ZYWIENIE KOBIET W CIAZY

Beata Czernik 1 Bozena Hoinkes

Prawidlowe odzywianie kobiety w okresie poprzedzajacym cigzg oraz podczas cigzy ma duze
znaczenie dla zapewnienia prawidtowego przebiegu cigzy, optymalnego rozwoju dziecka, dla jego
zdrowia po urodzeniu, w pierwszych lata zycia, a nawet w wieku dorostym. Kobieta ci¢zarna musi
dostosowac swoj sposob zywienia do obecnych potrzeb swoich i dziecka.

Jedz dla dwojga, nie za dwoje.
Zasady zywienia kobiet ci¢zarnych :

1. Dbaj o réinorodnosé spoiywanych produktow

Maja one nie dopusci¢ do niedoborow pokarmowych, na ktére organizm kobiety podczas cigzy jest
bardziej narazony. Nalezy spozywac 5-6 positkdw dziennie oraz unika¢ dlugich przerw miedzy
positkami, by stezenie glukozy we krwi podczas calej doby bylo bardziej wyréwnane. Ma to
szczegolne znaczenie u kobiet majacych sktonno$¢ do cukrzycy.

2. Dbaj o prawidtowy przyrost masy ciala

Podczas cigzy nie nalezy przybiera¢ nadmiernie na wadze. Zapobiegajac zbyt duzemu przyrostowi
masy ciata podczas cigzy, mozna unikngé¢ cukrzycy cigzowej, nadmiernej wagi u noworodka
1 trudnos$ci podczas porodu.

3. Produkty zbozZowe powinny by¢ glownym Zrodlem kalorii

Produkty zbozowe, zwlaszcza z pelnego przemiatu, sa waznym Zrédlem weglowodanow zlozonych,
ktore zapewniajg energi¢ migsniom, sg takze zrodtem biatka, witaminy B1, niacyny, magnezu, zelaza,
cynku i btonnika pokarmowego. Odpowiednie spozycie btonnika pokarmowewgo zapobiega
zaparciom, ktory w tym okresie bywa czgstym problemem. Zawarto$¢ tych skladnikow jest
2-3 - krotnie wigksza w produktach z pelnego przemialu np. w razowym pieczywie, platkach
owsianych czy kaszy gryczanej niz w produktach oczyszczonych, czyli w jasnym pieczywie,
drobnych kaszach.

4. Spoiywaj produkty mleczne i nabial

Mleko jest bogatym zrodlem wapnia,wysokowartoSciowego biatka oraz witamin B2 i B12. Wybieraj
mleko i produkty mleczne chude, gdyz tluszcz zawarty w thustym mleku i jego przetworach ( tluste
jogurty, kefiry, sery) dostarcza zbyt duzej iloSci kalorii i sprzyja rozwojowi miazdzycy tetnic. Sery
z6lte 1 topione moga by¢ spozywane tylko w niewielkich ilo§ciach poniewaz zawieraja duza ilos¢
tluszczu. Nie powinna$ spozywac¢ seréw plesniowych, typu brie 1 camembert, poniewaz mozna
zakazi¢ si¢ bakterig zwana listeria. Niektore z nich produkowane sa z niepasteryzowanego mleka.

5. Migso spoiywaj codziennie, ale 7 umiarem

W czasie cigzy powinna$ spozywac chude migso, dréb, wedliny i1 ryby. Dwa razy w tygodniu
powinna$ spozywac ryby morskie. Zawieraja one kwasy thuszczowe z rodziny omega-3, oraz duze
ilosci witaminy D, ktdra poprawia przyswajanie wapnia. Witamina D powstaje rowniez w skorze pod
wplywem $wietla stonecznego. Wskazane sg wigc czeste spacery w stoneczne dni.

6. Spoiywaj codziennie duzo warzyw i owocow
Ich znaczenie w zywieniu podczas cigzy jest ogromne. Nalezy wybiera¢ te, ktore sg najbardziej
wartosciowe. Nie wszystkie bowiem zawieraja duzg ilo$¢ witamin. Warzywa I owoce najlepiej



spozywaj na surowo, gdyz podczas gotowania tracg duze ilo$¢i witamin, zwlaszcza witaminy C
1 folianow. Jesli je gotujesz, to krotko 1 w malej ilosci wody. Najlepsza formg przechowywania
OWoCcOW 1 warzyw jest mrozenie.

Warzywa - zawierajgce witaming C: natka pietruszki, papryka czerwona, zielona, brokut, brukselka,
kalafior, szpinak, kapusta biata, czerwona, wloska, pietruszka korzen, szczypiorek, koperek, szczaw,
bo¢wina - zawierajace prowitaming A (beta-karoten): marchew, natka pietruszki, szczaw, szpinak,
szczypiorek, boéwina, papryka czerwona, dynia, koperek, salata zielona zawierajace foliany: szpinak,
pictruszka korzen, natka pietruszki, szparagi, brukselka, brokut, fasolka szparagowa, buraki, satata
zielona, kapusta wloska, pekinska, biata, szczypiorek, kalafior, cukinia.

Owoce - sg dobrym zrodtem przede wszystkim witaminy C: porzeczki czarne, truskawki, poziomeki,
kiwi, pomarancze, grejpfruty, porzeczki czerwone, biale, maliny, ponadto morele, melon,
brzoskwinie zawierajg znaczng ilo$¢ karotenoidéw - kiwi, maliny, melon pomarancze zawieraja
foliany - natomiast jabtka, aronia, truskawki, winogrona sg bogatym zrodlem flawonoidow
Szczegodlnie wartosciowe pod wzgledem wartosci odzywczej owoce to: maliny, poziomki, truskawki,
pomarancze, grejpfruty, porzeczki, agrest, kiwi, morele, jablka, czarna porzeczka, winogrona.
Witamina C utatwia wchlanianie Zelaza. Dlatego positki powinna$ planowac tak, by kazdy z nich
zawieral warzywa i owoce bogate w te witaming. Czg$¢ warzyw i owocOw mozna zastgpi¢ sokami:
pomidorowy, marchwiowy, wielowarzywny, pomaranczowy, Z aronii, czarnej porzeczki.

7. Ogranicz spozycie tluszczow wierzecych

Powinna$ unika¢ tluszczy zwierzgcych takich jak: smalec, stonina i boczek wedzony. Spozywaj
thuszcze roslinne takie jak: olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwe z oliwek. Przygotowujac
posifki, unikaj pieczenia i smazenia w glgbokim tluszczu. Zalecane jest gotowanie w wodzie i na
parze, duszenie, pieczenie w folii, w rekawie w piekarniku.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy

Wykluczajac stodycze ze swojej diety, tatwiej unikniesz nadmiernego przyrostu masy ciala.
Wiekszos¢ gotowych wyrobow cukierniczych (ciast, ciasteczek, czekolady, batonikow, krakersow)
zawiera spore ilosci niekorzystnych podczas cigzy izomerow trans kwasow ttuszczowych. Jesli
decydujesz si¢ na deser, powinna$ wybra¢ taki, w ktorym jest malo niezdrowego rodzaju tluszczu.
Mozna zjes¢ budyn, galaretke, kisiel, salatke owocowa lub orzechy. Orzechy zawieraja duzg 1los¢
witaminy E, NNKT (niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe), potasu, magnezu, btonnika.

9. Ogranicz spogycie soli

Zbyt duze spozycie soli moze sprzyja¢ nadcisnieniu cigzowemu oraz obrzgkom. Dlatego nalezy
unika¢ dosalania potraw. Nalezy uzywac soli jodowanej, poniewaz jest zrédlem jodu, pierwiastka
niezbednego dla prawidtowego rozwoju ptodu.

10. Pij wystarczajgcq ilos¢ wody

Dziennie powinna$ spozywac okoto 2 - 2,5 litra ptynéw. Duze znaczenie ma nie tylko ilo$¢, ale takze
rodzaj wypijanych napojow. Unikaj stodzenia napojow. Pragnienie mozna gasi¢ niegazowang woda
mineralng, sokiem warzywnym lub owocowym,a takze chudym mlekiem. Unikaj stodkich napojow
typu cola (zawiera kofeing), sprite, fanta 1 oranzada.

11. Zrezygnuj 7 alkoholu, palenia papierosow, ogranicz spoZycie kawy naturalnej i mocnej herbaty
Alkohol - nie powinnas$ pi¢ zadnych napojéw alkoholowych, nawet sporadyczne picie alkoholu
podczas cigzy sprzyja wadom rozwojowym ptodu, a takze komplikacjom podczas cigzy i porodu.
Kawa i mocna herbata - podczas cigzy powinnas pi¢ stabg herbatg, gdyz mocna herbata zawiera
teing. Duze spozycie teiny i kofeiny moze zaburzy¢ prawidtowy przebieg cigzy. Unikaj picia kawy

I mocnej herbaty. Powinnas si¢ ograniczy¢ do wypicia jednej stabej kawy dziennie.

Papierosy - catkowicie zaprzestan palenia papierosow w czasie cigzy.



