DIETA W CIAZY

Podczas ciazy jest nieco inny sposob odzywiania. Bardzo wazne jest odpowiednie zestawienie
sktadnikéw odzywczych. Biatko, ttuszcze, weglowodany ptyny i sktadniki mineralne dostarczane w
odpowiednich proporcjach spowoduja spokojny i prawidlowy rozwoj dziecka. W tym okresie nie
powinno si¢ ogranicza¢ tylko do trzech positkow na dobg. Powiedzenie jes¢ za dwoje oznacza ni
mniej ni wigcej jak spozywanie mniej obfitych positkow ale za to 5 - 6 razy na dobg. Duzy problem
stanowi w odzywianiu dieta wegetarianska. Spozywanie tylko produktéw roslinnych moze nie
dostarczy¢ odpowiednich sktadnikow odzywczych. Przygotowujac positki nalezy pamigtaé aby w
ciagu dnia zawsze stara¢ si¢ jeS¢ owoce, warzywa, dania z twarogu, jogurty, chude migso. Nalezy
stara¢ si¢ urozmaica¢ swoj jadtospis.

BIALKO. Biatko jest najwazniejszym sktadnikiem dla rosnacego mlodego dziecka. Od czwartego
miesigca ciazy zapotrzebowanie na biatko wzrasta do ok. 80 - 100 g na dzien. Produkty
dostarczajace biatko sa pochodzenia zwierzgcego 1 roslinnego, przy czym biatko pochodzenia
zwierzecego jest najefektywniejsze. Zaliczamy do nich: migso, ryby, jajka, mleko 1 przetwory
mleczne. Do produktow roslinnych zawierajacych duzo protein zaliczamy: zboza i1 produkty
zbozowe takie jak ptatki owsiane, kukurydza, ryz, chleb gruboziarnisty, rosliny straczkowe - biata
fasola, groch, soczewica, soja. Ziemniaki, stonecznik, orzechy.

TLUSZCZE. Spozywanie tluszczoOw powinno by¢ ograniczone tak, aby nie odktadata si¢ zbgdna
tkanka tluszczowa. Nalezy uwaza¢ na ttluszcz ukryty w migsie, rybach w tlhustych wedlinach w
niektorych gatunkach sera, $mietanie i tortach. Duze ilodci thuszczu zawieraja réwniez produkty
smazone takie jak frytki, chipsy. Najlepiej jest spozywac chude migso (wolowing, wieprzowing lub
kurczaki), ryby (pstrag, dorsz, toso$), chude mleko, chudy jogurt, maslankg.

WEGLOWODANY. Do weglowodanow gtownie naleza rézne cukry, skrobie i celuloza. Jednak
zbyt duze spozycie weglowodanéw moze prowadzi¢ do otytosci. Powodem tego jest fakt, ze
organizm ludzki nie przyjmuje cukrow zlozonych ale tylko proste. Tak wigc cukry ztozone sa
rozktadane na cukry proste a ich nadwyzka zamieniana jest w tkanke thuszczowa doprowadzajac do
otylosci. Ponadto zbyt duza ilo§¢ cukréw wplywa na rozwoj prochnicy na co kobieta w czasie ciazy
jest bardzo narazona. Warto w czasie ciazy spozywaé chleb chrupki, zytni i graham. W miejsce
ziemniakdw mozna do diety wstawi¢ ryz, ktory zawiera duze ilo$ci blonnika. Na §niadanie dobrze
jest zjes¢ np. twardég z owocami. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby produkty nie zawieraly dodatkow
chemicznych oraz aby owoce nie byly poddawane opryskom.

WITAMINY. Wazne jest aby zaopatrzy¢ organizm w odpowiednia dawke witamin. W$rod rdznego
spektrum witamin mozemy rozrézni¢ witaminy rozpuszczalne w wodzie (B1,B6, kwas foliowy,
biotyna, kwas pantotenowy, B12, witamina C), witaminy rozpuszczalne w thuszczach (A, D, E,
K).Nalezy pamigta¢, aby podczas ciazy nie przyjmowaé samemu zadnych preparatow
farmakologicznych. Przedawkowanie witamin rowniez moze zaszkodzi¢ rozwojowi dziecka.
Ponadto wszystkie te witaminy mozna uzupetni¢ poprzez odpowiednie odzywianie si¢. Nalezy
spozywa¢ duza ilos¢ §wiezych owocdw, surowych warzyw w formie satatek, §wiezych sokow
(najlepiej wycisnigtych z owocow), rowniez mrozonki. W codziennym jadlospisie kobiety w ciazy
powinny si¢ znalez¢: mleko, jajka, ser, warzywa, owoce, migso lub ryby. Wazne jest aby przed
przyjmowaniem witamin w postaci tabletek lub plynéw wzmacniajacych zawsze skonsultowac si¢
ze swoim lekarzem ginekologiem.

MINERALY I PIERWIASTKI SLADOWE. Mineraty i pierwiastki §ladowe sa niezbedne dla
organizmu. Jednakze wigksza czgs¢ jest dostarczana wraz z pozywieniem. Podczas ciazy organizm
potrzebuje przede wszystkim fosforu wapnia 1 zelaza. Wapno mozna znalez¢ w serach twardych,
mleku, jogurcie, brokufach, szpinaku, kalarepie, szczypiorku, pietruszce. Fosfor wystgpuje
praktycznie we wszystkich produktach spozywczych. Zelazo jest produktem dosyé trudno
wchlanianym przez organizm, a co za tym idzie jest utrudnione jego dostarczanie. Zrodlem zelaza
moze by¢ migso, ryby, szklanka §wiezo wycisnigtego soku z pomaranczy. Niestety wiele uzywek
utrudnia przyswajanie zelaza przez organizm (herbata, kawa, duze iloSci wapnia). Nalezy wigc
unika¢ uzywek takich jak kawa i mocna herbata. Dziecko réwniez pochtania duze ilo$¢ Zelaza dla
pokrycia wlasnych potrzeb. Moze si¢ wigc okazaé, ze ilo$¢ zelaza jest niewystarczajaca w
organizmie. Wtedy nalezy uzupeli¢ dawke farmakologicznie. Jednak nie wolno tego robié
samemu. Zawsze pod kontrola lekarza. Podczas ciazy nalezy réwniez zmniejszy¢ dzienne



zapotrzebowanie na s6l kuchenna do minimum. Nalezy unika¢ produktéw mocno posolonych,
marynowanych, salami, $ledzi, wgdzonych szynek, seréw topionych i stonych orzeszkéw ziemnych.
Jesli juz sigga sig po sol to najlepiej taka, ktdra zawiera niezbedny dla organizmu jod.

NAPOJE. Dziennie powinno si¢ spozywac¢ okoto 1.5 litra ptyndéw albo i wigcej. Najlepsze jest pot
litra mleka dziennie (moze by¢ kakao). Mozna tez miksowa¢ napoje z mleka 1 §wiezych owocow.
Powinno sig pi¢ rowniez soki owocowe, wodg mineralna (ale uboga w sod), herbatki (malwowa,
owocowa, ziolowa, pomaranczowa). Powinno si¢ zminimalizowaé ilo$¢ wypijane] kawy (z
kofeina). Dzienna dawka nie powinna przekracza¢ 2 filizanek dziennie. Kofeina zawarta w kawie
moze by¢ szkodliwa dla dziecka wigc lepiej jest przej$¢ na kawe bezkofeinowa. Herbata pita do
positkow hamuje przyswajanie zelaza przez organizm.
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