GG TR ZALECENIA
DIETETYCZNE

W CZASIE CIAZY

KALORYCZNOSC DIETY: SUPLEMENTACJA WITAMIN
W celu zapobiegania niedoborom pokarmowym I SKl’_ADNIKOW MINERALNYCH:

kobietom ciezarnym zaleca sie zwiekszenie
dziennej podazy kalorii w stosunku do
dziennego catkowitego zapotrzebowania
energetycznego sprzed ciazy:

s |trymestr ciazy - + 70 kcal/dobe o gléwne Zrodto witamin i sktadnikéw

o |l trymestr ciazy - + 260 kcal/dobe ] . e
« Il trymestr ciazy - + 500 kcal/dobe gwi:lzl:alnych powinna stanowi¢ zbilansowana.

e zgodnie z aktualnymi wytycznymi rutynowa
suplementacja u wszystkich zdrowych kobiet
W cigzy nie jest zalecana

o w okreslonych przypadkach diete uzupetnia
sie o suplementacje okreslonych sktadnikdéw:
zelaza, kwasu foliowego, witaminy D, jodu
i DHA.

UDZIAt W DIECIE Kwas foliowy:

e jego niedobdr stwarza ryzyko m.in. rozszczepu

MAKROS K‘I’_ADN I KO’W: warg i podniebienia, wad cewy nerwowej,

niedokrwistosci, poronien.

Weglowodany: e zgodnie z rekomendacjami PTGiP zaleca sie, aby wszystkie
e powinny stanowié okoto 45-65% catodziennej racji kobiety w wieku reprodukcyjnym uwzgledniaty w diecie
pokarmowej. Gtéwnie powinny by¢ to weglowodany produkty bogate w foliany.
ztozone np. grube kasze, ryz, pieczywo razowe czy ptatki o 7zrédta w diecie: zielonolistne warzywa lisciaste, rosliny
owsiane a takze warzywa i owoce. Udziat cukrow straczkowe, brokuty, brukselka, szparagi, kalafior. Nalezy
prostych nie powinien przekraczac 10% energii pamietac, ze obrébka termiczna moze powodowac straty
catkowitej. siegajace do 80% poczatkowej zawartosci kwasu foliowego.
o kobiety w wieku rozrodczym planujace ciaze powinny
Btonnik: dodatkowo stosowac suplementacje kwasu foliowego lub
e jegoilos¢ powinna by¢ ustalana indywidualnie. suplementacje taczona: kwas foliowy + aktywny folian
5-MTHF przez co najmniej 12 tygodni przed koncepcja.
Biatko: e podaz aktywnych folianéw w ilosci 0,4 mg/dobe przez co
e W czasie cigzy ros$nie zapotrzebowanie na biatko z uwagi najmniej 12 tyg. przed zaptodnieniem jest rekomendowana
m.in. na budowe tkanek ptodu, tozyska oraz odnowa réwniez przysztym ojcom.
i syntezg matczynych biatek tkankowych. e gorny bezpieczny poziom spozycia kwasu
o | trymestr cigzy: 0,83g/kg m.c. na dobe + 1g na dobe foliowego wynosi 1g.
o |l trymestr cigzy: 0,83g/kg m.c. na dobe + 9g na dobe o U kobiet w ciazy, u ktérych stezenie
o Il trymestr cigzy: 0,83g/kg m.c. na dobe + 28g na dobe folianéw wynosi ponizej 28nmol/l, zaleca
o okoto 60% biatka powinno stanowié biatko sie suplementacje 5mg folianéw na dobe
petnowartosciowe pochodzenia zwierzecego, ktérego w potaczeniu z mioinozytolem (1000mg)
Zrédtem sa mleko i jego przetwory, mieso, dréb, ryby maksymalnie do 12 tygodnia cigzy.
« zaleca sie spozywanie 1-2 porcji ryb tygodniowo.
Preferowane gatunki: dorsz, morszczuk, pstrag, sum, Zelazo:
tosos pacyficzny, ryba maslana, sardynki, o 7rédta zelaza w diecie: chuda wotowina i
krewetki cielecina, dréb, sardynki, zéttko jaja,
rosliny straczkowe, pestki dyni,
Thuszcz: petnoziarniste produkty zbozowe,
e powinien pokrywac¢ 30-40% dziennego suszone morele
zapotrzebowania energetycznego. o aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ zelaza
 zaleca sie unikanie izomeréw trans (fast food, z positku warto pamigtac o wtaczeniu do
stodycze. diety produktéw bogatych w witamine C,
o istotne jest odpowiednie spozycie takich jak: papryka, natka pietruszki,
niezbednych nienasyconych kwaséw jarmuz, acerola czy dzika réza.
ttuszczowych z grupy omega-3 (EPA i DHA), e podczas cigzy obserwuje sie zjawisko
ktére determinuja rozwéj mézgu tzw. fizjologicznej niedokrwistosci. Dlatego juz na etapie
i uktadu nerwowego ptodu oraz prawidtowy planowania cigzy zalecane jest uzupetnienie niedoboréw
przebieg ciazy. Zelaza a w czasie ciazy systematyczna kontrola morfologii.
 rekomendowane spozycie DHA i EPA wynosi
250 mg/dobe + suplementacja DHA: Jod:
* 200 mg/dobe u kobiet bez ryzyka wad cewy W czasie cigzy zapotrzebowanie wzrasta do 150-200ug/dobe
nerwowej e u kobiet z chorobami tarczycy suplementacja powinna
¢ 600 mg/dobe u kobiet z niskim ryzykiem wad cewy odbywac sie pod kontrola stezenia hormondw tarczycy.
nerwowej
¢ 1000mg/dobe u kobiet z wysokim ryzykiem wad cewy Witamina D:

nerwowej o dostosowanie dawki do stezenia w surowicy krwi ciezarnej.
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PRODUKTY ZAKAZANE
W CIAZY:

« niepasteryzowane mleko i przetwory z niego
przygotowane - z uwagi na niepewna jakos$é
mikrobiologiczna

e sery brie i camembert, nieSwieze mieso,
niepasteryzowane mleko, nieswieze satatki,
potrawy z surowego miesa

e surowe i niedopieczone mieso (tatar, krwisty
befsztyk) oraz surowe wedliny, takie jak
szynka parmenska - z uwagi na ryzyko
zakazenia np. toksoplazmoza

e surowe ryby i owoce morza (sushi, ostrygi)

e ryby towione z zanieczyszczonych wéd lub
o wysokiej zawartosci metali ciezkich

e sSurowe jaja

e nadmiar produktéw bogatych w witamine A
(watrdbka) - zbyt wysoka podaz retinolu
moze powodowaé wady rozwojowe ptodu

o alkohol

NUDNOSCI I WYMIOTY
W CZASIE CIAZY:

o zaleca sie od 6 do 8 positkdow w ciggu dnia.

« modyfikacja diety polega na spozywaniu przekasek
i positkéw powoli i w matych ilosciach co 1-2 godziny.

e spozywanie niskottuszczowych, niskobtonnikowych
potraw i produktdw, jak np. pieczywo, sucharki, krakersy,
ptatki zbozowe.

e czesto rowniez zalecana jest zywnos$¢ o podwyzszone;j
zawartosci biatka, ktére tagodzi objawy zwiagzane z
nudnosciami i wymiotami, co potwierdzity nieliczne
badania.

« wyeliminowac warto z diety potrawy ostre, smazone,
ciezkostrawne, ttuste i cytrusy.

« wskazane jest picie ptyndw, gtdwnie miedzy positkami.

o zaleca sie spozywanie ptynéw co najmniej
30 minut przed lub po jedzeniu, aby
zminimalizowac efekt petnego zotadka.

Imbir:

o American College of Obstetricians and
Gynecologists (ACOG) rekomenduje imbir
jako sktadnik tagodzacy nudnosci i wymioty
we wczesnej cigzy.

e nie zaleca sie spozywania imbiru w kamicy
z6kciowej i podczas stosowania lekow
przeciwzakrzepowych, gdyz moga hamowad
czynnos$¢ ptytek krwi. Nie powinny go
rowniez zazywac osoby cierpiace na
choroby uktadu pokarmowego, takie jak
np. wrzody zotadka lub dwunastnicy.

« witamina B6 podawana w ilosci 40 mg dwa
razy w ciggu dnia tagodzita objawy zwigzane
z wymiotami nieznacznie lepiej niz imbir.

AKTYWNOSC FIZYCZNA
W CIAZY:

e oile nie maprzeciwwskazan icigza
przebiega prawidtowo, wprowadzi¢ nalezy
aktywnosc fizyczna o intensywnosci
od lekkiej do umiarkowanej, angazujaca
duze grupy miesniowe (np. marsz, nordic
walking, ptywanie,aqua-aerobik, ¢wiczenia
aerobowe, jazda na rowerze, joga).

o aktywnosé fizyczna ma korzystny wptyw
na przebieg ciazy.

o niezalecana jest jednak aktywnosc¢
obarczona duzym ryzykiem urazdéw, np.
jazda na nartach, snowboard lub jazda
konna.

o optymalny czas trwania ¢wiczen to 30 min.

min. 150 minut tygodniowo).

o kobiety, ktdére nie uprawiaty przed cigzg aktywnosci fizycznej,
powinny rozpoczaé¢ od 10-minutowych treningéw, a nastepnie
stopniowo je wydtuzac.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

o catkowicie nalezy wyeliminowac alkohol z diety. Spozywanie
nawet najmniejszych jego ilo$ci moze prowadzi¢ do
wystapienia powaznych konsekwencji zdrowotnych u
dziecka, m.in. zaburzenia rozwoju osrodkowego uktadu
nerwowego, uszkodzenia narzaddéw, opdznionego rozwoju
psychomotorycznego, a takze przedwczesnego porodu
i poronienia.

o zrezygnowac nalezy réwniez z palenia
tytoniu. Zaréwno czynnego, jak i biernego

o zadbacd o odpowiednia jakos¢ i ilos¢ snu
(min. 7-8 godzin dziennie). Godzine przed
snem niewskazane jest korzystanie z
urzadzen elektronicznych, co utatwi
zasypianie.

e ograniczenie stresu. Przydatne moga by¢
techniki relaksacyjne takie jak: ¢wiczenia
oddechowe lub joga
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