SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL. 31-P-Q-Z-09
DIETA DLA KOBIET W CIAZY

Prawidtowe odzywianie kobiety w okresie cigzy ma wptyw zardwno na przyszta matke, jak i
na prawidlowy rozwoj ptodu i zdrowie dziecka. W tym okresie zwigksza si¢ zapotrzebowanie
na energi¢, sktadniki odzywcze oraz ptyny. Bardzo wazna jest roOwniez suplementacja
niektorych sktadnikow diety, jak i unikanie produktow, ktore stanowia zagrozenie dla dziecka.

Zapotrzebowanie kaloryczne w okresie cigzy

Aktualne polskie normy zywienia sugeruja, ze kobiety w cigzy powinny zwigkszy¢ spozycie
energii o okoto 150 kcal dziennie w pierwszym trymestrze cigzy, 360 kcal dziennie w drugim
trymestrze cigzy i 475 kcal dziennie w trzecim trymestrze cigzy.

Dieta kobiety w okresie ciazy

% Jedz 4-5 positkow dziennie o regularnych porach, $niadanie zjedz do godziny od
przebudzenia, a ostatni positek na 2 godziny przed snem,

¥ Glownym zrédlem energii w twoich positkach powinny by¢ weglowodany ztozone,
czyli produkty razowe (pieczywo razowe, kasze, ryz bragzowy, makaron razowy, platki
pelnoziarniste),

s W kazdym positku powinny si¢ znajdowaé warzywa i/lub owoce (przewage powinny
stanowi¢ warzywa 1 owoce w postaci surowej, nieprzetworzonej),

s Siegaj po produkty bedace zrodlem kwasu foliowego (zapobiega wadom cewy

nerwowej u dziecka), do takich produktéow zaliczamy: szpinak, natka pietruszki,

brokuty, jarmuz, brukselka, kapusta, rosliny straczkowe, awokado, szparagi, pestki

stonecznika itp.

W kazdym z gtéwnych positkéw powinno znajdowac si¢ Zrodlo pelnowartosciowego

biatka (migso, wedlina, ryby, jajka, produkty mleczne),
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% Jedli jesteS wegetariankg to mozesz sigga¢ po ro$liny stragczkowe (ciecierzyca,

soczewica, groch, fasola, soja) oraz tofu, ktore rowniez bedg dobrym zrddtem bialtka,

%+ Codziennie jedz minimum 1-2 porcje produktow mlecznych, ktore sg dobrym zrédtem
biatka i wapnia (jogurty naturalne, twardg, sery zotte, mleko, kefir, maslanka),

s 1-2 razy w tygodniu si¢gaj po tluste ryby morskie, ktore dostarczajg niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych (konieczne dla prawidlowego rozwoju mozgu
dziecka), do takich ryb zaliczamy: tosos, pstrag, sardynki, $ledzie,

% Pilnuj aby dostarcza¢ odpowiednig ilos¢ ptynow (okoto 2-3 litry, w tym minimum 1,5
litra wody), ptyny dostarczamy roéwniez wraz z owocami i warzywami, sokami, herbata,
kawa, jogurtami, koktajlami, zupami itp.

Kobiety w cigzy powinny réwniez pamigta¢ by by¢ aktywna ruchowo, powinna duzo
spacerowaé 1 wykonywac proste ¢wiczenia fizyczne (np. joga).

Produkty przeciwskazane w okresie cigzy

Surowe 1 niedogotowane migso,

Surowe ryby,

Surowe jajka,

Niepasteryzowane mleko 1 produkty mleczne, w tym sery plesniowe z
niepasteryzowanego mleka,

Ryby drapiezne, takie jak: rekin, miecznik, makrela krolewska, tunczyk,

Nieumyte warzywa i owoce,

Napoje alkoholowe,

Watrobka.
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Sposoby na nudnosci w ciazy
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Positki jedz regularnie o statych porach, positki powinny by¢ mate objetosciowo,
% Pij minimum 1,5-2 litry wody miedzy positkami — w matych porcjach,
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Suplementacja w okresie ciazy

Unikaj produktéw o intensywnym zapachu (zwlaszcza pikantnych i kwasnych),
Mozesz sigga¢ po imbir i1 cytryng, ktoére zmniejszajg nudnosci — mozesz je doda¢ do

» Siggaj po migdaty jako przekaske, ktore rowniez zmniejszajg nudnosci,
» Mozesz wiaczy¢ suplementacje witaminy B6, ktora bedzie zapobiega¢ nudnosciom.

W okresie cigzy zwigksza si¢ zapotrzebowanie na niektore sktadniki mineralne i witaminy, a
zapotrzebowanie czasami nie jesteSmy w stanie pokry¢ z dieta i wymagana jest ich
suplementacja. Suplementacja tych sktadnikéw powinna by¢ ustalana indywidualnie.

Skladnik Ilosé Kiedy
Kwas foliowy 0.4 mg/dzien 12 tygodni przed
4-5 mg/dzien — w przypadku kobiet z planowang cigza i
grupy wysokiego ryzyka niedoboru kwasu kontynuacja przez caty
foliowego (m.in. kobiety z poprzednig okres cigzy i laktacji
cigza z wada cewy nerwowej, otylos¢,
anemia, zazywanie niektorych lekow,
niewyréwnana cukrzyca, palenie
papierosow, celiakia, choroba
Les$niowskiego-Crohna)
Kwasy 600-1000 mg DHA/dzien - w przypadku Przynajmniej od 20
tluszczowe niskiego spozycia ryb (<2 porcji tlustych tygodnia cigzy
omega-3 ryb tygodniowo)
Witamina D 1500-2000 IU/dzien Caly okres ciazy
Jod 90-150 pg/dzien Caly okres ciazy
Zelazo 27 mg/dzien Caly okres cigzy

30-120 mg/dzien — w przypadku anemii,
dawka ustalana w zaleznosSci od stopnia
niedoboru zZelaza
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