DIETA PODSTAWOWA (C01) DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACII

Zastosowanie:

Dla kobiet nie wymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych — cigza fizjologiczna, oraz dla kobiet w okresie

laktacji. Stanowi podstawe do planowania diet leczniczych w tym eliminujgcych dany sktadnik pokarmowy np. gluten,

biatka mleka, orzechy, jaja, mleka i jego przetwordw, a takze bez miesa i ryb (dieta wegetarianska).

Zalecenia dietetyczne:

e Dieta powinna spetnia¢ wymagania racjonalnego zywienia w zakresie zywienia kobiet w okresie cigzy lub laktacji

e Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona

e  Positki powinny byé podawane 4-5 razy dziennie

e Dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéw i potraw Swiezych z wykluczeniem wzdymajgcych
i ciezkostrawnych

e Temperatura positkdw powinna by¢ umiarkowana

e Mleko i przetwory mleczne powinny by¢ podawane w co najmniej dwdch positkach w ciggu dnia

e Ryby i przetwory rybne nalez podawaé co najmniej dwa razy w tygodniu.

e Ttuszcze zwierzece (smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego.

o Nalezy zadbac o prawidtowga podaz ptyndw - zapotrzebowanie na wode dla kobiet ciezarnych 2300 ml, dla kobiet
karmigcych 2700 ml.

o W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napéj (kawa, herbata bez cukru)

e W positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich jakos¢, termin przydatnosci do spozycia, sktad i sezonowos¢.

Zalecane techniki obrébki termicznej: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

grillowanie bez dodatku ttuszczu na patelni grillowej lub grillu elektrycznym, pieczenie bez dodatku ttuszczu np. folia

aluminiowa, rekaw, pergamin, naczynie zaroodporne.

Praktyczne wskazowki sporzadzania positkow:

e zupy i sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikéw

e nalezy ograniczy¢ zabielanie zup $mietang, nie nalezy dodawaé do potraw zasmazek

e nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek cukru do napojow i potraw, ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw

Produkty zalecane i przeciwwskazane:

Produkty zbozowe:

Zalecane:

e wszystkie maki petnoziarniste, maka ziemniaczana, ryzowa w ograniczonych ilosciach

e pieczywo petnoziarniste np. zytnie, razowe, graham; biate pieczywo pszenne, zytnie, mieszane

e kasze: gryczana, jeczmienna, peczak, orkiszowa, jaglana, manna, kukurydziana

e makarony: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni

e ryz brazowy, czerwony, biaty (w ograniczonych ilosciach)

e potrawy maczne: nalesniki, kopytka, pierogi (w ograniczonych ilosciach)

Produkty przeciwwskazane:

e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw, miodu

e produkty z maki smazone w duzej ilosci ttuszczu: paczki, faworki, racuchy

e ptatki $niadaniowe stodzone

Mleko i przetwory mleczne:

Do zalecanych naleza: mleko 2 — 3,2 % ttuszczu, naturalne napoje mleczne, fermentowane (kefiry, maslanki, jogurty),

sery i serki twarogowe potttuste i chude

Do przeciwwskazanych nalezg: sery, serki topione, desery mleczne stodzone, mleko skondensowane, mleko

w proszku, sery plesniowe (camembert, brie)

Jaja i potrawy z jaj:

Do zalecanych naleza: jaja gotowane na twardo, omlety, kotlety jajeczne smazone w mate;j ilosci ttuszczu

Do przeciwwskazanych nalezg: jaja surowe, gotowane na miekko, potrawy z jaj z duzg iloscig ttuszczu

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



Mieso i przetwory miesne:

Do zalecanych nalezg: mieso z drobiu bez skory (kura, kurczak, indyk, chuda wotowina, cielecina, jagniecina, krélik,
chude partie wieprzowiny np. poledwica, schab, szynka, chude gatunki wedlin, galaretki drobiowe

Do przeciwwskazanych nalezg: miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu, peklowane, z duzg zawartoscia soli, ttuste
wyroby miesne np. pasztety, mielonki, paréwki, ttuste wedliny baleron, boczek

Ryby i przetwory rybne:

Do zalecanych naleza: tosos, halibut, dorsz, mintaj, fladra, morszczuk, sardynki

Do przeciwwskazanych nalezga: konserwy rybne, ryby wedzone na zimno, potrawy z ryb surowych

Ttuszcze:

Do zalecanych naleza: oleje roslinne — olej rzepakowy, oliwa z oliwek oraz masto w ograniczonych ilosciach, Smietana
w ograniczonych ilosciach, miekkie margaryny w ograniczonych ilosciach

Do przeciwwskazanych nalezg: twarde margaryny, zupy, sosy instant, chipsy, fastfood

Warzywa i przetwory warzywne:

Do zalecanych nalezg: warzywa surowe i mrozone, gotowane, duszone, pieczone, ziemniaki, bataty gotowane,
wszystkie nasiona roslin strgczkowych z matg zawartoscig soli

Do przeciwwskazanych nalezg: smazone ziemniaki, bataty smazone, warzywa z duzg iloscia ttuszczu, produkty z roslin
straczkowych z duzg zawartoscia soli

Owoce:

Do zalecanych nalezy: owoce $wieze, mrozone (gotowane, pieczone), kompoty bez dodatku cukru, koktajle, musy,
smoothie, dzemy owocowe bez substancji stodzgcych w ograniczonych ilosciach

Do przeciwwskazanych nalezg: owoce w syropie, dzemy wysokostodzone, owoce kandyzowane

Przyprawy:

Zalecane: Swiezy koperek, zielona pietruszka, szczypiorek

Przeciwwskazane: kostki rosofowe i esencje bulionowe, gotowe bazy do zup i soséw, gotowe sosy satatkowe i
dressingi

Desery:

Zalecane: bezcukrowe galaretki, kisiele, budynie

Przeciwwskazane: torty, ciasta, ciasta kruche, francuskie i pétfrancuskie

Napoje:

Zalecane: woda, herbatki owocowe, kawa zbozowa, bawarka

Przeciwwskazane: mocne napary czarnej herbaty, napary ziotowe, mocna kawa, napoje stodkie i gazowane.

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



