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< im. E Biernackiego w Watbrzychu

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA W CZASIE CIAZY-
DIETA PODSTAWOWA

e Spozywaj réznorodne produkty, ze wszystkich grup produktéw spozywczych(tj. produkty
zbozowe, mleko 1 produkty mleczne, warzywa i owoce itd.), unikniesz w ten sposob
niedoboréw pokarmowych. Nie istnieje produkt, ktory jest w stanie zaspokoi¢ wszystkie
potrzeby organizmu ©

e Staraj si¢ jes¢ regularnie, przynajmniej 4-5 positkéw o niewielkiej objgtosci, co okoto 3-4
godziny

e \Warzywa i owoce spozywaj jak najczgsciej oraz w jak najwigkszej ilosci, najlepiej potowe
tego co jesz w ciggu dnia. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach tj. % warzywa i ¥4 owoce.
Wybieraj warzywa 1 owoce w postaci surowej, zawieraja one wigcej btonnika oraz cenne
witaminy 1 mineraty, ktore sg niezbedne dla utrzymania Twojego zdrowia

e Wyhbieraj produkty zbozowe pelnoziarniste, dostarcza ci one wartoSciowej energii,
btonnika, witamin z grupy B, magnezu, cynku. Btonnik wspomaga prace uktadu
pokarmowego. Wybieraj: ciemne pieczywo, ptatki zbozowe, gruboziarniste kasze,
petnoziarniste makarony czy brazowy ryz

e Spozywaj pelnowartosciowe biatko, znajdziemy je w migsie, rybach i jajach. Zadbaj, aby te
produkty znalazly si¢ przynajmniej w trzech gtownych positkach. Ryby spozywaj do dwoch
razy w tygodniu, wybieraj §ledzie, tososia, dorsza, pstraga czy makrele, s3 one dobrym
zrédtem jodu i nienasyconych kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3.

e Ogranicz spozycie tluszczéw zwierzecych, zastap je olejami roslinnymi takimi jak oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

e Ogranicz spozycie cukru do minimum. Zrezygnuj ze slodyczy, zastap je owocami i
orzechami. Postaraj si¢ nie dostadzac¢ kawy czy herbaty

e Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu, przynajmniej 2 litry dziennie. Jezeli lubisz soki
owocowe, wybieraj te z zawartoscia 100% owocow. Mozesz rozcienczy¢ je pot na pot z
woda.

e Spozywaj dziennie co najmniej 2 szklanki mleka, jest ono zrédtem biatka oraz wapnia.
Mleko mozesz spokojnie zastapi¢ produktami mlecznymi takimi jak jogurty, kefiry,
maslanki 1 cze$§ciowo serami.

e Podczas zakupoéw czytaj sktady na etykietach na produktach spozywczych, w ten sposéb
bedziesz robi¢ bardziej racjonalne zakupy

e (Ograniczaj spozycie soli, mozesz zastapi¢ ja aromatycznymi ziotami (bazylia, koperek itd.)

e Pamigtaj o aktywnosci fizycznej, przynajmniej 1 godzina dziennie spaceru, a do tego raz w
tygodniu bardziej intensywna aktywnos$¢ np. basen, tenis, bieganie czy jazda na rolkach.

Opracowane przez dietetyka SSGP w Watbrzychu na podstawie: Zasady prawidtowego zywienia oséb dorostych. 172 W-wa, 2016.
Pod red. M. Jarosza



Pomoze ci to w utrzymaniu dobrego zdrowia, samopoczucia oraz wspomoze prace
organizmu ©

Czy kobieta w cigzy powinna ,jes¢ za dwoje”? Prawda czy mit?

Jest to oczywiscie mit. Kobieta w cigzy powinna jes¢ dla dwojga, a nie za dwoje.

W | trymestrze cigzy, twoje zapotrzebowanie energetyczne nie zwieksza sie. Dopiero w |l
trymestrze zapotrzebowanie kobiety ciezarnej zwieksza sie o 360, a w trzecim o 475kcal na
dobe. Nie oznacza to jednak, ze mozemy dodatkowo zjes¢ batonika. W czasie cigzy bardzo
wazne jest prawidtowe odzywianie dla dziecka oraz dla matki. Dzieki zdrowemu odzywianiu
dziecko moze prawidtowo sie rozwijac. Jezeli bedziesz odzywiac sie zdrowo w czasie cigzy,
szybciej i tatwiej bedzie Ci wrdci¢ do figury sprzed cigzy.

Czego nie powinnam spozywac?

e W czasie cigzy zabronione jest spozywanie alkoholu oraz palenie wyrobdw tytoniowych,
wptywaja one bardzo niekorzystnie na rozwdj dziecka w czasie cigzy jak i po porodzie.

e Surowe mig¢so i ryby, tatar, sushi, surowe jaja, sery plesniowe — mozliwe zakazenia listeria,
salmonellg czy toksoplazmoza

e Owoce morza, zar6wno w postaci surowej jak i po obrébce termiczne;j

e Mocna kawa, mocna herbata, cola, napoje energetyczne, stodkie napoje gazowane

e Watrobka — powodu wysokiej zawartosci witaminy A w postaci retinolu. Zbyt duza dawka
witaminy A, moze spowodowac szereg wad wrodzonych u ptodu
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Jezeli cierpisz na:
e Zaparcia

Stosuj diete bogata w btonnik oraz ptyny, wspomozesz w ten sposob prace swojego uktadu
pokarmowego. Zrodtem blonnika sa: grube kasze, pieczywo oraz makaron petnoziarniste, brazowy
ryz, ptatki owsiane, otrgby, siemie¢ Iniane, warzywa i owoce(surowe jak i suszone). Ogranicz biate
pieczywo, bialy ryz, make pszenna, czekoladg, kakao. Jedz produkty mleczne, zawierajg one
probiotyki, ktore korzystnie wptyng na flore bakteryjng twoich jelit oraz wspomogg ich pracg.
Codziennie na czczo, ok 30 minut przed $niadaniem wypijaj szklanke lekko cieptej wody, mozesz
doda¢ do niej kilka kropel soku z cytryny i/lub miodu. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng, troche ruchu
wspomoze prace Twoich jelit.

e Zgaga

Spozywaj dziennie kilka niewielkich positkow, nie dopuszczaj do przepelnienia zoladka.
Niewskazane sg: tlhuste dania, kwasne, ostre, mocne esencjonalne wywary migsne i grzybowe,
produkty wysoko przetworzone tj. czekolada, ciastka, gotowe dania, zupy i sosy z proszku. Po
positku odpoczywaj w pozycji siedzacej, aby pokarm poruszat si¢ we wtasciwym kierunku oraz $pij
z wysoko uniesiona gtowa. Wskazane jest spozywanie mleka 1 jego przetworéw(do 1 litra dziennie),
dziatajg one alkalizujgco na kwasne srodowisko zotadka. Wyprobuj domowe sposoby na

zgage: przezuwanie migdalow czy kawatka imbiru, picie naparu z korzenia imbiru czy naparu z
siemienia Inianego(1-2 tyzeczki nasion siemienia zalej pot szklanki wrzatku, zostaw do
wystygnigcia, a nastepnie wypij, najlepiej na noc. Siemi¢ powinno mie¢ konsystencje gestego
Kisielu).

e Nudnosci

Nie dopuszczaj do tego, aby twdj zotadek byt pusty- spadek poziomu glukozy we krwi moze by¢
przyczyna nudnos$ci. Zwracaj uwagg na to co spozywasz, produkty, ktore nasilajg dolegliwosci
wyeliminuj ze swojej diety. Spozywaj 5 niewielkich positkow w ciggu dnia, ostatni positek
spozywaj najpozniej 2 godziny przed snem. Imbir jest skutecznym srodkiem na nudno$ci, mozesz
przyrzadzi¢ napar zalewajac kawalek imbiru goragcg woda lub wrzuci¢ go do herbaty. Mozesz
sprébowac réwniez spozywac pierwszy, lekki positek jeszcze przed wstaniem z 16zka, moga by¢ to
suchary, pieczywo chrupkie lub gar§¢ ptatkéw kukurydzianych. Przekaske popij ciepta herbatg i
polez jeszcze 10-15 minut.
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