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Mazowiecki Szpital Specjalistyczny

im. dr. Jozefa Psarskiego w Ostrolece

ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA KOBIETY CIEZARNEJ

Spozywaj w ciggu dnia od 4 do 5 regularnych positkow z 3-4 godzinnymi przerwami
(3 positki glowne 1 dwie przekaski).

Spozywaj produkty z réznych grup. Wazne jest, aby calodzienna dieta byla
urozmaicona, bogata w produkty malo przetworzone, dzigki czemu dostarczysz
swojemu organizmowi wszystkich niezb¢dnych sktadnikow odzywczych potrzebnych
nie tylko sobie, ale rowniez swojemu dziecku.

Pozwol sobie na chwilg luksusu 1 pierwsza przekaske spozyj w t6zku (np. ciasteczka
imbirowe, batonik owsiany, migdaty, banan, wypij wode z cytryng 1 imbirem),
a Twoje samopoczucie na pewno bedzie lepsze.

Nie przejadaj si¢, jedz matlo, a czesto. Unikniesz w ten sposob mdtosci.

Pamigtaj, ze nie jesz za dwoje tylko dla dwojga. A to, co spozywasz Ty, spozywa
rowniez Twoje dziecko.

Spozywaj peloziarniste produkty zbozowe 4-5 razy dziennie (razowe pieczywo,
najlepiej zytnie). Jesli lubisz bulki, wybieraj te razowe z ziarnami, ponad to grube
kasze np. gryczana, peczak, brazowy ryz, razowe makarony, ptatki (owsiane, otrgby).
Produkty te sa bogate w blonnik i sktadniki odzywcze, dostarcza Ci energii.

Do kazdego positku spozywaj warzywa. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci
(przynajmniej jedng porcje dziennie). Pamigtaj, im bardziej kolorowy talerz, tym
wiecej roznorodnych sktadnikow odzywczych, ktorych tak bardzo teraz potrzebujesz.
Sktadniki w nich zawarte (w gldwnej mierze witaminy i mineraty) chronig przed
anemig, przeme¢czeniem, infekcjami oraz innymi schorzeniami. Jedz je zawsze
1 wszedzie, a Twoj organizm bedzie Ci wdzigczny.

Pamigtaj o dostarczeniu odpowiedniej ilo$ci wapnia, najlepiej pochodzacego z mleka
1 przetworow mlecznych. Wybieraj produkty naturalne, bez dodatku cukru, takie jak:
mleko, naturalne twarogi, twarogi granulowane typu wiejski, naturalne jogurty,
naturalne kefiry, zsiadle mleko, masto extra itp.

Wapn mozesz znalez¢ takze w rybach, dlatego nie zapomnij uwzgledni¢ ich w swoim
jadlospisie. Spozywaj je 2-3 razy w tygodniu (np. dorsz, pstrag). Ostroznos$¢ nalezy
zachowac¢ przy spozywaniu fososia i tunczyka — mogg zawierac rte¢, wigc jesli juz
musisz je spozywac, to staraj si¢ robi¢ to z umiarem tj. nie czesciej niz raz na dwa
tygodnie.

Migso spozywaj z umiarem, ale nie rezygnuj w pehni z jego spozywania. Dostarczy Ci
zelaza niezbednego do ,.krwiotworzenia”. Wybieraj chude gatunki migs. Najzdrowsze
sg chude migsa, ktore dostarcza potrzebnego biatka przy ograniczonej ilosci thuszczu
(drob, krolik, cielecina). Czerwone mig¢so natomiast jest dobrym zrodtem Zelaza.

Nie zapominaj o spozyciu jaj 2-3 razy w tygodniu. Jesli masz mozliwo$¢, wybiera; te,
ktore pochodzg od kur z wolnego wybiegu.

Nie zapomnij o tluszczach ro$linnych. Sg one bardzo wazng grupa produktow.
Pamigtaj, ze podczas cigzy zapotrzebowanie na wielo nienasycone kwasy tluszczowe
wzrasta o 50%. Dlatego oleje ro$linne, takie jak: olej rzepakowy badz oliwe z oliwek
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nalezy dodawa¢ do kazdej surowki. Spozywaj rowniez pestki stonecznika, dyni,
orzechy.

Pij okolo 2-2,5 litra plynow dziennie. Glowne zrodlo plynéw powinna
stanowi¢ woda (przynajmniej 1-1,5 litra dziennie). Pozostaltymi plynami
moga by¢ zalecane w cigzy herbaty np. czerwona, wybrane naturalne herbaty
owocowe lub ziolowe (dozwolone dla cigzarnych), jak rowniez soki
warzywne 1 owocowe bez dodatku cukru, wyciskane ze §wiezych produktow.

Unikaj produktéw smazonych. Najlepsza metodg obrobki termicznej jest gotowanie,
gotowanie na parze, pieczenie w folii, duszenie bez obsmazania.

Nie przesalaj potraw.

Unikaj nadmiaru cukru i stodyczy, to zrodlo pustych kalorii.

Unikaj zywno$ci wysoko przetworzonej oraz potraw typu fast food, zawierajacych
mnostwo substancji dodatkowych (substancji konserwujacych, sztucznych aromatéw,
barwnikow, sztucznych substancji stodzacych):

e Napoje gazowane 1 niegazowane (zwykte 1 light)

e Koncentraty zup i dan w proszku

o Konserwy itp.

Ze wzgledu na mozliwo$¢ wystgpienia chorob takich jak: listerioza, salmonelloza itp.
zrezygnuj z niepasteryzowanego mleka, serow plesniowych, surowego lub poddanego
krotkiej obrobece termicznej migsa, surowych ryb, owocOw morza, ryb wedzonych,
ktore zawierajg substancje smoliste 1 rakotwodrcze oraz salatek rybnych 1 filetow
sledziowych w plastikowych opakowaniach, ktore zawierajg najwigcej konserwantow.
Z diety wyeliminuj sery plesniowe 1 topione.

Unikaj smalcu, stoniny, boczku, margaryn twardych. Sa one glownym zrodiem
cholesterolu 1 nienasyconych izomerdéw trans, ktore na pewno nie wplyng korzystnie
na twdj organizm.

Unikaj ostrych przypraw takich jak: sos chili, ostra papryka, pieprz czarny, pieprz
kayene itp.).

Z diety wyeliminuj kawe, mocng herbate oraz alkohol w kazdej postaci, gdyz nie jest
znana bezpieczna dawka alkoholu dopuszczalna do spozycia w czasie ciazy.
Kazda ilo$¢ moze by¢ szkodliwa.

Zrezygnuj z palenia papierosow.

Nie stosuj diet odchudzajacych. Jesli masz nadwage lub otylos$¢, zastosuj racjonalne
zywienie pod okiem specjalisty.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sa ogolne i moga rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb iwarunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Macierzynstwo zawiera w sobie szczegolne obcowanie 7 tajemnicg Zycia, ktore

dojrzewa w lonie kobiety.
(Jan Pawel II)

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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