DIETA tATWOSTRAWNA (C02) DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACII

Zastosowanie:

Cigza z wystepujgcymi dolegliwosciami zwigzanymi z tym stanem (zgaga, nudnosci, wymioty, wzdecia).

W przypadku niektérych patologii wystepujgcych w cigzy, w przebiegu cigzy wymagajgcego oszczedzajgcego trybu zycia

dozwolone modyfikacje diety np. ograniczenie ttuszczu, zwiekszenie podazy biatka, ograniczona podaz sodu.

Okres okotoporodowy i w czasie potogu.

Zalecenia dietetyczne:

Stanowi modyfikacje diety podstawowej polegajgcej miedzy innymi na ograniczeniu lub eliminacji produktéw (warzyw

kapustnych, cebulowych, nasion roslin stragczkowych, surowych warzyw i owocéw.

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 Zaleca sie podawanie 4— 5 positkdow dziennie

e Dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéw i potraw S$wiezych z wykluczeniem wzdymajgcych
i ciezkostrawnych

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

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

e W kazdym positku uwzglednié¢ produkty z grupy ttuszcze (ttuszcze zwierzece nalezy eliminowac na rzecz ttuszczow
roslinnych)

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

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj - kawa, herbata bez cukru

e W positkach nalezy ograniczyé dodatek soli i cukru, zaleca sie przyprawianie naturalnymi przyprawami

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich jako$¢, termin przydatnosci do spozycia, skiad i sezonowosc¢.

Zalecane techniki obrébki termicznej: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczes$niejszego 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 dodawac do potraw zasmazek

e nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek cukru do napojéw i potraw

e ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw

Produkty zalecane i przeciwwskazane:

Produkty zbozowe:

Zalecane:

e maka pszenna, zytnia, ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa.

e Dbiate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane

e kasze srednio i drobno ziarniste np. manna, kukurydziana, jeczmienna

e makarony drobne, ryz biaty, suchary.

Produkty przeciwwskazane:

e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu, pieczywo petnoziarniste, pieczywo cukiernicze
i potcukiernicze

e kasze gruboziarniste np. gryczana i peczak

e makarony grube i petnoziarniste

e ryz brgzowy, ryz czerwony

e dania maczne np. nalesniki

e otreby owsiane i zytnie

Mieko i przetwory mleczne:

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

sery i serki twarogowe pétttuste i chude

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



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, jaja w produktach np. kluski lane, makaron

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

Mieso i przetwory migsne:

Do zalecanych nalezg: mieso z drobiu, krélika, chuda wotowina, chuda wieprzowina, cielecina, szynka, poledwica

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 oliwek oraz masto w ograniczonych ilosciach

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

Warzywa i przetwory warzywne:

Warzywa Swieze, gotowane, pieczone, duszone (marchew, buraki, szpinak, cukinia, satata, rukola, roszponka, ziemniaki,
bataty (gotowane, pieczone)

Do przeciwwskazanych nalezg: warzywa kapustne, cebulowe, grzyby, warzywa konserwowe, smazone ziemniaki, bataty
smazone

Owoce:

Do zalecanych nalezg: owoce Swieze, mrozone w zaleznosci od tolerancji (gotowane, pieczone), kompoty bez dodatku
cukru, przeciery, musy, dzemy owocowe bez dodatku cukru

Do przeciwwskazanych nalezg: $wieze owoce, owoce w syropie, dzemy, owoce suszone i kandyzowane

Przyprawy:

Do zalecanych nalezg: suszone przyprawy ziotowe bez soli i cukru, Swiezy koperek, zielona pietruszka, szczypiorek

Do przeciwwskazanych nalezg: kostki rosotowe i esencje bulionowe, gotowe bazy do zup i soséw, musztarda, ocet,
ketchup, ostre przyprawy, 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



