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Dieta dla kobiet
ciezarnych

Opracowat: Szpitalny zesp6t Dietetykéw Klinicznych

Dieta jest przeznaczona dla kobiet w cigzy, ktére chcg zadba¢é
o swoje zdrowie oraz prawidtowy rozwdj dziecka. To kluczowy czas,
w ktérym wiasciwe odzywianie odgrywa szczegélng role. Prawidtowy
przyrost masy ciata w trakcie cigzy jest niezwykle wazny dla zdrowia matki
i dziecka, poniewaz zapewnia wtasciwy rozwéj malucha oraz wspiera

procesy adaptacyjne w organizmie kobiety.

Zastosowanie i cel diety

S

Aby zapewni¢ organizmowi wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze, zaleca sie
stosowanie zroznicowanej diety, zgodnej z zasadami zdrowego zywienia, w tym
regularne spozywanie petnowartosciowych positkow.

Nalezy unika¢ prob redukcji masy ciata w trakcie cigzy, poniewaz moze to
prowadzi¢ do niedoborow sktadnikéw pokarmowych, ktére z kolei mogg skutkowad
powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak wady uktadu nerwowego
u rozwijajgcego sie ptodu.

Dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana do potrzeb kazdej pacjentki.
W celu jej odpowiedniego opracowania oraz wsparcia w zmianie nawykow zywieniowych

warto skonsultowac sie z dietetykiem.

Charakterystyka diety

——

Dieta ta opiera sie na modyfikacji diety podstawowej pod wzgledem

wartosci odzywczej oraz sktadnikéw odzywczych.
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Podczas cigzy wzrasta zapotrzebowanie na energie oraz sktadniki

odzywcze, co wynika z dynamicznych zmian zachodzacych w organizmie

v

kobiety.

I trymestr: Zapotrzebowanie na energie rosnie nieznacznie (+70 kcal), gdy
organizm przygotowuje sie do rozwoju ptodu.

Il trymestr: Wzrost zapotrzebowania (+260 kcal) jest zwigzany z intensywnym
rozwojem tkanek matczynych.

Il trymestr: Zapotrzebowanie osigga najwyzszy poziom (+500 kcal) ze wzgledu

na dynamiczny rozwaoj ptodu.

Najwazniejsze zalecenia

N

. Spozywaj positki regularnie - co okoto 3 godziny. Ostatni positek zjedz

najpozniej 2-3 godziny przed snem. Nigdy nie pomijaj $niadan.

Komponuj positki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia - dbaj, aby potowe
talerza zajmowaty warzywa i owoce. Ich dzienna podaz powinna wynosic¢
minimum 400 g, w proporcjach 3 warzywa i % owoce. Wybieraj réznorodne
warzywa, najlepiej surowe lub gotowane al dente, a owoce w mniejszych
ilosciach, preferujac te nieprzejrzate i mniej stodkie.

Weglowodany jako podstawa positkéw - produkty zbozowe, kasze, ryz,
ziemniaki czy makarony powinny stanowi¢ okoto % talerza. Stawiaj na
petnoziarniste produkty, ktére dostarczajg btonnika, witamin z grupy B i cennych
mineratow.

Produkty biatkowe - mieso, ryby, jaja, nabiat oraz rosliny stragczkowe powinny
zajmowac okoto % talerza. Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty
mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu zastgp mieso rybami o niskiej zawartosci
rteci, takimi jak toso$, dorsz czy pstrag. Wprowadz do diety nasiona roslin
strgczkowych co najmniej raz w tygodniu, a spozycie migsa czerwonego ogranicz

do 350-500 g tygodniowo.
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. Naturalne produkty mleczne - codziennie spozywaj 3 porcje mleka lub jego
przetworédw (np. kefir, jogurt naturalny), najlepiej fermentowanych
i niskottuszczowych (do 3% ttuszczu). Zwracaj uwage na brak dodatkéw, takich jak
stodkie musy owocowe. Alternatywnie wybieraj roslinne zrédta wapnia:
wzbogacane napoje roslinne, tofu, sezam czy warzywa kapustne.

. Thuszcze w diecie - tluszcze sg istotnym elementem petnowartosciowego
positku, jednak nalezy spozywac je w umiarkowanych ilosciach. Wybieraj gtdwnie
zdrowe ttuszcze roslinne, takie jak olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek, a takze
orzechy, nasiona, pestki i awokado. Produkty te sg bogate w nienasycone kwasy
tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Unikaj ttuszczow nasyconych, ktére
znajduja sie w ttustym miesie, petnottustym nabiale oraz masle. Szczegding role
w diecie odgrywajg kwasy ttuszczowe EPA i DHA, wspierajgce rozwdj uktadu
nerwowego, mozgu i siatkowki ptodu. Znajdziesz je w ttustych rybach morskich
(np. toso$, makrela) oraz algach. Zapotrzebowanie na te sktadniki pokrywajg
1-2 porcje ryb tygodniowo oraz suplementacja, ktérg warto skonsultowaé
z lekarzem.

. Ograniczenie cukréw - staraj sie unika¢ stodyczy oraz produktéw z dodatkiem
cukru. Czytaj etykiety i wybieraj produkty o niskiej zawartosci cukru lub catkowicie
go pozbawione. Nie stosuj fruktozy jako zamiennika cukru - badania wskazujg, ze
substancje stodzgce mogg negatywnie wptywac na przebieg cigzy.

. Nawodnienie organizmu - podczas cigzy zapotrzebowanie na ptyny wzrasta
$rednio o 300 ml dziennie. Twoim gtéwnym wyborem powinna by¢ woda. Unikaj
stodzonych napojow, wybierajgc zamiast nich niestodzone napary z herbat i zi6t.
Ogranicz kawe i mocng herbate - nadmiar kofeiny moze negatywnie wptywac na
rozwoj ptodu. Pamietaj o regularnym piciu matymi porcjami przez caty dzien, aby

dobrze nawodni¢ organizm.

Produkty przeciwwskazane w ciazy

R

. Surowe mieso i ryby - wyklucz tatara, sushi, carpaccio oraz niedosmazone
potrawy miesne i rybne, ktére mogg zawierac bakterie (np. Salmonella, Listeria)

czy pasozyty (np. Toksoplazmoza).
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Niepasteryzowane produkty mleczne - unikaj surowego mleka, serdéw
plesniowych (np. camembert, brie, roqueforta) i innych produktéw moggcych
zawierac bakterie Listeria.

Watrébka - watrobka moze zawiera¢ nadmiar witaminy A w postaci retinolu, co
jest niebezpieczne dla ptodu i moze powodowac wady rozwojowe.

Ryby o wysokiej zawartosci rteci - ogranicz spozycie miecznika, rekina, makreli
krolewskiej, tunczyka (zwtaszcza biatego) ze wzgledu na szkodliwos¢ rteci dla
rozwijajgcego sie uktadu nerwowego dziecka.

Jajka na surowo - unikaj potraw zawierajgcych surowe jajka (np. tiramisu, kremy,
sosy domowe, jak majonez), poniewaz mogg byc¢ zrédtem Salmonelli.

Catkowicie przeciwskazany jest alkohol, narkotyki, papierosy - kazda ilos¢
jest szkodliwa.

Stodycze i zywnos$¢é wysoko przetworzona - produkty te sg ubogie w wartosci
odzywcze i bogate w cukry, ttuszcze trans oraz sztuczne dodatki, ktore moga

negatywnie wptywac na zdrowie.

Dolegliwosci w cigzy

-

Nudnosci i wymioty to jedne z najczesciej wystepujgcych dolegliwosci w cigzy. Aby je

ztagodzi¢, zaleca sie:

v

spozywanie czestszych, ale mniejszych positkéw,

unikanie potraw pikantnych oraz ciezkostrawnych, takich jak ttuste i smazone
dania,

wykorzystywanie imbiru, ktéry moze dziata¢ tagodzgco - mozna go dodawac do
potraw, napojow lub stosowac w formie kapsutek,

rozpoczynanie dnia od zjedzenia porcji suchych produktéw zbozowych, np.

chrupkiego pieczywa lub ptatkéw kukurydzianych.
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Aktywnos¢ fizyczna w cigzy

N

Jesli cigza przebiega prawidiowo i nie wystepujg przeciwwskazania, zaleca sie
wprowadzenie aktywnosci fizycznej o lekkiej lub umiarkowanej intensywnosci. Wskazane
formy ruchu to: marsze, nordic walking, ptywanie, aqua-aerobik, ¢wiczenia aerobowe,
jazda na rowerze stacjonarnym oraz joga. Cwiczenia te mogg korzystnie wptynaé na
przebieg cigzy. Optymalna dtugos¢ cwiczen wynosi 30 minut przez wiekszos¢ dni
w tygodniu. Kobiety, ktore nie byty aktywne fizycznie przed cigza, powinny rozpocza¢ od
krotszych, 10-minutowych treningdéw, stopniowo je wydtuzajgc w miare poprawy

kondycji.

Mgr Monika Krzeminiska - Dietetyk Kliniczny
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