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DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY LUB W OKRESIE LAKTACJI

Diete stosuje si¢ w okresie cigzy lub laktacji u kobiet nie wymagajacych specjalnych modyfikacji
dietetycznych. Dieta powinna by¢ zbilansowana i opiera¢ si¢ na ogolnych zasadach prawidlowego
zywienia. W cigzy oraz w okresie laktacji zwigksza si¢ zapotrzebowanie na energi¢, biatko, wiele
witamin oraz sktadnikow mineralnych.

W zywieniu kobiet w cigzy oraz w okresie laktacji nalezy zwroci¢ uwage na regularne spozywanie
positkow. Rekomendowane sg trzy positki glowne oraz dwa positki o mniejszej energetycznosci
spozywane co 3-4 godziny. W diecie nalezy dba¢ o réznorodnos$¢ spozywanych produktow
zywnosciowych. Positki powinny by¢ przygotowywane poprzez gotowanie w wodzie, na parze,
duszenie i pieczenie bez obsmazania (w folii, pergaminie). Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do
podprawiania potraw, spozywania tlustych sosow.

Bardzo wazng role w diecie powinny pelni¢ warzywa i owoce, ktore nalezy spozywa¢ w kazdym
positku. Sa one dobrym zZrédtem witamin, mineralow oraz btonnika pokarmowego. Nalezy jednak
pamigta¢, ze owoce zawieraja takze wigksze ilosci cukréw prostych, dlatego nie powinny by¢
spozywane w nadmiarze.

W diecie poleca si¢ takze pelnoziarniste produkty zbozowe, ktore powinny stanowi¢ gtowne zrédto
energii 1 wchodzi¢ w sktad wigkszosci positkow. Produkty zbozowe z pelnego przemiatu, takie jak
chleb razowy czy makaron peloziarnisty sa bogatsze w sktadniki odzywcze - zawierajg wigcej
witamin, szczegolnie z grupy B, sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Zrédlem biatka w diecie powinno by¢ migso (dréb, wolowina, wieprzowina), ryby morskie
1 stodkowodne, jaja, nabiat oraz rosliny straczkowe.

Dieta powinna zawiera¢ takze wartosciowe tluszcze pochodzace z olejow roslinnych, ryb morskich,
orzechéw 1 nasion. Warto ogranicza¢ tluszcze nasycone oraz izomery trans kwasow tluszczowych —
thuste migsa, smalec, potrawy smazone, fast-foody, stodycze.

Nalezy pamigtaé, ze podczas cigzy powinno si¢ szczegolnie chroni¢ przed bakteriami, wirusami,
pierwotniakami i grzybami przenoszonymi droga pokarmowa, mogacymi zaktoci¢ przebieg ciazy
i rozw0j ptodu. Nalezy zrezygnowaé z surowych lub niedogotowanych potraw migsnych i rybnych
(np. tatar), surowych jaj i produktow z ich dodatkiem (desery, domowy majonez), jaj
niedogotowanych, sadzonych, niepasteryzowanego mleka i jego przetworow.

Woda powinna stanowi¢ glowne zrodto nawodnienia organizmu. Nalezy unika¢ uzywek (mocna kawa,
mocna herbata, alkohol, nikotyna). Dopuszcza si¢ spozycie 200-300 mg kofeiny na dobe (200ml kawy
zawiera okoto 100-300mg kofeiny, 200ml herbaty czarnej: 35-175mg kofeiny, 200ml herbaty zielonej:
8-30mg kofeiny, 250ml coca-coli: 24mg kofeiny).

Nie zaleca si¢ restrykcyjnych diet odchudzajacych w trakcie cigzy i w okresie laktacji. U kobiet
cigzarnych z nadmierng masg ciata nalezy dazy¢ do utrzymania zbilansowanej diety, opartej na
produktach z niskim indeksem glikemicznym oraz dba¢ o to, aby przyrosty masy ciata byly nizsze.
Prawidlowy stan odzywienia kobiety karmiacej jest jednym z czynnikéw determinujacych
efektywno$c¢ procesu laktacji. Gwattowna redukcja masy ciala w czasie laktacji nie jest zalecana.

Nie ma uzasadnienia do stosowania przez kobiete¢ karmiaca czy w cigzy diet eliminacyjnych bez
okreslonych wskazan lekarskich. Kobieta karmigca piersia nie powinna prewencyjnie unikaé
spozywania produktow kojarzonych z wystepowaniem alergii u dzieci np. orzechdow, cytruséw, mleka
krowiego, poniewaz takie postgpowanie nie zmniejsza ryzyka rozwoju alergii u dziecka, a moze
prowadzi¢ do niedobordéw réznych sktadnikow pokarmowych u kobiety karmiace;.



Przykladowy jadlospis dla diety podstawowej dla kobiet w ciazy lub w okresie laktacji

Sniadanie:

pieczywo razowe

masto

pasta z kurczaka i warzyw

pomidor, salata

kawa zbozowa z mlekiem bez cukru

II $niadanie:
salatka z jajkiem gotowanym na twardo i grzankami z pieczywa z oliwg z oliwek

Obiad:

pieczone klopsiki z indyka
kasza bulgur

surowka z kapusty pekinskiej
kompot owocowy bez cukru

Podwieczorek:
ptatki owsiane na jogurcie z orzechami i truskawkami

Kolacja:
leczo warzywne z soczewicg i pieczywem razowym

herbata bez cukru

Tabela: produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie podstawowej dla kobiet w ciazy lub w
okresie laktacji

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Mileko i e Mileko i sery twarogowe. e Produkty mleczne z dodatkiem
produkty e Fermentowane produkty mleczne bez cukru.
mleczne dodatku cukru, np. jogurt, kefir, e Produkty mleczne z mleka
maslanka. niepasteryzowanego.

W ograniczonych ilo$ciach: sery
dojrzewajace, $mietana.

Sery plesniowe, np. gorgonzola.

Produkty
zbozowe

Wszystkie maki pelnoziarniste. W
ograniczonych ilo$ciach: maka
ziemniaczana, ryzowa, kukurydziana,
pszenna.

Pieczywo petnoziarniste bez dodatku
substancji stodzacych, np. zytnie
razowe, graham. W ograniczonych
ilo$ciach: pieczywo pszenne, zytnie i
mieszane.

Kasze $rednio- i gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (peczak,
wiejska, mazurska), komosa ryzowa,
orkiszowa, bulgur, w ograniczonych
ilosciach kasza jaglana, manna i
kukurydziana.

Ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie, otreby,
muesli bez dodatku cukru.

Ryz brazowy, ryz basmati, w
ograniczonych ilosciach ryz biaty.
Makaron petnoziarnisty, makaron z
maki durum/semoliny.

Pieczywo z dodatkiem cukru,
miodu, stodu, karmelu.
Produkty maczne smazone na
duzej ilo$ci thuszezu, np. paczki,
faworki, racuchy.

Stodzone ptatki §niadaniowe.




W ograniczonych ilo§ciach: potrawy
maczne, np. nalesniki, pierogi,
kopytka, kluski (bez okrasy).

Thuszcze

Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany,
oliwa z oliwek.

W ograniczonych ilo$ciach: masto,
$mietanka, margaryna, majonez.
Wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone, np.: migdaty, orzechy
laskowe, wloskie, nerkowce, siemig
Iniane, nasiona stonecznika, dyni.
Masto orzechowe bez soli i cukru.

Margaryny twarde, 16j, smalec,
stonina, olej palmowy.
Thuszcze smazalnicze.

Thuszcez kokosowy i1 palmowy.
Masto orzechowe z dodatkiem
cukru.

Orzechy solone, w skorupce, w
czekoladzie.

Mieso, dréb,

Swieze ryby na zmiang morskie ze

Duze ryby drapiezne (miecznik,

ryby, jaja stodkowodnymi. Np. toso$§ norweski, rekin, marlin, tunczyk).
sardynki, pstrag hodowlany, fladra, Loso$ battycki surowy i
krewetki. wedzony, tro¢ battycka, szprot
Chude gatunki migs: drob bez skory, baltycki.
jagnigcina, wieprzowina (schab, Surowe i niedogotowane ryby,
szynka, polgdwica), cielgcina, mie¢so oraz jaja (np. sushi, tatar).
wotowina, krolik. Ryby wedzone na zimno.
Chude wedliny. Watrobka, thuste wyroby miesne
Jaja wylacznie na twardo lub w (np. stabej jakosci pasztety,
formie mocno $cigte;j. mielonki, pardwki).
Warzywa Wszystkie warzywa $wieze i Warzywa przyrzadzane z duza
mrozone, gotowane, duszone, ilo$cig thuszczu.
pieczone. Ziemniaki smazone (frytki,
Nasiona roslin straczkowych. talarki).
Ziemniaki, bataty: gotowane, Surowe kietki roslin.
pieczone.
Owoce Wszystkie owoce $wieze i mrozone, Owoce w syropach, z dodatkiem
gotowane, duszone, pieczone. cukru.
Musy owocowe. Przetwory owocowe
W ograniczonych ilo$ciach: dzemy wysokostodzone.
OWOCOWe i Owoce suszone.
Napoje Herbata owocowa, ziotowa, kawa Napoje stodzone.
zbozowa, kakao naturalne, kompot. Alkohol.
Woda. Stodzone wody, napoje
Soki warzywne. energetyczne.
W ograniczonych ilosciach: soki Nektary owocowe.
owocowe, herbata czarna, zielona,
kawa naturalna.
Desery W ograniczonych ilo$ciach: Thuste ciasta, torty.
desery z mata iloscia cukru np. Stodycze: czekolada, batony,
budyn, kisiel, galaretka, chatwa, cukierki itp.
domowe ciasta,
czekolada gorzka >70% kakao.
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy Kostki rosotowe, przyprawy

ziotowe 1 korzenne.
W ograniczonych ilosciach sol,
cukier, midd.

typu vegeta, przyprawy
wzmacniajace smak.

Sztuczne stodziki i produkty z
ich dodatkiem np. sacharyna,
aspartam, sukraloza, acesulfam
K.
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