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Ogolne zalecenia dietetyczne dla kobiety w cigzy:

Zwieksz liczbe positkdw do 5-6 dziennie oraz unikaj dtugich przerw miedzy nimi by zachowa¢ odpowiedni
poziom glukozy we krwi.

Zwieksz udziat kalorii w diecie, w 1 trymestrze o 85 kcal/dobe, w 2 trymestrze o 285 kcal/dobe,
a w 3 trymestrze o 475 kcal/dobe.

Zadba¢ o odpowiedni przyrost masy ciata i aktywnos$¢ fizyczng. Im kobieta drobniejsza tym moze sobie
pozwoli¢ na wiekszy przyrost (12,5-18 kg), z prawidtowg masg ciata ( 11,5-16 kg), nadwagg (7-11,5 kg),
otytoscig (5-9 kg). Jesli nie masz przeciwwskazan ze strony lekarza to mozesz uprawiac¢ aktywnosc¢ fizyczng
w postaci spaceréow czy lekkich aktywnosci dostosowanych do staniu fizycznego.

Produkty zbozowe powinny by¢ gtéwnym zrédtem energii w Twojej diecie.

Oczyscicie produkty z petnego ziarna.

Mieso powinno by¢ spozywane codziennie ale z umiarem. Mieso jest dobrym Zrédtem biatka, witamin z gr. B,
cynku i przede wszystkim zelaza, ktdre jest niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka.

Zdaniem ekspertéw najlepiej codziennie spozy¢ ok. 200 g chudych gatunkéw mies, 2 razy w tygodniu powinno
by¢ one zastgpione porcjg ryby ttustej morskiej. Dobrym zamiennikiem miesa sg roéwniez nasiona roslin
stragczkowych, ktére nie sg przeciwskazane w czasie cigzy.

Codziennie nalezy spozywac odpowiednig ilos¢ warzyw i owocow. Sg one zrédtem witamin, karotenoidéw,
flawonoidow, sktadnikow mineralnych, potasu i btonnika. Najlepiej jes¢ je w postaci surowej z przewagag
warzy¢ w stosunku 3 porcje warzyw i 2 porcje owocow. W | trymestrze nalezy spozywac ok. 700 g, w 1l i lll
ok. 1000 g warzyw i owocow dziennie.

Zaleca sie ograniczy¢ ttuszcze szczegdlnie zwierzece. Natomiast bardzo wazne w diecie sg ttuszcze roslinne
typu olej czy oliwa z oliwek.

Nalezy unika¢ watrobki. Zawiera ona duze ilosci retinolu, ktéry w duzych dawkach dziata negatywnie na uktad
nerwowy dziecka.

Zaleca sie ograniczenie spozywania cukru i stodyczy szczegdlnie u oséb majacych problemy z glikemig -
cukrem.

Warto ograniczy¢ spozycie soli. Zbyt duze spozycie sprzyja nadcisnieniu i obrzekom. Nalezy wiec ograniczy¢
dosalanie potraw przed skosztowaniem. Jednak biata sél jest podstawowym Zrdédtem jodu w diecie. Jego
deficyt u matki moze skutkowac u jej dziecka wadami wrodzonymi.

Nalezy zrezygnowac z picia alkoholu i ograniczy¢ spozycie kawy. Nie powinnas spozywac zadnych napojow
alkoholowych. Spozywanie tych produktéw niesie za sobg wiele powaznych konsekwencji dla dziecka i matki.
Kobieta w cigzy nie powinna pi¢ wiecej niz 2 kubkéw kawy czyli ok. 200 mg kofeiny.

Organizm powinien by¢ prawidtowo nawodniony. Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
kazdego organizmu, niezbedna do prawidtowego transportu zaptodnionej komoérki jajowej do macicy,
tworzenia pecherzyka ptodowego oraz rozwoju ptodu. Warunkuje tez prawidtowa laktacje. W czasie cigzy
dochodzi do zatrzymania 5-6 | wody. Kobiety w cigzy powinny pi¢ ok. 300 ml wody wiecej niz przed cigzg

a w czasie laktacji o 700 ml.



Tabela przedstawiajaca zalecang dzienng ilos¢ porcji poszczegéinych grup produktéw.

Grupa produktow

Zalecane dzienne spoiycie
(liczba porcji)

Uwagi

Produkty zbozowe 7-8 Do kazdego positku, najlepiej
petnoziarniste

Produkty mleczne 3-4 Najlepiej bez dodatku cukru,
fermentowane napoje mleczne, chude
twarogi, mleko o  zmniejszonej
zawartosci ttuszczu

Produkty biatkowe ( mieso, jaja, ryby) 2-3 2-3 x w tyg. ryby, w tym co najmniej 1 x
w tyg. ryba ttusta

Warzywa 4-5 Najlepiej w postaci surowej

Owoce 2-3 Najlepiej Swieze

Ttuszcze 2-3 Najlepiej roslinne( oleje, oliwa z oliwek),
ograniczy¢ ttuszcze zwierzece

Ptyny 2-2,5 litra 70-80% w postaci wody mineralnej

Talerz zdrowego odzywiania kobiety w cigzy

Opr. mgr K. Kupiec — dietetyk kliniczny







