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RODZIAL 2, ETAP 3 - CIAZA

Prawidtowo komponuj swoj
codzienny jadtospis

Odzywianie kobiet w czasie cigzy ma wptyw na jej przebieg, rozwéj oraz
zdrowie dziecka. Jest takze jednym z elementéw odpowiedzialnych za
prawidtowy przebieg porodu i potogu.

Sposdb odzywiania sie kobiety w cigzy zasadniczo niczym sie nie rézni od diety kaz-
dego cieszqcego sie dobrym zdrowiem cztowieka, a kontrola tej diety i jej utrzymanie

powinno by¢ postrzegane jako redukcja zywieniowa, a nie obostrzenie.

Zrownowazona dieta zapewnia kobiecie nie tylko energie i substancje odzywcze,

ktérych potrzebuje, aby by¢ zdrowa, ale réwniez dostarcza substancje niezbedne
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dla prawidtowego rozwoju nowych tkanek i rezerw energetycznych, ktére bedqg wy-
korzystane w trakcie ciqzy i podczas laktacji. Rodzaj pozywienia rekomendowany
przez specjalistdbw na czas cigzy zasadniczo nie rézni sie od rekomendowanego
w pozostatych okresach zycia — réznice sqg minimalne i wiqzqg sie przede wszystkim

ze wzrostem zapotrzebowania na energie oraz konkretne substancje odzywcze.

$rednie zapotrzebowanie kaloryczne kobiety cigzarnej wynosi okoto
2800 kcal na dobe.

W | trymestrze ciqgzy wartoS§¢ dziennej dawki energetycznej nie zwieksza sig
i powinna by¢ taka sama jak dla kobiet nieciezarnych. Natomiast na skutek zwigk-
szonego wydatkowania energii oraz intensywnego wzrostu i rozwoju ptodu oraz
tozyska w Il'i Il trymestrze zaleca sie zwiekszenie dostarczania energii odpowiednio
0 360 i 475 kcal dziennie w stosunku do okresu sprzed cigzy. Ustalajgc zapotrzebo-
wanie energetyczne kobiety, powinno uwzglednic sig tez jej wiek, stan odzywienia,
styl zycia, rodzaj wykonywanej pracy, wysitek fizyczny. NajczeSciej wykorzystywa-
nym wskaznikiem wagowo-wzrostowym, pozwalajgcym na oceng masy ciatag, jest

wskaznik masy ciata (BMI).

Generalnie w trakcie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na proteiny (15%), waph
i fosfor (50%), kwas foliowy (100%) oraz witamine D (300%). Nie oznacza to jednak,
ze nalezy natychmiast odwotywac sie do stosowania lekdw czy suplementdw diety
zawierajgcych witaminy i mineraty (poza okreslonymi przypadkami i zawsze pod
kontrolg lekarza). Aby w zadowalajgcym stopniu zaspokoié zapotrzebowanie
zywieniowe cigzarnej wystarczy trzymac sie bardzo zréznicowanej diety zawie-
rajgcej nabiat, migso, ryby, jaja, warzywa, produkty zbozowe i ich pochodne,
owoce ioliwe.
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BIALKO

W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na biatko, ktére zapewnia m.in. odpowiedni
rozwdj i wzrost tozyska, tkanek ptodu oraz metabolizm ptodowy. Energia pochodzg-
ca z biatka nie powinna przekracza¢ 25% catkowitego zapotrzebowania. W ostat-
nim trymestrze ciqzy ptéd zuzywa okoto 2,8 g biatka/kg/dobe. Tempo wzrostu ptodu
jest najwieksze w ostatnich 10 tygodniach ciqzy, dlatego w tym okresie obserwuje

sie najwieksze gromadzenie sie biatka ptodowego.

Dla zapewnienia odpowiedniego rozwoju ptodu zaleca sig spozycie biatka wyno-
szgce 65-85 g/dobe, w tym 60% powinno stanowi¢ biatko pochodzenia zwierzgce-
go, a 40% biatko pochodzenia roslinnego. Organizm ludzki nie jest w stanie maga-
zynowaé zapasow biatka, dlatego tak wazne jest dostarczanie go w codziennej
diecie cigzarnej. Zrédtem biatka mogqg byé: chude migso i jego przetwory, ryby,
jaja, produkty mleczne: mleko o zawartosci 2% ttuszczu, maslanka, kefir, jogurt
naturalny, ser biaty pétttusty, ser z6tty, nasiona roslin strgczkowych: fasola,

groch, béb, soczewica.

Aby nie dopusci¢ do niedobordw zaréwno ilosciowych, jak i jako$ciowych oraz do
ich nastepstw, witasSciwie skomponowana dieta ciezarnej powinna by¢ zgodna
z zasadami racjonalnego zywienia, a wigc powinna zaspokajac jej zapotrzebowa-
nie na energie i na sktadniki odzywcze, takie jak: biatko, weglowodany, ttuszcze oraz
sole mineralne i witaminy. Duza réznorodno$S¢ pokarmdéw spozywanych przez
kobiete w okresie cigzy wptywa réwniez (za posrednictwem wéd ptodowych) na
wczesne ksztattowanie sie prawidtowych nawykédw zywieniowych jej dziecka, co

takze w pbozniejszym okresie jego zycia bedzie mie€ wptyw na zachowanie zdrowia.
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WEGLOWODANY

Weglowodany sg podstawowym zrédtem energii, a takze dostarczajg do organi-
zmu wazne sktadniki pokarmowe, takie jak: tiaminy, zelazo czy btonnik. Ten ostatni
wazny jest ze wzgledu na profilaktyke zaparé. W okresie cigzy nalezy spozywac
wiegksze iloSci weglowodandw ztozonych, ktére powinny stanowi¢ 45-60% dobowe-
go zapotrzebowania energetycznego. Bardzo wazne jest spozycie weglowodanéw
ztozonych, charakteryzujgcych sig niskim indeksem glikemicznym. Cukry proste nie
powinny pokrywa¢ wigcej niz 10% energii, przyczyniajq sie one bowiem do rozwoju

prochnicy zebdw, otytoSci oraz zaburzehn gospodarki weglowodanowe;.

Zrédtem weglowodandw w dziennej racji pokarmowej powinny by¢ przede wszyst-

kim produkty zbozowe, warzywa i owoce. Zroédlem weglowodandw ztozonych mogq
by¢: maka petnoziarnista zytnia, pszenna, graham, gryczana, orkiszowa, pfatki
owsiane, zytnie, jeczmienne, makarony pszenne i petnoziarniste, pieczywo petno-
ziarniste pszenne, zytnie, orkiszowe, gryczane, ryz biaty i petnoziarnisty, kasze: jecz-

mienna, gryczana, peczak, jaglana, ziemniaki.

Nie bezznaczenia jest rowniez podawanie btonnika pokarmowego, ktory wptywa
na regulacje czynnosci ukiadu pokarmowego, wigze kwasy zétciowe, zmniejsza
popositkowe stezenie glukozy iflub stezenie insuliny we krwi, zmniejsza stezenie
cholesterolu we krwi, uczestniczy w wydalaniu substancji toksycznych. Zaleca-
na dobowa zawarto§é btonnika w diecie kobiety cigzarnej wynosi 20-40 g. Zr6-
dtem btonnika sg m.in. pieczywo razowe i petnoziarniste, rézne rodzaje ptatkdédw
(owsiane, jeczmienne), kasze (gryczana, jeczmienna), suszone owoce (§liwki,
jabtka, rodzynki), orzechy, warzywa (np. marchew, groszek, broku’fy) i owoce
(np. jabtka, banany, gruszki).
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Zawartos§¢ ttuszczow w diecie kobiety ciezarnej powinna pokrywa¢ 30% jej zapo-

trzebowania energetycznego, w tym udziat nienasyconych kwaséw ttuszczowych
nie powinien by¢ mniejszy niz 4,5%. Wazne jest zachowanie odpowiedniego stosun-
ku ttuszczédw nienasyconych do nasyconych. W ciqzy duze znaczenie majq kwasy
omega-3 i omega-6. Podstawowym zrédtem kwasdéw omega-3 sqg ryby morskie,
orzechy wtoskie, siemie Iniane, olej rzepakowy, Iniany oraz sojowy. Zrédtem wielo-
nienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-6 sq oleje: stonecznikowy,
kukurydziany, sojowy, ttoczone na zimno oraz produkowane na ich bazie margary-

ny migkkie, a takze olej z wiesiotka.

Nie zaleca si¢ spozywania przez kobiety ciezarne margaryn twardych,
zywnosci typu fast food oraz produktow takich jak: chipsy, ciasta i sto-
dycze, poniewaz sg one zréodiem izomeréw trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktéore mogq zaburzac rozwéj ptodu i podwyz-

szac stezenie cholesterolu we krwi.
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Podczas ciqzy juz od | trymestru wzrasta zapotrzebowanie na ptyny od okoto 2700
do 3000 mi/dobe w Il lll trymestrze. Jest to spowodowane wzrostem objetosci krwi
krgzqcej, masq ciata kobiety ciezarnej oraz wzrostem tkanek ptodu. Od Il trymestru
cigzy proég odczuwania pragnienia znacznie sie zmniejsza, co utatwia uzupetnianie
zasobow i chroni przed odwodnieniem. Prawidtowe spozycie ptynoéw redukuje
uciqzliwe dolegliwosci zwigzane z cigzq, takie jak: nudnosci, wymioty, zaparcia,
suchosc¢ skory czy infekcje dolnego odcinka drog moczowych. Zbyt mate nawod-
nienie wptywa niekorzystnie m.in. na prace przewodu pokarmowego, powodujgc
zaparcia. Jest rowniez przyczyng zwigkszonego zageszczenia moczu, CO moze
wptywaé€ na czestsze wystepowanie zakazen uktadu moczowego oraz skutkowaé

wzrostem ryzyka wystgpienia kamicy nerkowe;.

Kobiety cigzarne powinny unikaé stodkich napojow, ktére zawierajg
sacharoze, bo moze to prowadzic do nadmiernego przyrostu masy

ciata podczas cigzy.

Szkota Rodzenia

Prenalen

WIEDZE MAMY




Prawidtowo komponuj swoj codzienny jadtospis

iy

i

PRODUKTY NIEWSKAZANE W CIAZY

Z diety kobiet w cigzy powinno wykluczy¢ sie produkty zawierajgce konserwanty,
sztuczne barwniki i aromaty. Mogg one wywotywa¢ odczyny alergiczne, biegunke,
zaburzenia zotgdkowo-jelitowe oraz wptywaé negatywnie zarbwno na zdrowie
matki, jak i dziecka. Planujgc positki, nalezy pamigta€ o tym, ze pewne produkty nie

sq zalecane w czasie ciqgzy.

Zakazane sq restrykcyjne i monotonne diety. Wegetarianki i weganki muszg wzbo-
gaci¢ swojg diete o produkty dostarczajgce zelazo, biatka i witaminy (a przede
wszystkim witamine B12). Jesli w ich diecie znajdujq sie nabiat, jaja i ryby, nie powin-
ny odczuwaé jakichkolwiek niedoboréw pod warunkiem, ze dieta bedzie zréwno-
wazona i zréznicowana (jednak w czasie cigzy moze by¢ konieczne jej uzupetnie-
nie). Odradza sie spozywanie surowego lub stabo przyrzgdzonego miesa oraz ryb,
w celu zredukowania ryzyka zarazenia pierwotniakami powodujgcymi toksopla-
zmoze (zakazenie rozprzestrzenia sie z tatwoscig przez kontakt z tego typu pozywie-
niem) i jesli zaatakuje kobiete pozbawionq odpornosci w pierwszych tygodniach
cigzy moze uszkodzi¢ ptdéd. W trakcie cigzy doradza sig rdwniez ograniczenie spozy-
wania substancji pobudzajgcych, takich jok kawa, herbata i stodzone napoje gazo-

wane, zwtaszcza zawierajgce wyciqgg z orzeszkdw cola.

NiewtaSciwe odzywianie podczas ciqzy, niedobory iloSciowe i jokoSciowe w diecie
mogqg wptywa¢ na powiktania u matki, ptodu, noworodka, dziecka, takie jak: poréd
przedwczesny, wady rozwojowe ptodu, zbyt mata lub zbyt duza masa urodzeniowa
dziecka, zahamowanie wzrostu wewngtrzmacicznego, nadcisnienie tetnicze, nie-
dokrwistoS¢ cigzarnej, a w pdzniejszym wieku u dziecka moze wystgpic: otytos¢,

hiperlipidemia, cukrzyca.
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KONTROLA MASY CIALA

Masa ciata jest najbardziej oczywistym i zarazem najtatwiejszym sposobem skon-
trolowania stanu odzywania kobiety w cigzy, chociaz wiasciwie nie musi by¢ gwa-
rantem ani nawet wskaznikiem poprawnego i zréznicowanego odzywiania. Wzrost
masy ciata podczas ciqzy zazwyczaj jest zrbwnowazony i progresywny u wszystkich
kobiet. Dzi$§ za optymalny przyrost uznaje sig 10 kg w trakcie okresu trwania cigzy
(w kazdym wypadku nie powinien przekroczy¢ 12-13 kg). Poniewaz 4 poérdd 12 do-
datkowych kilogramow, ktore pojawity sie w trakcie cigzy, odpowiadajqg przyrostowi
tkanki ttuszczowej, kobieta z nadwagqg nie powinna przybra¢ w czasie ciqzy wiecej
niz 7-8 kg.

ROZKLAD PRZYROSTU MASY CIALA

Drugi trymestr 4,5-5 kg (350-450 g na tydzien)
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NA KONIEC CIAZY

3 kg rezerwy ttuszczowej

1 kg macicy

3-3,5 kg masa ptodu

1,5 g masa tozyska i wéd ptodowych
0,4 kg przyrost masy piersi

2,5-3 kg masa krwi i ptynéw tkankowych

Publikowane tresci majg jedynie charakter informacyjny i nie stano-
wiq porady medycznej, ani nie mogq byé traktowane jako porada me-
dyczna, nawet jesli zostaty napisane przez specijaliste.

W PRZYPADKU WATPLIWOéCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB POLOZNA.
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