku (dobrym wyborem bedzie danie poddane obrobce
termicznej — gotowane, pieczone);

zwraca¢ uwage na wielkos¢ porcji;

wystrzegaé si¢ potraw przygotowywanych z wyprzedzeniem, np. .gotowych kanapek i satatek;
wystrzegaé si¢ potraw z surowego migsa, ryb (sushi, szynki parmenskiej i innych wedlin z surowego
migsa);

zrezygnowac ze spozywania pasztetu (ze wzgledu na zawartos¢ watrdbki);

unika¢ potraw, ktérych sktadnikiem jest surowe jajko.

Zalecany jest rowniez dodatkowy positek przed snem (okoto godziny 21 —22), ktorego spozycie zabezpieczy
cigzarng przed niedocukrzeniem nocnym, np. kanapka z chuda wedling lub pieczonym migsem.

W drugim trymestrze moga wystapi¢ typowe dla tego okresu dolegliwosci: zgaga, zaparcia, skurcze tydek,
obrzeki.

W przypadku zgagi, ulge moze przynie$¢ spozywanie czgstszych, ale mniejszych positkow
i unikanie pozycji lezacej tuz po jedzeniu, a takze unikanie jedzenia potraw zawierajacych duzych
ilosci ttuszczu.

Przy zaparciach nalezy zwigkszy¢ 1lo$¢ spozywanego blonnika.

Gdy pojawig si¢ obrzgki niezbgdna bedzie kontrola ilosci spozywanej soli (s0l nalezy zastapi¢
ziolami, wskazane sg produkty $wieze nieprzetworzone. Produkty, ktore moga przyczynia¢ si¢
do powstawania obrzekdéw, a zawierajace duze ilosci sodu, to: sery zotte i topione, zupy i dania
w proszku, konserwy migsne i rybne, zywno$¢ marynowana — oliwki, grzyby, papryka), wedliny
peklowane, konserwowe 1 kiszone, mieszanki przypraw, kostki rosolowe 1 warzywne, stone
przekaski — chipsy, krakersy, orzeszki solone, paluszki solone.

Kobieta ci¢zarna aktywna fizycznie w pierwszym trymestrze ciazy, moze kontynuowa¢ ¢wiczenia
w dalszym ciagu, tylko wtedy, gdy lekarz prowadzacy nie widzi przeciwwskazan do wykonywania
cwiczen.




TRYMESTR TRZECI

Zapotrzebowanie energetyczne zwigksza si¢ o 470 kcal wzgledem zapotrzebowania sprzed ciazy,
czyli 0 110 kcal wigcej niz w drugim trymestrze.
Do dotychczasowego odzywiania nalezy doda¢ 1 porcje produktéw zbozowych.

Prawidlowo skomponowany jadlospis kazdego dnia powinien si¢ skladac z:

4 porcji mleka i jego przetwordw;

pottorej porcji migsa 4 -5 razy w tygodniu lub tlustej ryby morskiej 2 razy w tygodniu, a takze 1 raz
w tygodniu porcji nasion roslin stragczkowych;

3 tyzek oleju roslinnego lub migkkiej margaryny;

9 porcji produktow zbozowych;

400g roznorodnych owocow;

500g warzyw (w diecie powinny si¢ znalez¢ brokuty, brukselka, kalafior, szpinak, kapusta, zielony
groszek);

odpowiedniej ilosci wody.

Podobnie jak w poprzednich trymestrach obowiazuja nadal zasady dotyczace bezpieczenstwa spozywanej
Zywnosci




