Mazowiecki Szpital Wojewodzki
im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach Sp. z o.0.

.Zal.ece.nia
zywieniowe

dla kobiet w
cigzy i laktacji

Racjonalne odzywianie sie kobiety w czasie cigzy odgrywa kluczowa role
dla prawidtowego przebiegu cigzy oraz optymalnego rozwoju ptodu.
Szczegdlng uwage nalezy zwrdci€ na ilosc i jakose spozywanych positkow.
Jadtospis powinien by¢ dostosowany do okresu cigzy, tak aby zaspokoic
zwiekszone zapotrzebowanie na energie, makrosktadniki, a takze
witaminy, mineraty i ptyny, potrzebne do prawidtowego odzywienia jej
samej, jak tez wzrostu i rozwoju ptodu.

Sposdb odzywiania powinien cechowac sie sie roznorodnoscia
spozywanych produktow w celu zbilansowania udziatu witamin,
sktadnikdw mineralnych, btonnika, niezbednych nasyconych kwasdéw
ttuszczowych (NNKT) w diecie, obecnosc¢ pieciu- szesciu positkow o
wysokiej wartosci odzywczej oraz dbatosc¢ o prawidtowy przyrost masy

ciata w cigzy i unikanie zatruc
pokarmowych
W cigzy nalezy szczegdlnie zadbac o
roznorodnosc spozywanej Zywnosci,
aby dostarczac wszystkich )
niezbednych skiadnikow
pokarmowych i unikng¢ niedoborow.

Poradnik ten nie ma na celu zastepowania fachowej porady
dietetycznej, ale ma dostarczy¢ informacji zwigzanych z zasadami
prawidtowego zywienia dla kobiet w cigzy oraz podczas laktacji.

Opracowanie:
Aleksandra Kasprowicz-mgr dietetyki
Mazowiecki Szpital Wojewodzki im. sw. Jana Pawta Il Sp. z 0.0. w Siedlcach
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Kilka wskazowek, ktore pomoga w realizacji tej zasady:
1. Zaplanuj positki w ciggu dnia: 3 gtdwne i 2 uzupetniajgce . Positki jedz
o statych porach, staraj sie robic przerwy miedzy positkami trwajace
nie krocej niz 2,5 godziny i nie dtuzej niz 4 godziny.
2. Warzywa powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku np. do kanapek,
w formie suréwki/satatki lub warzyw gotowanych do obiadu.
Suréwka/satatka powinna zajmowac mniej wiecej potowe miejsca na
talerzu obiadowym. Owoce ze wzgledu na wyzszg zawartos¢ cukru w
porownaniu z warzywami powinny byc¢ spozywane w mniejszej ilosci.
Wybieraj warzywa i owoce sezonowe, korzystaj z mrozonek
3. Do przygotowywania potraw postaraj sie wykorzystywac produkty z
wszystkich grup (produkty zbozowe, owoce | warzywa, produkty
nabiatowe, mieso, ryby, jaja i oleje roslinne),

Warzywa i owoce

Biatko
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4. Wybieraj produkty najlepszej jakosci, naturalne i jak najmniegj
przetworzone,

5. Potrawy powinny byc¢ apetyczne i kolorowe (kazdy positek
powinien byc¢ zjadany w towarzystwie warzyw o roznych kolorach-
czerwone, zoOtte, zielone)

6. Ze wzgledu na mozliwosc¢ wystapienia chordb : Listeriozy,
Toksoplazmozy, Salmonelozy, Kampylobakteriozy nie zaleca sie
spozycia:
niepasteryzowanego mleka,serow plesniowych,miesa, ryb, owocow
morza — surowych lub poddanych zbyt krotkiej obrébce termicznej,
zywnosci zbyt krotko odgrzewanej,
warzyw i owocow zanieczyszczonych glebg oraz niedoktadnie
umytych, surowych i niedogotowanych jaj | potraw z ich dodatkiem.
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Clazy 7. Przy przygotowywaniu potraw korzystaj z
roznych technik obrébki kulinarnej
(gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie,
duszenie, grillowanie).

8. Podstawe diety powinny stanowi¢ weglowodany, szczegdlnie ztozone
wystepujace w produktach zbozowych (grube kasze, ryz brazowy,
pieczywo razowe)

9. Spozywaj codziennie mleko i przetwory mleczne (np. kefir, maslanka)
10. Wybieraj chude gatunki mies i wedlin. Staraj sie co najmniej 1-2 razy w
tygodniu spozywac ryby (np. mintaj, dorsz, pstrag, halibut, tosos, fladra,
Sledzie, sardynki, makrela itp.), najlepszym sposobem ich przyrzadzenia
jest pieczenie lub gotowanie na parze. Unikaj ryb drapieznych i dtugo
zyjacych (np. tunczyk, marlin, miecznik, rekin). Jedz jaja i nasiona roslin
strgczkowych
1. Pamietaj o zwiekszonej podazy ptyndw, dotyczy to przede wszystkim
wody. Dziennie kobiety ciezarne powinny wypijac ok. 2 litry ptynow.

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ RéZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

205 —

0 Jedz wiecej:
0 Jedz mniej:
. Produktéw zbozowych z petnego ziama (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); . Soli;

@ Réznokolorowych warzyw | owacéw @ Miesa czerwonego i przetworéw migsnych

(rmin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzorych napojéw;

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duig zawartoscig soli, cukrow

- wiece]j warzyw niz owocow;

@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

®  Ryb (zwhaszeza thustych morskich);

®  Produktow mlecznych niskottuszczowych, zwtaszeza

fermentowanych; i thuszczdw.
®  Orzech6w i nasion (np. orzechéw whoskich, pestek
dyni, nasion stonecznika). ST
Zamieniaj:
® Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na petnoziarniste;
- ® Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
M\ ® Stodkie napoje na wode;
?}‘ &,—- ® Thuszcze zwierzece na tluszeze rodlinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

® Produkty mleczne petnottuste na niskottuszezowe (mileko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
® Smatenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

& & ¥ £ Badzaktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie  g¢ § A&

& PZH s FAYAYA (@ NPZ e e s vl Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposob zywienia z dietetykiem.



piramida zywieniowa dla kobiet karmiacych
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zywieniowe

dla kobiet w
okresie laktacji

Dieta karmigcej, a co za tym idzie jadtospis, powinny by¢ uktadane
zgodnie z najwazniejsza zasada: w okresie laktacji wazna jest
roznorodnosc petnowartosciowych pokarmow.
Karmienie piersia wymaga od karmigcej przestrzegania diety
racjonalnej, zdrowej dla niemowlecia, ale i urozmaiconej.
Najlepszym sposobem przestrzegania diety w okresie karmienia
piersig jest odwzorowanie zalecen przedstawionych w piramidzie
zywienia dla kobiet karmigcych oraz zgodnie z zaleceniami talerza

zdrowia.
OGOLNE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DLA KOBIET
W OKRESIE LAKTACII
1. Staraj sie zjesc 4-5 positkdw w ciggu dnia, o statych porach.
2. W czasie karmienia piersig wzrasta zapotrzebowanie kobiety
na energie o okoto 500 kcal na dobe
Nasuariadc g /

ZIOLA
do smaku zomiast soli

OLEJE | ORZECHY
oleje: 1-2 poreji dziennie (zamiast thuszezdw zwierzeeych)
orzechy: 1 porcja dziennie

MIESQ, RYBY, JAJA
(oraz rodliny strgczkowe)
1-2 porcje dziennie (zamiennie na tydzief)

MLEKO | MNABIAL
2-3 porcje dziennie

PRODUKTY ZBOZOWE
4-8 porcji dziennie
[zwlaszeza produkty pelnoziarniste)

WARZYWA | OWOCE
warzywa: bez ograniczen
owoce: 2-3 porcje dziennie

AKTYWNOSC FIZYCZNA

codziennie np. spor, sprzglanie,gotowanie,
zajmowanie sie drieckiem...

4+ PEYNY co najmniej 2 litry, w tym:

- woda 2 litry/dobe

- kawa do & fil./dobe

- herbata do 10 szkl./dobe
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3. Pamietaj o urozmaiceniu swojego jadtospisu, dzieki temu dostarczysz
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych, witamin i sktadnikow
mineralnych.

4., Zalecenia ekspertow mowig o codziennym witgczaniu
do diety warzyw i owocow. Powinny one stanowic¢ podstawe
codziennego menu. Najbardziej wartosciowe sg te swieze,
nieprzetworzone produkty, zawierajace najwiecej witamin, sktadnikow
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

5. Wybieraj produkty zbozowe szczegdlnie petnoziarniste: pieczywo,
makarony razowe, gruboziarniste kasze (np. gryczana, peczak, bulgur,
jaglana), ptatki (np. owsiane, gryczane), ryz biaty i brazowy, maki
petnoziarniste.

6. Produkty mleczne — mleko, jogurty, kefiry, maslanka oraz sery-to
bardzo wazne zrodto biatka, wapnia i witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach. Wybieraj przede wszystkim produkty potttuste. Zaleca sie
spozywanie naturalnych produktow mlecznych, bez dodatku cukru i
soli. Pamietaj, ze zawsze mozesz dodac do jogurtu swieze
lub mrozone owoce lub do serka kanapkowego ziota i warzywa,
ktore urozmaicag ich smak.
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7. Pamietaj o witgczeniu do codziennej diety roznych zrodet
biatkowych- miesie, jajach czy roslinach strgczkowych- ciecierzycy
lub soczewicy. W diecie mamy karmigcej
nie moze zabraknac ryb (polecane sg zwtaszcza ttuste ryby
morskie, tj. tosos, makrela, sledz, mintaj), ktére powinny pojawic
sie co najmniej dwa razy w tygodniu, s bowiem cennym zrodtem
m.in. kwasow ttuszczowych omega-3.

8. Diete powinny uzupetnic ttuszcze roslinne oraz orzechy i nasiona.
9. Nie dosalaj potraw, zamiast soli uzywaj zidt. Unikaj stonych
przekasek i produktéow typu fast food.

10. Nalezy pamietac o odpowiedniegj ilosci ptyndw — gtdwnie
niskozmineralizowanej wody mineralnej lub wod Zzrédlanych oraz
kawy i herbaty bez dodatku cukru.

11. Unikaj zywnosci przetworzone).

12. Do Twojego mleka nie przedostang sie gazy z Twojego brzucha.
Jedzenie wzdymajacych produktow takich jak nasiona roslin
strgczkowych czy warzywa kapustne, nie jest przeciwwskazane.
13. Nie musisz unikac produktow alergizujacych — jest to wskazane
jedynie, jezeli dziecko lub Ty macie potwierdzong diagnostyka
alergie.



