DIETA PODSTAWOWA
DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY I/LUB LAKTACII

Zastosowanie:

dla kobiet nie wymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych - cigza fizjologiczna i/lub
z niewielkimi dolegliwo$ciami zwigzanymi z cigzg (np. zgaga, nudnosci i wymioty, wzdecia, zaparcia,
obrzeki)

dla kobiet w okresie laktacji

Zalecenia:

dieta spetniajgca wymagania racjonalnego zywienia, pokrywajgca zapotrzebowanie na energie
i sktadniki odzywcze zgodnie z normami zywienia dla populacji Polski, wytycznymi towarzystw
naukowych w zakresie zywienia kobiet w okresie cigzy lub laktacji

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw
spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakdw, produktéw
miesnych i ryb, jaj, nasion roslin stragczkowych oraz ttuszczéw

positki powinny byé podawane 3-5 razy dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz
ewentualnie positki uzupetniajgce — Il $niadanie i/lub podwieczorek

dieta powinna by¢ rdinorodna, 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 dojrzewajacego, 50 g sera twarogowego) w ciggu dnia

w kazdym positku nalezy uwzglednié¢ produkty bedace zrédtem biatka z grupy mieso/ ryby/ jaja/
nasiona roslin stragczkowych lub inne produkty bedace Zzrédtem biatek roslinnych

ryby i/lub przetwory rybne (gtdwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej raz
w tygodniu

zaleca sie w ciggu dnia 4 porcje warzyw i 3 porcje owocow, nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub
owocow do kazdego positku; przynajmniej cze$¢ warzyw i owocdw powinna by¢ serwowana
W postaci surowej

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 produktow spozywczych) dla kobiet ciezarnych 2300 ml, dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml

w positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru

zaleca sie wykluczenie produktéw ciezkostrawnych i wzdymajgcych

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzadzania positkéw:

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzgdza¢ z naturalnych skfadnikéw, bez uzycia koncentratéw
spozywczych, z wyjatkiem koncentratow z naturalnych sktadnikéw

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

nie nalezy dodawac do potraw zasmazek

nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw

nalezy do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw



