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Witasciwe odzywianie przed cigzg i podczas
niej daje dziecku dobry start w zyciu.

Zywno$¢ spozywana podczas cigzy powinna
zawierad wszystkie sktadniki odzywcze
potrzebne matce i rozwijajgcemu sie dziecku.
Zdrowe odzywianie to wszystko, czego im
potrzeba. Nie ma potrzeby jes¢ za dwoje!

Co to jest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie oznacza codzienne
spozywanie zréznicowanych produktéw
spozywczych z réznych grup we witasciwych
proporcjach. Jezeli juz odzywiasz sie w ten
sposob, jakakolwiek wieksza zmiana diety
podczas cigzy nie jest konieczna.

S3 jednak pewne istotne wskazéwki
dotyczace rodzaju wybieranych produktéw
spozywczych oraz sposobu ich
przygotowywania do spozycia. - szczegoty
znajdujg sie na stronie 12.

Na ilustracji pokazano jaki powinien by¢
przyblizony udziat sktadnikéw z
poszczegdlnych grup produktow
zZywnosciowych w codziennej diecie.




Chleb, ptatki sniadaniowe, ryz, makaron i

ziemniaki

¢ Nalezy dgzy¢ do codziennego spozywania

przynajmniej 5 porcji produktéw zywnosciowych z tej grupy.

e Jeden z tych produktow zywnosciowych zawierajgcych skrobie
powinien by¢ gtdéwnym sktadnikiem kazdego positku.

e Produkty petnoziarniste takie jak ptatki zbozowe, pieczywo
razowe i zawierajace ziarna, bragzowy ryz zawierajg wiecej
btonnika i sg sycace.

* Miseczka ptatkéow zbozowych z mlekiem stanowi doskonaty
positek / przekaske.

* Wiekszos¢ ptatkdw sniadaniowych wzbogacona jest witaminami
i zwigzkami mineralnymi.

Owoce i warzywa

e Codziennie spozywaj owoce i warzywa.

* Nalezy dazy¢ do spozycia przynajmniej 5 porcji dziennie. Jedna
porcja powinna by¢ sktadnikiem kazdego positku.

* Owoce sg swietne jako przekgska pomiedzy positkami.

* Gotuj gestg zupe jarzynowa lub dodawaj warzywa do mies, ryb,
duszonych potraw, soséw do makarondw.

e Korzystaj z warzyw i owocow Swiezych, z puszki oraz mrozonych.

Mieso, ryby i produkty alternatywne

(jaja, groch, nasiona roslin straczkowych,

soczewica, orzechy, soja, tofu, Quorn)

e Codziennie spozywaj mate ilosci tych produktéw zywnos$ciowych
w ramach przynajmniej 2 positkow.

* Wybieraj chude miesa i odcinaj widoczny ttuszcz.



e Produkty zywnosciowe z przetworzonego miesa ograniczaj do
minimum.

* Nalezy dazy¢ do spozycia przynajmniej 2 porcji ryb w kazdym
tygodniu.

e Spozywaj 1 porcje, ale nie wiecej niz 2 porcje ryb oleistych
tygodniowo.

(do ryb oleistych nalezga: tosos, pstrag,

sardynka, makrela, sledz, sardela, oraz

Swiezy tunczyk).

Ryby - co nalezy wiedzie¢!

Wiekszos¢ ryb mozna spozywac w czasie cigzy, ale niektére moga
zawierac duzo rteci. Z tego wzgledu nalezy:

¢ Unika¢ marlina, miecznika i rekina.

e Ograniczy¢ spozycie tunczyka do: Nie wiecej niz 2 stekéw z
tuiczyka tygodniowo (140 g gotowanego lub 170 g surowego)
lub 4 $redniej wielkosci puszek turiczyka tygodniowo (140 g
tunczyka netto).

e Unika¢ skorupiakéw, poniewaz mogg wywoftac¢ zatrucie
pokarmowe. Dobrze ugotowane skorupiaki sg do przyjecia,
jezeli stanowig czes¢ gorgcego positku. Prosze pamietad, ze biate
ryby mozna je$¢ bez ograniczen.

Mieko i produkty mleczne

Ta grupa produktow spozywczych jest doskonatym zrédtem
wapnia. Wapn jest potrzeby do prawidtowego rozwoju kosci
oraz zebow dziecka oraz zapewnienia zdrowia mamy.



Nalezy dazy¢, aby:

* Spozywac 3 porcje dziennie.

1 porcja to: 200 ml mleka

1 maty kubeczek jogurtu

30g sera

* Wybieraj produkty mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu, np.
mleko pétttuste lub jogurt z niskg zawartoscia ttuszczu.

¢ Produkty o niskiej zawartosci ttuszczu zawierajg tyle samo
wapnia, co produkty petnottuste.

Produkty ttuste i stodkie

(na przykfad stodycze, czekolada, ciasta, masto, olej, chrupki,
frytki, makarony, ciastka, placki)

¢ Te produkty zywnosciowe majg duzg wartos¢ energetyczng, ale
niewielkg wartos¢ odzywcza.

¢ Nalezy spozywac tylko niewielkie ich ilosci.

Produkty zywnosciowe, ktére nalezy ograniczy¢ lub
odstawi¢ w okresie cigzy

Spozycie niektérych produktéow zywnosciowych i napojow w
okresie cigzy najlepiej jest ograniczy¢ lub zaprzestaé ich
spozycia ze wzgledu na zagrozenie dla nienarodzonego dziecka.

Listeria to bakteria, ktéra moze powodowaé chorobe zwang
Listerioza. Moze by¢ ona grozna dla nienarodzonego dziecka.

Nalezy unika¢ produktow zywnosciowych zawierajgcych duze
ilosci bakterii z rodzaju Listeria. Nalezg do nich:

* Miekkie dojrzewajace sery, na przyktad Brie, Camembert,
Chevre (rodzaj sera koziego).

* Sery plesniowe z rodzaju Blue, na przyktad Blue Stilton, Danish
Blue, Roquefort.

* Wszystkie niepasteryzowane produkty mleczne.



» Wszystkie pasztety, w tym pasztety warzywne.

e Gotowe safatki, na przyktad coleslaw, wstepnie myte liscie
sataty.

e Positki na wynos, ktére mogty by¢ niewystarczajgco podgrzane.

Mozna spozywac twarde sery, takie jak Cheddar, Cheshire,
Parmesan, Feta, Edam, Gouda. Sery do smarowania, takie jak
Ricotta, Mozzarella oraz serek wiejski sg rowniez do przyjecia.

Bakterie Salmonelli, ktére powoduja zatrucia pokarmowe
moga znajdowac sie w jajach. Najlepiej unikac¢ jaj, ktére nie sg
ugotowane na twardo lub upieczone.

* Nalezy unikac jajecznicy, jaj gotowanych na miekko, jaj
gotowanych w koszulkach, omletéw, stabo wysmazonych jaj
sadzonych oraz dan, ktérych sktadnikiem sg surowe lub czesciowo
ugotowane jaja, takich jak majonez, mus, kremy z

surowych jaj, tiramisu.

Nalezy uzywaé majonezu zakupionego w sklepie przygotowanego
z jaj pasteryzowanych, ale nalezy przestrzegac¢ wskazéwek
dotyczacych przechowywania podanych na stoiku.

Nalezy unika¢ spozywania miekkich lodéw.

Ryby

W okresie cigzy nalezy unika¢ spozywania lub ograniczy¢ spozycie
niektorych ryb.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci dotyczgcej miesa, ryb i ich
zamiennikow. (Strony 2 i 3)



Watroba, produkty z watroby oraz dodatki
zawierajace witamine A.

Zbyt duze ilosci witaminy A w diecie mogg prowadzi¢ do
powstawania wad wrodzonych u dzieci.

Nalezy zatem unikac¢:

e Watroby i produktédw z watroby takich jak pasztet i
watrobianka.

e Suplementy diety zawierajgce witamine A lub tran, na przyktad z
dorsza (zawierajgcy duze ilosci witaminy A).

Kofeina

Znaleziono zwigzek pomiedzy nadmiernym spozyciem kofeiny
przez kobiety w cigzy oraz poronieniami i niskg waga
noworodkdéw. Ogranicz spozycie kofeiny do max. 300 mg
dziennie. Ponizsza tabela przedstawia przyblizong zawartosc
kofeiny w niektérych produktach zywnosciowych i napojach:

Zawartos¢ kofeiny [mg]

Srednia filizanka kawy rozpuszczalnej 75
Sredni kubek kawy rozpuszczalnej 100
Srednia filizanka kawy parzonej 100
Sredni filizanka herbaty 50
1 puszka coli 40
1 puszka napoju pobudzajgcego 80
1 baton (50g) zwyktej czekolady 50

(czekolada mleczna zawiera okoto potowy ilosci kofeiny zawartej
w zwyktej czekoladzie).

Nalezy pamieta¢, iz niektdére leki na przeziebienie i grype réwniez
zawierajg kofeine.

Przed przyjeciem tych lekdw nalezy zawsze skonsultowac sie ze
swoim lekarzem rodzinnym, farmaceutg lub innym
pracownikiem stuzby zdrowia.



Orzeszki ziemne

Jezeli matka dziecka, jej partner lub ktos z rodziny jest uczulony
na orzeszki, ma astme, alergie, egzeme, katar sienny lub inne
reakcje alergiczne, zalecamy w okresie cigzy oraz karmienia
piersig unikac spozywania orzeszkéw i innych produktéw je
zawierajgcych. W ten sposdb mozna zapobiec rozwinieciu sie
alergii u dziecka.

Co to jest kwas foliowy?

Kwas foliowy to nazwa chemiczna witaminy z grupy witamin B.
Jest ona niezbedna do prawidtowego wzrostu i zachowania
zdrowia komérek organizmu. Wykazano, iz zmniejsza

ona zagrozenie wystgpienia wad cewy nerwowej, takich jak
rozszczep kregostupa u dzieci.

Poniewaz dostarczenie ilosci tej witaminy zaspokajajgcej potrzeby
organizmu kobiety ciezarnej jest trudne, nalezy codziennie
przyjmowaé dodatkowg dawke 400 mg kwasu foliowego do 12
tygodnia cigzy. Najlepiej przyjmowanie suplementu

rozpocza¢ przed zajsciem w cigze.

Nalezy spozywac produkty zywnosciowe zawierajgce folacyne
(naturalna postac kwasu foliowego) takie jak zielone warzywa,
brgzowy ryz, wzbogacane pieczywo oraz ptatki Sniadaniowe.



Nie pije mleka. Jakie s produkty zamienne?

Mleko jest dobrym Zzrédtem wapnia potrzebnego dziecku do
prawidtowego rozwoju zebdw i kosci. Pozwala réwniez
zachowac zdrowe kosci.

Osoby, ktore nie pijg mleka powinny:

e Uzywac mleka do gotowania (sosy, kremy) lub spozywa¢ je
razem z ptatkami sniadaniowymi.

® Zamiast mleka spozywac inne produkty, takie jak jogurt lub ser.
Patrz czesc o produktach mlecznych - strony 3-4.

e Spozywac inne produkty bedace zrodtem wapnia, takie jak
pieczywo, owsianka, sardynki, suszone owoce.

® Spozywac produkty sojowe wzbogacane wapniem.

Czy konieczne jest przyjmowanie zelaza?

Normalna dieta powinna zapewnia¢ wystarczajacg ilos¢ zelaza do
pokrycia zapotrzebowania organizmu w okresie cigzy. Dobre
Zrédta zelaza, ktére powinny znalezé sie w codziennej diecie to:
czerwone mieso, wzbogacone ptatki $niadaniowe, suszone
owoce, zielone warzywa, jaja, orzechy i groch (soczewica, groszek
i fasola). Poziom Zzelaza w organizmie sprawdzany jest w czasie
cigzy i w razie koniecznosci lekarz zleca preparat

uzupetniajacy.

Herbata zapobiega wchtanianiu sie zelaza i nie nalezy jej pic¢
podczas positkdw. Witamina C wspomaga wchfanianie zelaza,
zatem podczas positku nalezy spozywad Swieze owoce, warzywa
lub sok owocowy.



Co nalezy wiedzie¢ o zaparciach?

Aby przeciwdziata¢ zaparciom, nalezy:

* Spozywac produkty zawierajgce duzo btonnika.
* Duzo pic.

Nalezy codziennie jes¢:

* 3 kromki pieczywa razowego.

e Ptatki Sniadaniowe zawierajgce duzo btonnika (na przyktad Bran
Flakes, Weetabix lub All Bran).

® Przynajmniej 5 porcji owocow i warzyw.

® Przynajmniej 8-10 filizanek ptyndow (1,5 — 2 litry).

Jak moge unikng¢ mdtosci?

Mdtosci sg czesty przypadtoscig we wczesnym okresie cigzy, ale
zwykle przemijajg do 14 - 16 tygodnia. Stosujac sie do niniejszych
sugestii mozna poprawi¢ samopoczucie:

e Jes¢ niewiele, ale czesto.

¢ Unikaé pojawienia sie nadmiernego gtodu.

e Starac sie duzo odpoczywac.

* Przed wstaniem rano zjes¢ matg przekaske, jak na przyktad tost
lub herbatnik.

e Unika¢ zapachu gotujacego sie positku - zimne positki/przekaski
moga by¢ lepiej tolerowane i réwnie sycace.

e Sprobowacd imbiru jako napoju lub przekaski, np. w postaci
ciastek lub herbaty imbirowej.



Co nalezy wiedzie¢ o zgadze?

Czesto wystepuje pod koniec cigzy. Stosujac

sie do niniejszych wskazéwek mozna

zmniejszy¢ objawy:

® Regularnie jes¢ niewielkie positki i przekaski.

e Unikaé duzych positkéw, szczegdlnie wieczorem.

e Unikad ttustych i mocno przyprawionych potraw.

e Odpoczywac po positkach.

¢ Unika¢ schylania sie lub ¢wiczen natychmiast po positku.
* Spac¢ w pozycji lekko podpartej na poduszkach.

Czy mozna pi¢ alkohol?

Zaleca sie, aby nie pi¢ alkoholu zaréwno przed zajsciem w cigze
jak i podczas cigzy. Aby zmniejszy¢ zagrozenie dla dziecka,
kobiety, ktére zdecyduja sie na wypicie alkoholu nie powinny pié
wiecej niz 1 lub 2 jednostki alkoholu raz lub dwa razy w
tygodniu i nigdy nie powinny by¢ pijane.

1 jednostka alkoholu =

250 ml typowego piwa petnego jasnego lub cydru

1 miarka (w pubie) wodki

1 maty kieliszek wina

1 maty kieliszek sherry

Nalezy pamietaé, ze porcje odmierzone w pubie / domu s3 czesto
wieksze niz te podane tutaj!!
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Czy moge jes¢ mioéd?
Tak, mozna spozywaé midd w czasie cigzy, ale nie nalezy go
podawac dzieciom w wieku ponizej 1 roku.

Jakiego przyrostu wagi moge sie spodziewacé?

Zalecany przyrost masy ciata w okresie cigzy zalezy od masy ciata
przed zajsciem w cigze. Aby odczyta¢ prawidtowy przyrost masy
ciata podczas cigzy, na wykresie znajdujacym sie

na odwrocie niniejszej ulotki, prosze odnalez¢ swoj wzrost i wage
przed zajsciem w cigze.

Najwiekszy przyrost masy ciata wystepuje w drugiej potowie cigzy
i wynosi okoto 0,5 kg tygodniowo.

Jezeli przyrost masy ciata jest zbyt duzy:

® Zmniejszyc ilos¢ spozywanych produktédw zawierajacych duzo
ttuszczu, takich jak chrupki, ciasta, ciastka i potrawy smazone.
® Zmniejszyc ilos¢ spozywanych stodkich napojow i produktow
zawierajacych cukier.

* Nalezy najadac sie pieczywem, ziemniakami, owocami i
warzywami.

* Nalezy éwiczy¢, na przyktad chodzi¢ na spacery lub ptywac.

Nie wolno odchudzaé¢ sie w czasie cigzy.
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Ogodlna higiena zywnosci

Higiena i bezpieczenstwo zywnosci sg szczegdlnie wazne w czasie
cigzy.

¢ Schtodzong lub mrozong zywnos¢ nalezy szybko
przetransportowac do domu i umiesci¢ w lodéwce lub
zamrazarce.

* Przygotowywac oraz przechowywac surowg i gotowang zywnos¢
oddzielnie.

* Surowe mieso i ryby przechowywac¢ na dole lodéwki.

¢ W najzimniejszej czesci lodéwki utrzymywac temperature O -
5°C.

® Sprawdzac¢ daty waznosci na opakowaniach - zywnos$¢ trzeba
wykorzysta¢ w okresie waznosci.

* Przed przygotowaniem positku doktadnie umy¢ rece.

e Utrzymywac w czystosci kuchnie . Blaty i sprzet kuchenny nalezy
wymy¢ po kontakcie z zywnoscig przeznaczong do gotowania, a
przed uzyciem do zywnosci gotowej do spozycia.

e Jaja przechowywaé w lodéwce. Nie spozywac zywnosci
zawierajgcej surowe jaja.

* Dobrze gotowac zywnos¢. Stosowac sie do instrukcji na
opakowaniu. Podczas odgrzewania positkéw nalezy je
zagotowac.

e My¢ wszystkie owoce, warzywa, satate do spozycia na surowo.
¢ Nie zezwalac zwierzetom na kontakt z Zywnoscig, naczyniami i
blatami kuchennymi.

* Podczas wykonywania prac w ogrodzie, sprzatania kocich
odchoddw nalezy prac, umyc rece. Dzieki temu mozna

unikna¢ zakazenia toksoplazmozg, ktora moze by¢ niebezpieczna
dla nienarodzonego dziecka.

12



Jezeli pragng Panstwo otrzymac te lub dowolng inng publikacje
NHS Grampian w innym formacie (wydrukowang duzym
drukiem, w postaci nagrania dzwiekowego, itd.) lub w innym
jezyku, prosimy o kontakt z dziatem ds. komunikac;ji
korporacyjne;.

(t) 01224 554400 (e) grampian@nhs.net
Prosze pytac o publikacje o numerze CGD 060003
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