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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA KOBIETY CIEZARNEJ

» Zalecang dietg w ciagzy jest zbilansowana dieta dostarczajaca pozywienia z wszystkich grup
produktoéw zywnosciowych, dlatego tez staraj si¢ stosowac diet¢ urozmaicong. Zapobiega ona
niedoborom witamin, mineratéw oraz sktadnikow odzywczych. Wybieraj produkty z réznych
grup i o wysokiej wartosci odzywczej,

« Jedli stosujesz diete odbiegajaca od tradycyjnej, np. diet¢ wegetarianska, zadbaj o to, by jej
przebieg kontrolowat zaréwno lekarz, jak i1 dietetyk. Regularnie wykonuj wskazane przez
lekarza prowadzacego badania laboratoryjne i dbaj o prawidtowe zbilansowanie produktow,
ktore spozywasz,

e Zaleca si¢ spozywanie 5 positkow w ciggu dnia, o regularnych porach, niewskazane jest
podjadanie,

» Jedz ryby, warzywa straczkowe, zboza pelnoziarniste, orzechy, pestki dyni, a takze sery kozie,
owcze. Je$li masz nieprawidlowe wyniki badan (niski poziom czerwonych krwinek,
hemoglobiny), lekarz moze zaleci¢ Ci dla bezpieczenstwa dziecka wprowadzenie do diety
produktéw migsnych.

» Czytaj zawsze sktad produktow, ktére kupujesz. Staraj si¢ unikac tych z dodatkiem cukru albo
syropu glukozowo-fruktozowego, wybieraj naturalne soki z owocoéw lub przygotowuj je
samodzielnie, mozesz stosowac niewielkie ilosci miodu. Kupuj dzemy stodzone sokami
owocowymi,

» Wybieraj produkty naturalne, bez dodatku sztucznych barwnikéw i konserwantow,

» ROb zakupy na targach, wybieraj zaufanych, sprawdzonych dostawcoéw owocow i warzyw

» W czasie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na skladniki odzywcze oraz nastgpujgce witaminy:
A, BI1, B2, niacyne, choling, kwas pantotenowy, B6, B12, C, E, foliany, a takze mineraty:
wapn (nalezy jednak pamigtac, ze zapotrzebowanie wzrasta tylko u kobiet cigzarnych ponizej
19 roku zycia, kobiety w ciazy powyzej 19 roku zycia majg takie samo zapotrzebowanie jak
przed ciazg), fosfor (zapotrzebowanie wzrasta tylko u kobiet ponizej 19 roku zycia), magnez,
zelazo, cynk, miedz, jod, selen. Nieprawidtowe zywienie w tym okresie moze polega¢ na
nadmiernej ilo$ci spozywanych pokarmow, niewlasciwym doborze produktow (np. nadmiar
produktéw bogatych w bialko, thuszcze, niedobor owocoOw 1 warzyw, zastgpowanie positkow
stodyczami, co w konsekwencji moze wpltywa¢ na niedostateczng podaz witamin i
sktadnikéw mineralnych, a w konsekwencji prowadzi¢ do wielu zaburzen metabolicznych w
organizmie matki 1 ptodu).

« W Il trymestrze ciazy zapotrzebowanie na energi¢ wzrasta o 360 kcal dziennie, a w 111
trymestrze o 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania przed cigza.

« W zwigzku ze wzrostem objetosci krazacej krwi, rozwojem tkanek plodowych i
zwigkszaniem si¢ masy narzadow kobiety — wzrasta zapotrzebowanie na ptyny, Wybieraj
wodg¢ niegazowana; nie pij wody gazowanej. Ptyny uzupelniaj przed i mi¢dzy positkami,
roOwnomiernie rozktadajac ich spozycie w ciggu dnia.

» Ze wzgledu na niekorzystne dziatanie kofeiny na ptdd, kobietom cigzarnym zaleca si¢
ograniczenie wszystkich produktow zawierajacych kofeing do 200-300 mg dziennie (dawka
zawarta w 2-3 filizankach kawy). Nalezy jednak pamigtac, ze kofeina znajduje si¢ w: herbacie,
kakao, napojach typu cola, napojach energetycznych, a takze w czekoladzie

Nalezy calkowicie wyeliminowac:

* niepasteryzowane mleko i przetwory z niego przygotowane, np. oscypki, ze wzglgdu na ich
niepewng jako$¢ mikrobiologiczna,
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« surowe 1 niedopieczone mi¢so (tatar, krwisty befsztyk) i surowe wedliny, takie jak szynka
parmenska, ktore mogg by¢ przyczyng zakazenia np. toksoplazmoza,

* surowe ryby i owoce morza (sushi, ostrygi), ktore mogg by¢ zrodtem groznych bakterii
chorobotworczych lub pasozytow,

» ryby towione z zanieczyszczonych waod,

e surowe jaja,

» kolorowe napoje gazowane — sa sztucznie barwione i aromatyzowane, majg bardzo duzo
cukru, a niektore z nich, takie jak cola, zawieraja kofeing, ktérej nadmierne ilo§ci moga
zaburzy¢ prawidtowy przebieg cigzy,

» slodziki — najlepiej nie stosowaé ich w cigzy (w ich sktad wchodzg sztuczne substancje
stodzace takie jak aspartam, ktére nie sg dokladnie zbadane pod katem szkodliwosci dla
ptodu); jesli musisz postodzi¢ napoj, dodaj niewielka ilo$¢ cukru trzcinowego, syropu z agawy
czy syropu klonowego — majg nizszy indeks glikemiczny niz cukier biaty i nie powoduja tak
intensywnych wzrostow poziomu cukru we krwi,

» wystrzegaj si¢ spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej: koncentratow zup, sosOw,
konserw, gleboko mrozonych wyrobow migsnych i warzywno—migsnych; zawieraja one
znaczne ilo$ci substancji dodatkowych (konserwantow, sztucznych barwnikow, aromatow),

« alkohol i inne uzywki w tym palenie papieroséw rowniez elektronicznych

Przyrost masy ciala powinien by¢ kontrolowany podczas kazdej wizyty u ginekologa i wpisywany
do karty przebiegu cigzy. Nie jest wskazane aby byl zbyt duzy lub zbyt maty w stosunku do
zalecanych wartosci. Kazda kobieta ma jednak indywidualne predyspozycje, ktore lekarz pomoze Ci
uwzgledni¢. Przeprowadzone przez Swiatowa Organizacje Zdrowia WHO badania wykazaty, ze
urodzeniowa masa ciata 3,1-3,6 kg ($rednio 3,3kg) jest zwigzana z optymalnym rozwojem ptodu. Z
prawidtowa masa ciata noworodka wigzaty si¢ przyrosty masy ciata matki w czasie cigzy wynoszace
10-14kg.

Dowiedziono, ze nadmierny przyrost masy ciata podczas cigzy zwigksza ryzyko dtugoterminowe;j
otylo$ci zarowno u matki, jak i u dziecka, narazajac tym samym oboje na ryzyko chordb z nig
zwigzanych. Ponadto przyczynia si¢ do bolow kregostupa, obrzekow ndg, powstawania zylakdéw 1
hemoroidéw. Zbyt duzy przyrost masy ciala w ciazy, a takze nadwaga i otytos¢ przed cigza moga by¢
przyczyng powiklan cigzowych, takich jak cukrzyca -cigzarnych,nadcis$nienie, makrosomia
noworodkow, pordd przedwcezesny czy konieczno$¢ ukonczenia cigzy cigciem cesarskim.

Zalecane tygodniowe przyrosty masy ciala w 11 i III trymestrze ciazy:

BMI przed ciaza kg/m? PRZYROST MASY Wi Il TRYMESTRZE
CIAZY W kg/m?
Niedowaga > 18,5 0,5
Prawidtowa masa ciata 18,5-24,9 0,5
Nadwaga 25-29,9 0,3
Otytos¢ > 30 0,2
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Na calkowity przyrost masy ciala kobiety pod koniec ciazy skladaja sie:
« okoto 3,5 kg— masa ciata dziecka
¢ okoto 1-1,5 kg— macica
« okoto 1-2 kg piersi
* okoto 1-1,5 kg— pltyn owodniowy
« okoto 0,5-1 kg— tozysko
» okoto 1,5-2 kg— krew i dodatkowe ptyny
» okoto 2—4 kg— dodatkowa tkanka tluszczowa, ktora wysciela jame brzuszng, chronigc ptod
oraz stanowi energetyczny materiat zapasowy na okres karmienia piersig
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