@ KRAPKOWICKIE CENTRUM ZDROWIA Sp.z 0.0

ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA PODSTAWOWA
W OKRESIE CIAZY

Cigza to stan bardzo wyjgtkowy dla przysztej mamy. Kazda kobieta w tym okresie powinna szczegdlnie
zadbac nie tylko o swoje, ale takze o zdrowie przysztego potomka. Z pewnos$cig nie jest to czas restrykcji,
czy odchudzania. W okresie cigzy kobieta szczegélng wage powinna przyktada¢ do jakosci spozywanej

zywno$ci oraz do jego odpowiedniej iloSci.
@ W CZASIE CIA2Y KOBIETA JE DLA DWOJGA A NIE ZA DWOJE

Nieodpowiednia dieta w trakcie cigzy moze przyczyni¢ si¢ do powstania problemdéw zdrowotnych u matki i
dziecka. Niekorzystny moze okazac sie zaréwno zbyt duzy, jak i zbyt maty przyrost masy ciata w cigzy.

TAN

Zagrozenia wynikajace z niedozywienia w cigzy to m.in.:

opodzniony rozwoj wewnatrzmaciczny,
przedwczesny pordd,

niska masa urodzeniowa dziecka,

nieprawidtowy rozwaj lub wady wrodzone dziecka;

Zagrozenia wynikajgce ze zbyt duzego przyrostu ciata w cigzy to m.in.:

makrosomia, czyli wysoka masa urodzeniowa dziecka,

powiktania okotoporodowe (m.in. pekniecie krocza),

cukrzyca ciezarnych

czeste obrzeki, trudnosci z poruszaniem, bdle stawdw, kregostupa

TAN

lle powinien wynosi¢ zdrowy, bezpieczny przyrost masy ciata kobiety w cigzy?
Wszystko zalezy od masy kobiety przed cigza (patrz: tabela ponizej)
BMI, czyli Body Mass Index obliczamy za pomoca wzoru: masa ciata [kg] + wzrost? [m]

Przyktad: masa ciata przed cigzag 65 kg, wzrost 1,62 m
BMI =65 + 1622 =248



Wskaznik BMI kobiety przed ciagz [kg/m?

<18,5

18,6 - 25

25-30

>30

Zalecane granice przyrostu masy ciata w cigzy

12,5 - 18 kg

1,5 - 16 kg

7-1,5kg

5-9kg

Sktad dziennej racji pokarmowej kobiety w cigzy:

U kobiet z prawidtowa masa ciata przed ciagzg, zapotrzebowanie energetyczne zwieksza sie

e W/ trymestrze o ok. 70 kcal dziennie,

e W Il trymestrze o ok. 260 kcal dziennie,
@ ® W Il trymestrze o ok. 500 kcal dziennie;

Bardzo wazne jest rowniez prawidtowe nawodnienie. W czasie cigzy wzrasta o ok. 300ml i wynosi ok.

2300 -2500 ml. Do zalecanych ptynéw naleza woda (najlepiej niegazowana), zupy, $wiezo wyciskane

soki, koktajle oraz owocowe herbaty. Nie zaleca sie spozywania napojow stodzonych i gazowanych

(ktére moga powodowaé wzdecia i sg zrédtem pustych kalorii).

Grupa produktéow

Produkty zbozowe [1 porcja to 1 kromka chleba, 3 tyzki
kaszy, ryzu]

Mleko i produkty mleczne [1 porcja to 1szkl. mleka,
jogurtu, kefiru, 100g sera twarogowego, 2 plastry sera
z6ttego]

Ryby, dréb, mieso [1 porcja to 150g ryby lub miesa z
kurczakal

Warzywa [1 porcja to 100g warzyw lub ziemniakéw]

Owoce [1 porcja to 100g, czyli 1 maty owoc]

Ttuszcze [1 porcja to 1tyzka lub 3 tyzeczki oleju lub
margaryny miekkiej]

I TRYMESTR Il TRYMESTR
8 porcji 8 porcji
3 porcje 4 porcje
1 15
4 6
3 4
3 3

Ill TRYMESTR

9 porcji

4 porcje

15



PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE W CIAZY:

Alkohol - nie istnieje bezpieczna ilos¢ spozywanego alkoholu przez kobiety ciezarne
Niemyte owoce i warzywa,

Surowe miesa, ryby, jaja, wedliny

Nabiat wyprodukowany z niepasteryzowanego mleka,

Produkty wedzone na zimno

Watrébka oraz pozostate podroby

Gatunki ryb kumulujace metale ciezkie: rekin, miecznik, merlin, duze ilo$ci tuiczyka
Kofeina (zawarta m.in. w kawie, napojach typu cola, napojach energetycznych)

W czasie cigzy nalezy ograniczy¢ sdl, potrawy ttuste, smazone. Nalezy zmniejszyé spozycie nasyconych
tluszczéw zwierzecych (m.in. ttusta wotowine, zétte sery, smalec, Smietane) na korzy$é nienasyconych
kwasow ttuszczowych (m.in. awokado, oliwki, orzechy wtoskie, oliwa z oliwek)

Drogie Mamy,

Jesli macie pytania dotyczace zywienia lub chcecie uzyska¢ porade dietetyczng, do
dwoch miesiecy od wypisu ze Szpitala, nadal macie mozliwo$¢ bezptatnego kontaktu
z dietetykiem. Na adres mailowy dietetyk@kcz.krapkowice.pl mozecie kierowac
swoje pytania

Opracowanie: dietetyk kliniczny Katarzyna Gasior, Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0
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