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DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY LUB LAKTACJI (C02)

ZASTOSOWANIE:

cigza z wystepujacymi dolegliwosciami zwigzanymi z cigzg (np. zgaga, nudnosci i
wymioty, wzdecia, itp.,

w przypadku niektérych patologii wystepujgcych w cigzy, przebiegu cigzy
wymagajacego oszczedzajgcego/mato aktywnego trybu zycia dozwolone
modyfikacje diety (np. ograniczenie tluszczu, zwiekszenie podazy biatka,
ograniczona podaz sodu, itp.) na zlecenie lekarza (lub lekarza i dietetyka),

okres okotoporodowy i w czasie potogu.

OGOLNE ZASADY DIETY:

dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej polegajaca m.in. na ograniczeniu lub
eliminacji produktéw (np. warzyw kapustnych, cebulowych, nasion roslin
strgczkowych, produktéw bogatobtonnikowych / petnoziarnistych, surowych
warzyw i owocéw (wg indywidualnej tolerancji — zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka), takze potraw/technologii sporzadzania positkow, ktére mogq
powodowac objawy niepozgdane ze strony przewodu pokarmowego,

dieta powinna spetnia¢ wymagania racjonalnego zywienia oraz realizowa¢
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze zgodnie z normami zywienia dla
populacji Rzeczypospolitej Polskiej, wytycznymi towarzystw naukowych w zakresie
zywienia kobiet w okresie cigzy lub laktaciji,

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona, uwzgledniajaca
odpowiednie proporcje grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
warzyw, owocow, miesa i ryb oraz ich przetworéw, mleka i produktéw mlecznych,
jaj oraz ttuszczéw roslinnych i zwierzecych,

zaleca sie podawanie 4-5 positkdw dziennie, 3 positki gtdbwne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajgce - II $niadanie i/lub podwieczorek,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji,

dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéow i potraw Swiezych z
wykluczeniem potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych. Zawarto$¢ btonnika
pokarmowego w diecie powinna by¢ zgodna ze wskazaniami lekarza i/lub
dietetyka,

mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje fermentowane lub produkty
roslinne wzbogacane w wapn i witaminy zastepujace produkty mleczne (dieta
niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny by¢ podawane w co najmniej dwdéch
positkach,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedgce zrédiem biatka z grupy
mieso/ryby/jaja i ich przetwory oraz inne tatwostrawne produkty bedace zrédiem
biatek roslinnych,

ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z dozwolonych ryb morskich) powinny byc¢
podawane co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej raz w tygodniu ryba
tlusta,

zaleca sie w ciqgu dnia 4 porcje dozwolonych warzyw i 1-2 porcje dozwolonych
owocow (1 porcja warzyw lub owocéw to ok. 100 g); nalezy uwzgledni¢ dodatek
warzyw lub owocow przetworzonych termicznie, np. gotowane, gotowane na
parze, duszone bez podsmazania do kazdego positku (w sumie min. 400 g warzyw
i owocow/dzien),
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e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy ttuszcze. Ttuszcze
zwierzece oraz olej palmowy i kokosowy nalezy eliminowaé na rzecz ttuszczéw
roslinnych,

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy
ttuszczowe nienasycone,

e nalezy zadba¢ o prawidtowg podaz ptyndw - zapotrzebowanie na wode (woda
pochodzaca z napojow i produktéw spozywczych) dla kobiet ciezarnych 2300 ml,
dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml,

e w positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru, zaleca sie przyprawianie
naturalnymi przyprawami,

e zaleca sie wykluczenie produktéow ciezkostrawnych i wzdymajacych oraz technik
kulinarnych takich jak smazenie

ZALECANE SPOSOBY PRZYRZADZANIA POTRAW:

e stosowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii
aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych
oraz w piecach konwekcyjnych,

e Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratéw spozywczych, z wyjatkiem koncentratow z naturalnych skfadnikow,

e nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i soséw $Smietang i jej roslinnymi zamiennikami,
np. mleczkiem kokosowym,

e nie nalezy dodawa¢ do potraw zasmazek,

e nalezy do minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,
nalezy do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw

PRODUKTY DOZOWLONE I PRZECIWWSKAZANE
Potrawy Dozwolone Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

wszystkie maki $redniego i niskiego

wszystkie maki petnoziarniste, pieczywo

przemiatu, maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa, biate
pieczywo pszenne, zytnie i mieszane,
kasze $rednio i drobnoziarniste, np.:
manna, kukurydziana, jeczmienna
(mazurska, wiejska), orkiszowa, jaglana,
krakowska, ptatki naturalne btyskawiczne
np.: owsiane, gryczane, jeczmienne,
zytnie, ryzowe, makarony drobne, ryz
biaty, potrawy maczne, np.: pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w ogr.
ilosciach), suchary

z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
miodu, karmelu, melasy, pieczywo
petnoziarniste, pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze, produkty z maki z
wysokiego przemiatu smazone w duzej
ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki,
racuchy, kasze gruboziarniste, np.:
gryczana, peczak, ptatki kukurydziane i
inne stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe,
makarony grube i pelnoziarniste, ryz
brazowy, ryz czerwony, dania maczne,
np.: nalesniki, otreby, np.: owsiane,
pszenne, zytnie, orkiszowe

Mleko i produkty

mleko - 2-3,2% ttuszczu pasteryzowane

sery dojrzewajqce i serki topione,

mleczne lub UHT, naturalne napoje mleczne desery mleczne stodzone, produkty
fermentowane: jogurty, sery i serki mleczne z mleka niepasteryzowanego,
twarogowe pétttuste i chude, Smietana 9 - | mleko skondensowane, mleko w
12% ttuszczu (do zup i soséw) (w proszku, sery plesniowe, np. gorgonzola,
ograniczonych ilosciach) camembert, brie

Jaja jaja gotowane na twardo, jaja w produktach|jaja surowe, gotowane na miekko,

np. w kluskach lanych, makaronie

sadzone, potrawy z jaj z duzg iloscig
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ttuszczu

Mieso, dréb, ryby

mieso z drobiu, z krélika, chuda wotowina,
chuda wieprzowina, cielecina, wedliny
wysokiej jakosci (np. szynka, poledwica),
ryby morskie (np. toso$ norweski
hodowlany, halibut, karmazyn, dorsz, sola,
makrela, mintaj, fladra, morszczuk,
sardynki), karp, okon, pstrag (w
ograniczonych ilosciach).

mieso surowe (np. tatar), mieso
niedogotowane, miesa peklowane i z
duzg zawartoscig soli, miesa smazone z
duzg zawartoscig ttuszczu, miesa z duzg
zawartoscig tluszczu (kaczka, ges, ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina),
watrébka, ttuste wyroby miesne (np.
pasztety, mielonki, parowki), wedliny
podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson), wedliny surowe i
dojrzewajace, np.: szynka parmenska,
salami, ttuste wedliny (np. baleron,
boczek), duze ryby drapiezne (np.
tunczyk, miecznik, rekin), toso$ battycki
surowy i wedzony, tro¢ battycka, szprot
battycki wedzony, potrawy z ryb
surowych (np. sushi, tatar rybny) i
owoce morza, ryby wedzone na zimno,
konserwy rybne

Ttuszcze

oleje roslinne, gtdéwnie olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, z wyjatkiem oleju
palmowego i kokosowego, masto (w
ograniczonych ilosciach), margaryny
miekkie (w ograniczonych ilosciach)

produkty zawierajace izomery trans
kwasow ttuszczowych: zywnos¢ typu fast
food, twarde margaryny, chipsy, zupy i
sosy instant, ciasta, ciasteczka
produkowane przemystowo, ttuszcze
pochodzenia zwierzecego: smalec,
stonina, boczek, oleje tropikalne:
kokosowy, palmowy, ,masto” kokosowe,
frytura smazalnicza

Warzywa i przetwory
warzywne

warzywa swieze lub mrozone po obrébce
termicznej (gotowane, pieczone, duszone) -
szczegdlnie dobrze tolerowane: marchew,
buraki, szpinak, cukinia, kabaczek, satata),
$wieze warzywa lisciaste - satata, rukola,
roszponka, itp., koktajle oraz smoothie bez
dodatku cukru, ogérek kiszony

warzywa kapustne, cebulowe, surowe
kietki roslin, grzyby, warzywa
przetworzone tj. konserwowe, warzywa
smazone lub przyrzadzane z duzg
zwartoscig ttuszczu

Ziemniaki

ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone

ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki), puree w proszku

Owoce i przetwory
owocowe

owoce $wieze, mrozone - w zaleznosci od
tolerancji - wskazane po obrdbce
termicznej np. gotowane, pieczone,
przeciery i musy owocowe bez dodatku
cukru, dzemy owocowe 100% owocow (bez
dodatku sacharozy i substancji stodzacych)
i niskostodzone bezpestkowe (w
ograniczonych ilosciach), kompoty bez
dodatku cukru

Swieze owoce, owoce W Ssyropie, owoce
suszone, owoce kandyzowane, owoce
niedojrzate, przetwory owocowe
wysokostodzone (dzemy, syropy)

Nasiona roslin
straczkowych

produkty z nasion roslin straczkowych,

Nasiona, orzechy,
pestki

w zaleznosci od tolerancji - w postaci
zmielonej nasiona, pestki i orzechy

nasiona, pestki, orzechy, orzechy solone,
w karmelu, w czekoladzie, w lukrze, w
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niesolone, np. orzechy wioskie, laskowe,
arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty,
pestki stonecznika, dyni, sezam, siemie
Iniane (w ograniczonych ilosciach), ,masto
orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach)

ciescie, masto orzechowe z dodatkiem
soli i cukru, widrki kokosowe.

Desery
(w ograniczonych
ilosciach)

budyn (bez dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru — do 5 g/250 ml uzytego
mleka), galaretka (bez dodatku cukru lub z
matq iloscig cukru — do 5 g/250 ml uzytej
wody), kisiel (bez dodatku cukru lub z
matg iloscig cukru - do 5 g/250 ml uzytej
wody), satatki owocowe z dozwolonych
owocow (bez dodatku cukru), ciasta
drozdzowe niskostodzone, ciasta
biszkoptowe niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia)

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
lub ttuszczu, torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitg $mietana,
ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru, ciasto francuskie i péffrancuskie,
czekolada i wyroby czekoladopodobne,
desery zawierajace w znacznej ilosci
substancje konserwujace i barwniki

Napoje woda, staby napar z imbiru, lekkie napary, |mocne napary herbaty czarnej i napary
np. z owocdéw suszonych, napary herbat, herbaty zielonej, napary ziolowe, mocna
herbatki owocowe, kawa zbozowa, kawa, napoje energetyzujqce, napoje
bawarka, kompoty owocowe, napoje stodzone i napoje gazowane, syropy
roslinne wzbogacane w wapn i witaminy, wysokostodzone, wody smakowe, w tym
bez dodatku cukru i innych substancji z dodatkiem cukru
stodzacych, stabe napary herbaty czarnej
(w ograniczonych ilosciach)

Przyprawy naturalne przyprawy, takie jak swiezy kostki rosotowe i esencje bulionowe,

koperek, zielona pietruszka, szczypiorek,
suszone przyprawy ziotowe bez dodatku soli
i cukru

gotowe bazy do zup i soséw, ostre
przyprawy np. pieprz cayenne, papryka
chili, musztarda, ocet, keczup,
przyprawy wzmacniajgce smak w postaci
ptynnej i statej, gotowe sosy satatkowe i
dressingi, koncentraty spozywcze (np.
zupy w proszku, sosy, produkty typu fix)

Zrodto: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia
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