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11 podstawowych zasad
prawidiowego odzywiania sie w czasie cigzy
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1. Zadbaj o r6znorodnosc i urozmaicanie positkow, ktore spozywasz.

Kobieta ciezarna powinna dba¢ o petne pokrycie skfadnikdw odzywczych w diecie oraz o
odpowiednie ilosci biatka, weglowodanow, ttuszczéw, witamin oraz soli mineralnych. W
ciggu dnia spozywaj 5- 6 positkdw i przestrzegaj zasady ,, mniej a czesciej”, w rownych
odstepach czasowych. Takie zachowanie pomoze ztagodzi¢ niektore dolegliwosci,
szczegdblnie nudnosci i wymioty, ktdre mogg towarzyszy¢ Ci w I trymestrze cigzy.

2. Zadbaj o prawidlowy przyrost masy ciata.

Nadwaga i otytoS¢ w czasie cigzy sprzyjajg rozwojowi cukrzycy, miazdzycy, nadcisnienia
tetniczego oraz innym powikfaniom potozniczym. Niedowaga zas moze spowodowac niska
mase urodzeniowg u dziecka, a w przysztosci wystgpienie u niego m. in. cukrzycy typu II.
Kontrola masy ciata podczas cigzy jest niezwykle wazna- pamietaj, ze utrzymanie
odpowiedniej wagi ma wptyw na prawidtowy rozwdj Twojego dziecka oraz Twoje zdrowie.
Optymalny przyrost masy ciata w cigzy waha sie w granicach od 11 do 14 kg, a przy cigzy
blizniaczej od 16 do 20 kg.

3. Zamiast pieczywa biatego wybieraj ciemne.

Pieczywo ciemne oraz zbozowe produkty z petnego przemiatu sg bogatym zrédtem energii
oraz sktadnikdw mineralnych takich jak btonnik, zelazo, witamina B1, PP, magnez czy cynk.
Zwrdc¢ szczeg6lng uwage na ilos¢ btonnika w swojej diecie, ktdry zapobiega powstawaniu
zapar¢ oraz wspomaga prace jelit. Ciemne pieczywo ma réwniez nizszg wartosc
energetyczng, co wptywa korzystnie na prawidtowe utrzymanie masy ciata.

4. Pij chude mleko oraz jego niskottuszczowe przetwory.

Mleko jest bogatym Zrodtem wapnia, petnowartosciowego biatka oraz witamin z grupy B. W
czasie cigzy zapotrzebowanie szczegdlnie na wapn wzrasta, dlatego w ciggu dnia staraj sie
spozywac przynajmniej dwie szklanki mleka.

5. Mieso jedz codziennie, ale z umiarem.

Mieso to dobre zrédio biatka, witaminy B2, Zelaza ( zapotrzebowanie na Zelazo w cigzy
wzrasta nawet dwukrotnie), cynku i niacyny. Nie zaleca sie jednak kobietom ciezarnym
spozywania duzych ilosci miesa czerwonego oraz ttuszczédw zwierzecych, gdyz moga
prowadzi¢ do wzrostu poziomu cholesterolu. Wybieraj zatem chude mieso drobiowe oraz
ryby, szczegdlnie ttuste takie jak toso$, makrela czy $ledz. Zawierajg one witamine D, duze
ilosci jodu oraz nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktdre znaczaco wptywajg na
prawidtowy rozwéj ptodu.
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6. Owoce i warzywa jedz codziennie i to w duzych ilosciach.

Warzywa i owoce sg bogate w antyoksydanty, witamine C, kwas foliowy, karotenoidy,
flawonoidy oraz btonnik. Najlepiej spozywaj je surowe, aby nie utracity cennych witamin
podczas obrobki termicznej. Codziennie powinna$ spozywac przynajmniej 4 duze owoce (
600- 700 g) takie jak: pomarancze, jabtka, gruszki, banany, kiwi czy truskawki. Owoce
cytrusowe, porzeczki, jagody, truskawki, morele i maliny sg szczegdlnie polecane ze wzgledu
na swoje wysokie wartosci odzywcze.

7. Witaminy- owszem, ale tylko naturalnie.

Witaminy dostarczane w postaci suplementéw diety nie wchianiajg sie w duzej ilosci oraz
mogg powodowac zbyt wysokg wage urodzeniowg u Twojego dziecka, co moze miec istotny
wptyw na sposdb ukonczenia cigzy. Pamietaj, ze witaminy i mineraty lepiej dostarczac wraz
z pozywieniem w naturalnej postaci.

8. Ograniczaj spozywanie tluszczow, szczegolnie pochodzenia zwierzecego-
zastepuj je ttuszczami roslinnymi.

W czasie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na nienasycone kwasy ttuszczowe, dlatego do
obrébki termicznej wybieraj oliwe z oliwek lub olej rzepakowy. Catkowicie wyeliminuj ze
swojej diety produkty takie jak boczek, smalec, stonina i margaryny twarde, gdyz mogg one
powodowac zaburzenia w rozwoju ptodu i zwiekszaé poziom ztego cholesterolu we krwi.

9. Ogranicz spozycie stodyczy.

Cukier jest zrédtem tzw. ,,pustych kalorii”- zaspokaja gtdd, nie dostarczajgc tym samym
zadnych wartosciowych skfadnikow odzywczych. Wyroby cukiernicze takie jak czekolada,
ciasta, batony majg niekorzystny wptyw na przebieg cigzy. Wykluczenie go z diety pozwala
na fatwiejsze utrzymanie prawidtowej masy ciata. Stodycze zastgp budyniem, kisielem,
safatka owocowg Ilub galaretka. Bardzo cenny jest takze midd, ktéry dziata
bakteriostatycznie, zawiera sktadniki mineralne i witaminy z grupy B, ale nalezy spozywaé
go jednak w ograniczonych ilosciach.

10. Ogranicz spozycie soli.

Sél sprzyja powstawaniu nadcisnienia tetniczego oraz obrzekéw. Aby jednak zapobiegac
powiktaniom u dziecka zaleca sie spozywanie soli jodowanej. W codziennej diecie kobiety
ciezarnej sol nie powinna przekracza¢ 5g na dobe ( jedna ptaska tyzeczka to ok. 7 g ).
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11. Zrezygnuj z picia alkoholu.

Alkohol bardzo niekorzystnie wptywa na przebieg cigzy i rozwdj Twojego dziecka. Nawet
niewielka ilos¢ moze doprowadzi¢ do poronienia, przedwczesnego odklejenia sie tozyska czy

wystepowania wad wrodzonych.

Opracowanie: mgr pot. Patrycja Wroblewska
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