
 

Żywienie kobiet w ciąży i w okresie laktacji 

Poradnik dla pacjentek 

1. Wprowadzenie 

Okres ciąży i karmienia piersią wiąże się ze zwiększonym zapotrzebowaniem organizmu na energię, białko, 

witaminy i składniki mineralne. Prawidłowe żywienie wspiera prawidłowy rozwój płodu, zmniejsza ryzyko 

powikłań położniczych oraz zapewnia optymalny skład mleka kobiecego. 

2. Zalecenia żywieniowe 

2.1. Zapotrzebowanie energetyczne 

Okres Dodatkowa energia 

I trymestr brak zmiany 

II trymestr +360 kcal/dobę 

III trymestr +475 kcal/dobę 

Laktacja 0–6 miesięcy +505 kcal/dobę 

Laktacja >6 miesięcy +400 kcal/dobę 

 

2.2. Makroskładniki 

Składnik Ciąża Laktacja Źródła pokarmowe 

Białko 1,2 g/kg m.c. 1,45 g/kg m.c. mięso, ryby, jaja, nabiał, rośliny strączkowe 

Tłuszcze 30–35% energii 30–35% energii oleje roślinne, ryby, orzechy 

Węglowodany 45–65% energii 45–65% energii pieczywo pełnoziarniste, kasze, warzywa, owoce 

Błonnik 25–40 g/dobę 25–40 g/dobę warzywa, owoce, kasze, rośliny strączkowe 

 

2.3. Mikroskładniki 

Składnik Ciąża Laktacja Źródła pokarmowe 

Kwas foliowy 600 µg 500 µg zielone warzywa, rośliny strączkowe, suplementy 

Żelazo 27 mg 10 mg mięso, ryby, strączki, produkty pełnoziarniste 

Wapń 1000–1300 mg 1000 mg mleko, jogurt, sery, wody mineralne 

Witamina D 1500–2000 IU 1500–2000 IU suplementy, tłuste ryby, jaja 

Jod 200–220 µg 290 µg ryby, nabiał, jodowana sól, suplementy 

DHA ≥200 mg ≥200 mg tłuste ryby, suplementy 

 

  



3. Produkty zalecane 

 pełnoziarniste pieczywo i kasze 

 warzywa i owoce świeże lub gotowane 

 chude mięso i drób 

 ryby niskortęciowe (łosoś, pstrąg, śledź, sardynki) 

 nabiał pasteryzowany 

 jaja gotowane lub w potrawach w pełni ugotowanych 

 rośliny strączkowe 

 oleje roślinne (rzepakowy, oliwa z oliwek) 

 orzechy, nasiona, siemię lniane 

4. Produkty do ograniczenia 

 sól (<5 g/dobę) 

 cukry proste (<10% energii) 

 kofeina (max. 200 mg/dobę) 

 ryby drapieżne o wysokiej zawartości rtęci (miecznik, rekin, marlin) 

5. Produkty przeciwwskazane 

 alkohol 

 surowe mięso, ryby, owoce morza (np. sushi, tatar) 

 surowe jaja i potrawy na surowo (np. kogel-mogel, domowy majonez) 

 niepasteryzowane mleko i sery pleśniowe z mleka surowego 

 wątróbka i produkty wątrobowe (ze względu na nadmiar witaminy A) 

6. Szczególne sytuacje kliniczne 

Stan Zalecenia 

Cukrzyca ciążowa 
dieta o niskim indeksie glikemicznym, 5–6 posiłków dziennie, równomierny 

rozkład węglowodanów 

Nadciśnienie ograniczenie soli, dieta typu DASH 

Niedokrwistość zwiększenie podaży żelaza, kontrola ferrytyny i hemoglobiny 

Alergie pokarmowe dziecka eliminacja produktów potwierdzonych alergizujących 

 

7. Przykładowy jadłospis (1 dzień) 

Śniadanie: owsianka z mlekiem, malinami i orzechami 

II śniadanie: kanapki pełnoziarniste z pastą jajeczną i warzywami 

Obiad: pieczony łosoś, kasza gryczana, surówka z marchewki i kapusty 

Podwieczorek: jogurt naturalny z borówkami 

Kolacja: sałatka z grillowanym kurczakiem i oliwą 
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