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Dieta tatwostrawna jest zalecana kobietom w cigzy w przypadku wystepowania dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego, takich jak zgaga, nudnosci, wymioty czy wzdecia, a takze
w przebiegu niektdorych chordb przewodu pokarmowego, np. choroby refluksowej przetyku,
zapalenia btony sluzowej zotadka, choroby wrzodowej zotagdka i dwunastnicy oraz w okresie
rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych w obrebie przewodu pokarmowego.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII, MAKROSKtADNIKOW | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Zapotrzebowanie na energie Makrosktadniki Zapotrzebowanie na ptyny
30kcal x masa ciata (kg) (% dziennego zapotrzebowania):
Przykfad: - dla kobiet ciezarnych
50kg x 30 = 1500kcal/dobe biatko 10-30% 2300 ml/dobe
ttuszcz 30-40%

+ 70 kcal w | trymestrze cigzy weglowodany 45-65%, - dla kobiet karmigcych piersiag
+ 260 kcal w Il trymestrze cigzy w tym cukry proste < 10%. 2700 ml /dobe
+ 500 kcal w Il trymestrze cigzy

i 0-6 mc po porodzie

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3—4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawieraé
zréodto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat), weglowodandéw (np. pieczywo, kasze,
ryz, makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto K——
doda¢ takze niewielka ilos¢ zdrowych ttuszczow
(np. olej rzepakowy, oliwa). Warzywa powinny
by¢ obecne w kazdym positku, a gtdwnym
napojem powinna by¢ woda.
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Grupa produktéw Zalecenia dla kobiet w cigzy stosujacych diete tatwostrawna

e Zaleca sie wybieraé produkty zbozowe tatwostrawne: jasne pieczywo pszen-
ne, butki pszenne, sucharki, biszkopty, drobne kasze (manna, kuskus, jagla-
na, jeczmienna), biaty ryz oraz jasne makarony.

e 7rédtem btonnika pokarmowego powinny byé przede wszystkim delikatne
produkty zbozowe.

o Nalezy ograniczy¢ produkty bogate w btonnik nierozpuszczalny, takie jak
otreby, pieczywo z duzg iloscig ziaren oraz grube kasze.

PRODUKTY e Poczatkowo zaleca sie wybdr pieczywa pszennego, natomiast wraz z popra-

ZBOZOWE wa tolerancji mozna stopniowo wprowadza¢ pieczywo typu graham.

e Codziennie nalezy spozywac 2-3 porcje mleka lub fermentowanych produk-
téw mlecznych.

e Zalecane sg produkty pasteryzowane: mleko, jogurty naturalne, kefiry, ma-
Slanki, skyry, twarogi oraz serki wiejskie.

o Nalezy unika¢ mleka niepasteryzowanego oraz produktéw wytwarzanych z
mleka niepasteryzowanego ze wzgledu na ryzyko zakazenia bakteriami,
m.in. Listeria monocytogenes, Salmonella, E. coli oraz Campylobacter.

e Nie zaleca sie serow miekkich typu brie, camembert, seréw plesniowych
oraz serow z niebieskg plesnig wyprodukowanych z mleka niepasteryzowa-

nego.
PRODUKTY e  Warto czytac etykiety i wybiera¢ produkty oznaczone jako ,,wyprodukowa-
MLECZNE no z mleka pasteryzowanego”.

e Zalecane sg jaja gotowane na twardo lub dobrze sciete, np. w formie jajecz-
nicy przygotowanej bez smazenia na ttuszczu, omletu na parze czy past ja-
jecznych.

o Nie nalezy spozywa¢ surowych jaj ani potraw zawierajacych surowe jaja
(np. domowego majonezu, kremow, tiramisu, kogla-mogla) ze wzgledu na

JAJIA ryzyko zakazenia Salmonellg.

e Zalecane sg chude gatunki miesa, takie jak kurczak, indyk, krdlik oraz chude

wedliny (np. poledwica, szynka).

o WSsrdd ryb zaleca sie gatunki o niskiej zawartosci rteci, np. dorsza, mintaja,
pstraga.

e Potrawy powinny by¢ gotowane, duszone bez obsmazania lub pieczone.

o Nalezy ograniczy¢ spozycie nasion roslin strgczkowych. Przy dobrej toleran-
cji moga by¢ spozywane w niewielkich ilosciach, najlepiej w postaci past,
puree lub kremowych zup z dobrze rozgotowanych nasion.

e Nie zaleca sie ttustych mies, przetworzonych wyrobéw miesnych (salami,

MIESO, WEDLINY, paréwki, pasztety) oraz potraw smazonych.
RYBY | INNE e Bezwzglednie nalezy unikac¢ surowego miesa, surowych ryb, sushi, tatara
ZRODLA BIALKA rybnego, owocéw morza oraz ryb wedzonych na zimno.
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e Watrébka i inne podroby nie sg zalecane w cigzy, poniewaz zawierajg bar-
dzo duze ilosci witaminy A (retinolu), ktérej nadmiar moze by¢ szkodliwy dla
rozwijajgcego sie ptodu.

e Zalecane sg niewielkie ilosci ttuszczéw tatwostrawnych, takich jak oliwa z

oliwek, olej rzepakowy, masto, $mietanka, mielone siemie Iniane oraz nasio-
na chia.
e Ttuszcze najlepiej dodawac do gotowych potraw.
e Nalezy unika¢ potraw smazonych, panierowanych oraz ttustych soséw.
TLUSZCZE e Ograniczy¢ ttuste miesa, smalec, stonine oraz produkty typu fast food.

o Dobdr warzyw i owocdw powinien by¢ uzalezniony od indywidualnej tole-
rancji przewodu pokarmowego.

o W przypadku ztej tolerancji zaleca sie warzywa i owoce obrane, gotowane,
duszone, pieczone, rozdrobnione lub w postaci przecieréw, np. ziemniaki,
marchew, buraki, dynie, kabaczek, mtodg fasolke szparagowga, pomidory
bez skoérki, jabtka pieczone, brzoskwinie, morele czy melony.

e W przypadku dobrej tolerancji mozna spozywac wszystkie warzywa i owo-
ce, ktdre nie powodujg dolegliwosci.

e Nalezy ograniczy¢ warzywa wzdymajace i ciezkostrawne, takie jak kapusta,

WARZYWA cebula, czosnek, grzyby oraz duze ilosci warzyw strgczkowych.

| OWOCE e Warzywa i owoce nalezy zawsze doktadnie my¢ przed spozyciem.

e Cukier, midod i dzemy mogg by¢ spozywane w umiarkowanych ilosciach, o ile
nie wystepujg przeciwwskazania medyczne (np. cukrzyca cigzowa).

CUKIER o Nie zaleca sie stodyczy, ciast, stodkich wypiekdéw oraz wysoko przetworzo-

| StODYCZE nych produktéw cukierniczych.

e Zaleca sie unikanie produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast fo-
ody, gotowe dania, dania instant i zupy w proszku.

e W cigzy szczegdlnie wazne jest przestrzeganie zasad bezpieczeristwa zyw-
nosci. Nalezy wybiera¢ produkty Swieze, dobrej jakosci oraz przechowywa-
ne zgodnie z zaleceniami producenta.

e Nie nalezy spozywac zywnosci po uptywie terminu przydatnosci do spozycia
ani produktéw o zmienionym smaku, zapachu lub wygladzie.

e Szczegdlng ostroznos¢ nalezy zachowac przy produktach tatwo psujgcych
sie, takich jak kietki, orzechy, gotowe satatki czy suréwki.

o Nie nalezy spozywac produktéw z oznakami plesni, nawet po usunieciu wi-
docznie zepsutej czesci.

e Grzyby nie powinny stanowic statego elementu diety w cigzy. Nalezy spozy-
wac wyltacznie grzyby pochodzace ze sprawdzonych zrddet i unikaé¢ samo-

ZYWNOSC PRZE-
TWORZONA | BEZ-

?'ECZE'\]’STWO dzielnie zbieranych grzybow, jesli istnieje jakakolwiek watpliwosé co do ich
ZYWNOSCI identyfikacji.
e Zalecane sg tagodne przyprawy, takie jak wanilia, cynamon, koper, bazylia,
majeranek, pietruszka, melisa, imbir oraz sok z cytryny.
PRZYPRAWY e Nalezy ograniczy¢ ostre przyprawy, ktére moga nasilaé zgage i podrazniac
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przewdd pokarmowy.

e W codziennej diecie powinny znaleZ¢ sie przede wszystkim: woda, herbata
bez cukru oraz inne bezpieczne napoje bez dodatku cukru.

e Nalezy zachowac ostroznos¢ ze spozywaniem kawy. Za bezpieczng uznaje
sie dawke do 200 mg kofeiny dziennie, odpowiada to: 1-2 filizanki kawy
dziennie lub 1 kawa + 1-2 herbaty.

e Warto pamieta¢, ze kofeina znajduje sie réwniez w kakao, czekoladzie, coli,
yerba mate oraz napojach energetycznych.

e Nie zaleca sie spozywania napojéw energetycznych.

o Niewskazane sg stodzone napoje gazowane, dostadzane soki oraz smakowe
napoje roslinne.

o Alkohol jest catkowicie przeciwwskazany w cigzy.

o Nalezy zwraca¢ uwage réwniez na piwa bezalkoholowe i napoje okreslane
jako ,bezalkoholowe”, poniewaz cze$¢ z nich moze zawierac niewielkie ilo-

NAPOIJE Sci alkoholu.

OGOLNE ZASADY DIETY tATWOSTRAWNE)

e Regularne positki — najlepiej 4—6 mniejszych positkéw dziennie, o statych porach.
Jedzenie w pospiechu i w duzych porcjach moze obcigzaé uktad pokarmowy.

e Nie spozywaj bardzo goracych ani bardzo zimnych potraw — umiarkowana
temperatura positkow dziata korzystnie na przewdd pokarmowy.

e Nie zapominaj o nawodnieniu - trzymaj szklanke lub butelke wody w widocznym
miejscu, pij regularnie przez caty dzien, zwieksz ilo$¢ ptynédw podczas upatéw lub
wzmozonej aktywnosci.

e Unikanie potraw ciezkostrawnych, ostrych, smazonych i wzdymajacych np. na bazie
kapusty, cebuli, czosnku, grzybéw.
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OBROBKA TERMICZNA
Zalecane techniki kulinarne Przeciwwskazane techniki kulinarne
e gotowanie w wodzie i na parze e smazenie, duszenie z dodatkiem
ttuszczu i wczesniejszym
e pieczenie w specjalnym rekawie obsmazaniem

do pieczenia (bez uzycia ttuszczu)
lub naczyniu zaroodpornym e pieczenie w sposdb tradycyjny,
zapiekanie, grillowanie, w folii

aluminiowe;j

Czas stosowania diety lekkostrawnej zalezy od stanu pacjenta. Zwykle jest to dieta czasowa
— stosowana przez kilka dni lub tygodni, np. po operacjach czy w ostrych dolegliwosciach
przewodu pokarmowego. W przypadku choréb przewlektych, oséb starszych lub z trwatym
uposledzeniem trawienia moze by¢ konieczna na dtuzej, a nawet do konca zycia. Dieta
powinna by¢ zawsze dostosowana indywidualnie i modyfikowana w zaleznosci od tolerancji
i stanu zdrowia pacjenta.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepuja indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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