ZALECENLA DIETETYCZNE U KOBIET CIEZARNYCH

Ciaza to stan fizjologiczny, podczas ktorego w organizmie kobiety dochodzi do wielu zmian adaptacyjnych
umozliwiajgcych prawidtowy jej przebieg i rozwoj dziecka. Wplywaja one na przyrost catkowitej masy ciala
wynikajacy m.in. ze zwigkszajgcej sie masy rosnacego plodu, zwigkszenia objetosci krwi krazacej,
powiekszenia macicy i innych narzgdéw. Prawidlowe przyrosty masy ciala sg niezbedne dla zapewnienia
optymalnego rozwoju dziecka.

BMI* przed ciaza (kg/m?) Zalecany przyrost masy ciala w trakcie cigzy (15

< 18,5 (niedowaga) 12,5-18
18,5-24,9 (prawidlowa masa ciata) 11,5-16
a 25,0-2_9,9 (nadwaga)

 >30(otyloi¢) 59

*BMI to wskaznik masy ciala wyliczany na podstawie masy ciata i wzrostu

W pierwszym trymestrze zapotrzebowanie na energi¢ rosnie w niewielkim stopniu, w drugim jest wyzsze
z powodu rozwoju tkanek matczynych, a w trzecim jest najwyzsze ze wzgledu na intensywny rozwoj ptodu.
W przypadku kobiet, ktore przed zajéciem w cigzg¢ miaty prawidtowa masg ciata zapotrzebowanie na energig
zwieksza si¢ w zaleznosci od trymestru o:

¢ [ trymestr +70 kcal

o II trymestr +260 kcal

« III trymestr +500 kcal

W celu pokrycia zapotrzebowania na wszystkie skladniki pokarmowe zaleca si¢ stosowanie urozmaicone]
diety, opartej na zaleceniach zdrowego zywienia tj. regularne spozywanie pelnowartosciowych positkow. Nie
nalezy podejmowa¢ préb redukcji masy ciala w ciazy, poniewaz zwigksza to ryzyko wystapienia niedoborow
pokarmowych, co moze wigzaé si¢ z powaznymi zdrowotnymi konsekwencjami m.in. wadami ukladu
nerwowego u ptodu.

Najwazniejsze zalecenia zZywieniowe:

» Spozywaj posilki regularnie, co okoto 3 godziny, a ostatni najpézniej 2-3 godziny przed snem. Nie pomijaj
$niadan.

« Staraj sie, aby okoto potowe talerza zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg zrodiem btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. Egcznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min.
400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). Roznorodne warzywa jedz jak najczgsciej, najlepiej
surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

« Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wigcej cukréw prostych. Wybieraj te nieprzejrzale,
mniej stodkie i w miar¢ mozliwosci spozywaj je na surowo.

» Produkty bedace zrédlem weglowodanéw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, platki Zbozowe i ziemniaki)
powinny by¢ elementem wigkszosci positkéw i zajmowac okoto %4 talerza. Wybieraj pelnoziarniste produkty
zbozowe, ktére sa zroédtem blonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych.

« Produkty bedace zrédlem biatka (migso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin stragczkowych)
powinny zajmowaé okoto V4 talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude miesa i niskotluszczowe
produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu migso zastap rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami
roslin straczkowych. Wybieraj ryby cechujace si¢ niska zawartoscig zwiazkow rteci, tj. fososia (gtébwnie
norweskiego hodowlanego), makrele atlantycka, mintaja, sardynki, szproty, dorsza, pstraga, morszczuka
i fladre. Migso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wigcej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne
(wedliny, kielbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych, jak to mozliwe. Zrezygnuj
ze spozywania watrobki, ktéra cechuje si¢ bardzo wysokg zawartoscig witaminy A — jej nadmierne spozycie
sprzyja wadom rozwojowym plodu.




e Codziennie spozywaj 3 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore sa
dobrym zrédiem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 maly kubek jogurtu lub szklanka kefiru). Wybieraj produkty
niskottuszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% tluszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraly dodatkow
w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady. Alternatywnie zrodlem wapnia moga by¢ tez
produkty roslinne — napoje roslinne wzbogacane w wapn, tofu, biata fasola, migdaty, sezam, warzywa
kapustne.

* Produkty bedace zrodtem thuszczu réwniez sg elementem pelnowartosciowego positku, jednak powinny by¢
do niego dodawane w niewielkiej iloSci. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne (np. olej rzepakowy, Iniany,
oliwe z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy thuszczowe
o dzialaniu przeciwzapalnym. Ograniczaj produkty bedace zrodtem nasyconych kwaséw tluszczowych, np.
tluste mieso, pelnotlusty nabial, maslo. Sposrod tluszczoOw szczegblne znaczenie majg kwasy
eikozapentaenowy (EPA) i dekozaheksaenowy (DHA), ktdre sa niezbgdne dla prawidtowego rozwoju uktadu
nerwowego, mézgu i siatkowki ptodu. Ich Zzrodlem s3 thuste ryby morskie i algi.

* Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage na etykiety
1 wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione. Nie zaleca si¢ stosowania
fruktozy jako zamiennika cukru. Badania naukowe wskazuja na potencjalnie negatywny wpltyw substancji
stodzacych na przebieg cigzy.

* Zywnos$¢ moze by¢ zrédtem mikroorganizméw chorobotwérczych niebezpiecznych dla ptodu (np. Listeria
monocytogenes, Toxoplasma gondii, Salmonella sp., Campylobacter jejuni). Z tego wzgledu zwracaj uwage
czy produkty spozywane na surowo sg dokladnie umyte (np. warzywa i owoce). Wybieraj kiszonki
odpowiednio przygotowane i przechowywane. Wyeliminuj z diety niepasteryzowane produkty, np. soki,
mleko i jego przetwory (informacj¢ o wykorzystaniu niepasteryzowanego mleka producent zobowigzany jest
zamiesci¢ w skladzie produktu). Wyeliminuj z diety réwniez surowe lub niedogotowane mieso, ryby i jaja.
W ciagzy dzienne zapotrzebowanie na plyny zwigksza sie srednio o 300 ml. Wybieraj gléwnie wode. Napoje
stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Ogranicz spozycie kawy
i mocnej herbaty, poniewaz duze ilosci kofeiny majg negatywny wplyw na rozwdj plodu. Warto dbaé
o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.

* Najczesciej wystepujacymi dolegliwosciami w cigzy sg nudnosci i wymioty. W celu ich ztagodzenia zaleca
si¢ spozywanie czgstszych i mniejszych objetosciowo positkéw, unikanie produktéw pikantnych
i cigzkostrawnych (np. thustych, smazonych). Pomocne moze by¢ réwniez stosowanie imbiru jako przyprawy
do potraw, dodatek do napojow lub preparatu w kapsulkach, a takze rozpoczynanie dnia od spozycia porcji
suchych produktéw zbozowych (np. chrupkiego pieczywa, ptatkow kukurydzianych).

* W ciazy rekomenduje si¢ suplementacj¢ niektorych sktadnikow odzywezych, m.in. witaminy D, kwasu
foliowego 1 jodu. Nie zaleca si¢ rutynowego stosowania preparatow multiwitaminowych. Suplementacje
wybranych sktadnikéw pokarmowych powinien zalecié¢ lekarz prowadzacy.

* Calkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Spozywanie nawet najmniejszych jego ilosci moze prowadzi¢ do
wystgpienia powaznych konsekwencji zdrowotnych u dziecka, m.in. zaburzenia rozwoju osrodkowego uktadu
nerwowego, uszkodzenia narzadéw, opdéznionego rozwoju psychomotorycznego, a takze przedwczesnego
porodu i poronienia.

* Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zar6wno czynne, jak i bierne narazenie na dym tytoniowy (tzw. bierne palenie)
w cigzy zwigksza ryzyko wystapienia u dziecka powaznych nastepstw w postaci m.in. niskiej masy
urodzeniowej, przedwczesnego porodu, zespotu naglej $mierci noworodka, nieprawidlowosci w rozwoju
ukladu nerwowego czy uposledzonego rozwoju pluc.

* O ile nie ma przeciwwskazan i cigza przebiega prawidlowo, wprowadz aktywnosé fizyczng o intensywnosci
od lekkiej do umiarkowanej, angazujaca duze grupy miesniowe (np. marsz, nordic walking, plywanie, aqua-
aerobik, ¢wiczenia aerobowe, jazda na rowerze, joga). Aktywno$¢ fizyczna ma korzystny wplyw na przebieg
cigzy. Niezalecana jest jednak aktywno$¢ obarczona duzym ryzykiem urazéw, np. jazda na nartach lub konna.
Optymalny czas trwania ¢wiczen to 30 minut przez wickszo$¢ dni w tygodniu (min. 150 minut tygodniowo).
Kobiety, ktore nie uprawialy przed cigzg aktywnosci fizycznej, powinny rozpocza¢ od 10-minutowych
treningéw, a nastgpnie stopniowo je wydtuzad.

» Zadbaj o odpowiednia jako$¢ i ilo$¢ snu (min. 7-8 godzin dziennie). Staraj sie klas¢ i wstawaé o stalych
porach. Godzing przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (tj. telefonu, tabletu, komputera,
telewizora), co ulatwi Ci zasypianie.




