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Jedzenie w ciazy i podczas laktacji

W czasie cigzy i karmienia piersia kobieta je dla siebie i dla dziecka. Oznacza to jedzenie dla dwojga, a nie za dwoje. Mozesz miec wiele watpliwosci, co mozna jes¢, a czego unikaé

Dowiedz sie, jak powinna wygladac dieta w cigzy i laktacji, zeby zaspokoi¢ potrzeby Twoje i dziecka. Positki w tym czasie powinny by¢ réznorodne i odpowiednio zbilansowane.
Zachowuj zasady talerza zdrowego zywienia i zdrowe nawyki. Wiecej dowiesz sie ze strony DietyNFZ.

Dieta mamy w czasie cigzy i karmienia

Jedzenie w cigzy jest bardzo wazne. Ma wptyw na prawidtowy przebieg cigzy, na rozwdj dziecka w okresie ptodowym i na jego pézniejszy stan zdrowia. Takze wtedy, gdy bedzie
dorostym cztowiekiem. Poza tym wptywa na prawidtowg laktacje (wydzielanie mleka) i zdrowie kobiety po porodzie.
Jakos$¢ Twojej diety w czasie karmienia piersia jest takze kluczowa, bo:

@ nieprawidtowo skomponowana dieta w dtugim okresie moze zmniejszy¢ ilos¢ produkowanego mleka

© masz wieksze ryzyko niedoboréw pokarmowych.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci na temat jedzenia w czasie cigzy lub karmienia piersia, skonsultuj si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Dieta mamy a ryzyko chorob u dzieci

Twoja dieta w okresie cigzy i karmienia piersig nie wptywa na ryzyko wystgpienia u dziecka:
o alergii i jej objawdw, w tym:
® astmy

© egzemy.

Jedli jeste$ w cigzy lub karmisz piersia, nie musisz profilaktycznie unika¢ produktéw czesto wywotujacych alergie, jak:
® mleko i produkty mleczne
© owoce cytrusowe

o orzechy.

Wyklucz tylko te produkty, na ktére sama masz alergie.

Diety eliminacyjne, wykluczajace niektore produkty stosuj tylko w dnionych przypadkach, najlepiej pod kontrolg lekarza i dietetyka. Bardzo wazne jest bowiem przyjmowanie
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Czy trzeba jesc wiecej kalorii

Zadbaj o odpowiednig liczbe kalorii. Zapotrzebowanie na kalorie zwigksza sie w stosunku do okresu przed cigza i wzrasta w kolejnych trymestrach cigzy:
© | trymestr - dodatkowo o 85 kcal
@ |l trymestr - dodatkowo o 285 kcal
@ Il trymestr - dodatkowo o 475 kcal.
Pamietaj jednak, ze dotyczy to kobiet, ktére odzywiaty sie prawidtowo przed zajsciem w cigze. Jesli Twoja dieta byta zbyt wysokoenergetyczna w stosunku do normy i masz nadmierng
mase ciata, to nie zwiekszaj znacznie spozycia positkdw, tylko szczegdlng uwage zwracaj na ich jakos¢. Pomoze Ci to w utrzymaniu prawidtowego przyrostu masy ciata.
Podczas karmienia piersig Twoje zapotrzebowanie na energie réwniez wzrasta i zalezy od tego:
® jak dtugo karmisz piersig

® czy karmisz dziecko wytgcznie mlekiem.
Gdy karmisz niemowle wytgcznie piersia, potrzebujesz wiecej kalorii niz przed cigza:
® w pierwszych 6 miesigcach - o 505 kcal dziennie

@ w kolejnych 6 miesigcach - 0 400 kcal dziennie.
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Wartos¢ energetyczna dziennej diety nie powinna by¢ mniejsza niz 1800 kcal. Diety ponizej 1500 kcal dziennie zmniejszajg ilo$¢ wytwarzanego mleka.

Pamietaj, w ciazy i w czasie karmienia piersia nie powinnas stosowac:

Achid:

o $Srodkow farmakologicznych wsp jacych odc
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o restrykcyjnych, niedoborowych diet, czyli takich, ktore nie pokrywaja zapotrzeb ia Twojego organi: na sktadniki pokarmowe i energie.

Jak zmienia si¢ zapotrzebowanie na biatko

W czasie cigzy i karmienia piersig potrzebujesz wiecej biatka. Dodatkowa ilos¢ biatka jest niezbedna do prawidtowego wzrostu tkanek dziecka i matki. Biatko to podstawowy budulec
wielu narzagdéw. Odpowiada tez za odpornos¢ organizmu. W mleku matki jest ono podstawowym sktadnikiem odzywczym. Najlepiej, aby biatko stanowito 10-20% catkowitej wartosci
energetycznej Twojej diety.
Zrédta biatka to:

© mleko i produkty mleczne

© jaja

e ryby

© migso, najlepiej chudy dréb (indyk, kurczak)

© nasiona roslin strgczkowych.

Wazne sg zdrowe ttuszcze

Zadbaj o wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 w swojej diecie. Ich odpowiednia ilo$¢ jest potrzebna do prawidtowego rozwoju mézgu i narzadu wzroku u dziecka oraz
zmniejsza ryzyko przedwczesnego porodu. DHA (kwas dokozaheksaenowy) - nalezacy do kwaséw omega-3 - obniza takze ryzyko matej masy urodzeniowej dziecka i depresji
poporodowej u matki.
Dobrym zrédtem kwaséw omega-3 sg:

© oleje roslinne: rzepakowy, Iniany i sojowy

© z6ttko jaja

© ttuste ryby morskie

© orzechyinasiona.
Zgodnie z aktualnymi normami zywienia NIZP PZH - PIB (Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panistwowego Instytutu Badawczego)

Normy zywienia 2020 - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
(pzh.gov.pl)

e dorosty cztowiek powinien spozywac dziennie minimum 250 mg DHA i EPA (kwas eikozapentaenowy, nalezacy do kwaséw omega-3). Dobrym Zrédtem sg ttuste ryby morskie.
Najlepiej jes¢ ryby 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej raz ttuste ryby morskie, w porcjach po 150 g.

© kobiety w cigzy i karmigce piersig powinny przyjmowa¢ dodatkowo 100-200 mg DHA lub wigcej, w zaleznosci od zalecen lekarza. Wprowadz ttuste ryby morskie do swojej diety
co najmniej 2 razy w tygodniu w porcjach po 150 g.

Thuszcze powinny dostarczac 30-35% energii z catodziennej diety.

Staraj sie ograniczy¢ nasycone kwasy ttuszczowe. Ich Zrédtem sg gtéwnie produkty pochodzenia zwierzecego:
e tluste gatunki miesa - jak wieprzowina, kaczka, ges$
© podroby - na przyktad watrébka

© petnottuste produkty mleczne - na przyktad zétte sery.

Ile i jakie weglowodany

Weglowodany powinny stanowi¢ 45-65% catkowitej energetycznosci diety. Sg potrzebne m.in. do:
© wzrostu dziecka

o prawidtowego funkcjonowania narzadéw, w tym centralnego uktadu nerwowego matki i dziecka.
Gtéwnym zrédtem weglowodandw powinny by¢ produkty zbozowe.

Wybieraj weglowodany ztozone, ktére znajdziesz w petnoziarnistych produktach zbozowych:
© grubych kaszach - na przyktad: kaszy gryczanej, jeczmiennej, peczaku
© brazowym ryzu
© razowym pieczywie
© makaronie petnoziarnistym

© ptatkach owsianych.

Niezbedna witamina D

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ witaminy D w okresie cigzy i laktacji. To bardzo wazny sktadnik, ktéry m.in. reguluje odpornosc¢ i poziom wapnia w organizmie.
© Gtéwnym Zzrédtem witaminy D jest synteza skérna (poprzez ekspozycje ciata na storice), ale w okresie cigzy nie przebywaj w petnym storicu zbyt dtugo.
© Dobrym Zrédtem pokarmowym witaminy D sg ttuste ryby morskie.
© W naszym klimacie witamine D nalezy przyjmowac w postaci preparatow.

© Zapytaj lekarza o wtasciwg dawke - samg dietg ciezko jest pokry¢ zapotrzebowanie na te witamine.

Inne wazne sktadniki
W czasie cigzy i karmienia piersig zwigksza sie zapotrzebowanie na wiekszos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych.

Zwré¢ szczegblng uwage na zrodta:
© wapnia - mleko i produkty mleczne
© zelaza - migso, zottko jaj, nasiona roslin straczkowych
© kwasu foliowego - warzywa lisciaste (sataty, szpinak, kapusta), produkty petnoziarniste, jaja, orzechy, sery

© jodu - gtéwnie sol jodowana, ryby morskie (np. dorsz, makrela, fladra, mintaj) i owoce morza, produkty mleczne.


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/normy-zywienia-2020/

Polscy eksperci (Polskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikéw) zalecaja, aby w cigzy i w okresie
laktacji suplementowac:

© witamine D
o DHA

© kwas foliowy.

U kobiet ciezarnych bez choréb tarczycy eksperci zalecaja takze suplementacje jodu.

0 dawkach i rodzaju sup acji powinien zdecydowac lekarz.

Ile wypijac ptynow

Wypijaj odpowiednie ilosci ptyndw:
e od | trymestru cigzy zacznij pi¢ wiecej ptynéw - do 2,3 litra dziennie

© w okresie karmienia piersig wypijaj okoto 2,7 do 3 litréw ptynéw dziennie.

Dobre nawodnienie organizmu jest wazne, bo woda m.in.:
© jest potrzebna do trawienia i wchtaniania sktadnikéw pokarmowych
© pomaga w wydalaniu szkodliwych produktéw przemiany materii, toksyn
© nawilza btony $luzowe

© reguluje temperature ciata.

W czasie cigzy zapotrzebowanie na ptyny rosnie, poniewaz:

© zwieksza si¢ masa narzadoéw i objetos¢ krwi krazacej

© zwieksza si¢ warto$¢ energetyczna diety i ilo$¢ sktadnikéw pokarmowych

© do trawienia wiekszej ilosci sktadnikéw potrzeba wiecej wody.
Dodatkowa ilo$¢ ptynéw jest takze potrzebna do wydzielania mleka. Kobiece mleko sktada sie w wiekszosci z wody.
Najlepszym napojem dla Ciebie jest woda:

© Zrédlana lub mineralna

© niskozmineralizowana lub $redniozmineralizowana

© niskosodowa

© niskosiarczanowa.
Jesdli masz nadwage lub otyto$¢, wybierz wode niegazowana. Dzieki temu unikniesz rozciggania $cian zotadka i zwiekszonego uczucia gtodu.
Uwazaj na kofeine!
Nadmiar kofeiny moze zwiekszac¢ ryzyko poronienia lub matej masy urodzeniowej dziecka. Kofeina przechodzi takze do kobiecego mleka.
Nie przekraczaj dawki 200-300 mg kofeiny dziennie. Kobiety karmigce piersig, ktére urodzity przedwczesnie, powinny przyjmowac jeszcze mniej kofeiny.

Zawartos¢ kofeiny w wybranych produktach:
© 20-30 mg w szklance herbaty
© 80-100 mg w filizance kawy

© 80 mg w puszce napoju energetycznego o pojemnosci 250 ml.

Warto wiedzie¢, ze zrodtem kofeiny sg takze:
© napoje typu cola
© kakao i produkty z kakao - na przyktad czekolady
© niektore leki

© niektére suplementy diety.

Sprawdzaj etykiety produktow, czytaj liste sktadnikow, aby nie przyjmowac nadmiernej dawki kofeiny.

Jakie napoje mozesz pi¢, czego unikac

Najlepiej ogranicz picie kawy do 2 filizanek dziennie. Jedna filizanka to okoto 130-150 ml. Mozesz wybierac¢ kawy bezkofeinowe.
© Wyklucz napoje energetyzujace. Zawierajg duze ilosci sktadnikéw o wtasciwosciach pobudzajgcych - tauryne i kofeine.
© Herbata ma zdecydowanie mniej kofeiny niz kawa, dlatego mozesz jg wybiera¢ zamiast kawy.

© Mozesz tez pi¢ np. czerwong roobios. Nie zawiera kofeiny.

Produkty niewskazane w ciazy i w laktacji

W ciazy i w czasie karmienia piersia zrezygnuj catkowicie z uzywek - papierosow, alkoholu:
© s3 niebezpieczne dla ptodu - dziataja toksycznie
o skutki ich przyjmowania s3 nieodwracalne

© nie ma bezpiecznej dawki alkoholu i nikotyny.

Ze wzgledu na ryzyko zatru¢ pokarmowych i potrzebe dobrej wartosci odzywczej diety zrezygnuj z jedzenia nastepujgcych produktow:



© serow migkkich | potmiekkich, z niepasteryzowanego mieka - serow plesniowych (np. ser brie, camembert, gorgonzola, ser roquefort), niektorych serow kozich, sera
korycinskiego, oscypka. Mozesz je zjes¢ po poddaniu obrébce termicznej, na przyktad po upieczeniu.

@ niepasteryzowanego mleka

@ surowych jaj

@ surowych ryb i owocéw morza, ktére sg sktadnikami tradycyjnego sushi

@ niektérych gatunkéw ryb (ze wzgledu na zanieczyszczenie szkodliwymi substancjami z wéd)

® surowego miesa - na przykfad tatara

@ podrobéw - na przyktad watrébki

@ nieumytych warzyw i owocéw, kietkéw

@ produktéw nieswiezych, zepsutych - w tym produktéw po terminie waznosci, z krétka datg waznosci, przechowywanych po otwarciu (np. jogurtéw)
® napojéw energetycznych

@ wysokoprzetworzonej zywnosci,np. typu fast food, gotowych zup instant, stodyczy.

Przeczytaj takze
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Karmienie piersia - samo zdrowie dla mamy i dziecka Jak Twoje ciato reaguje na ciaze

Karmienie mlekiem matki jest najzdrowszym sposobem odzywiana dla dziecka. Ma Kiedy jestes$ w cigzy, Twoje ciato sig zmienia. Réznice mozesz zauwazy¢ na wiele
tez ogromne korzysci prozdrowotne dla mamy sposobow. Mogg réwniez pojawic sie pewne niedogodnosci. Sprawd? jakie

Opieka medyczna dla kobiet w cigzy

Przepisy zawierajg wiele utatwien dla kobiet w cigzy i po porodzie. Warto o nich
wiedzie¢ nie tylko od $wietal
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