WGRUPO ITALFARMACO

ISBN-13: 978-84-691-0105-6

Preimpresion:

Depdsito legal:

Impresion:

Impreso en €spafia-Printed in Spain.

NAT/525301/NUT EMB/2-08

Jak sie lepiej odzywiad
W czasie ciazy?

- Paula Saiz de Bustamante
Farmaceuta-dietetyk, specjalista ds. zywienia

- Ana Alfonso
Specjalista ds. potoznictwa i ginekologii
Oddziat ginekologiczny Szpitala we Fuenlabrada



Urozmaicona dieta jest podstawq zycia, bo dzieki
niej mozemy zawsze cieszy¢ sig dobrym zdrowiem. UJ
czasie ciqzy prawidtowe odzywianie staje sie jeszcze
wazniejsze. Spozywane W tym czasie produkty sq bowiem
gtéwnym zrédiem sktadnikéw odzywczych dla plodu.

Jak sie lepiej odzywiac w
czasie ciazy?

Przed zajsciem w ciaze

Warto zacza¢ sie zdrowo odzywiad jeszcze przed zajsciem w ciqze. Dzigki temu
zardwno przyszia mama, jok i jej dziecko bedq zaopatrzeni we wszystkie niezbedne

skiadniki odzywcze. Odwied? swojego lekarza, jesli planujesz ciqze.

Zdrowe odzywianie
Zdrowe odzywianie najlepiej zacza¢ od przyjrzenia sig swojemu codziennemu jodiospisowi.
W pierwszym okresie ciqzy nawyki zywieniowe mogQq ulec zmianie, zuwlaszcza jesli zaczniesz
odczuwad nudnosci. Mozesz tez miec rézne zachcianki kulinarne lub w ogdle straci¢ ochote
na jedzenie. Jesli tak sie stanie, stargj sie jednak tak urozmaicad codziennq diete, aby
przyjmowad odpowiedniq ilos¢ skladnikow odzywczych.
Zdrowe odzywianie oznacza tez unikanie produktow szkodliwych m.in. alkoholu (wina, piwa,
koktajli alkoholowych) i narkotykow, ktdre mogq by¢ przyczynq wad wrodzonych i innych
zaburzen u dziecka. Palenie papieroséw jest szczegdlnie szkodliwe dla kobiet w ciqzy i ich
potomstwa.

- 3 duze positki w ciagu dnia
zastqp 5-6 mniejszymi.



Tabela 1. Produkty zalecane w codziennej diecie

Tabela ta zawiera propozydje réznych produktéw wraz z ich
zalecanq ilosciq. Kobiety cigzarne muszq przyjmowad dodatkowo
300 kalorii dziennie. 300 kalorii odpowiada: 1 matemu sandwiczowi,
garéci migdatéw (40 9) i jednemu kubkowi mieka o niskiej zawartosci tuszczu.

[Produktu zbozowe 6-8 pordji 1 porcja odpowiada: 1 kromce chleba, 1/2 kubka ptatkdw zbozowych gotowych
do spozycia albo 1 kubkowi gotowanego ryzu, makaronu lub platkow

zbozowych, 1 malemu ziemniakowi.

1 porcja odpowiada: 1 kubkowi surowych lub gotowanych warzyw albo 1

[UJorzuwo 3 porcje
kubkowi zupy kremu z warzyw lub 2 kubkom surowych warzyw zielonolistnych.

[Owoc@ 9 porcje 1 porcja odpowiada: 1 kubkowi owocédw, 1 owocowi sredniej wielkosci UL
1 szklance sSwiezo wycisnigtego soku z owocdw.
Ryby, migsa 9 porde @ | Porda odpowiada:l porgji migsa, drobiu lub ryb (110 g), 1/2 kubka
i jarzyny S gotowanych jarzyun, 1 jajku lub 25 g orzechdw.
L

[Produktu mleczne 3 porde 1 porcja odpowiada: 1 szklance mleka 1ub jogurtu, 80 g twarogu lub 40 g
sera zotteqo.

Planowanie positkow i higiena kuchni
Staranne planowanie positkéw zapewni Tobie i rodzinie urozmaiconq i dobrze zbilansowanq . Jedzenie owocdw i warzyw
diete. W twojej kuchni musi panowad czystose, bo drobnoustroje (Ktdrych Zrodlem moze
byc robactwo, psy, koty i inne zwierzeta domowe, smieci itp.) sprzyjajo rozwojowi chordb,

a kobieta ciezarna jest na nie szczegodlnie podatna.

zabiega obstrukcjom




Podstawowe sktadniki odzywcze
W kazdej diecie powinny znalezl sie biatka,
weglowodany, tfuszcze, witaminy oraz makro- |
mikroelementy. Trzeba wiedzie¢, ktdére produkty sq dobrym
Zrédtem tych skiadnikow, aby mie¢ pewnos¢, ze nasz jadiospis
dostarcza odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych. Zalecana dzienna
norma spozycia lub ZDNS, podawana na opakowaniach produktéw,
odpowiada dobowemu zapotrzebowaniu organizmu na skiadniki odzywcze.
W czasie ciqzy wzrasta zalecane zapotrzebowanie pokarmowe na wigkszos¢
sktadnikow. Tabela 2 podaje gtéwne sktadniki odzywcze niezbedne przysziej momie
i jej dziecku.

Dodatkowe sktadniki odzywcze

U kobiet cigzarnych wzrasta zapotrzebowanie na zelazo i kwas foliowy. No ogdt, w razie
potrzeby, przepisuje sig je na recepte joko uzupetnienie diety i przyjmuje w postaci tabletek.
Zapytaj lekarza lub pielegniarke, w jaki sposéb najlepiej zaspokoi¢ zapotrzebowanie na
te skiadniki. UJ czasie ciqzy rosnie takze znaczenie jodu | wapnia.
Oprécz przestrzegania dobrze zbilansowanej diety kobiety powinny przyjmowaé dodatkowo
400 mikrograméw (ug) kwasu foliowego dziennie przez okoto 1 miesiac przed zajsciem w
ciqze i w ciqqu pierwszych 3 miesiecy ciqzy. Pomaga to uniknaé wad cewy nerwowe), ktdre
mogQq zaburzy¢ rozwdj kregostupa i czaszki ptodu.

Skladnik
(zalecana ilosc)

Tabela 2. Niezbedne sktadniki odzywcze dla
cigzarnych

Dlaczego jest potrzebny ci¢zarnej
i przysztemu dziecku

Najlepsze Zrddlo

Wopr
[U,Oopoo mg) &

Jest gtownym budulcem koscca i wzmacnia

T 2Q0Y.

Mieko, sery, jogurt, sardynki i biala fasola.

Jod
(200-300 pg)

Wspomaga prawidtowy rozwdj mézgu u

przyszteqo dziecka i ogdlny rozwdj ptodowy.

Quoce morza, owies, ouwoce, jodowana sol, niektdre algi
morskie z gatunku Fucus Vesiculosus.

Zelozo f
©7 mo) f’%

N Wspomaga produkcje czerwonych krwinek,
y ktore zaopatrujq ptod w tlen i pomagajq
zmniejsza¢ poczucie zmegczenia.

Chude czerwone mieso, dréb, ryby, brokuty, jarmuz, bdb
i Proso.

Witamina A s
(770 po)

Wspomaga powstawanie zdrowej skory
i wzrok. Pobudza rozwdj koscca.

Marchew i warzywa zielonolistne.

Witamina (
(85 mg) «un« (’f‘

Pobudza zdrowy rozwdj dziaset, zgbdow i
koséca. Wspomaga przyswajanie zelaza.

Owoce cytrusowe, brokuty i pomidory.

Wspomaga produkde czerwonych krwinek.
Pomaga organizmowi W wykorzystaniu
biatka, tuszczy i weglowodandw.

Wotowina, watrébka, wieprzowina, szynka, pelne ziarno
Z2béz i banany.

)
)
|
)
)
]

J

Witamina Bo
(1.9 mg)
19 Fish

-~/ Niezbedna do funkcjonowania uktadu
nerwoweqo i produkdji czerwonych krwinek.

L

Watrébka, mieso, ryby, dréb, mleko (tulko w produktach
pochodzenia zwierzgcegqo; wegetarianki, jesli w ogdle nie
spozywajq produktéw pochodzenia zwierzecego, powinny
ja przyjmowad w postaci suplementéw diety).

Hwas foliowy 2 24
(400 pg) ,

—Lmlektoruch enzymow.

Niezbedny w procesach krwiotworczych i
do produkdji biatek. Uspomaga dziatanie

Warzywa zielonolistne, zétte owoce i warzywa, watrébka,
jarzyny i orzechy.

)

N




Jesli chodzi o jod, to Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca stale spozywanie jodowane;j
soli zaréwno przed, jak i w czasie ciqzy.

UWAGA: Prosze skonsultowac sie lekarzem przed podjgciem decyzji

o zazywaniu witamin, ziét leczniczych, innych suplementéw diety lub
lekarstw, ktére nie zostaly zapisane przez lekarza.

Przyrost Zalecany przyrost wagi w czasie ciqzy a wskaZnik masy ciala BMI
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Niedowaga Norma  Nadoawaga — Otytos¢ blizniacza
Klasyfikacja otylodci w zaleznosci od BMI wg WHO (kg/m®?)

- Uzywaj niewielkich ilosci
thuszczu - gotuj na parze i piecz
na ruszcie lub w piekarniku

- Codziennie wypijaj 6-8
szklanek wody



Sytuacje szczegdlne

1. Dieta wegetariariska
Przyszia mama moze w czasie ciqzy pozosta¢ na diecie
wegetariariskiej. Powinna jednak starannie planowad swoje posiki,
aby zaopewnic¢ sobie i przysziemu dziecku odpowiednie ilosci sktadnikéu
odzywczych. Musisz szczegdlnie zadbad o przyjmowanie biatka w
odpowiednich ilosciach i rodzajach. Zapewne bgdziesz musiata przyjmowad
preparaty mineralno-witaminowe, aby zwiekszy¢ podaz zelaza oraz witamin B12
iD.

2. Nietolerancja laktozy
Mieko i nabiat sq najlepszym Zrédiem wapnia pokarmowego. U niektdrych kobiet jednak
p0 spozyciu mleka lub produktow mlecznych wystepujq takie objawy, jak: wzdecia brzucha,
biegunki, gazy i niestrawnos¢. To zespdt nietolerandji laktozy.
W czasie ciqzy objowy te czesto fagodniejq. Mimo to, jesli po zjedzeniu Iub wypiciu produktow
mlecznych takie problemy sie utrzymujq, to powinnas porozmawiac ze swoim lekarzem lub
dietetykiem. WapnA wystepuje tez w serach, jogqurcie, sardynkach, niektdrych gatunkach
tososia, szpinaku i w Swiezym, wzbogaconym soku z pomarariczy.

3. Rtec
Ryby i owoce morza sq dobrym zrédiem biatka i innych skiadnikéw odzyweczych wysokie)
jakosci. Mimo to ciezarne powinny poniechad jedzenia niektdrych ryb ze wzgledu na
podwyzszonq zawartosd rteci, co moze by szkodliwe dla rozwijojaceqo sie ptodu. Unikaj
ryby miecza i turiczyka zwykiego (czerwoneqo); zastap je turiczykiem biotym bonito 1ub
tazarem marunem (melva).

- Myj doktadnie
warzywa i owoce

- Jedz tylko sSwieze
produkty spozywcze
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