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dr n. med.
TOMASZ MACIEJEWSKI
Dyrektor

Instytutu Matki i Dziecka

Szanowni Panstwo,

Jak pokazuje moje doswiadczenie zawodowe - kontakty z lekarzami potoznikami oraz
liczne rozmowy z pacjentkami - kobiety planujgce cigze lub bedace w cigzy, na pytanie,
jak powinny sie odzywia¢, nadal dostajg zbyt ogdInikowe odpowiedzi. Nam lekarzom
czesto wydaje sie, ze 0 zywieniu kobiet w ciazy powiedziano juz wszystko, a wiedza
przysztych mam na ten temat jest zadowalajgca. Praktyka pokazuje, ze nie ma nic
bardziej mylnego. llos¢ mitdw, domystéw czy niedopowiedzen dotyczacych diety
przysztych mam jest ogromna. W teorii wiedzg one, ze trzeba odzywiac sie zdrowo,
jednak rzeczywiste zachowania dietetyczne wcigz pozostawiajg wiele do zyczenia.

Co to tak naprawde znaczy odzywiac sie zdrowo? Czy nalezy jes¢ za dwoje, czy dla
dwojga? Czy powinno sie stosowac suplementacje witamin i mineratow? Co to jest
dieta eliminacyjna i jakie moze mie¢ konsekwencje? ,Poradnik zywienia kobiet w cigzy”
powstat w odpowiedzi zarowno na te, jak i na wiele innych pytan stawianych przez
przyszte matki. Mam nadzieje, ze jego lektura bedzie dla nich cenng pomoca w dokony-

waniu pozornie prostych, jednakze niezwykle istotnych wyboréw zywieniowych.



Instytut
Matki i Dziecka

TRADYCJA

Instytut Matki i Dziecka jest jednym z pierwszych szpitali w powojennej historii Polski,
mogacym sie dzis poszczyci¢ ponad sze$c¢dziesiecioletnia tradycja. Szpital ten od lat cieszy
sie ugruntowang pozycja w kraju i za granicg, a jego kadra to naukowcy, wybitni lekarze

i specjalisci z réznych dziedzin, a takze wykwalifikowane pielegniarki i potozne. Gtéwne
pola dziatalnosci Instytutu to opieka zdrowotna, nauka i edukacja, opiniowanie produk-
tow oraz profilaktyka poprzez prowadzenie i uczestniczenie w programach CSR*.
Instytut stat sie pionierem w wielu dziedzinach zwigzanych ze zdrowiem kobiet w ciazy,
dzieci, a nawet catych rodzin. To whasnie tu powstat pierwszy w Polsce oddziat i poradnia
dla wczesniakdw, wprowadzono powszechne badania przesiewowe noworodkow,
opracowano i wprowadzono ksiazeczke zdrowia dziecka, a takze byta to pierwsza
placowka, w ktérej pozwolono ojcom wzig¢ udziat w porodzie oraz wprowadzono
system room-in, umozliwiajacy przebywanie dziecka po urodzeniu we wspélnej sali

z matka. Instytut byt réwniez wspottwéreg onkologii dzieciecej, a takze kompleksowego
systemu opieki nad kobietg ciezarng. Stad réwniez wywodzi sie, uzywane dzi$ na catym

Swiecie, pojecie ,medycyny wieku rozwojowego”.

OPIEKA ZDROWOTNA

Instytut rocznie przyjmuje ponad 100 tysiecy pacjentow z catej Polski.
ZNAJDUJE SIE TU:

® 9 specjalistycznych klinik dla dzieci i kobiet,

® 14 zaktadow naukowych i badawczych,

® 200 lekarzy specjalistow,

® 800 0séb personelu medycznego.

* CORPORATE SOCIAL RESPONSIBILITY, spoteczna odpowiedzialnos¢ biznesu.

WSPOLPRACA W KRAJU | ZA GRANICA

W KRAJU INSTYTUT MATKI | DZIECKA WSPOLPRACUJE Z:
®  organami administracji rzadowej i organizacjami pozarzagdowymi,
®  przedsiebiorcami z branzy medycznej, spozywczej, kosmetycznej,
®  Centrum Medycznym Ksztatcenia Podyplomowego,
®  Uniwersytetem Warszawskim,
®  Pomorskim Uniwersytetem Medycznym w Szczecinie,
®  |nstytutem Badan Systemowych Polskiej Akademii Nauk,

®  Wojskowym Instytutem Medycyny Lotniczej.

WSsPOLPRACA ZAGRANICZNA INSTYTUTU MATKI | DZIECKA
PROWADZONA JEST Z:

e  Uniwersytetem Bernenskim w Szwajcarii,

®  Uniwersytetem Paris-Est Marne-la Vallée we Francjj,

®  Centrum Medycznym Uniwersytetu Radboud w Holandii,

®  Uniwersytetem Medycznym w Greifswald w Niemczech.

NAUKA, ROZWO) | EDUKACJA

W INSTYTUCIE MATKI | DZIECKA PROWADZONE SA
BADANIA NAUKOWE | PRACE ROZWOJOWE W ZAKRESIE:
®  zdrowia kobiet w wieku prokreacyjnym, powikian cigzy oraz epidemiologii
i etiopatogenezy wad wrodzonych, choréb i zaburzen rozwoju dzieci i mtodziezy,
ich rozpoznawania, profilaktyki i leczenia. Instytut opracowuje, koordynuje
i monitoruje w skali kraju programy profilaktyczne i promocje zdrowia zgodnie
z dokonaniami i wiedza w zakresie ochrony i promocji zdrowia kobiet w wieku

prokreacyjnym, ciezarnych i karmiacych oraz dzieci i mtodziezy;



wysokospecjalistyczne, zgodne ze standardami swiatowymi, Swiadczenia w zakresie Eksperci z Instytutu dzielg sie swoim doswiadczeniem z producentami, pomagajac

diagnozowania oraz leczenia i rehabilitacji wybranych wad, chordb i innych zaburzen im w poszukiwaniu jak najlepszych rozwigzan na kazdym etapie wytwarzania produktow,

u dzieci i mtodziezy oraz kobiet w wieku prokreacyjnym; poczawszy od etapu projektowania, po innowacje w produktach juz istniejacych.
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kliniczne badania eksperymentalne i oceny kliniczne;

szkolenia podyplomowe lekarzy, pielegniarek i potoznych w zakresie ochrony

i promocdji zdrowia kobiet w wieku prokreacyjnym (w tym ciezarnych i karmigcych)

oraz dzieci i mtodziezy.

INSTYTUT MATKI | DZIECKA MA NA SWOIM KONCIE:

kilkadziesigt projektow badawczych i badawczo-rozwojowych finansowanych
przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, Narodowe Centrum Badan

i Rozwoju, Narodowe Centrum Nauki;

udziat w projektach finansowanych ze srodkéw strukturalnych oraz Programéw
Ramowych Unii Europejskiej i innych miedzynarodowych projektach badawczych
(min. European Science Foundation);

liczne ekspertyzy na zlecenie Ministerstwa Zdrowia;

udziat w réznego rodzaju grupach eksperckich i opracowanie szeregu standardow
postepowania w zakresie leczenia objetego dziatalnoscig IMiD;

liczne wieloosrodkowe badania kliniczne.

OPINIOWANIE PRODUKTOW

Instytut Matki i Dziecka jest najstarszg i najbardziej doswiadczong jednostka
prowadzacg badania uzytkowe w Polsce, przez co od lat cieszy sie niestabngcym
zaufaniem rodzicow. W ramach realizowanej misji w Instytucie co roku
wydawanych jest okoto 300 opinii na temat produktow dla niemowlat,

dzieci i kobiet, a pozytywng opinig Instytutu zyskujg tylko produkty o wysokiej

jakosci, keore spetniajg wszystkie kryteria bezpieczenstwa.

INSTYTUT MATKI | DZIECKA

PARTNEREM PROGRAMU
,»1000 PIERWSZYCH DNI DLA ZDROWIA”

W ramach wspotpracy partnerskiej Instytutu Matki i Dziecka oraz programu
,1000 pierwszych dni dla zdrowia” powstat ,Poradnik zywienia kobiet w ciazy’,
ktory ma pomac przysztym matkom mozliwie najzdrowiej i najwtasciwiej
odzywiac sie w czasie cigzy, majac na uwadze szczegdlny wptyw, jaki wiasciwa
dieta matki wywiera na dziecko. W czasie cigzy oraz w okresie wczesnego
dziecinstwa organizm jest bardzo wrazliwy na nadmiar lub niedobér sktadnikéw
odzywczych. Nieodpowiedni ich poziom moze prowadzi¢ do trwatych zmian
w procesach metabolicznych i przez to zwiekszac u dziecka predyspozycje

np. do otytosci w pdzniejszym okresie zycia. Dbajac o prawidtowe zywienie

od pierwszych dni zycia dziecka zgodnie z ideg programu, 1000 pierwszych dni
dla zdrowia” mozemy decydowac o stanie jego zdrowia w pézniejszych latach.
Wiecej informacji o programie , 1000 pierwszych dni dla zdrowia” mozna

znalez¢ pod adresem strony internetowej: www.1000dni.pl

1
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Wstep

Jesli planujesz mie¢ dziecko, zasady prawidtowego zywienia
zastosuj od zaraz. Nie czekaj, az test ciazowy pokaze wynik
dodatni. Sposob odzywiania kobiety w okresie poprzedzajacym
ciaze i podczas jej trwania ma bardzo duze znaczenie dla
wiasciwego przebiegu ciazy, rozwoju ptodu i zdrowia

dziecka w ciagu catego zycia'.

Niezmiernie wazne jest, aby kobiety planujace cigze, najlepiej od trzech do szesciu

miesiecy przed spodziewanym poczeciem, zmienity tryb zycia i przestrzegaty zasad

prawidfowej, zbilansowanej diety.

Jesli jestes osoba palaca, podejmij bezwgledna walke z tym natogiem.

Jesli dos¢ czesto pijesz alkohol, zdecyduj sie na jego catkowita eliminacje z diety.
Jesli masz nadwage lub cierpisz na otytos¢, zaplanuj z lekarzem optymalny spadek
masy ciata odpowiednio wczesniej przed spodziewanym poczeciem, a z dietetykiem
omow wiasciwa diete odchudzajaca, kora pozwoli uniknac niedoboréw pokarmowych
Jesli od wielu lat sie odchudzasz lub stosujesz diety eliminacyjne, wprowadz racjonalne
zasady zywienia lub skonsultyj sie z dietetykiem. Pamietaj, niedobory sktadnikow
odzywczych u matki wigia si¢ z zaburzeniami metabolicznymi i mogg miec
wplyw na wystepowanie poronien oraz wad rozwojowych u dziecka.

Jesli przyjmujesz suplementy witaminowo-mineralne, ustal z lekarzem,

czy jest to faktycznie potrzebne i wybierz te, ktdre sg niezbedne. Nie przyjmuj
naraz kilku preparatow, w ktorych wystepuja te same witaminy i mineraty.
Zadbaj koniecznie o regularng, umiarkowang (nie bardzo intensywna)

aktywnosc fizyczng, gdyz sprzyja ona utrzymaniu prawidtowej masy ciata

i pomaga redukowac stres.

Zrédto: 1. DOROTA SZOSTAK-WEGIEREK, ALEKSANDRA CICHOCKA, Zywienie Kobiet w cigzy, wyd. PZWL 2005

Utrzymanie prawidlowej masy ciata i aktywnosci fizycznej oraz zrezygnowanie

z natogow to czynniki zwiekszajace ptodnos¢.

Odpowiednia dieta kobiety w cigzy to nie tylko gwarancja zdrowia dziecka,

ale i dobrej formy mamy. Twéj organizm czeka wysitek zwigzany z okresem
intensywnego wzrostu ptodu, porodem oraz karmieniem piersia. Dlatego wybieraj
urozmaicone positki, ktére dostarcza Ci biatka, weglowodandw ztozonych, dobrej
jakosci ttuszczu, witamin i sktadnikow mineralnych w odpowiednich proporcjach,
jedz 5 positkow dziennie, postaraj sie nie podjadac i nie ulega¢ wszystkim

zachciankom, a zwifaszcza tym niezdrowym.

Poradnik ten pomoze Ci przygotowac sie
do ciazy i przeprowadzi Ci¢ przez ten
najpiekniejszy okres w zyciu kobiety

sposob odzywiania*.

* Niniejszy poradnik dedykowany jest kobietom w cigzy o prawidtowym przebiegu, zawiera informacje ogolne i nie moze by¢
traktowany jak fachowa porada lekarza, lub dietetyka.

z zachowaniem dbatosci o prawidtowy

13



1 ROZDZIAL

JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO CIAZY?
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ROLA PRAWIDLOWEGO

ZYWIENIA PRZED CIAZA

1 ROZDZIAL

Koncepcja programowania zywieniowego zaktada, ze w tzw.
KRYTYCZNYCH OKRESACH ROZWOJU ORGANIZMU |udzkiego
(m.in. w zyciu ptodowym) wptyw niekorzystnych czynnikow
srodowiskowych, w tym niedobdr lub nadmiar sktadnikow
pokarmowych, PROWADZI DO TRWALYCH MODYFIKAC]I
PROCESOW METABOLICZNYCH i hormonalnych, ktore wptywaja
na zdrowie dziecka w pdZniejszym okresie zycia.

Nadmiary czy niedobory sktadnikow odzywczych w zyciu pfodowym
W sposob trwaty zmieniajg (,przeprogramowu;jg’) metabolizm

| przebieg proceséw fizjologicznych, skutkujac rozwojem szeregu
powiktan metabolicznych i sercowo-naczyniowych w okresie
dorostosci.

Prawidtowa dieta kobiety w ciazy
powinna si¢ opierac
na zasadach zdrowego zywienia.

17
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Planujgc dziecko postaraj sie STOSOWAC PRAWIDLOWE
ZASADY ZYWIENIA:

Stosuj UROZMAICONA DIETE

Dbaj o spozywanie PIECIU POSILKOW DZIENNIE

Jedz PEENOZIARNISTE PRODUKTY ZBOZOWE

Pamietaj o spozywaniu codziennie MLEKA | PRODUKTOW MLECZNYCH
Wykorzystuj rézne zrodta biatka (NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH,
RYBY, MIESO, JAJA)

Stosuj tluszcze roélinne (OLE) RZEPAKOWY, OLIWE Z OLIWEK,
ROZNE OLEJE)

Jedz 500g WARZYW i 300g OWOCOW dziennie

Pij okoto 2-2,5 LITRA ptynow dziennie, gtéwne zrédto ptynow powinna
stanowi¢ WODA (przynajmniej 1-1,5 litra dziennie), pozostatymi ptynami
moga byc zalecane w cigzy herbaty np. czerwona, wybrane naturalne herbaty
owocowe lub ziotowe (dozwolone dla ciezarnych), jak réwniez soki
warzywne i owocowe bez dodatku cukru, wyciskane ze swiezych produktéw.
OGRANICZA] spozywanie stodyczy

WYELIMINU]J z diety produkty typu ,FAST FOOD”

OGRANICZA) DODAWANIE SOLI do potraw oraz spozywanie
produktow zawierajacych znaczne jej ilosci

PICIE KAWY OGRANICZ do jednej filizanki dziennie lub wyeliminu;
ZREZYGNUJ ZE SPOZYWANIA ALKOHOLU

Pamietaj o suplementacji KWASEM FOLIOWYM | WITAMINA D

JESLI JESTES OSOBA Z NADWAGA LUB OTYLOSCIA, postaraj sie

z pomocg lekarza i dietetyka zmniejszy¢ przynajmniej czeSciowo mase ciafa,

uczac sie przy tym wybierania zdrowych produktow zywnosciowych

JESLI SPODZIEWASZ SIE BLIZNIAKOW zWro¢ szczegding uwage na
sposdb zywienia, gdyz w CIAZY BLIZNIACZE) METABOLIZM JEST
WYZSZY NIZ W POJEDYNCZE). Organizm potrzebuje regularnego
dostarczenia biatka, ttuszczu i weglowodandw w diecie oraz witamin
i skfadnikéw mineralnych. Zazwyczaj WIEKSZE JEST ZAPOTRZEBOW-
ANIE NA NIEKTORE WITAMINY | MINERALY, 2 zZWlaszcza na: magnez,
wapn, cynk, zelazo, kwas foliowy czy witamine D.

Dlatego przyszta mama blizniakow powinna
uzupetnia¢ swoja diete o dodatkowa porcje
produktow petnoziarnistych, biatkowych,
bogatych w wapn oraz warzyw i owocow.
Unikanie produktow ttustych i stodyczy

19

jest wyjatkowo wazne. Mozna rozwazy¢
w porozumieniu z lekarzem ginekologiem
suplementacje zwigzang gtownie

ze zwiekszeniem zapotrzebowania

na niektore witaminy czy mikroelementy
- przede wszystkim te wptywajace
na krwiotworzenie, a wiec

np. zelazo, czy kwas foliowy'.

Zrédto: 1. W. GOODNIGHT, R. NEWMAN,
Optimal Nutrition for Improved Twin Pregnancy Outcome,
,Clinical Expert Series” 2009, 114 (5), 1121-1134.



2 ROZDZIAL

ZYWIENIE W CZASIE CIAZY
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PRAWIDLOWY

PRZYROST MASY CIALA wcigzy

Zachodzace w organizmie kobiety zmiany zwigzane z cigzg, takie jak
wzrost objetosci krwi czy powiekszanie sie macicy w miare rozwoju
dziecka, WARUNKUJA STOPNIOWY PRZYROST MASY CIALA.

Dla optymalnego rozwoju ptodu duze

znaczenie ma zarOwno PRAWIDLOWA

MASA CIAtA MATKI przed zapfodnieniem,

jak rowniez przyrost masy ciata podczas cigzy.
Najczesciej wykorzystywanym wskaznikiem
Wagowo-wzrostowym pozwalajgcym na ocene
masy ciata jest wskaznik Body Mass Indeks (BMI)

WYLICZANIE WSKAZNIKA
MASY CIALA - BMI

BMI = masa ciata przed cigzg w kg

(wzrost w m)?

Przyrost masy ciata w cigzy
dobrze jest kotrolowac
przynajmniej raz w miesiacu.

2 ROZDZIAL

Po wyliczeniu swojego BMI przed cigza, sprawdz w tabelce,
ile kilogramow powinnas przyty¢ w cigzy.

PRZYROST MASY CIALA W CIAZY POJEDYNCZE])
W ZALEZNOSCI OD WSKAZNIKA BMI SPRZED CIAZY

BMI PRZYROST MASY
CIALA
przed ciaza kg/m’ ..
w trakcie cigzy w kg
niedowaga 12518
prawidlowa masa ciata B
18,5249 1>-16
nadwaga
250-299 7o
otylos¢ B
> 30 o9

Orientacyjny przyrost masy ciata w cigzy blizniaczej: 16 - 20,5 kg

Zalecenia dotyczace optymalnego przyrostu masy ciata podczas
cigzy opracowat INSTYTUTE OF MEDICINE w Stanach Zjednoczonych.
S3 one zréznicowane w zaleznosci od wskaznika masy ciata przed
zaptodnieniem’.

Zrédto: 1. INSTITUTE OF MEDICINE AND NATIONAL ReSEARCH COUNCIL, Weight Gain During Pregnancy. Reexamining the Guidelines,
National Research Council 2009, dostepny w Internecie: www.nap.edu/catalog/12584.html
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Przyrost masy ciata powinien by¢ KONTROLOWANY
podczas kazdej wizyty u ginekologa I WPISYWANY
DO KARTY PRZEBIEGU CIAZY. Nie jest wskazane
aby byt zbyt duzy lub zbyt maty

w stosunku do zalecanych wartosci.
Kazda kobieta ma jednak indywidualne
predyspozycje, ktére lekarz pomoze

Ci uwzglednic.

Przeprowadzone przez Swiatowa
Organizaje Zdrowia WHO badania
wykazaty, ze urodzeniowa masa
ciafa 3,1-3,6 KG (SREDNIO 3,3KG) }
jest zwigzana z optymalnym ’ lf
rozwojem ptodu. Z prawidtowa

masa ciafa noworodka wigzaty
sie przyrosty masy ciafa

matki w czasie ciazy
wynoszace 10-14kg.

2 ROZDZIAL

ZALECANE TYGODNIOWE PRZYROSTY
MASY CIAtA W 111 Il TRYMESTRZE CIAzY:

PRZYROST MASY
BMI -
0 w Il Il trymestrze
przed cigza kg/m? o
ciazy w kg/tydz.
niedowaga
- 05 (0,5 - 0,6)
rawidtowa masa ciala
’ 185 — 249 05 (04-05)
nadwaga 03 (02 - 03)
250 -299 T ’
otylos¢ B
23 02 (02 -03)

Zrodto: INSTITUTE OF MEDICINE AND NATIONAL ReseARCH COUNCIL, Weight Gain During Pregnancy. Reexamining the Guidelines,
National Research Council 2009, dostepny w Internecie: www.nap.edu/catalog/12584.html

W PIERWSZYM TRYMESTRZE Cigzy zaleca si¢ przyrost masy ciafa
oD 0,5 DO 2 KG.

Jedli kobieta ciezarna cierpi na czeste mdtosci, moze nawet schudnag,
ale nie powinna straci¢ na masie ciata wiecej niz 2 kg w | trymestrze
cigzy. W kolejnych trymestrach przyrost masy ciafa jest szybszy,
najszybszy w trzecim trymestrze, przy czym nie powinien przekracza¢
pot kilograma NA TYDZIEN.
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Wysokie BMI kobiet przed zajsciem w cigze zwieksza

liczbe porodow przedwczesnych i wykonywanych

ciec cesarskich.

ZBYT DUZY PRZYROST MASY CIALA W CIAZY

Dowiedziono, ze nadmierny przyrost masy ciata podczas cigzy
ZWIEKSZA RYZYKO dfugoterminowej OTYLOSCI ZAROWNO U MATKI,
JAK 1 U DZIECKA, Narazajac tym samym oboje na ryzyko chordob

z nig zwigzanych. Ponadto przyczynia sie do bolow kregostupa,
obrzekdéw ndg, powstawania zylakow i hemoroiddw.

Zbyt duzy przyrost masy ciata w cigzy, a takze nadwaga i otytosc
przed cigza mogg by¢ przyczyna POWIKEAN
CIAZOWYCH, takich jak cukrzyca ciezarnych,
nadcisnienie, makrosomia noworodkow,

pordd przedwczesny czy konieczno$c
ukonczenia cigzy cieciem cesarskim.

2 ROZDZIAL

NA CALKOWITY PRZYROST MASY CIALA KOBIETY
POD KONIEC CIAZY skiadajj sie:

e OKOtO
e OKOtO
e OKOtO
e OKOtO
e OKOtO
e OKOtO
e OKOtO

3,5

KG

1-1,5 KG

1-2

KG

1-1,5 KG
0,5-1 KG
1,5-2 KG

2-4

masa ciata dziecka
macica

piersi

ptyn owodniowy
tozysko

krew i dodatkowe ptyny

KG - dodatkowa tkanka ttuszczowa ttuszczowa,

ktéra wyscieta jame brzuszng, chronigc ptéd oraz stanowi energetyczny

materiat zapasowy na okres karmienia piersig

ZBYT NISKI PRZYROST MASY CIALA W CigZy jest zwigzany
Z NISKA MASA URODZENIOWA NOWORODKOW, ktora zwieksza
umieralno$¢ i chorobowo$¢ okotoporodowg, moze by¢ przyczyna

problemow rozwojowych okresu dzieciecego, a takze nalezy do

czynnikow ryzyka chorob uktadu krazenia, cukrzycy i nadcisnienia

w pozniejszym wieku.

Odchudzanie si¢ w ciazy jest zabronione, gdyz

grozi powaznymi nastepstwami. Zwieksza sie¢ wowczas

ryzyko niedozywienia ptodu, co moze powodowa¢ wady

rozwojowe, w tym wady ukfadu nerwowego.
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/APOTRZEBOWANIE

NA ENERGIE w poszczegdlnych trymestrach cigzy

W cigzy WZRASTA ZAPOTRZEBOWANIE NA skiadniki odzywcze oraz
nastepujace WITAMINY: A, B1, B2, niacyne, choling, kwas pantotenowy,
B6, B12, G E, foliany, a takze mineraty: wapn (nalezy jednak pamietag,
ze zapotrzebowanie wzrasta tylko u kobiet ciezarnych ponizej

19 roku zycia, kobiety w cigzy powyzej 19 roku zycia maja takie samo
zapotrzebowanie jak przed cigzg), fosfor (zapotrzebowanie wzrasta
tylko u kobiet ponizej 19 roku zycia), magnez, zelazo, cynk, miedz, jod,
selen’. NIEPRAWIDLOWE ZYWIENIE W tym okresie moze polega¢ na
nadmiernej ilosci spozywanych pokarmaow, niewtasciwym doborze
produktow (np. nadmiar produktow bogatych w biatko, ttuszcze,
niedobdr owocow i warzyw, zastepowanie positkdw stodyczami, co

w konsekwencji moze wptywac na niedostateczng podaz witamin

i sktadnikéw mineralnych, a w konsekwencji prowadzi¢ do wielu
zaburzen metabolicznych w organizmie matki i ptodu). W | TRYME- Przyktad positku o wartosci 475 kcal:

2 kromki pieczywa petnoziarnistego z mastem

STRZE Cigzy zapotrzebowanie na energie NIE ZMIENIA SIE W stosunku °
do okresu przed cigza, natomiast zapotrzebowanie na poszczegdlne e 2 liScie safaty
sktadniki pokarmowe jest duzo wyzsze. Ptod czerpie niezbedne zwigzki e 2 plastry szynki wotowej lub drobiowe;
z organizmu matki, dlatego tak wazne jest prawidtowe zywienie przed e 1 plaster pofttustego sera biatego
zajsciem w cigze oraz w trakcie cigzy. Dopiero w Il TRYMESTRZE CigZy e pomidor lub ogorek
zapotrzebowanie na energie WZRASTA O 360 KCAL dziennie, a w Il °

[ ]

TRYMESTRZE O 475 KCAL W stosunku do zapotrzebowania przed cigza.

natka pietruszki

satatka: 3 rozyczki gotowanych brokutow,
tyzka blanszowanej drobno poszatkowanej
cebuli, tyzka pestek stonecznika, tyzeczka oliwy

Pamietaj o madrym powiedzeniu:

»Jedz dla dwojga, a nie za dwoje”.

Positek ten zawiera PEENOWARTOSCIOWE BIALKO, WEGLOWODANY
Zrédto: 1. PROF. MIROSEAW JAROSZ, Normy Zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, Insytut Zywnosci i Zywienia 2012 1. ZI’.OiON E, TLUSZCZE ORAZ WITAMINY | SKLADNIKI MINERALNE.
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ZYWIENIE KOBIETY

CIEZARNE] - wskazéwki dotyczqce diety A
ORGANIZM KOBIETY W OKRESIE CIAZY
ODKLADA REZERWY sktadnikow odzywczych:

o ‘ . o ) . ‘ o * W MIESNIACH - biatko
Juz wiesz, o ile powinna sie zwiekszy¢ Twoja masa ciata w cigzy . o
. B ) - . N ¢ WKOSCCU —  sktadniki mineralne
I ile energii potrzebuje Twodj organizm op Il TRYMESTRU CIAZY. ,
. o .o . e W WATROBIE - glikogen
Teraz dowiesz sie, jak komponowac diete, aby byta zbilansowana X
* W TKANCE PODSKORNEJ -  tluszcz

i zawierafa petnowartosciowe produkty niezbedne dla Ciebie

. . . Rezerwy sktadnikéw odzywczych odtozone w okresie
i Twojego rosnacego dziecka.

cigzy sg wykorzystywane podczas laktacji

Stan odzywienia kobiety w ciazy
jest jednym z wazniejszych “Plonowanie doowéhéwa

czynnikow determinujacych

wzrastanie i rozwéj plodu. Utozenie diety rozpocznij od zaplanowania
3 GEOWNYCH | 2 UZUPELNIAJACYCH POSILKOW
PRAWIDLOWE ODZYWIANIE W okresie CigZy TO ROWNIEZ W CIAGU DNIA.Wyznacz ich pory, okreslajac
GROMADZENIE REZERW (biatka, tfuszczu, witamin rozpusz- odpowiednie przedziaty godzin. Minimalna przerwa
czalnych w ttuszczach, niektorych substancji mineralnych) miedzy positkami to 2 godziny, maksymalna 4.
w Twoim organizmie NA OKRES LAKTAC)I. NAJLEPIE) GDY JESZ CO 3-4 GODZINY.
Positki powinny by¢ jedzone o STALYCH PORACH.
A Jedli masz z tym problem, godziny mogga ulegac
PAMIETA)! drobnym przesunieciom, ale zawsze pamigtaj,
Jedzenie regularnie roztozonych w ciggu dnia positkow: ze najlepiej jest jes¢ piec razy dziennie.

e zapewni Tobie i dziecku odpowiednie zaopatrzenie
NIEWSKAZANE JEST CIAGLE PODJADANIE;

jesli masz taka potrzebe, zachowaj chociaz
2 godziny przerwy (czasami mozesz pogryzac
warzywa i owoce). Pomiedzy positkami mozesz pi¢

w sktadniki odzywcze
e sprzyja whasciwemu wydzielaniu insuliny
e sprzyja prawidtowym przyrostom masy ciata w cigzy

e zapobiega odkfadaniu nadmiaru tkanki ttuszczowej
wode albo soki wyciskane ze swiezych warzyw

i owocdw bez cukru.

e zapobiega rozwojowi nadwagi czy otytosci po cigzy
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Positkami, ktore powinny dostarczad najwiecej energii i sktadnikdw
odzywczych s3 SNIADANIE 1 OBIAD. W ponizszej tabelce
przedstawiony jest rozktad energii na 5 POSILKOW W CIAGU DNIA.

2 ROZDZIAL

SNIADANIE POWINNO BYE PELNOWARTOSCIOWE, daje Ci
energie i sity na poczatek dnia. Zwrd¢ uwage, aby zawierato
petnowartosciowe biatko, dobrej jakosci ttuszcz, weglowodany
ztozone oraz witaminy i sktadniki mineralne. Aby $niadanie

nie byto monotonne, sprobuj je urozmaicaé, wybieraj

rozne ciekawe zestawienia produktow.

RODZA] POSItKU Rozkiad energii (% dziennego zapotrzebowania)
| Sniadanie 25-30

Il Sniadanie 5-10

Obiad 35-40

Podwieczorek 5-10

Kolacja 15-20

WAZNA RADA k

e Jesli rano masz mdfosci lub czujesz niechec¢ do jedzenia, zjedz cos matego
(kromke macy razowej, chrupki chlebek kukurydziany). Bedzie to wstep do
$niadania. Nie wychodz z domu na czczo. Po przyjsciu do pracy, nie pozniej
niz 0 godz. 10, zjedz wtasciwe $niadanie

e Jesli masz ochote na stodkie $niadanie, zamiast drozdzowki mozesz zjes¢:
tost z petnoziarnistego pieczywa z biatym serem i dzemem stodzonym
sokiem z owocow; jogurt naturalny ze Swiezymi owocami i pestkami dyni

lub stonecznika; jogurt z suszonymi, niekandyzowanymi owocami

i tyzeczka miodu

Przyktadowe zdrowe $niadanie,
ktore dostarczy Ci energii na dobry poczatek dnia:

e chleb graham lub razowy - 2 kromki

® masto lub miekka margaryna

e szynka gotowana lub pieczona
(drobiowa lub wotowa) - 2 plastry

e 2 liscie safaty, kilka plastréw ogoérka zielonego,
1/4 papryki czerwonej, pomidor

e jogurt naturalny (150g) z ptatkami
owsianymi (2 tyzki) i Swiezymi jagodami
lub truskawkami (ewentualnie
innymi owocami

sezonowymi 150g) o«
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OM UNIKA)J SPOZYWANIA PRODUKTOW SMAZONYCH.

Staraj sie mieso i ryby piec, dusi¢, gotowac, przygotowywac na parze,
Obiad powinien skfadac sie z PRODUKTOW, KTORE SA ZRODLEM w naczyniach zaroodpornych, w folii. Jesli masz ogromna ochote na
PELNOWARTOSCIOWEGO BIALKA (chude mieso, ryba, przynajmnie; smazonego kotleta, przygotuj go na patelni grillowej lub ceramiczne;,
raz w tygodniu potrawy z nasion roslin straczkowych), weglowodanow na niewielkiej ilosci oliwy, bez panierki lub obtaczajac mieso
ztozonych (moga to by¢: kasza jeczmienna lub gryczana, biaty w ptatkach migdatowych, orzechach,
albo petnoziarnisty ryz, razowy makaron, ziemniaki) i duzej porcji sezamie czy otrebach.

warzyw, najlepiej surowych, z dodatkiem oleju lub oliwy.

Przyktadowy obiad dla kobiety w | trymestrze cigzy, A KGKO%G/

w wieku 19-30 lat, o prawidtowej masie ciata przed cigza

(165 cm, 60 kg, kalorycznos¢ 2300 kcal.), zachowujacej Kolacje staraj sie jes¢ dos¢ LEKKIE, ! T
aktywnosc fizyczng na srednim poziomie. ale urozmaicone. Bogate w surowe T —
lub duszone wARZYWA z dodatkiem CHUDYCH
e 100g duszonej lub przygotowanej na grillu elektrycznym LUB POLTLUSTYCH SEROW, JAJEK, CHUDEGO MIESA, DOBRE)
ryby (np. fosos, mintaj) albo duszonej cieleciny JAKOSCI WEDLIN CZY RYB. Moze to by¢ SALATKA WARZYWNA
z dodatkiem przypraw ziotowych z razowym lub mieszanym pieczywem, a nawet zupa warzywna,
e 6 tyzek ugotowanej kaszy jeczmiennej jesli nie miafas okazji zje$¢ jej w ciggu dnia. Ostatni positek powinnas

lub gryczanej albo petnoziarnistego ryzu jes¢ okoto DWOCH GODZIN PRZED SNEM.
e 150 g safatki z biatej kapusty, marchewki
i jabtka z dodatkiem 2 tyzek oleju lub oliwy
e blanszowany lub przygotowany na parze
kalafior albo brokuty (150g)
e szklanka soku z aronii, czarnych porzeczek
lub sok wyciskany ze swiezych

owocodw bez cukru

Na drugie $niadanie i podwieczorek wybieraj NATURALNE
PRODUKTY MLECZNE (mleko, jogurt, kefir, maslanka, ser biaty)

z dodatkiem $wiezych owocdw, pestek (dyni albo stonecznika),
ptatkow (owsianych, jeczmiennych) lub owocdw suszonych
bez dodatku cukru. Mozesz przygotowywad KOKTAJLE
MLECZNO-OWOCOWE. Zim3 i jesienig mozesz korzystac

z owocodw mrozonych.
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RADA

o Jesli nie masz pewnosci, czy kupowane pieczywo jest przygotowane
z maki petnoziarnistej, czy tez jest to biate pieczywo barwione karmelem,
sprobuj sama upiec chleb. Na ciasto kup razowa make pszenna, zytnig
albo orkiszowa, pestki dyni lub stonecznika oraz siemie Iniane i przygotuj
zakwas, wzglednie dodaj drozdze

o Takichleb na pewno bedzie swiezy przez caty tydzien. Przechowuj go
w bawetnianej sciereczce i foliowych woreczkach z otworkami

umozliwiajgcymi dostep powietrza

STALE PORY spozywania positkow przyzwyczajaja
Twdj organizm do REGULARNYCH DOSTAW
ENERGII, dzieki temu NIE MAGAZYNUJE ON
NADMIARU MATERIALU ZAPASOWEGO

Jesli pracujesz, zabieraj do pracy positki. Miej je zawsze
przy sobie, tak abys siegata po nie co pare godzin.
Moga by¢ to proste, ale dobrze skomponowane positki,

np. kanapka z mastem, wedling i warzywami, rzodkiewka

albo papryka do chrupania, jogurt z ptatkami i owocami,

a do picia maslanka, sok owocowy bez cukru lub woda.

2 ROZDZIAL

UDZIAt WEGLOWODANOW ZtO0ZONYCH w diecie kobiety ciezarnej
powinien by¢ NAJWIEKSZY. Na drugim miejscu pod wzgledem ilosci
$3 WARZYWA, potem OWOCE, nastepnie produkty MLECZNE,

za$ udziat MIESA, RYB, WEDLIN, JAJEK | TEUSZCZOW JEST
RELATYWNIE MNIEJSZY.

Rowniez kobieta planujaca cigze powinna swoja diete dostosowac
do takiego talerza zywieniowego.
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e

WEGLOWODANY SA GLOWNYM ZRODLEM ENERGII W DIECIE.
Dzielimy je na cukry proste i ztozone. W diecie ciezarnej powinny

dostarcza¢ 55-60% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETY-
CzZNEGO. Najwiekszg wartos¢ maja cukry ztozone (weglowodany

ztozone), ktorych zrodfem sg produkty zbozowe. Dostarczajg one nie
tylko energii, ale rbwniez WITAMIN Z GRUPY B, MAGNEZU, ZELAZA,
CYNKU | BEONNIKA pokarmowego, ktory jest szczegdlnie wazny

W czasie cigzy, poniewaz zapobiega towarzyszacym jej zaparciom.
Wybieraj produkty z petnego przemiatu (maka razowa petnoziarnista,
orkiszowa, pieczywo razowe, kasza
gryczana, jeczmienna, ryz petnoziarnisty,

makarony), gdyz zawarto$¢ witamin

i sktadnikow mineralnych jest

w nich nawet 3 razy wyzsza niz

w produktach wysokooczyszczonych
(z biatej maki, np. jasne pieczywo).
Staraj sie je$¢ okoto 8 PORC)I
produktow zbozowych

dziennie w | trymestrze cigzy
i9 PORC)I W Il i Il trymestrze.

2 ROZDZIAL

Przyktad roztozenia porcji weglowodanow
w catodziennej diecie kobiety ciezarnej w | trymestrze cigzy:

® 4 porcje pieczywa z petnego przemiatu to 4 kromki (200g);

e 2 porcje ptatkow owsianych to 4 tyzki (60g);

e 2 porcje kaszy, ryzu, makaronu to 6 tyzek suchego
produktu (60g);

e Ptatki zbozowe mozesz czasami zastepowac orzechami
(lub mieszac orzechy i pfatki); 1 porcja to okoto 2 tyzki (20g);
nie s3 one jednak podstawowym
zrodtem weglowodandw

WIELKOSC PORCJI

e 1 porcja pieczywa

1 kromka (50 g)

e 1 porgja kaszy, ryzu, makaronu 3 tyzki (30 g) suchego produktu

e 1 porcja ptatkow zbozowych 2 tyzki (30g)

e 1 porcja pestek stonecznika — 2 tyzki (20g)

ZRODLEM WEGLOWODANOW ZtOZONYCH W DIECIE CIEZARNE])
MOGA BYC: MAKA petnoziarnista zytnia, pszenna, graham,
gryczana, orkiszowa, pieczywo petnoziarniste pszenne, zytnie,
orkiszowe, gryczane, PLATKI owsiane, jeczmienne, zytnie, musli
(najlepiej bez dodatku cukru), RYZ biaty i petnoziarnisty, KASZE
drobno- i gruboziarniste (jeczmienna, gryczana, peczak, jaglana),
ZIEMNIAKI, MAKARONY pszenne i petnoziarniste.

A
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W diecie kobiety ciezarnej podstawowym zrédfem biatka, ktore jest
budulcem tkanek i narzadow rozwijajacego sie dziecka, sa: MIESO,
RYBY, JAJA, PRODUKTY MLECZNE, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH.
Zapotrzebowanie na biatko w czasie cigzy wzrasta o okoto 0,3g/kg
m.c./d. Wazna jest nie tylko ilos¢, ale takze rodzaj dostarczanego biatka.
60% biatka ogdtem nalezy dostarczac z produktdw zwierzecych,

40% z roslinnych.

Migso jest dobrym zrodtem wysokowartosciowego biatka,

a takze witamin B1, B2, PP, B12, cynku i przede wszystkim tatwo
przyswajalnego zelaza, na ktdre zapotrzebowanie w czasie cigzy
wzrasta o okoto 60%. Z mies wybieraj chude gatunki, takie jak: indyk,
kurczak, krolik, cielecina lub migso wotowe, w mniejszych ilosciach
mieso wieprzowe (najlepiej szynka, schab). Mieso wotowe jest
bogatym zrodtem zelaza, lecz profil kwasow ttuszczowych jest w nim
mniej korzystny, wiec jedz je z umiarem i wybieraj mieso chude.
Wystrzegaj sie miesa ttustego, zawiera bowiem nasycone
kwasy ttuszczowe. Produkty miesne
spozywaj facznie z warzywami bogatymi
w witamine C, ktdra poprawia
przyswajalnosc zelaza. —

—

2 ROZDZIAL

Wybieraj tylko naturalne wedliny. Mozesz przygotowac wedline
wiasnej roboty. DWA RAZY W TYGODNIU zastagp mieso RYBAMI,
W tym co najmniej raz w tygodniu zjedz
ttustg rybe morska. Ryby staraj sie piec,
dusi¢, gotowac, przygotowywac na parze,

w piekarniku, w folii. Staraj sie wybierac
ryby Swieze, nie wedzone, nie kupuj
ryb przetworzonych np.: w postaci
paluszkdw rybnych.

W cigzy zaleca sie ograniczenie spozywania ryb morskich do dwéch razy
w tygodniu (po okoto 100g) ze wzgledu na zawartos¢ metali ciezkich

(ree¢, kadm, otéw) i dioksyn.
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Chociaz, w cigzy wzrasta zapotrzebowanie na biatko,

z badan przeprowadzonych na grupie kobiet ciezarnych

w Polsce wynika, ze spozywaja one znacznie wiecej

tego sktadnika, niz wynosi bezpieczny poziom spozycia

okreslony przez odpowiednie normy.

Migso RYB charakteryzuje sie DUZA ZAWARTOSCIA wysoko-
wartosciowego BIALKA, FOSFORU, POTASU, MAGNEZU, W przy-
padku ryb drobnooscistych rowniez wiekszym udziatem wapnia.

TrusTE RYBY MORSKIE dostarczajg do organizmu kobiety ciezarnej

WIELONIENASYCONYCH KWASOW TLUSZCZOWYCH, niezbednych
do rozwoju siatkdwki oka i mézgu dziecka, oraz wiTAmIny D.
Ryby morskie s3 naturalnym ZRODLEM JODU W pozywieniu,
witamin z grupy B i witaminy A. Jednak ze wzgledu

na istniejgce obecnie ryzyko zanieczyszczen ryb

morskich metylortecia i dioksynami, kobiety
planujace cigze i ciezarne powinny
ze szczegblng uwaga wybierac
odpowiednie gatunki ryb.

Kupuj ryby z duzych akwendw naturalnych (Pacyfik, Ocean Atlantycki,
Morze Péthocne), wybieraj ryby krotko zyjace i niedrapiezne.

Spozycie 150 - 200g ryb morskich dostarcza 2g kwasow omega-3.

A

2 ROZDZIAL

Europejski Urzad do spraw Bezpieczefistwa Zywnosci (EFSA)

w 2004 r. wydat zalecenie niespozywania przez kobiety ciezarne
gatunkow ryb szczegodlnie zanieczyszczonych rtecig; s3 to:
marlin, miecznik, rekin, tunczyk. Najwiecej rteci jest

w rybach drapieznych i dtugo zyjacych.

Z ryb czesto spozywanych w Polsce najwiecej rteci

maja: ryba maslana, okon, wegorz, pto¢ i dorsz, natomiast

najmniej: $ledz, mintaj, tosos (gtéwnie norweski).
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JAJKA s3 bogatym Zrodtem petnowartosciowego
biatka, wszystkich aminokwaséw, w tym niezbednych |
dla organizmu, poniewaz sam nie potrafi ich
wyprodukowad. Zawierajg tez witaminy A, E, D, K,
B2 i B12, kwas pantotenowy oraz fosfor, potas,
wapn, magnez i zelazo. Dodawaj je do safatek
i past, faczac z warzywami, pamietaj jednak,
ze moga by¢ rowniez dodatkiem do
wielu potraw. Jajka jedz wytacznie
ugotowane na twardo, lub w formie
mocno Scietej jajecznicy

W CIAZY NIE MOZNA JESC
SUROWYCH JAJEK.

2 ROZDZIAL

Raz w tygodniu positek miesny zastgp nasionami roslin stragczkowych,
czesciej stosuj je jako dodatek do satatek i pieczywa (w formie past,
takich jak humus). FASOLA, GROCH, BOB, SOCZEWICA Czy
CIECIERZYCA 53 bogate w biatko, co prawda gorzej przyswajalne

niz biatko zwierzece, ale o wysokiej wartosci biologicznej, sg zrédtem
weglowodanow ztozonych i bfonnika. Dostarczajg znacznych

ilosci sktadnikéw mineralnych, fosforu, potasu, wapnia, magnezu,
mikroelementow takich jak: ZELAZO, CYNK, MIEDZ, MANGAN,
WITAMINY Z GRUPY B. Produkty te charakteryzuje niewielka

zawarto$¢ ttuszezu.
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PRODUKTY MLECZNE oprocz biatka dostarczajg WITAMIN
Z GRUPY B oraz duzych ilosci wapnia, dlatego tez pamietaj

0 spozywaniu ich codziennie. WAPN jest waznym budulcem uktadu

kostnego dziecka, a takze, wraz z odpowiednig iloscig witaminy D,
chroni przed odwapnieniem kosciec matki, dzieki czemu zmniejsza
ryzyko wystapienia osteoporozy w pdzniejszym okresie Zycia.

Prawidtowe zaopatrzenie

organizmu w wapn zapobiega
rozwojowi nadcisnienia w ciazy

i ryzyku porodu przedwczesnego.

2 ROZDZIAL

A

o Sery zbtte s3 bogate w wapn, ale zawierajg dos¢ duzo ttuszczu

i soli, wiec jedz je z umiarem
e Sery biate maja mniejsza zawarto$¢ wapnia, w maslance jest go duzo wiecej
e Pij codziennie przynajmniej 2 szklanki fermentowanych napojéw

mlecznych (jogurt, kefir, maslanka, zsiadte mleko) bez dodatku cukru

Staraj sie je$¢ nawet 3-4 PORCJE PRODUKTOW MLECZNYCH DZIENNIE.
Porcja to okoto 200ml napoju mlecznego (mleko o zawartosci

2% ttuszczu, maslanka, kefir, jogurt naturalny), 100g sera biatego
potttustego albo 2 plastry sera zottego.

Staraj sie wybierac naturalne i pétttuste produkty mleczne,
dostarczysz do organizmu mniejszg ilos¢ cukrow prostych i niezbyt
korzystnych ttuszczéw zwierzecych. Do naturalnych produktow
mlecznych mozesz dodawad: owoce swieze, mrozone i suszone
oraz niewielkie ilosci miodu.
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Zrédbo, thuszezw w- diecie

W czasie cigzy az O 50% WZRASTA ZAPOTRZEBOWANIE ORGA-
NIZMU NA NIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE. Poniewaz nasz
organizm ich nie wytwarza, powinny by¢ dostarczane z pozywienia.

Zrodtem nienasyconych kwasoéw ttuszczowych s3: OLEJE ROSLINNE
(OLEJ RZEPAKOWY, SOJOWY, KUKURYDZIANY, SLONECZNIKOWY,
KROKOSZOWY, Z PESTEK WINOGRON, OLIWA Z OLIWEK), TEUSTE
RYBY MORSKIE, ORZECHY, NASIONA (NP. DYNI, StONECZNIKA).

W cigzy szczegblne znaczenie maja kwasy omega-3, ktérych zrodtem
sg gtdwnie ttuste ryby morskie, a takze olej Iniany ttoczony na zimno,
rzepakowy i sojowy oraz orzechy wtoskie i siemie Iniane.

Thuszcze zwierzece dostarczajg duzych ilosci nasyconych kwaséw

ttuszczowych, ktore zwiekszajg poziom cholesterolu we krwi, bedac
przyczyna rozwoju miazdzycy; w cigzy zaleca sie ich ograniczanie.

Unikaj produktoéw zawierajacych niezdrowe ttuszcze,

tzw. izomery trans kwasow ttuszczowych. Wystepuja

one w ttuszczach utwardzanych, takich jak twarde
margaryny, oraz daniach typu fast food, chipsach,
sosach i zupach w proszku, s3 stosowane rowniez

do produkgji stodyczy.

2 ROZDZIAL

PAMIETA)!
Zbyt niskie spozycie ttuszczu w diecie moze skutkowac niedoborami
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), natomiast zbyt

wysokie — rozwojem nadwagi i otytosci po cigzy.

W codziennym menu stosuj 1-2 £YZKI OLEJOW DO SALATEK
(sojowy, kukurydziany, Iniany, stonecznikowy, krokoszowy,

z pestek winogron). Jesli masz ochote na potrawe duszong
lub smazong, uzyj 1-2 tyzki olejow przystosowanych do
wysokich temperatur (olej rzepakowy, oliwa z oliwek).
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Pieczywo smaruj niewielka iloscig masta
lub wysokogatunkowej miekkiej margaryny.

OLEJE TLOCZONE NA ZIMNO dodawaj 7 '
tylko do satatek, nie wykorzystuj ich E .
do smazenia. Jesli czasami masz

ochote na potrawe smazong,

przygotuj ja na oleju \
rzepakowym lub
oliwie z oliwek.
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W codziennej diecie powinnas uwzglednia¢ okofo 300G wARZYw

w | trymestrze cigzy i 400G w Il lll. Sg one gtownym Zrédfem cennych

witamin i skfadnikow mineralnych, btonnika pokarmowego, a przy
tym wiekszo$¢ z nich charakteryzuje sie niskg wartoscig kaloryczng
i znikoma zawartoscig ttuszczu (z wyjatkiem awokado). Jadaj je
zamiast stodkich przekasek, a unikniesz nadmiernych przyrostow
masy ciafa w cigzy. Bogate w kwas foliowy sg gtownie rosliny
straczkowe i warzywa lisciaste (safata, szpinak, kapusta, natka
pietruszki, brokuty, brukselka), charakteryzuje je stosunkowo duza
zawartos¢ zelaza, natomiast w warzywach kapustnych wystepuja
wieksze ilosci wapnia, choc nie tak dobrze przyswajalnego, jak

z produktow mlecznych. Dobrym Zrodtem magnezu sa: groszek,
fasola szparagowa, fasola biata, brukselka, jarmuz, seler i szpinak,
natomiast potasu — seler i pomidory.

Odpowiednie zaopatrzenie organizmu ciezarnej w WITAMINE C
zmniejsza ryzyko infekgji, porodu przedwczesnego i stanu przed-
rzucawkowego. Warzywami dostarczajgcymi sporych ilosci tej
witaminy s3: KAPUSTA BIALtA, PEKINSKA | KISZONA, PAPRYKA,

OGORKI KISZONE, SZCZYPIOREK, NATKA PIETRUSZKI ORAZ SALATA.

Badania prowadzone wsréd wybranych losowo kobiet ciezarnych wskazuja

na zbyt niskie spozycie warzyw i owocdéw w stosunku do zalecen'.

Zrédto 1: BoGUsEAWA BANASZAK-ZAK, Styl 2ycia kobiet w okresie cigzy, ,Zdrowie Publiczne" 2005, nr 115 (2), 5.179-183.

2 ROZDZIAL

ZRODLEM WITAMINY A, ktéra w organizmie powstaje z przemiany
beta-karotenu, s3: marchew, dynia, kabaczek i brokuty.

Staraj sie jes¢ wiekszo$¢ warzyw NA SUROWO, dostarczysz sobie

i swojemu dziecku wiecej witamin i btonnika. Jedz warzywa réwniez
w formie DUSZONE) | GOTOWANE), dodawaj duzo warzyw do zupy.
Zalecang dzienng ilos¢ warzyw podziel na 4-5 PositkOw dziennie.
Staraj sie dodawac warzywa do kanapek, przygtowu;j z nich satatki
do obiadu, t3cz je z rybami, miesem i serami, przygotowujac lzejszy
positek pod koniec dnia. Zimg i jesienig oprécz warzyw sezonowych
mozesz korzysta¢ z mrozonek warzywnych i sokow z warzyw.

Pamietaj o roznorodnosci
W SpozZyciu warzyw.
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Owocow powinna$ spozywac okoto 300G DZIENNIE W | TRYME-
STRZE CIAZY, 400G W DRUGIM | TRZECIM. Dostarczajg one sporych
ilosci wiTAMINY C 1 BLONNIKA pokarmowego, ktorego najlepszym
zrédtem sg owoce jagodowe. Potowe zapotrzebowania na owoce
mozna zastapic¢ szklanka soku samodzielnie wyciskanego. Swieze
owoce bedace zrodtem wiTaminy C (owoce dzikiej rozy, czarne
porzeczki, truskawki, kiwi, grejfruty, cytryny, pomarancze, porzeczki
czerwone i biafe, agrest, maliny) wzmacniajg odpornos¢, a jedzone

razem z produktami bogatymi w ZELAZO utatwiajg jego wchianianie.

OWOCE ZOtTE | POMARANCZOWE zawierajg KAROTENOIDY,
glownie PROWITAMINE A czyli BETA-KAROTEN, jednak w ilosci
kilkakrotnie mniejszej niz warzywa. Najwiecej beta-karotenu
zawierajg morele, mango, brzoskwinie, figi i melony.

Owoce jedz przynajmniej w 2-3 POSILKACH W CIAGU DNIA, mozna
je faczy¢ z produktami mlecznymi lub przygotowywac z nich satatki
lub soki bez cukru.

KORZYSTA) ROWNIEZ Z ZYWNOSCI EKOLOGICZNE], przy produkgji
takiej zywnosci nie stosuje sie sztucznych nawozow.

2 ROZDZIAL

A

PAMIETA)!

e Zalecang dieta w ciazy jest zbilansowana dieta dostarczajaca pozywienia
z wszystkich grup produktow zywnosciowych, dlatego tez staraj sie
stosowac diete urozmaicong. Zapobiega ona niedoborom witamin,
mineratéw oraz sktadnikow odzywczych. Wybieraj produkty z réznych
grup i o wysokiej wartosci odzywczej

o Jedli stosujesz diete odbiegajacg od tradycyjnej, np. diete wegetariariska,
zadbaj o to, by jej przebieg kontrolowat zaréwno lekarz, jak i dietetyk.
Regularnie wykonuj wskazane przez lekarza prowadzacego badania laborato-
ryjne i dbaj o prawidtowe zbilansowanie produktéw, ktére spozywasz.

Jedz ryby, warzywa straczkowe, zboza petnoziarniste, orzechy, pestki dyni,

a takze sery kozie, owcze. Jesli masz niepawidtowe wyniki badan (niski poziom
czerwonych krwinek, hemoglobiny), lekarz moze zaleci¢ Ci dla bezpie-
czenstwa dziecka wprowadzenie do diety produktéw miesnych. Ponadto
ustal z lekarzem niezbedng suplementacje witaminowo-mineralng

e Czytaj zawsze sktad produktow, ktore kupujesz. Staraj sie unikac tych z dodat-
kiem cukru albo syropu glukozowo-fruktozowego, wybieraj naturalne soki
z owocow lub przygotowu;j je samodzielnie, mozesz stosowac niewielkie ilosci
miodu. Kupuj dzemy stodzone sokami owocowymi.

e Wybieraj produkty naturalne, bez dodatku sztucznych barwnikow
i konserwantow

e ROb zakupy na targach, wybieraj zaufanych, sprawdzonych dostawcow

owoCcow i warzyw

Im bardziej przetworzona zywnos¢, tym dodatkdw do zywnosci
wiecej, dlatego unikaj produktow wysokoprzetworzonych. Kupuj
zdrowe, naturalne produkty i samodzielnie przyrzadzaj z nich potrawy.
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W zwigzku ze WZROSTEM OBJETOSCI KRAZACE) KRWI, rozZwojem
tkanek ptodowych i zwiekszaniem sie masy narzagdéw kobiety

— WZRASTA ZAPOTRZEBOWANIE NA PLYNY.
Juz od poczatku cigzy woda stanowi niezbedny
element prawidtowego funkcjonowania

zaptodnionej komorki jajowej. Ptyn owodniowy
sktada sie w 98-99% z wody, a jego objetosc¢
wzrasta W czasie trwania Cigzy.

Woda przenika z ukfadu krazenia matki
poprzez tozysko do ptodu. W ciggu godziny
przez tozysko dochodzi do wymiany

okoto 450 ML woDY.
Dolegliwosci | trymestru cigzy,
nudnosci, wymioty, zaparcia
czy suchosc¢ skory moga
zostac znacznie ograniczone
dzieki prawidtowemu
nawodnieniu. Niedosta-
teczne nawodnienie
organizmu kobiety ciezarnej
moze by¢ przyczyng odkfadania
sie krysztatdbw w moczu i rozwoju
kamicy ukfadu moczowego.

2 ROZDZIAL

Kupuj butelkowana wode zrédlana
lub mineralna

\\/_/ niskozmineralizowana.

Rowniez w Il trymestrze cigzy, kiedy pojawiajg sie obrzeki,
NIE NALEZY OGRANICZAC objetosci przyjmowanych ptynow.

Nalezy catkowicie wyeliminowac napoje wysokostodzone, sztucznie
barwione, energetyzujace i gazowane. NAJBARDZIE) WSKAZANE dla
kobiet w ciazy JEST PICIE woDY. Woda powinna stanowi¢ 60-80%
wszystkich przyjmowanych ptynow. Reszte zapotrzebowania mozesz
pokry¢, pijac: herbate czerwong (najbezpieczniejsza do spozywania

W cigzy), rodzaje herbat ziotowych dozwolonych dla kobiet ciezarnych,
herbaty owocowe oraz soki warzywne czy owocowe,
naturalne, bez dodatku cukru. Herbata biata, czarna,
zielona nie jest wskazana w duzych ilosciach

(ogdtem dziennie do 2 szklanek stabego naparu).
Ptyny mozna rowniez uzupetniac jedzac zupy,

a takze pijac mleko (zawartos¢ tuszczu

1,5-2%), maslanki i kefiry naturalne.

Wybieraj wode niegazowana; nie pij wody gazowane;j.

Ptyny uzupetniaj przed i miedzy positkami,

rownomiernie rozkfadajac ich spozycie w ciagu dnia.

55



56

Wskazania do spozycia ptyndw w cigzy zaleza od wielu czynnikdw —

m.in. od temperatury i stopnia wilgotnosci pomieszczen,

w ktorych przebywa ciezarna, ale tez od temperatury jej ciata,
podejmowanej przez nig aktywnosci fizycznej, jej masy ciata oraz
ilodci tkanki thuszczowej. SREDNIE ZAPOTRZEBOWANIE NA PLYNY
W CIAZY WYNOSI 2-2,5 LITRA DZIENNIE.

PRZYKLAD DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA
NA PLYNY W CIAZY:

e 1 szklanka soku owocowego lub 2 szklanki warzywnego
(zwrd¢ uwage, aby soki nie miaty dodatku

e 1-2 szklanki mleka o zawartosci 1
1,5-2% ttuszczu lub naturalnych
napojow fermentowanych
(kefir, maslanka,
jogurt naturalny)

PAMIETA)!
Otwartg butelke z wodg mineralng czy zrédlang przechowu; nie dtuzej niz

kilka do kilkunastu godzin po otwarciu.

e 1-15 litra wody niegazowanej lub mineralnej niskosodowej

cukru lub wybierz soki Swiezo wyciskane). -

—

A

2 ROZDZIAL

OGRANICZ PICIE KAWY.

Duze spozycie kofeiny moze zaburzy¢ prawidtowy przebieg cigzy.
Jesli rano trudno Ci zacza¢ dzien bez kawy, wypij nie wiecej niz
jedna filizanke (najlepiej kawy bezkofeinowej) zawsze po positku
i najlepiej z dodatkiem mleka. Mozesz pi¢ wieksze ilosci kawy
zbozowej lub z cykorii.

Ze wzgledu na niekorzystne dziatanie kofeiny na

ptéd, kobietom ciezarnym zaleca sie ograniczenie

wszystkich produktow zawierajacych kofeing do

200-300 mg dziennie (dawka zawarta w 2-3 filizankach >/
kawy). Nalezy jednak pamieta¢, ze kofeina znajduje

sie w: herbacie, kakao, napojach typu cola, napojach

energetycznych, a takze w czekoladzie'.

Zrédto: 1. M. BOLESTA, D. SZOSTAK-WEGIEREK. Zywienie kobiety podczas cigzy. Cz lll, Uzywki, tytor i zakazenia pokarmowe.
,Zywienie Cztowieka i Metabolizm”, 2009, 36 (4), str. 665-670.
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Cukier i sodkie prachoshi

CUKIER 1 SLODYCZE najczesciej nie dostarczajg zadnych wartosci
odzywczych, s3 zrédfem tzw. PUSTYCH KALORII. Jedzac zbyt czesto
stodycze, zmniejszasz swoj apetyt na wartosciowy positek, prowadzac
do zubozenia wartosci odzywczej diety. Ponadto do produkgji stodyczy
czesto wykorzystuje sie ttuszcze zawierajgce niezdrowe izomery

trans kwaséw ttuszczowych. Nadmiar stodyczy sprzyja NADWADZE

1 oTYtOSCl, prochnicy zebow, zwieksza ryzyko rozwoju CUKRZYCY
CIAZOWE] i nawracajacych zapalen pochwy. Zbyt duzo cukru

w codziennym menu moze byc¢ przyczyng zapar¢ i problemow

z ukfadem pokarmowym.

Staraj sie ZASTEPOWAC stodycze oWOCAMI, satatkami owocowymi,
owocami suszonymi bez dodatku cukru, orzechami, galaretkg czy
kisielem (bez dodatku konserwantow i sztucznych barwnikow) - mozesz
je kupi¢ w sklepie ze zdrowa Zywnoscig lub samodzielnie przygotowac
w domu. Jesli czasami masz ogromng ochote na co$ stodkiego,

wybieraj gorzka czekolade, ciasteczka zbozowe z dodatkiem miodu,
pestek, ptatkdéw albo owocdw suszonych. Mozesz sama przygotowac
zdrowe CIASTECZKA Z MAKI PELNOZIARNISTE]J, otrab, ptatkow, pestek,
owocow suszonych i miodu lub syropu klonowego. Jezeli raz na jakis
czas skusisz sie na stodycze, to jeszcze nic ztego, lecz staraj sie, aby
zdarzato sie to naprawde bardzo rzadko.

2 ROZDZIAL

Kobiety, ktore przed ciazg cierpiaty na nadwage lub

otytos¢, powinny w cigzy ograniczy¢ stodycze do minimum.

Jesli pijesz sLtODZONE NAPOJE, takie jak: cola, fanta, sprite
czy dodawane do wody syropy owocowe, WYELIMINUJ JE
CALKOWICIE, poniewaz dostarczajg bardzo duzo cukru.

Pijac kawe zbozowa lub herbate, nie dodawaj cukru.
Jesli trudno jest Ci zmieni¢ przyzwyczajenie w tym
wzgledzie, dodawaj zamiast cukru syrop klonowy,
syrop z agawy lub niewielkie ilosci cukru trzcinowego

nierafinowanego - ale zawsze jak najmniej.
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Pamietaj, ze SOL oprocz tej, ktorg dodajemy do
potraw, WYSTEPUJE W NIEKTORYCH PRODUKTACH
ZYWNOSCIOWYCH, takich jak: pieczywo, krakersy,
wedliny (kietbasy, salami), wedzone ryby, konserwy,
kiszonki, marynaty, sery zotte, oliwki, musztarda,
niektore mieszanki przypraw, orzechy, potrawy
gotowe, produkty typu instant, wody mineralne wysokosodowe.
Zamiast soli do potraw mozesz dodawac wycisniety sok z cytryny.
Aromatu i dobrego smaku potrawie dodadzg przyprawy ziotowe
(np. majeranek, bazylia, oregano czy imbir).

Zbyt niska, jak i zbyt wysoka
zawartosc soli w diecie ciezarnej
jest niewskazana.

Zalecane dzienne spozycie soli wynosi 5g (1 tyzeczka od herbaty),
wliczajgc sol zawartg w zywnosci produkcji przemystowe;.

2 ROZDZIAL

Przy nadcisnieniu ciezarnych i tendencji do obrzekow
nalezy zwrocic szczegdlng uwage na ograniczenie

soli w diecie.

Staraj sie nie dosala¢ potraw.
Zamiast soli tradycyjnej mozesz
wybierac sol niskosodowa
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Qukick produktsu
to unibad w ciady

Do produktow, ktdrych NALEZY UNIKAC W DIECIE PODCZAS CIAZY
naleza: sery plesniowe, ser feta, camembert. Moga by¢ one zrodtem
listerii — bakterii powodujacej infekcje pokarmowe z ostrym
przebiegiem lub uogolnione infekcje grypowe.

Kobiety spodziewajace sie dziecka s okoto 20 razy bardziej podatne
na listerioze niz pozostali dorosli. Choroba moze by¢ przeniesiona do
ptodu przez tozysko, nawet jesli u matki nie ma zadnych jej objawow,
i prowadzi¢ do przedwczesnego porodu, poronienia lub powiktan
zdrowotnych u dziecka.

Jedzenie naturalnej, nieprzetworzonej zywnosci

zapewni kobiecie ciezarnej zdrowie, dobre trawienie

i przyswajanie produktoéw zywnosciowych.

2 ROZDZIAL

Nalezy CALKOWICIE WYELIMINOWAC:

niepasteryzowane mleko i przetwory z niego przygotowane,

np. 0SCYPKI, ze wzgledu na ich niepewng jakos¢ mikrobiologiczng
surowe i niedopieczone mieso (TATAR, KRWISTY BEFSZTYK)

i surowe wedliny, takie jak szynka parmenska, ktére moga by¢ przyczyna
zakazenia np. toksoplazmozg

surowe ryby i owoce morza (SUSHI, OSTRYGI), ktére moga by¢ zrodtem
groznych bakterii chorobotworczych lub pasozytow

ryby tfowione z zanieczyszczonych wod

SUROWE JAJA

KOLOROWE NAPOJE GAZOWANE — 53 Sztucznie barwione i aromatyzowane,
majg bardzo duzo cukruy, a niektore z nich, takie jak cola, zawieraja kofeineg,
ktérej nadmierne ilosci moga zaburzy¢ prawidtowy przebieg ciazy
StoDZIKI — najlepiej nie stosowac ich w cigzy (w ich sktad wchodzg
sztuczne substancje stodzace takie jak aspartam, ktore nie sg doktadnie
zbadane pod katem szkodliwosci dla ptodu); jesli musisz postodzi¢ napdj,
dodaj niewielkg ilo$¢ cukru trzcinowego, syropu z agawy czy syropu
klonowego — maja nizszy indeks glikemiczny niz cukier biaty i nie
powoduja tak intensywnych wzrostéw poziomu cukru we krwi
WYSTRZEGA] SIE SPOZYWANIA ZYWNOSCI WYSOKOPRZETWORZONE]:
koncentratow zup, sosow, konserw, gteboko mrozonych wyrobow
miesnych i warzywno-miesnych; zawierajg one znaczne ilosci substancji

dodatkowych (konserwantoéw, sztucznych barwnikdw, aromatow)
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3 ROZDZIAL

NIEZBEDNA
SUPLEMENTACJA
PRZED | W TRAKCIE CIAZY
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KWAS FOLIOWY

PRZED | W TRAKCIE CIAziY

Jedng z najwazniejszych dla prawidtowego rozwoju ptodu witamin
jest folacyna, czyli KWAS FOLIOWY (WITAMINA B9).

Bierze ona udziat w wytwarzaniu kwaséw nukleinowych,
wewnatrzkomorkowych substandji
niezbednych dla prawidtowego
podziatu komaorek

rosnacego ptodu.

3 ROZDZIAL

Podczas cigzy nasila sie wytwarzanie tych kwasow, w zwiazku

z tym zapotrzebowanie na kwas foliowy wzrasta. Odpowiedni poziom

tej witaminy JEST SZCZEGOLNIE WAZNY w pierwszych tygodniach

ciazy, kiedy zachodzi proces organogenezy, CZYLI KSZTALTOWANIA SIE

NARZADOW DZIECKA. Folacyna odgrywa rowniez duzg role
w wytwarzaniu krwi zaréwno matki, jak i ptodu.

Dlatego tez kazda kobieta powinna co najmniej 6 TYGODNI przed
planowanym poczeciem przyjmowac dawke 0,4 MG KWASU
FOLIOWEGO DZIENNIE i kontynuowac suplementacje do konca
drugiego trymestru ciazy'. Kobiety z otytoscig (BMI>30) bedace

w cigzy powinny przyjmowac zwiekszong dawke kwasu foliowego,
ustalong z lekarzem ginekologiem.

Przyjmowanie kwasu foliowego w ciagzy ZABEZPIECZA ROWNIEZ
PRZED PORODEM PRZEDWCZESNYM i ryzykiem matej masy
urodzeniowej dziecka.

Niedobor kwasu foliowego

w okresie poprzedzajacym cigze
i w pierwszych jej tygodniach sprzyja
powstawaniu WRODZONYCH
WAD uktadu nerwowego ptodu.

Zrédto: 1. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie suplementacji witamin
i mikroelementow podczas cigzy, ,Ginekologia Polska" 2011, s. 82, 550-553.
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3 ROZDZIAL

Kwas foliowy jest trudno przyswajalny i ulega tatwo rozktadowi.

Dlatego STARA]) SIE JESC SUROWE WARZYWA. Jedzac wskazane tu

produkty, przecietnie dostarczamy 0,15-0,25 mg kwasu foliowego.

Jednak przyswajalnos¢ foliandw z pozywienia siega zaledwie

50%. Dodatkowo kwas foliowy fatwo ulega rozkfadowi w trakcie

‘ przechowywania oraz pod wptywem wysokiej temperatury — podczas
gotowania i pieczenia straty siegaja jeszcze od 50 do 90% poczgtkowe;

. zawartosci tej witaminy.

Na polskim rynku dostepne sg takze produkty spozywcze wzbo-
gacone w kwas foliowy, takie jak niektére ptatki Sniadaniowe i soki

Kobiety, ktére rodzity dzieci z wadami uktadu nerwowego, przed owocowe. Kwas foliowy jest witaming rozpuszczalng w wodzie
planowang cigza powinny, po uprzedniej konsultacji z lekarzem, i jego nadmiar wydalany jest z moczem, dlatego tez nie ma niebez-
przyjmowac kwas foliowy w dawce 4,0 mg dziennie. pieczenstwa przedawkowania go. Zazywany w dawce 0,4 mg dziennie

nie wywotuje zadnych efektow ubocznych i moze byc¢ stosowany
Oprocz suplementacji kwasem foliowym przed cigzg i w cigzy dbaj nawet przez wiele lat.

robwniez o wzbogacenie swojej diety w produkty zywnosciowe
zawierajace foliany. Wystepuja one w: roélinach stragczkowych
(FASOLI, GROCHU, SOI), WARZYWACH LISCIASTYCH, szczegOlnie
zielonolistnych (takich jak SALATA, SZPINAK, KAPUSTA, NATKA
PIETRUSZKI) ORAZ BROKULACH, BRUKSELCE, SZPARAGACH

I KALAFIORZE, niewielka ilos¢ znajduje sie w pomaranczach,
pomidorach, ptatkach owsianych, petnoziarnistym
pieczywie, otrebach, mleku, jogurcie, serach, Jak wynika z badan, niestety TYLKO 23,6% KOBIET

jajach oraz ttustych rybach. w Polsce przyjmuje zalecang dawke kwasu foliowego

w postaci suplementu przed ciaza.
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WITAMINA D3

W czasie cigzy w organizmie matki zachodzi szereg zmian majacych
na celu zapewnienie dostatecznej ilosci wapnia niezbednej do
mineralizacji uktadu szkieletowego szybko rozwijajacego sie ptodu.
WiTAmINA D3 bierze udziat w regulacji gospodarki wapniowo
-fosforanowej i jest warunkiem odpowiedniego wchtaniania wapnia.
Ptod jest catkowicie zalezny od przeztozyskowego transportu
25-hydroksywitaminy D. Zatem niedobory tej witaminy

w cigzy prowadzg do niedoboréw u ptodu i noworodka.

Deficyty witaminy D3 w ciazy wptywaja nie tylko na uktad
szkieletowy dziecka, ale rowniez na funkcjonowanie wielu

innych uktadow, a takze na utrate wapnia z kosci ciezarnej.

Witamina D3 jest w 80%
syntetyzowana w skorze
\\// pod wptywem promieni UV.
Pozostate 20% tej witaminy
dostarczane jest z diety.

NIEDOBORY WITAMINY D3 U KOBIET W CIAZY CZESTO WYNIKAJA
Z UNIKANIA PROMIENIOWANIA StONECZNEGO — naturalnego
katalizatora tej witaminy, stosowania kremow z filtrem,

niskiego spozycia produktow bogatych w te witamine.

3 ROZDZIAL

Kobiety ciezarne nalezg do grupy zwiekszonego
ryzyka niedoboru witaminy D3, ktory w okresie cigzy
ma negatywny wplyw nie tylko na zdrowie kobiety,

ale rowniez jej potomstwa.

Na poziom WITAMINY D3 w organizmie
ma wptyw réwniez: pora roku,
zachmurzenie, zanieczyszczenia
powietrza, szeroko$¢ geograficzna,

na jakiej mieszkamy, oraz pigmentacja
skory. Dlatego tez, biorac pod uwage
dtugoterminowe negatywne
konsekwencje niedoboru
WITAMINY D, niezmiernie
wazne jest zapewnienie
optymalnych zasobow
WITAMINY D przed cigza
I'W Cigzy.
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Kobiety planujace cigze, powinny suplementowac witamine D
zgodnie z wytycznymi dla dorostych. DAWKA wiTAMINY D POWINNA
BYC USTALONA INDYWIDUALNIE PRZEZ LEKARZA, PO UPRZEDNIM
WYKONANIU BADANIA STEZENIA 25 (OH)D WE KRWI.

Zazwyczaj stosuje sie u dorostych suplementacje w dawce 800-2000
IU/dobe (20,0-50,0 pg/dobe), zaleznie od masy ciata, w miesigcach

od wrzesnia do kwietnia lub przez caty rok, jesli nie jest zapewniona
efektywna synteza skorna witaminy D w miesigcach letnich.

N

a8

Ginekolog-potoznik powinien PO POTWIERDZENIU CIAZY U pacjentki
rozwazy¢ wiaczenie suplementacji witaming D w dawce 1500-2000
IU/dobe (37,5-50,0 pg/dobe), nie pdzniej niz od drugiego trymestru
ciazy. Zaleca sie w cigzy okresowe monitorowanie stezenia 25 (OH) D
w celu doboru indywidualnej-optymalnej dawki witaminy D oraz
weryfikacji skutecznosci jej suplementacji. Celem suplementadji
witaming D jest uzyskanie i podtrzymanie stezenia 25 (OH) D
wynoszacego 30-50 ng/ml (75-125 nmol/l) we krwi.'

Zrédto: 1. P. PLupOwsKI, E. KARCZMAREWICZ, M. BAYER | INNI: Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy Srodkowej

— rekomendowane dawki witaminy D dla populacji zdrowej oraz dla grup ryzyka deficytu witaminy D, ,Endokrynologia Polska’",

tom 64, Nr 4, 2013 r. str 322;

Stanowisko Grupy Ekspertow Witamina D: Rekomendacje Dawkowania w populacji osob zdrowych oraz w grupach ryzyka deficytow
— wytyczne dla Europy Srodkowej, ,Standardy Medyczne Pediatria’, tom10, Nr 5, str. 4

A

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE ZAPEWNIAJA POKRYCIE OKOLO
10-20% zapotrzebowania na WITAMINE D3, ktéra wystepuje w:

*  TEUSTYCH RYBACH ($ledZ, makrela, tosos, sardynki)
*  JAJACH (gtéwnie z6ttko)

*  MLEKU (gtéwnie petnottustym w proszku)

e TLUSTYCH SERACH (gtéwnie z6ttym)

Podczas stonecznych dni, jesli nie masz przeciwwskazan zdrowotnych,
wystawiaj przedramiona i nogi na stonce przez 15 MINUT DZIENNIE
(miedzy godzing 10 a 15), nie stosujac przy tym kremow z wysokimi
filerami, keére uniemozliwiaja tworzenie WITAMINY D W SKORZE'.

Pamietaj, ze witamina D jest rowniez hormonem

bioragcym udziat w pracy ztozonych uktadéw

wewnatrzwydzielniczych organizmu.

witaminy D, 2009.
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WIELONIENASYCONE

KWASY TtUSZCZOWE OMEGA-3

WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE nalezace do rodziny
n-6 i n-3 nie moga by¢ syntetyzowane w organizmie cztowieka,
MUszA BYC DOSTARCZANE Z DIETA. Kwasy te s3 niezbedne do
budowy nowych tkanek zaréwno matki, jak i dziecka.

Badania wykazuja, ze kwas DHA
jest glbwnym materiatem

\\\_/"/ budulcowym moézgu - kora moézgu
az w 60% sktada sie z kwasow DHA.

Podczas cigzy szczegdlnie wazne sg kwasy ttuszczowe z rodziny
OMEGA 3, zwhaszcza kwas dokozaheksaenowy (DHA). Jest on
zwigzkiem korzystnie wptywajacym na rozwdj mozgu i siatkowki
oka dziecka, a takze na prawidtowy przebieg cigzy. U kobiet, ktore
spozywaja odpowiednie ilosci tych kwasow, rzadziej wystepuje stan
przedrzucawkowy, poréd przedwczesny i depresja poporodowa,
zmniejsza sie takze ryzyko niskiej masy urodzeniowej dziecka oraz
rozwoju alergii u dzieci w wieku pozniejszym.

Szczegblnie DUZE ZAPOTRZEBOWANIE NA DHA wystepuje
w Il TRYMESTRZE CIAZY, w zwigzku z rozwojem ukfadu nerwowego.

Wazne jest zapewnienie wysokiej jakosci zrodta DHA bez ryzyka zanieczysz-

czenia metalami ciezkimi i dioksynami, ktére moga by¢ szkodliwe dla ptodu.

3 ROZDZIAL

Rozwijajacy sie organizm pobiera bezcenne wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe z organizmu matki. Transportowane
sg przez tozysko, a nastepnie wykorzystywane do budowy

nowego organizmu.

NAJBOGATSZYM ZRODLEM wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych OMEGA-3 SA: TLUSTE RYBY (makrela, sledz, tosos,
sardynki) i wodorosty morskie, ale rbwniez znajdziesz je w takich
produktach jak orzechy wtoskie, pestki dyni, migdaty, siemie Iniane,
olej rzepakowy i Iniany.

Niskie spozycie alg i ttustych ryb morskich w naszym kraju, jak rowniez
grozba zbyt duzej zawartosci metali ciezkich takich jak rte¢ w miesie
ryb powodujg, ze dieta ciezarnych Polek nie zapewnia dostateczne;
ilosci DHA. Dlatego tez Zespot Ekspertow Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego w swoich rekomendacjach oszacowat dobowe
zapotrzebowanie na nienasycone kwasy ttuszczowe kobiet ciezarnych
na POZIOMIE 200-300 MG DHA DZIENNIE'.W przypadku niskiego
spozycia ryb przez kobiete ciezarng mozna rozwazy¢ wyzsza dawke
400-600mg DHA dziennie’.

Badania wskazuja, ze dzieci kobiet, ktore uzupetniaty swojg diete w cigzy

kwasami omega-3, cechuja sie wyzszym poziomem inteligencji anizeli ich

réwiesnicy, ktorzy nie otrzymywali kwasow omega-3 w zyciu ptodowym.

Zrédo: 1. Stanowisko Grupy Ekspertow w zakresie suplementacji witamin i mikroelementéw podczas cigzy, ,Ginekologia Polska”
2011, 82 (7), 5. 550-553.

Zrédo: 2. Stanowisko Grupy Ekspertow w sprawie suplementacji kwasu dokozaheksaenowego i innych kwasow ttuszczowych
omega-3 w populacji kobiet cigzarnych, karmiqgcych piersiq oraz niemowlqt i dzieci do lat trzech, ,Standardy Medyczne. Pediatria”
2010,7 (5/6), 5. 729-736.
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WITAMINY | MINERALY

Zlozo

JesT NIEZBEDNE do produkgji krwinek czerwonych, glownie
do wytwarzania HEMOGLOBINY, KTORA TRANSPORTUJE TLEN
DO KOMOREK, bierze udziat w reakcjach odporno$ciowych,
wspomagajac rozwoj systemu immunologicznego ptodu.

Jego NIEDOBOR jest PRZYCZYNA WIELU POWAZNYCH ZABURZEN,
takich jak: niedokrwistos¢, ograniczenie wewnatrzmacicznego
wzrastania ptodu, zaburzenia odpornosci u dziecka, obnizenie kon-
centracji i sprawnosci fizycznej, uposledzenie pamieci. W cigzy zapo-
trzebowanie na zelazo WZRASTA 0 POLOWE, dlatego tez pamieta;

o zwiekszeniu w diecie ilosci produktow, ktdre sg jego bogatym
zrodtem. NALEZA DO NICH: czerwone migso (wotowina, poledwica
wotowa), dréb, wedliny, zottko jaja, ryby, ptatki pszenne, owsiane,
szpinak, natka pietruszki, suche nasiona roslin straczkowych (fasola,
groch, soja), bocwina, satata, rukola, szpinak, orzechy, pestki dyni,
kasza gryczana, pieczywo razowe. Przyswajalnos¢ zelaza z produktow
zwierzecych jest duzo wyzsza niz z roslinnych, ponadto produkty
bogate w witamine C zwiekszajg przyswajalnos¢ zelaza. Dlatego
warto zwroci¢ uwage na taczenie w jednym positku produktéw

bogatych w zelazo z produktami bogatymi w witamine C.

3 ROZDZIAL
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Przyktady taczenia produktow
W CELU ZWIEKSZENIA PRZYSWAJALNOSCI ZELAZA:

e duszona poledwiczka z kasza gryczang
i kapusta kiszona

® jajko na twardo ze szczypiorkiem i surowka z sataty,
papryki i pomidora z dodatkiem oliwy lub oleju

e duszona lub grillowana pieré indyka z suréwka
z sataty z dodatkiem tyzki soku z cytryny,
kawatkami pomidora, ogorka i natka pietruszki
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Picie duzych ilosci herbaty, zwfaszcza czarnej, uposledza wchifanianie
zelaza, wiec pij GROWNIE WODE NIEGAZOWANA 0raz 2 SZKLANKI
SOKU z owocow cytrusowych, czarnej porzeczki lub owocow
dzikiej r6zy, KTORE ZAWIERA)A DUZE ILOSCI WITAMINY C.

Do codziennego menu mozesz wprowadzic¢ sok z buraka czy
herbatke z pokrzywy, ktére maja dziatanie krwiotworcze.

Zazwyczaj sama dieta nie wystarcza, aby pokry¢ dzienne zapotrzebo-
wanie na zelazo w cigzy na poziomie 27 MG, a szczegdlnie w drugiej
pofowie cigzy, kiedy dziecko intensywnie roénie. Dzieje sie tak, gdyz
zelazo dostarczane z positkami nie zawsze jest efektywnie wykorzysty-
wane przez organizm (np. przy niedoborze witaminy C w diecie).

W przypadku niedoborow Zelaza w cigzy nalezy dziata¢ szybko.
Dobrze jest zatem siegnac po suplementy, ale zawsze w porozumieniu
z lekarzem ginekologiem. Dobdr dawki i czas suplementacji powinien
by¢ kontrolowany poprzez ocene parametrow morfotycznych

we krwi. Przyjmujac suplementy, zwro¢ uwage na kilka aspektow:

Zrédto: 1. M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej. Nowelizacja, Instytyut Zywnosci i Zywnienia 2012.

3 ROZDZIAL

Nie przyjmuj preparatdw z zelazem na wtasna reke, lecz
zawsze KONSULTU]J SIE Z LEKARZEM. Tylko on moze

na podstawie wynikéw badan ustali¢ optymalng dawke dla
Ciebie i Twojego dziecka tak, aby unikna¢ przedawkowania.

Czesto suplementacji zelaza towarzysza béle brzucha
i zaparcia. Mozesz ztagodzi¢ nieco dziafania uboczne, jesli nie
bedziesz zazywac preparatu na pusty zotadek, lecz Po PosItKu.

NIE POPIJA] SUPLEMENTOW ZELAZA NAPOJAMI
WYSOKOStODZONYMI, nie zazywaj go po positkach bogatych

w fosforany (np. potrawy z ryb).

NIEDOBOR ZELAZA W CigZy MOZE GROZIC PRZEDWCZESNYM

PORODEM oraz urodzeniem dziecka o niskiej masie urodzeniowe;.

XY ’ Nk

Jesli zmagatas sie z anemia przed zajsSciem w ciaze,

najprawdopodobniej bedziesz musiata przyjmowacé

suplementy z zelazem przez caty czas jej trwania.
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Jest SKLADNIKIEM MINERALNYM niezbednym do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Bierze udziat w produkcji hormonéw
tarczycy (tyroksyny, tréjjodotyroniny), ktore maja ogromny wptyw
na prawidtowy ROZWO) UKEADU NERWOWEGO i funkcjonowanie
mozgu. Hormony te reguluja takze METABOLIZM, WZROST,
DOJRZEWANIE, prace uktadu miesniowego i ukfadu krazenia.

NIEDOBOR jodu u kobiet w cigzy moze by¢ PRZYCZYNA WIELU
SCHORZEN dziecka, takich jak wady wrodzone czy zaburzenia
rozwoju psychomotorycznego. Maty i umiarkowany niedobér
jodu prowadzi do zaburzen rozwoju psychomotorycznego oraz

do zespotu nadaktywnosci ruchowej (ADHD) z zaburzeniami uwagi.

Niedoczynnos¢ tarczycy na tle niedoboru jodu podnosi ryzyko
poronienia i porodu przedwczesnego.

3 ROZDZIAL

W okresie planowania ciazy
zaleca si¢ podawanie

jodku potasu w ilosci

50 mikrogramow na dobe.

Podczas cigZzy WZRASTA ZAPOTRZEBOWANIE NA JOD, gtéwnie

w pierwszym trymestrze, do okoto 200 MIKROGRAMOW" na dobe.
Polskie Towarzystwo Ginekologiczne rekomenduje przyjmowanie
przez kobiety ciezarne 150-200 mikrogramdw jodu na dobe’.
Kobietom w cigzy zaleca si¢ SUPLEMENTACJE preparatami jodku
potasu w ilo$ci 150 MIKROGRAMOW NA DOBE.

Reszta zapotrzebowania dobowego pokrywana jest z soli kuchennej
dodawanej do potraw (wyfacznie w zalecanej ilosci; u kobiet,

ktére majag obrzeki - najczesciej w Il trymestrze cigzy - dodatku
soli do potraw nie stosujemy) lub z jodowanej wody.

Naturalnym Zrédfem jodu w diecie SA RYBY | GLONY MORSKIE,
niektore rodzaje WOD MINERALNYCH oraz jodowana sol kuchenna
stosowana (w zalecanych ilosciach) jako dodatek do potraw

I warzyw oraz zup.

A

Nadmiar jodu w diecie ciezarnej moze prowadzi¢ do niedoczynnosci

tarczycy i wola u ptodu lub noworodka.

Zrédto: 1. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego na temat suplementacji kobiet cigzarnych
i karmigcych w zakresie witamin i mikroelementow, ,Ginekologia Polska" 2010, 81, 5. 144-148.

Zrédto: 2. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie suplementacji witamin

i mikroelementéw podczas cigzy, ,Ginekologia Polska" 2017, 82, 5. 550-553.
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Jest SKLADNIKIEM SZKIELETU KOSTNEGO, a jego niedobdr
powoduje osteopenie i osteoporoze. Zapotrzebowanie na ten
pierwiastek WZRASTA W OKRESIE Il 1 Il TRYMESTRU CIAZY.
Poziom witaminy D we krwi, obecno$¢ kwaséw organicznych,
laktozy i oligosacharydow wptywa na proces przyswajania wapnia
z przewodu pokarmowego. Szczawiany i fityniany zawarte w diecie
ograniczaja wchifanianie wapnia. Nadmierne spozycie miesa,
stosowanie zbyt duzych ilosci soli kuchennej czy picie kawy wiaza
sie z nadmierng utratg wapnia z organizmu.

WAPN WYSTEPUJE W NASTEPUJACYCH PRODUKTACH:

Mleko i przetwory mleczne (jogurt, maslanka, kefir, ser biaty i zotty),
jaja, ryby o jadalnym szkielecie, jarmuz, brokuty, migdaty, orzechy,
figi suszone, soja, fasola. Wapn z produktow zwierzecych jest fatwie
przyswajalny niz z roslinnych.

Dzienne zapotrzebowanie na wapn
dla kobiet ciezarnych

\J/ wynosi 1000-1300 mg

na dobe'. &

Zrédto: 1. M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej. Nowelizacja, Instytyut Zywnosci i Zywnienia 2012.

3 ROZDZIAL

B\ o N

Kobiety w ciazy, ktore z roznych powodow ograniczaja spozycie
produktow bogatych w wapn, gtdwnie mleka i przetworow
mlecznych, powinny bezwzglednie zasiegna¢ porady lekarza

w sprawie suplementacji tym pierwiastkiem oraz dowiedzie¢ sie
od dietetyka, jakie inne produkty zywnosciowe sg bogate w wapn.

Wapn odgrywa rowniez istotng role w profilaktyce stanu
przedrzucawkowego, dzieki wptywowi na normalizacje cisnienia
tetniczego.
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3 ROZDZIAL

Podczas ciazy

zapotrzebowanie na magnez

W=  znacznie wzrasta'.
; —-—
@1 PRODUKTAMI BOGATYMI W MAGNEZ SA: orzechy, kietki, pestki
dyni i sfonecznika, migdaty, rosliny straczkowe (fasola, soja),

produkty zbozowe (takie jak ptatki owsiane czy petnoziarnisty ryz),

Jest PIERWIASTKIEM REGULUJACYM PRZEWODNICTWO mleko, nabiat, banany, kiwi, suszone owoce, gorzkie kakao.
NERWOWO-MIESNIOWE, CO Ma istotny wptyw na utrzymanie

prawidtowego cisnienia tetniczego. Nie jest bez znaczenia przy Dieta nie zawsze pokrywa zapoptrzebowanie na ten pierwiastek,
budowie kosci, petni wazna role w procesach wzrostu. dlatego Zespot Ekspertow Polskiego Towarzystwa Ginekolo-
Ma istotny udziat w regulacji funkcjonowania uktadu nerwowego. gicznego zaleca kobietom w cigzy suplementacje magnezu w ilosci

200-1000 MG NA DOBE’.
Cigza jest szczegdlnym okresem, w ktérym dochodzi
do wzrostu OBJETOSCI KRWI KRAZACE]). Rozkurcz migsnidwki Prawidtowe stezenie magnezu w organizmie kobiety
naczyn jest jednym z elementdw utrzymania ciezarnej usprawnia proces wchtaniania wapnia oraz
prawidfowego cisnienia krwi wptywa na zwiekszenie gestosci mineralnej kosci.
u kobiety w cigzy.

Zrédto: 1. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie suplementacji witamin

i mikroelementow podczas cigzy, ,Ginekologia Polska" 2011, 82, s. 550-553.
Zrédto: 2. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie suplementacji witamin
i mikroelementéw podczas cigzy, ,Ginekologia Polska" 2017, 82, 5. 550-553.
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Witamina A<

Jest witaming TEUSZCZOROZPUSZCZALNA.

Odgrywa istotna role w odbieraniu bodzcow wzrokowych

W SIATKOWCE OKA, przez CO WPLYWA NA JAKOSC WIDZENIA.
Reguluje wzrost tkanki nabtonkowej i innych komérek organizmu,
zapewnia prawidfowe tworzenie sie kosci i zebow przez regulacje
aktywnosci komorek tkanki kostnej. Ma réwniez dziatanie
ANTYOKSYDACYJNE. Jej niedobory wystepuja rzadko.
Przedawkowanie witaminy A moze natomiast wywotac u ptodu
wady twarzoczaszki, wodogtowie, matogtowie oraz wady

ukfadu krazenia.

Bezpieczniejsze dla kobiety ciezarnej jest stosowanie w suplementadji
prekursora WITAMINY A - BETA-KAROTENU O mniejszej aktywnosci
biologicznej, gdyz jego absorpcja w jelitach obniza sie w przypadku
braku zapotrzebowania organizmu.

Suplementacje zawsze nalezy
uzgodnic z lekarzem ginekologiem

prowadzacym ciaze.

3 ROZDZIAL

WITAMINA E jest gtdbwnym ANTYOKSYDANTEM, ktory chroni
komorki przed utleniaczami. Bierze udziat w dostarczaniu sktadnikow
odzywczych do komorek. Wzmacnia sciane naczyn krwionosnych
oraz CHRONI CZERWONE KRWINKI przed przedwczesnym rozpadem.
Wychwytujac wolne rodniki w organizmie, uniemozliwia utlenianie
nienasyconych kwasow ttuszczowych czy fosfolipidéw.
Odpowiedzialna jest rowniez za transport sktadnikoéw odzywczych
do tkanek i zapobiega utlenianiu witaminy A, lipidéw, wielonie-
nasyconych kwasow ttuszczowych. W ten sposéb chroni btony
komorkowe przed uszkodzeniem.

Bardzo wazne jest dostarczanie witamity E w zalecanej ilosci

- wraz z pozywieniem lub ewentualnie dzieki suplementom diety.
Jednak preparaty suplementacyjne powinny byc¢ stosowane $cisle

wedtug zalecen lekarza, poniewaz nadmiar witaminy E moze miec
negatywny wptyw na ptod.

Dzienne zapotrzebowanie
na witamine E
WP~ podczas cigzy wynosi 15-19mg'.

Zrédto: 1. Stanowisko Zespotu Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie suplementacji witamin
i mikroelementow podczas cigzy, ,Ginekologia Polska" 2011, 82, s. 550-553.
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PRZYJMUJAC PREPARATY WITAMINOWO-MINERALNE,
zawsze SKONSULTU] SIE Z LEKARZEM, gdyz zarébwno ich
niedobor, jak i nadmiar moga byc¢ grozne dla rozwoju dziecka.

Bez konsultacji lekarskiej NIE PRZY)JMU) JEDNOCZESNIE KILKU
PREPARATOW, W ktorych wystepuja te same witaminy
czy mineraty.

Stosujac suplementacje witaminowo-mineralng w cigzy,
WARTO KIEROWAC SIE aktualnymi ZALECENIAMI EKSPERTOW
w dziedzinie ginekologii oraz zywienia. Nalezy przy tym -
pamietag, ze zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze zmienia

sie wraz z przebiegiem cigzy. Z tego wzgledu przyjmowanie

preparatow powinno by¢ dostosowane odpowiednio

do potrzeb poszczegdlnych trymestrow ciazy.

Ze wzgledu na zréznicowane zapotrzebowanie
na poszczegolne skfadniki odzywcze nie da sie
stworzyc¢ preparaty, ktory bedzie
odpowiedni na caty okres cigzy.



4 ROZDZIAL

O CZYM JESZCZE NALEZY
PAMM;TAC’ W CZASIE CIAZY
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ALKOHOL A ciaza \
-

A

ALKOHOL JEST SUBSTANCJA TOKSYCZNA, przechodzaca przez fozysko do
krwiobiegu ptodu. W licznych badaniach wykazano jego szkodliwy wptyw

na rozwoj dziecka. Powoduje on niedotlenienie i uposledzenie odzywienia
ptodu. Spozywanie alkoholu podczas cigzy wiaze sie z ryzykiem wystgpienia
wielu ZABURZEN W ROZWOJU PtoDU sktadajgcych sie na ptodowy zespot
alkoholowy (FAS). Zespot ten wyrdzniajg nastepujace cechy: mata masa
urodzeniowa, wady serca, ukfadu kostno-stawowego i moczowego,
opozniony rozwoj psychomotoryczny, uposledzenie umystowe oraz
deformacje twarzy. Alkohol wywiera NEGATYWNY WPLYW NA MOZG
DZIECKA, powodujac trwate zaburzenia jego struktury i funkcji. Z wielu
badan wynika, ze spozywanie alkoholu przez kobiete ciezarng moze prowadzi¢
do poronienia, wewngtrzmacicznego obumarcia ptodu i porodu przed-
wczesnego. Tylko CALKOWITA REZYGNAC]JA ze spozywania alkoholu w trakcie

catego okresu cigzy jest wiasciwym dziataniem na rzecz eliminacji zagrozen.

Jezeli w pierwszych dniach cigzy nieSwiadomie wypita$
lampke wina, nic ztego sie nie wydarzy, natura zabezpiecza

- organizm kobiety przed takimi sytuacjami. Jednak od

momentu gdy juz wiesz, ze jestes w Ciazy, najwczesniej jak
to jest mozliwe, BEZWZGLEDNIE WYELIMINU) KAZDA,
NAWET NAJMNIEJSZA ILOSC ALKOHOLU.

Czeste picie alkoholu jest jedng z przyczyn zmniejszonej ptodnosci
zarobwno kobiet, jak i mezczyzn.

4 ROZDZIAL

PALENIE TYTONIU a cipza

Zarobwno czynne, jak i bierne palenie tytoniu ma NEGATYWNY
WPLYW na prawidtowy przebieg cigzy oraz rozwoj ptodu. Zwiazki
toksyczne pochodzace z dymu tytoniowego przenikaja przez
tozysko, kumuluja sie w nim i zaburzaja jego strukture i funkcje.
Niewydolno$¢ tozyska i zaburzone krazenie matczyno-tozyskowe
skutkuje NIEDOTLENIENIEM PLODU | UPOSLEDZENIEM JEGO
odzywienia, co moze prowadzi¢ do wewngtrzmacicznego zahamo-
wania wzrostu, MALE) MASY URODZENIOWE] | WAD WRODZONYCH.

NAJGROZNIEJSZYM POWIKEANIEM spowodowanym paleniem
tytoniu podczas cigzy jest OBUMARCIE wewngtrzmaciczne PLODU
lub nagta $mier¢ noworodka. Istnieje rowniez zwiekszone ryzyko
wystapienia fozyska przodujacego, poronienia i przedwczesnego
pekniecia bton ptodowych. Wsrdd dzieci narazonych w zyciu
ptodowym na dym tytoniowy obserwuje sie wyzszy wskaznik
zapadalnosci na CHOROBY UKtADU KRAZENIA.

Od dawna znany jest zwigzek palenia przez matke w czasie cigzy

z prawie dwukrotnie nasilonym ryzykiem infekcji dolnych drég
oddechowych i astmy oskrzelowej. Palenie papierosow przez matke
podczas cigzy moze prowadzi¢ do zaburzen funkcji poznawczych

u dziecka. Dlatego tez juz przed zajsciem
w cigze zaplanuj catkowite

rzucenie palenia.
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4 ROZDZIAL

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W CIAZY

Aktywnosc fizyczna zalecana jest
tylko i wylacznie
\\// kobietom w ciazy o prawidlowym

przebiegu.

W3rdd czynnikdw majacych wptyw na PRAWIDLOWY STAN

ZDROWIA kobiety ciezarnej znaczacg role przypisuje sie

WLASCIWEMU STYLOWI ZYCIA. Jednym z jego waznych

elementdw jest AKTYWNOSE FIZYCZNA. Trzydziesci minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej piec razy w tygodniu zmniejsza
ryzyko wystapienia powaznych choréb cywilizacyjnych, takich jak:
choroba wierncowa, nadcisnienie, udar mézgu, otytos¢, cukrzyca typu l.
Oprocz zmniejszenia zagrozenia chorobami ze strony uktadu krazenia

95

czy przemiany materii (np. otytos¢), aktywnos¢ fizyczna w znaczny
sposodb zwieksza wydolnosé i sprawnos¢ fizyczng organizmu. Utatwia
utrzymanie rownowagj, zapobiega przecigzeniom ukfadu ruchowego
i rozwijajgcym sie na tym podtozu zmianom zwyrodnieniowym.

UMIARKOWANA AKTYWNOSC FIZYCZNA W CigZy POPRAWIA
SAMOPOCZUCIE kobiety, zapewnia prawidtowy przyrost masy ciata,
wptywa na lepsze oceny noworodka w skali Apgar, skraca okres
trwania porodu. Przeprowadzone badania wykazaty, iz ¢wiczenia
fizyczne stosowane przez cigzarne sg skutecznym czynnikiem
zapobiegajacym powstawaniu standw depresyjnych, ktérych
powodem s3 liczne zmiany hormonalne doprowadzajace

do ciagtego wahania nastrojow.
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Kobiety w cigzy nie powinny wykonywac zbyt obcia-

zajacych ¢wiczen fizycznych ani bra¢ udziatu w zajeciach,

podczas ktorych mogtoby dojs¢ do urazéw brzucha.

Kobiety uprawiajgce aktywno$c¢ fizyczng w czasie cigzy WYKAZUJA
LEPSZA TOLERANCJE WYSItKU FIZYCZNEGO PODCZAS PORODU,

a przez to szybciej odzyskuja sprawnosc¢ fizyczng i rownowage
psychiczng. W przeprowadzonych badaniach, w ktérych analizowano
sposob zakonczenia cigzy wykazano, ze istnieje zdecydowana
przewaga porodow przebiegajacych drogami natury u kobiet
aktywnych fizycznie w trakcie cigzy.

$ ¥ 4
" 14

Aktywnosc fizyczna stuzy podtrzymaniu i WZMOCNIENIU
SPRAWNOSCI OGOLNEJ oraz usprawnieniu koordynacji nerwowo-
miesniowej. Wptywa takze na ztagodzenie skutkow mechanicznego
przecigzenia, przygotowuje ciezarng do aktywnej wspotpracy w czasie
porodu poprzez wzmacnianie wiary we wiasne sity czy nauke
samokontroli. PO PORODZIE wprowadzenie ¢wiczen przeciw-
zakrzepowych, profilaktycznych w nietrzymaniu moczu, a takze
funkcjonalnych w potogu POMAGA szYBCIE) OSIAGNAC SPRAWNOSC.

A

Nalezy pamietac, ze przed zapisaniem sie na zajecia trzeba uzyskac

zgode lekarza prowadzacego cigze.

4 ROZDZIAL

Na temat KORZYSCI | ZAGROZEN, jakie przynoszg ¢wiczenia
ruchowe, stosowane w celu kontroli masy ciata przez kobiety w cigzy
wypowiedziato sie Australijskie Towarzystwo Medycyny Sportowe;.
W opublikowanym stanowisku podaje sie, ze ¢wiczenia fizyczne

w cigzy i podczas laktacji majg swoje NIEWATPLIWE ZALETY
zmniejszenie ryzyka nadcisnienia i cukrzycy, a takze korzystny
wptyw na psychike kobiety.

WSKAZANY RODZA) AKTYWNOSCI FIZYCZNE])
W CIAZY: spacery, ptywanie, aqua aerobik,
wybrane ¢wiczenia jogi i fitnessu.
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SPORTY NIEWSKAZANE: jazda konna,
jazda na nartach, nurkowanie

oraz jakiekolwiek sporty

zagrazajace upadkiem
I urazami.



5 ROZDZIAL

Co zZMIENIAC W DIECIE

w zaleznosci od dolegliwosci

w poszczegblnych trymestrach cigzy
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Co zMIENIAC W DIECIE

W ZALEZNOSCI od dolegliwosci w poszczegélnych trymestrach

W pierwszym trymestrze cigzy czesto odczuwa sie¢ MDLoscl,
dlatego warto ograniczy¢ jedzenie POTRAW SMAZONYCH oOraz
picie KAwWY. Przygotowujac positki, unikaj stosowania pikantnych
i intensywnie pachngcych przypraw. Nie pij w trakcie positku, ani
bezposrednio po nim, postaraj sie odczekac okoto 20-30 minut
lub pij wytacznie pomiedzy positkami. Jedz mniej, ale czesciej.
Niewskazane sg positki duze objetosciowo, za to ich ilos¢ moze
dochodzi¢ nawet do 7-8 niewielkich positkow dziennie.

Rano mozesz jes¢ sucharki czy chleb chrupki. Wyeliminuj

z diety produkty zawierajace znaczne ilosci ttuszczu i cukru.

Mozesz pi¢ HERBATKI IMBIROWE |ub tykac kapsutki z imbirem.
W przypadku wystapienia wymiotéw uzupetniaj ptyny, przede
wszystkim wodg i sokami warzywnymi bez cukru.

Nalezy zwréci¢ uwage na zwiekszenie ilosci
WITAMIN | SKLADNIKOW MINERALNYCH
W DIECIE. Staraj sie jes¢ rézne gatunki
satat, szpinak, kapuste pekinska czy
brokuty, gdyz zawieraja kwas foliowy
(lecz pamietaj, ze nie zastapia one
wymaganej suplementacji). Czerwona
papryka, brukselka, kapusta kiszona, natka
pietruszki, cytrusy, truskawki i czarna

porzeczka dostarczajg rowniez witaminy C.

5 ROZDZIAL

foru,gL f}rgmwstr cuazg/

W drugim trymestrze cigzy dolegliwosci (nudnosci) powoli
zmniejszajg sie i od tej pory catodzienny jadtospis powinien zawiera¢
4-5 POSILKOW DZIENNIE.

Nalezy zwrdci¢ uwage na wieksze spozycie produktdw biatkowych,
szczegOlnie tych, ktore sg Zrodfem zelaza i wapnia, a takze warzyw

i owocow zawierajacych witamine C, ktdra zwiekszajac przyswajalnos¢
zelaza, zapobiega anemii. Przy $niadaniu lub obiedzie pij szklanke

soku ze $wiezych owocdw, zwhaszcza bogatych w witamine C,

np. z pomaranczy, grejpfrutow, aronii czy czarnej porzeczki (pamietaj,
aby byty to soki naturalne, bez dodanego cukru). Jedz owoce
sezonowe, ktore dobrze komponujg sie z mlekiem i jego przetworami.
Jesienig i zimg oprocz owocdw oraz warzyw sezonowych korzystaj tez
z mrozonek (ktore mozesz przygotowac latem).
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5 ROZDZIAL

Trzeci trymestr ciazy

Na poczatku trzeciego trymestru cigzy moga nasilac sie objawy takie

jak: pieczenie w zofadku, czyli ZGAGA, ZAPARCIA CZY WZDECIA. Pojawiajace sie zaparcia staraj sie regulowac dieta, nie przyjmuj
Zmniejszenie dolegliwosci wynikajacych ze zgagi mozna osiaggnac zadnych srodkéw przeczyszczajacych. ZWIEKSZ SPOZYCIE ROZNYCH
poprzez OGRANICZENIE SPOZYCIA KWASNYCH OWOCOW ZRODEL BLONNIKA, jedz wiecej takich produktow jak: warzywa
zawierajacych znaczne ilosci kwasdw organicznych (pomaranczy, surowe (gtownie marchew, kapusta biafa, pekinska, sataty), jabtka
grejpfrutdw, cytryn), warzyw takich jak por czy cebula, a takze ze skorka, kasza gryczana, peczak. Do potraw i produktéw mlecznych
octu dodawanego do safatek czy ostrej papryki. Z diety nalezy naturalnych dodawaj otreby i naturalne ptatki owsiane, zytnie, musli
wyeliminowa¢ produkty takie jak: chleb razowy, zwtaszcza na zakwasie bez dodatku cukru. Dobre dziatanie wykazuja tez suszone sliwki,
(51 (mozna zastgpic¢ go pieczywem graham lub pieczywem mieszanym, morele, rodzynki, pestki dyni i stonecznika. Codziennie pij naturalne E
przygotowanym na drozdzach), ogérki i kapusta kiszona, ttuste sosy, fermentowane napoje mleczne (jogurt, kefir, maslanka).

sos pomidorowy, zasmazki, stodycze, pikantne przyprawy, kawa
i czekolada. Bezwzglednie unikaj smazonych
i ttustych potraw oraz produktéw P—

‘ H B z Uczucie wzdecia minie po wyeliminowaniu z diety: Swiezego pieczywa,
wysokoprzetworzonych.
Y P Y pieczywa petnoziarnistego (zastap je orkiszowym lub grahamem),
L warzyw straczkowych i kapustnych, cebuli, wody gazowanej.
Czasowa ULGE przy zgadze moga o . o = J
-, . Do potraw dodawaj koper, kminek lub majeranek.

przynies¢ MLEKO i jego naturalne f
przetwory. Positki jedz czesto, i L
ale w niewielkch porcjach,
nie jedz przed snem. ' I". W ostatnich miesigcach ciagzy, kiedy moga wystgpi¢ OBRZEKI,

‘ t stosuj diete BEZSOLNA. Znaczne ilosci soli wystepuja w: rosofach,
Popijaj miedzy positkami woDE, bulionach, serach zottych, pieczywie, miesie, wedlinach peklowanych,
moze byc ciepta, nie pij w trakcie solonych rybach oraz niektérych warzywach kapustnych i ogérkach
positkow. Staraj sie spac z gtowg H‘ 7 kiszonych. Zamiast soli do potraw mozna dodawac sok z cytryny,

uniesiong wyzej niz reszta ciafa. ziofa i przyprawy (zawsze sprawdz, czy nie majg dodatku soli).
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FAKTY | MITY

NA TEMAT ZYWIENIA KOBIETY CII§2ARNEJ

5 ROZDZIAL

MIT: Nie ma uzasadnienia stwierdzenie, ze w okresie cigzy

nie nalezy spozywac mleka ze wzgledu na wieksze ryzyko
wystapienia u dziecka alergii. Dotychczas nie ma jednoznacznych
dowoddw swiadczacych o zwigzku przyczynowo-skutkowym
pomiedzy spozyciem mleka a wystapieniem chorob o podtozu
autoimmunologicznym.

FAKT: MLEKO 1 JEGO PRZETWORY SA JEDNYM Z WAZNIEJSZYCH
ZRODEL NIE TYLKO PELNOWARTOSCIOWEGO BIALKA,
ale i dobrze przyswajalnego wapnia, witamin z grupy B, laktozy.

FAKT: Eliminacja mleka i przetworéw mlecznych w cigzy

jest wskazana tylko w sytuacji zdiagnozowanej alergii czy
nietolerancji pokarmowej, lecz zawsze po konsultacji z lekarzem
i ustaleniu z dietetykiem produktéw zastepczych oraz
ewentualnie suplementadji.

MIT: NIE JEST PRAWDA, Ze samo stosowanie soli jodowanej
POKRYWA ZAPOTRZEBOWANIE NA JOD W Cigzy. Zrodtem tego
pierwiastka powinny by¢: ryby morskie, naturalne wody
mineralne i Zrodlane zawierajace jod, mleko i produkty mleczne.
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FAKT: W profilaktyce powstawania wad cewy nerwowej
NIEZBEDNA JEST SUPLEMENTACJA PREPARATEM KWASU
FOLIOWEGO. Samo zwiekszanie w diecie produktéw bogatych
w kwas foliowy jest niewystarczajace.

MIT: Nie ma przekonujacych badan wskazujgcych na
ZALEZNOSCI POMIEDZY UPODOBANIAMI SMAKOWYMI MATKI
A PLCIA DZIECKA. Dieta kobiety w cigzy powinna by¢
urozmaicona jesli chodzi o dobér produktow,

w tym rowniez pod wzgledem smaku.
Kobiety w cigzy bardzo czEsTo ZmIENIAJA
UPODOBANIA SMAKOWE, CO przypisuje

sie fizjologii cigzy, miedzy
innymi gospodarce
hormonalnej.

5 ROZDZIAL

FAKT: Zr6dtem DHA w suplementach dla kobiet w cigzy s3
OLEJE RYBNE |ub algowe. Oleje rybne parametrami jakosciowymi
sg zblizone do algowych. Wynika to z tego, ze olej rybny jest
dokfadnie oczyszczany w procesie produkgji, dlatego tez jakos¢
finalnego produktu jest poréwnywalna do preparatu z oleju
algowego. DHA algowe moze by¢ stosowane u kobiet ciezarnych
z alergia, lub nietolerancja na biatko ryb.

FAKT: Coraz wiecej jest dowoddw na to, ze DZIECI MATEK
OTYLYCH, zwlaszcza tych, ktdre stosujg tzw. diete Smieciows,
obfitujacg w zywnos$¢ wysokoprzetworzong typu fast-food,
MAJA NADMIERNY APETYT. Wynika to prawdopodobnie

Z PRZEPROGRAMOWANIA PODCZAS ZYCIA PLODOWEGO
ich mézgowych osrodkow regulujacych faknienie.

FAKT: W cigZy ABSOLUTNIE NIE ZALECA SIE STOSOWANIA DIET
ELIMINACYJNYCH majacych rzekomo zapobiegac wystapieniu
alergii pokarmowej u dziecka. Skuteczno$¢ dziafania takich metod
nie zostafa potwierdzona w badaniach naukowych, natomiast
dietg eliminacyjng mozesz wyrzadzic szkody sobie i dziecku.
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PRZYKLADY JADI’.OSPISéW
dla kobiet w poszczegolnych

trymestrach cigzy



PRZYKLADY JADLOSPISU

DLA KOBIETY W | TRYMESTRZE CIAZY™

Jezeli na czczo odczuwasz
mdtosci, jedz chleb chrupki,
mace, sucharki lub banany.

SNIADANIE “

® 3 KROMKI CHLEBA razowego,
lub graham z mastem, 2 plastry szynki
wotowej lub drobiowej, lis¢ sataty, kilka
plasterkow pomidora, 2 plastry sera biatego
potttustego, tyzka dzemu z czarnych porzeczek,

110
® SZKLANKA SOKU pomaranczowego

lub marchwiowego (bez dodatku cukru)

Il SNIADANIE
Ptatki zbozowe (2 tyzki) z jogurtem naturalnym
H-'- (150ml), zarodki pszenne (tyzeczka), 2 tyzki malin

T

Popijaj miedzy i przed positkami wode niegazowana,

sok warzywny bez dodatku cukru, herbatke z rumianky, ==
bzu czarnego albo czerwong herbate. Przy sniadaniu
mozesz wypic szklanke kawy zbozowej z mlekiem. ! ’

—

* Przyktad diet w poszczegélnych trymestrach cigzy dla kobiety o masie ciata 60kg przed ciaza, wzroscie 165 cm, utrzymujacej
aktywnos¢ fizyczna na srednim poziomie. Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne: 2300 keal przed ciaza i w | trymestrze ciazy,
w Il trymestrze 2660 kcal, w Il trymestrze 2775 kcal.

Zrédto: M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej. Nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia 2012.

6 ROZDZIAL

A

-

e MISECZKA ZUPY POMIDOROWE]) z ryzem i natka pietruszki
e GULASZ WARZYWNY z soczewicg, kasza gryczana
e Safarta, papryka czerwona, pomidor, natka pietruszki,

2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

OBIAD

PODWIECZOREK:
Satatka owocowa — pét pomaranczy, jabtko,
pot gruszki, morela lub pét brzoskwini, rodzynki,

m

orzechy wioskie. Satatke mozna pola¢ jogurtem naturalnym.

A

KoLAC)A

® SALATKA WARZYWNA: mieszanka satat (pot paczki),
wzglednie safata zielona lub pekiriska, 2 pomidory, % drobno
pokrojonej cebuli, 100g grilowanego fososia, 2 tyzki oliwy,

wycishiety zabek czosnku, szczypta soli jodowane;,
pieprzu ziotowego, ziofa prowansalskie

® 1-2 KROMKI PIECZYWA pPSzenno
-zytniego polane oliwa,
posmarowane
mastem lub miekka
margaryna




6 ROZDZIAL

PRZYKLADY JADLOSPISU

DLA KOBIETY W || TRYMESTRZE CIAZY*®

¢ |

SNIADANIE H PODWIECZOREK:

e PLATKI OWSIANE, zytnie, ziarna dyni, stonecznika, Jabtko, gruszka lub 2 brzoskwinie, &
suszona zurawina (5 tyzek), maslanka, kefir lub szklanka maslanki albo kefiru . >
JOGURT NATURALNY (300-400ml), 11tyzka g

miodu, 3-4 tyzki malin, borowek lub jagdd,
SZKLANKA SOKU z aronii bez cukru

-y
]

KoLAc)A
I SNIADANIE: e DUSZONE WARZYWA (seler, pietruszka, marchewka,
2 kromki pieczywa razowego lub orkiszowego papryka, brokuty, cebula)
- z mastem, 2 plastry szynki wotowej albo drobiowej, ® 2-3 LYZKI KASZY JAGLANE]J, s0s pomidorowy e
- 2 liscie safaty, kilka plasterkow ogérka matosolnego, ® SALATKA Z BIALE) KAPUSTY
t}) 1/4 papryki czerwonej, pare listkow natki pietruszki 100-150g (poszatkowana
biata kapusta, starta
marchew, % startego
OslaD &* 7 jabtka), 2 tyzki oliwy lub oleju
e TALERZ ZUPY OGORKOWE]) LA 9

~

z duzg iloscig warzyw

e DUSZONA CIELECINA 130G,
kasza jeczmienna 5-6 tyzek, 150g
kapusty kiszonej, blanszowane brokuty (150g)
polane tyzka oliwy z oliwek lub olejem rzepakowym

Miedzy i przed positkami pij

wode niegazowang, sok warzywny bez dodatku
cukru, czerwong herbate, herbate owocowsg
albo niewielkie ilosci stabej czarnej herbaty.

* Przyktad diet w poszczegélnych trymestrach cigzy dla kobiety o masie ciata 60kg przed ciaza, wzroscie 165 cm, utrzymujacej
aktywnos¢ fizyczna na srednim poziomie. Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne: 2300 keal przed ciaza i w | trymestrze ciazy,
w Il trymestrze 2660 kcal, w Il trymestrze 2775 kcal.

Zrédto: M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej. Nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia 2012.
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PRZYKLADY JADLOSPISU

DLA KOBIETY W Il TRYMESTRZE CIAZY™

SNIADANIE

e OMLET Z MAKI PELNOZIARNISTE) lub graham z dodatkiem
owocodw (do wyboru: maliny, truskawki, brzoskwinie,
morele, jagody), jogurt naturalny (300-400 ml)
lub maslanka naturalna do picia. Omlet mozna
przygotowac rowniez ze szpinakiem
i serem biatym, a do picia wybra¢
szklanke soku marchwio-
wego bez cukru

Il SNIADANIE:
2 kromki pieczywa razowego z dodatkiem pestek dyni

lub stonecznika, 2 plasterki drobno pokrojonego pieczonego
tososia z tyzeczkg poszatkowanego koperku, posypane pieprzem
ziotowym, tososia z przyprawami i koperkiem
mozna potaczyc z tyzka potttustego twarozku

Miedzy i przed positkami pij wode
niegazowang, moze byc¢ ciepta, sok z buraka
(1 szklanka dziennie), herbate czerwong,
owocowg lub koperkowa

* Przyktad diet w poszczegélnych trymestrach cigzy dla kobiety o masie ciata 60kg przed ciaza, wzroscie 165 cm, utrzymujacej
aktywnos¢ fizyczna na srednim poziomie. Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne: 2300 keal przed ciaza i w | trymestrze ciazy,
w Il trymestrze 2660 kcal, w Il trymestrze 2775 kcal.

Zrédto: M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej. Nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia 2012.

6 ROZDZIAL

A

e TALERZ ZUPY JARZYNOWE) z duzg iloscig warzyw i ziemniakami

e POLEDWICZKA WOtOWA duszona na patelni ceramicznej, na
niewielkiej ilosci oleju z dodatkiem cebuli, pieczarek lub warzyw
duszonych (seler, pietruszka, marchew). Zamiennie: 130G
UPIECZONEGO lub przygotowanego na grillu elektrycznym
£0s0sIA z dodatkiem soku z cytryny i przypraw ziofowych

® 150G ZIEMNIAKOW Z woDY, posypanych koperkiem
lub natka pietruszki. Na ziemniaki mozna polac tyzeczke
stopionego (nie smazonego) masta

® SALATKA Z BIALE) KAPUSTY 150g z tyzkg oliwy lub oleju

® SZKLANKA SOKU 7 czarnej porzeczki

PODWIECZOREK: ‘ b

2 ciasteczka zbozowe (maka petnoziarnista, pestki dyni,

OBIAD

115

stonecznika, siemie Iniane, orzechy, miod). Duze jabtko lub gruszka,
albo kisiel (domowy lub kupowany w sklepie ekologicznym, bez do-
datku konserwantow i sztucznych barwnikow) z suszong zurawina.

KoLAc)A 5

300 ML JOGURTU NATURALNEGO lub maslanki
szklanka MALIN lub JAGOD

2 tYZKI PLATKOW ZBOZOWYCH —
tyzeczka miopu | .

e

S —
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7 shorezent

Z wielu badan dotyczacych roli prawidtowego zywienia w cigzy
wynika, ze cho¢ przynajmniej potowa badanych kobiet swiadomie
podejmowata decyzje o zajsciu w cigze, ich wiedza na temat wptywu
zywienia na przebieg cigzy i zdrowie dziecka byta niezadowalajgca.

Mam nadzieje, ze poradnik ten utatwi kobietom planujagcym zajscie
w cigze i bedacym w cigzy komponowanie prawidtowej diety, bo

przeciez zdrowie naszych dzieci jest najwazniejsze.

Autorka

...........
. *e
. .

mgr inz. zywienia cztowieka
DOROTA SWIATKOWSKA

Doradca zywieniowy - dietetyk w Klinice Potoznictwa i Ginekologii Instytutu Matki

i Dziecka. Ukoriczyta Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpgji SGGW

oraz studia podyplomowe w Instytucie Zywnosci i Zywienia na kierunku Poradnictwo
Dietetyczne. Jest ekspertem - praktykiem. Od blisko 10 lat pracuje z kobietami w ciazy
w klinice oraz podczas zajec szkoty rodzenia IMID, ktorej jest koordynatorem. Wiedze
oraz doswiadczenie zdobyte podczas pracy na oddziale wykorzystuje w licznych
projektach edukacyjnych propagujacych prawidtowo zbilansowang diete, zdrowy

styl zycia kobiet w cigzy oraz w okresie przedkoncepcyjnym. Zajmuije sie kobietami

z cukrzycg cigzows, cholestazg watrobowa, otytoscia, nadwaga, chorobami przewodu
pokarmowego, a takze kobietami w okresie karmienia piersia. Jest autorkg artykutow
na temat zywienia kobiet w wieku prokreacyjnym w wydawnictwach medycznych

i naukowych. Prowadzi porady zywieniowe, prezentacje i wykfady o tematyce
zywieniowej. W 2012 roku wygtosita wykfad dotyczacy zywienia w okresie

przedkoncepcyjnym na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.
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