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Zalecenia zywieniowe dla kobiet

podczas cigzy

|Opis diety

Prawidlowe odzywianie kobiety w okresie poprzedzajacym cigze oraz podczas
cigzy ma duze znaczenie w zapewnieniu prawidlowego przebiegu cigzy, optymalnego
rozwoju ptodu oraz dla zdrowia dziecka po urodzeniu, w pierwszych latach zycia
oraz wieku dorostym. Dieta kobiety ciezarnej powinna by¢ dobrze zbilansowana.
Niedobory pokarmowe, jak i nadmierne zZywienie mogq mie¢ negatywny wplyw na
rozwdj ptodu i przebieg ciazy.

Ogodlne zalecenia

» Zapewnienie odpowiedniego przyrostu masy ciata,

 Zupelne wykluczenie alkoholu,

* Ograniczenie spozycia kawy i mocnej herbaty,

* Rezygnacja ze spozywania watrobki (duza zawartosSc retinolu sprzyja wadom
rozwojowym)

* Dbatos¢ o unikanie zakazen pokarmowych,

* Dbatos¢ o roznorodnosc spozywanych produktow,

» Zwiekszenie liczby positkow do 5-6 w ciggu dnia,

* Zapotrzebowanie na biatko w czasie cigzy zwieksza sie o 1/3,

* Konieczne jest spozywanie ryb morskich, bedacych gldwnym zrodtem kwasow
thuszczowych EPA i DHA,
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* Udzial w diecie nasyconych kwaséw thuszczowych musi by¢ mozliwie jak
najnizszy (thuszcz zwierzecy, olej kokosowy, olej palmowy)

* Spozycie izomerow trans kwasow thuszczowych powinien by¢ mozliwie jak
najnizszy (twarde margaryny i produkty przygotowane na bazie thuszczu
cukierniczego: ciasta, czekolady, wafelki),

* Bardzo wazne jest uzupelnianie niedoboru folianéw poprzez suplementacje
kwasu foliowego,

* Suplementacja witaminy D w okresie jesienno-zimowym,

Zmiany zapotrzebowania energetycznego w okresie cigzy

I trymestr ciazy: W przypadku niedostatecznej masy ciata w okresie rozrodczym
+ 150 kcal (np. p6t pomaranczy z potowq garsci orzechow wiloskich)

Il trymestr cigzy: dodatkowy koszt energetyczny zwigzany ze wzrostem i rozwojem
tkanek matczynych oraz ptodu + 360 kcal (np. dwie kanapki z chlebem zytnim,

mastem, poledwicq, zottym serem, satatq i pomidorem)

III trymestr ciazy + 475 kcal (np. pieczony tosos podany z ugotowanq kaszq
gryczangq, kapustq kiszonq i podsmazanymi buraczkami)
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