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Zastosowanie i cel diety

Charakterystyka diety

Aby zapewnic organizmowi wszystkie niezb^dne sk+adniki odzywcze, zaleca si$ 

stosowanie zrbznicowanej diety, zgodnej z zasadami zdrowego zywienia, w tym 

regularne spozywanie petnowartosciowych positkbw.

Nalezy unikac prob redukcji masy ciala w trakcie ci^zy, poniewaz moze to 

prowadzic do niedoborbw skladnikbw pokarmowych, ktbre z kolei mogq skutkowac 

powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak wady ukladu nerwowego 

u rozwijajqcego si$ ptodu.

Dieta powinna bye indywidualnie dopasowana do potrzeb kazdej paejentki. 

W celu jej odpowiedniego opracowania oraz wsparcia w zmianie nawykbw zywieniowych 

warto skonsultowac si$ z dietetykiem.

Dieta jest przeznaczona dla kobiet w ciqzy, ktore chc^ zadbac 

o swoje zdrowie oraz prawidfowy rozwoj dziecka. To kluczowy czas, 

w ktorym wlasciwe odzywianie odgrywa szczegoln^ rol^. Prawidlowy 

przyrost masy ciala w trakcie ci^zy jest niezwykle wazny dla zdrowia matki 

i dziecka, poniewaz zapewnia wlasciwy rozwoj malucha oraz wspiera 

procesy adaptacyjne w organizmie kobiety.

Dieta ta opiera si^ na modyfikaeji diety podstawowej pod wzgl^dem 

wartosci odzywczej oraz skladnikow odzywczych.



Szpital Kliniczny im. ks. Anny Mazowieckiej

Najwazniejsze zalecenia

1. Spozywaj posilki regularnie -

a

Podczas ci^zy wzrasta zapotrzebowanie na energy oraz skladniki 

odzywcze, co wynika z dynamicznych zmian zachodz^cych w organizmie 

kobiety.

I trymestr: Zapotrzebowanie na energy rosnie nieznacznie (+70 kcal), gdy 

organizm przygotowuje si$ do rozwoju ptodu.

II trymestr: Wzrost zapotrzebowania (+260 kcal) jest zwi^zany z intensywnym 

rozwojem tkanek matczynych.

III trymestr: Zapotrzebowanie osiqga najwyzszy poziom (+500 kcal) ze wzgl^du 

na dynamiczny rozwbj ptodu.

Wybieraj roznorodne 

owoce w mniejszych

co okoto 3 godziny. Ostatni posifek zjedz 

najpdzniej 2-3 godziny przed snem. Nigdy nie pomijaj sniadah.

2. Komponuj posilki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia - dbaj, aby polow^ 

talerza zajmowaly warzywa i owoce. Ich dzienna podaz powinna wynosic 

minimum 400 g, w proporcjach warzywa i % owoce.

warzywa, najlepiej surowe lub gotowane al dente, 

ilosciach, preferuj^cte nieprzejrzate i mniej stodkie.

3. W^glowodany jako podstawa posifkow - produkty zbozowe, kasze, ryz,

ziemniaki czy makarony powinny stanowic okoto talerza. Stawiaj na

pefnoziarniste produkty, ktdre dostarczaj^ bfonnika, witamin z grupy B i cennych 

mineraldw.

4. Produkty bialkowe - mi^so, ryby, jaja, nabial oraz rosliny strqczkowe powinny 

zajmowac okolo 14 talerza. Wybieraj chude mi^sa i niskottuszczowe produkty 

mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu zastqp mi^so rybami o niskiej zawartosci 

rtQci, takimi jak tosos, dorsz czy pstr^g. Wprowadz do diety nasiona roslin 

strqczkowych co najmniej raz w tygodniu, a spozycie mi^sa czerwonego ogranicz 

do 350-500 g tygodniowo.
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Produkty przeciwwskazane w ci^zy

1. Surowe mi^so i ryby - wyklucz tatara, sushi, carpaccio oraz niedosmazone 

potrawy mi^sne i rybne, ktore mogq zawierac bakterie (np. Salmonella, Listeria) 

czy pasozyty (np. Toksoplazmoza).

5. Naturalne produkty mleczne - codziennie spozywaj 3 porcje mleka lub jego 

przetwordw (np. kefir, jogurt naturalny), najlepiej fermentowanych 

i niskotluszczowych (do 3% tluszczu). Zwracaj uwag$ na brak dodatkdw, takich jak 

slodkie musy owocowe. Alternatywnie wybieraj roslinne zrbdla wapnia: 

wzbogacane napoje roslinne, tofu, sezam czy warzywa kapustne.

6. Tfuszcze w diecie - tluszcze sq istotnym elementem pefnowartosciowego 

posilku, jednak nalezy spozywac je w umiarkowanych ilosciach. Wybieraj glbwnie 

zdrowe tluszcze roslinne, takie jak olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek, a takze 

orzechy, nasiona, pestki i awokado. Produkty te sq bogate w nienasycone kwasy 

tluszczowe o dzialaniu przeciwzapalnym. Unikaj tluszczdw nasyconych, ktore 

znajduj^ si$ w tlustym mi^sie, pelnotlustym nabiale oraz masle. Szczegbln^ rol^ 

w diecie odgrywaj^ kwasy tluszczowe ERA i DHA, wspieraj^ce rozwdj ukladu 

nerwowego, mozgu i siatkdwki plodu. Znajdziesz je w tlustych rybach morskich 

(np. loses, makrela) oraz algach. Zapotrzebowanie na te skladniki pokrywaj^ 

1-2 porcje ryb tygodniowo oraz suplementacja, ktdrq warto skonsultowac 

z lekarzem.

7. Ograniczenie cukrow - staraj si$ unikac slodyczy oraz produktdw z dodatkiem 

cukru. Czytaj etykiety i wybieraj produkty o niskiej zawartosci cukru lub calkowicie 

go pozbawione. Nie stosuj fruktozyjako zamiennika cukru - badania wskazujq, ze 

substaneje slodzqce mogq negatywnie wplywac na przebieg ciqzy.

8. Nawodnienie organizmu - podezas ciqzy zapotrzebowanie na plyny wzrasta 

srednio o 300 ml dziennie. Twoim glownym wyborem powinna bye woda. Unikaj 

slodzonych napojdw, wybieraj^c zamiast nich nieslodzone napary z herbat i ziol. 

Ogranicz kaw$ i mocn^ herbat^ - nadmiar kofeiny moze negatywnie wplywac na 

rozwdj plodu. Pami^taj o regularnym piciu malymi porejami przez caly dzieh, aby 

dobrze nawodnic organizm.
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Dolegliwosci w ci^zy

Nudnosci i wymioty to jedne z najcz^sciej wystQpujqcych dolegliwosci w ci^zy. Aby je 

zlagodzic, zaleca si$:

2. Niepasteryzowane produkty mleczne - unikaj surowego mleka, serow 

plesniowych (np. camembert, brie, roqueforta) i innych produktbw mogqcych 

zawierac bakterie Listeria.

3. W^trobka - wqtrbbka moze zawierac nadmiar witaminy A w postaci retinolu, co 

jest niebezpieczne dla plodu i moze powodowac wady rozwojowe.

4. Ryby o wysokiej zawartosci rt^ci - ogranicz spozycie miecznika, rekina, makreli 

krolewskiej, tuhczyka (zwlaszcza biatego) ze wzgl^du na szkodliwosc rt^ci dla 

rozwijajqcego si^ uktadu nerwowego dziecka.

5. Jajka na surowo - unikaj potraw zawierajqcych surowe jajka (np. tiramisu, kremy, 

sosy domowe, jak majonez), poniewaz mogq bye zrbdtem Salmonelli.

6. Calkowicie przeciwskazany jest alkohol, narkotyki, papierosy - kazda ilosc 

jest szkodliwa.

7. Slodycze i zywnosc wysoko przetworzona - produkty te s^ ubogie w wartosci 

odzywcze i bogate w cukry, tluszcze trans oraz sztuczne dodatki, ktore mogq 

negatywnie wptywac na zdrowie.

spozywanie cz^stszych, ale mniejszych positkbw,

unikanie potraw pikantnych oraz ci^zkostrawnych, takich jak tluste i smazone 

dania,

y wykorzystywanie imbiru, ktory moze dziatac lagodzqco - mozna go dodawac do 

potraw, napojow lub stosowac w formie kapsutek,

rozpoezynanie dnia od zjedzenia poreji suchych produktbw zbozowych, np. 

chrupkiego pieczywa lub platkbw kukurydzianych.
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Aktywnosc fizyczna w ci^zy

rzeminska

Dietetyk Kliniczny

mgr Magdalena Zdrojewska

Jesli ci^za przebiega prawidlowo i nie wyst^puj^ przeciwwskazania, zaleca si$ 

wprowadzenie aktywnosci fizycznej o lekkiej lub umiarkowanej intensywnosci. Wskazane 

formy ruchu to: marsze, nordic walking, ptywanie, aqua-aerobik, cwiczenia aerobowe, 

jazda na rowerze stacjonarnym oraz joga. Cwiczenia te mogq korzystnie wplynqc na 

przebieg ciqzy. Optymalna dtugosc cwiczeri wynosi 30 minut przez wiQkszosc dni 

w tygodniu. Kobiety, ktdre nie byly aktywne fizycznie przed ciqzq, powinny rozpoczqc od 

krdtszych, 10-minutowych treningdw, stopniowo je wydluzajqc w miar$ poprawy 

kondycji.

Dietetyk KlinicznyDietetyk

mgr Karolina Machu io


