DIETA tATWOSTRAWNA
DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY I/LUB LAKTACII

Zastosowanie:

cigza fizjologiczna i/lub z niewielkimi dolegliwosciami zwigzanymi z cigzg (np. zgaga, nudnosci
i wymioty, wzdecia, zaparcia, obrzeki)

przebieg cigzy wymagajgcy oszczedzajgcego/mato aktywnego trybu zycia (np. pacjentki lezgce
z powodu zagrozenia porodem przedwczesnym, z przedwczesnym odptywaniem ptynu owodniowego,
z niewydolnoscig cie$niowo-szyjkowa, z ciezkim nadcisnieniem tetniczym i ciezkimi chorobami serca,
z tozyskiem przodujgcym, w cigzy wieloptodowej)

okres okotoporodowy i w czasie potogu

dieta dla kobiet w okresie laktacji

Zalecenia:

dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej polegajgcg m.in. na eliminacji produktéw (np. warzyw
kapustnych, cebulowych, nasion roslin strgczkowych, produktéw bogatobtonnikowych/
petnoziarnistych), takze potraw/technologii sporzadzania positkdw, ktére mogg powodowaé objawy
niepozadane ze strony przewodu pokarmowego

dieta tatwostrawna jest bazg dla innych diet leczniczych

dieta powinna spetniaé wymagania racjonalnego zywienia oraz pokrywaé zapotrzebowanie na
energie i sktadniki odzywcze zgodnie z aktualnymi normami/rekomendacjami/wytycznymi
zywieniowymi

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

zaleca sie podawanie 3-5 positkéw dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — Il $niadanie i/lub podwieczorek

dieta powinna by¢ rézinorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji
i strawnosci potraw

dieta powinna opieraé¢ sie na spozyciu produktéw i potraw Swiezych z wykluczeniem potraw
wzdymajacych i ciezkostrawnych. Zawartos¢ btonnika pokarmowego w diecie powinna by¢ zgodna ze
wskazaniami lekarza/dietetyka

mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje fermentowane i/lub produkty roslinne
wzbogacane w wapn i witaminy zastepujgce produkty mleczne (dieta niekonwencjonalna/
wegetarianska) powinny by¢ podawane w co najmniej dwdch positkach (z uwzglednieniem
odpowiedniej wielkosci porcji, np. 1 porcja = 1 szklanka mleka/jogurtu naturalnego/kefiru/maslanki,
2 plastry sera dojrzewajgcego, 50 g sera twarogowego) w ciggu dnia

w kazdym positku nalezy uwzglednié¢ produkty bedgce zrédtem biatka z grupy mieso/ryby/jaja i ich
przetwory oraz inne produkty bedgce zrédtem biatek roslinnych

ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) powinny by¢ podawane co najmniej raz
w tygodniu

zaleca sie w ciggu dnia 4 porcje dozwolonych warzyw i 3 porcje dozwolonych owocdéw; nalezy
uwzgledni¢ dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku z przewagy warzyw przetworzonych
termicznie, np. gotowane, gotowane na parze, duszone bez podsmazania

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

nalezy zadbac o prawidtowa podaz ptyndw - zapotrzebowanie na wode (woda pochodzgca z napojéw
i produktéw spozywczych) dla kobiet ciezarnych 2300 ml, dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml

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



zaleca sie wykluczenie produktéw ciezkostrawnych i wzdymajgcych oraz technik kulinarnych takich
jak smazenie

Zalecane techniki obrébki termiczne;j:
= gotowanie tradycyjne lub na parze
= duszenie bez wczesniejszego obsmazania

= pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych



