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Zywienie kobiet w cigzy i w okresie laktacji

1. Wprowadzenie

Poradnik dla pacjentek

Okres ciazy i karmienia piersia wigze si¢ ze zwickszonym zapotrzebowaniem organizmu na energie, biatko,
witaminy i sktadniki mineralne. Prawidlowe zywienie wspiera prawidlowy rozwdj ptodu, zmniejsza ryzyko
powiktan potozniczych oraz zapewnia optymalny sktad mleka kobiecego.

2. Zalecenia zywieniowe

2.1. Zapotrzebowanie energetyczne

Okres Dodatkowa energia

I trymestr brak zmiany

Il trymestr +360 kcal/dobe

111 trymestr +475 kcal/dobe

Laktacja 0—6 miesiecy  [+505 kcal/dobg

Laktacja >6 miesiecy +400 kcal/dobe
2.2. Makroskladniki

Skladnik Cigza Laktacja Zrédita pokarmowe
Biatko 1,2 g/kg m.c. 1,45 g/kg m.c. mieso, ryby, jaja, nabial, rosliny straczkowe
Thuszcze 30-35% energii  [30-35% energii  |oleje roslinne, ryby, orzechy
Weglowodany  [45-65% energii  [45-65% energii  [pieczywo petnoziarniste, kasze, warzywa, owoce
Blonnik 2540 g/dobe 2540 g/dobe warzywa, owoce, kasze, rosliny stragczkowe
2.3. Mikroskladniki
Skladnik Cigza Laktacja Zrédlta pokarmowe

Kwas foliowy 600 pg 500 pg zielone warzywa, ro$liny stragczkowe, suplementy
Zelazo 27 mg 10 mg mieso, ryby, straczki, produkty petnoziarniste
Wapn 1000-1300 mg 1000 mg mleko, jogurt, sery, wody mineralne
Witamina D 1500-2000 IU  |1500-2000 IU  |suplementy, ttuste ryby, jaja
Jod 200-220 pg 290 pg ryby, nabial, jodowana sol, suplementy
DHA >200 mg >200 mg thuste ryby, suplementy




3. Produkty zalecane

petnoziarniste pieczywo i kasze

warzywa i owoce $wieze lub gotowane

chude migso i drob

ryby niskortgciowe (toso$, pstrag, sledz, sardynki)
nabiat pasteryzowany

jaja gotowane lub w potrawach w pelni ugotowanych
ro$liny straczkowe

oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek)

orzechy, nasiona, siemi¢ Iniane

4. Produkty do ograniczenia

0l (<5 g/dobg)

cukry proste (<10% energii)

kofeina (max. 200 mg/dobe)

ryby drapiezne o wysokiej zawartosci rteci (miecznik, rekin, marlin)

5. Produkty przeciwwskazane

alkohol

surowe mi¢so, ryby, owoce morza (np. sushi, tatar)

surowe jaja i potrawy na surowo (np. kogel-mogel, domowy majonez)
niepasteryzowane mleko i sery ple§niowe z mleka surowego
watrobka i produkty watrobowe (ze wzgledu na nadmiar witaminy A)

6. Szczegodlne sytuacje kliniczne

Stan Zalecenia

Cukrzyca cigzowa

dieta o niskim indeksie glikemicznym, 5-6 positkow dziennie, rOwnomierny
rozktad weglowodanow

Nadci$nienie ograniczenie soli, dieta typu DASH

Niedokrwistos¢ zwickszenie podazy zelaza, kontrola ferrytyny i hemoglobiny

Alergie pokarmowe dziecka |eliminacja produktow potwierdzonych alergizujacych

7. Przykladowy jadlospis (1 dzien)

Sniadanie: owsianka z mlekiem, malinami i orzechami

II $niadanie: kanapki petnoziarniste z pastg jajeczng i warzywami
Obiad: pieczony loso$, kasza gryczana, surdwka z marchewki i kapusty
Podwieczorek: jogurt naturalny z borowkami

Kolacja: satatka z grillowanym kurczakiem i oliwg
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