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m) |trymestr +70kcal

mp lltrymestr +260 kcal

) 1l trymestr + 500 kcal

B kobiety karmiace piersia 0-6 miesiecy
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w Piotrkowie Trybunalskim

Zalecenia w diecie fatwostrawnej
dla kobiet ciezarnych i w okresie laktacji

Podazy energii nalezy zwiekszy¢ wzgledem Podaz biatka powinna wynosic:

zapotrzebowania sprzed ciazy

m) Wciazy - 1,2 g biatka na kilogram masy ciata
m) w okresie laktacji - 1,45 g biatka na kilogram

masy ciata

po porodzie + 500 kcal

Podstawowe zalecenia zywieniowe

Zalecana woda do picia - to woda niegazowana o zawartosci mineratow do 700 mg/l) i niskosodowa (zawartos¢ sodu
<15 mg/l),w ilosci ok. 2-2,3 l lub ok. 2,7 | w okresie laktacji (chyba Ze lekarz zaleci inaczej).

Positki nalezy spozywa¢ regularnie, co 3-4 h. Sniadanie najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje
2-3 h przed snem. Pozostate positki co 3-3,5 h.

Dieta powinna byc¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, zapachu, kolorystyki, konsystenciji i strawnosci potraw.
Spozywac nalezy tylko swieze produkty i potrawy, z wykluczeniem ciezkostrawnych, wzdymajacych potraw.

Zaleca sie w ciagu dnia 4 porcje warzyw i 2-3 porcje owocow, do kazdego positku, w postaci przetworzonej
(poddanych obrdbce termicznej, np. gotowane, gotowane na parze, duszone bez podsmazania, pieczone bez dodatku
ttuszczu.

Przynajmniej 3 positki w ciagu dnia powinny zawiera¢ produkty zbozowe, takie jak pieczywo z maki z $redniego

i niskiego przemiatu, kasze $rednio i drobnoziarniste, ptatki naturalne btyskawiczne itd. (ujete w grupie produkty zbozowe)
Mieko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane (czyli wzbogacone
w wapn i witaminy) zastepujace produkty mleczne (dieta niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny byc¢ zjadane
w co najmniej 2 positkach (czyli 2 porcje) w ciggu dnia (1 porcja = np. szklanka mleka/kefiru/jogurt/maslanki naturalnej/
2 plastry sera zo0ttego/50 g sera twarogowego).

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy mieso/jaja/ryby i ich przetwory oraz
inne produkty bedace zrodtem biatek roslinnych.

Nasiona roslin straczkowych i/lub ich przetwory nalezy w znacznym stopniu ograniczyc lub wyeliminowac.

Positki powinny by¢ urozmaicone pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
warzyw i owocow, ziemniakow, produktdw miesnych i ryb, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow.

Ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednic¢ co najmniej 1 raz w tygodniu.

Ttuszcze zwierzece (np. smalec) nalezy wyeliminowaé na rzecz ttuszczu roslinnego (z wyjatkiem ttuszczu palmowego
i kokosowego).

Produkty dozwolone z grupy “ttuszcze” nalezy uwzgledni¢ w matej ilosci w kazdym positku na zimno/surowo (czyli
bez obrobki termicznej). Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone (orzechy zmielone/oleje roslinne/nasiona roslin oleistych zmielone/ awokado).

Sposob obrobki termicznej: gotowanie tradycyjne lub na parze; duszenie; pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii
aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych.

S

Zgodnie z rekomendacjami Polskiego Towarzystwa

Aktywnosc¢ fizyczna
Zaleca sie, aby wszystkie kobiety w cigzy
iw potogu, ktore nie maja przeciwwskazan,

Giinekologow i Potoznikow (PTGiiP) zaleca sie, aby
kobiety ciezarne suplementowaty kwas foliowy,
witamine D3, jod oraz
kwas DHA (kwas dokozaheksaenowy)

podejmowaty regularng aktywnosé fizyczng




Produkty
zbozowe
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wszystkie maki sredniego i niskiego typu; maka pszenna, orkiszowa, kukurydziana,
ryzowa, zytnia jasna, ziemniaczana; pieczywo biate pszenne, zytnie, orkiszowe,
mieszane; kasze $rednio i drobnoziarniste, np. manna, kukurydziana, jeczmienna
(mazurska, pertowa, wiejska), orkiszowa, jaglana, krakowska, bulgur; ptatki naturalne
btyskawiczne np. owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie, ryzowe, orkiszowe; ryz biaty;
makarony drobne; potrawy maczne typu pierogi, kopytka, kluski bez okrasy
(w ograniczonych ilosciach); suchary
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wszystkie maki petnoziarniste;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow, miodu, karmelu; produkty maczne
smazone w duzej ilosci tiuszozu, np.: paczki, faworki, racuohg pieczywo
cukiernicze i pétcukiernicze; kasze gruboziarniste np. gryczana, peczak; ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki $niadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe,
miodowe; ryz brazowy, ryz czerwony;
dania maczne smazone np. nalesniki; otreby i zarodki np. owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe

Warzywa
i przetwory

warzywa surowe, mrozone (szczegdlnie dobrze tolerowane: marchew, buraki, szpinak,
cukinia, dynia, kabaczek, satata); warzywa gotowane, duszone, pieczone bez dodatku
ttuszczu, warzywa kiszone

warzywa kapustne, cebulowe; surowe kietki roslin; grzyby; warzywa
przetworzone, tj. konserwowe; smazone lub przgrzqdzane z duza iloscia ttuszczu

Ziemniaki
Bataty

gotowane/pieczone

ziemniaki smazone (frytki, talarki); ziemniaki puree; puree w proszku;
pieczone bataty

Owoce
i przetwory

owoce $wieze, mrozone, gotowane, pieczone; owoce dojrzate/rozdrobnione (bez skory
i pestek); przeciery i musy owocowe 100% bez dodatku cukru; przetarte owoce
drobnopestkowe; Koktajle oraz z smoothie owocowo bez dodatku cukru; dzemy
owocowe bezpestkowe niskostodzone lub 100% z owocdw (w ograniczonych ilosciach);
soki 100% z owocow; kompoty bez dodatku cukru

Swieze owoce pestkowe takie jak sliwka, czeresnie, gruszki
owoce w syropach cukrowych, owoce suszone, owoce kandyzowane,
przetwory owocowe wysokostodzone (dzemy, syropy)

Nasiona
roslin
straczkowych

produkty z nasion roslin straczkowych i ich przetwory

Nasiona,
pestki,
orzechy

w ograniczonych ilosciach w postaci zmielonej nasiona/pestki i orzechy niesolone,
np. orzechy wtoskie, laskowe, arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezamu, siemie Iniane; masto orzechowe gtadkie (bez dodatku sol,
cukru, oleju palmowego

nasiona/pestki/orzechy niezmielone
orzechy solone, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze, w ciescie, ,masto orzechowe”
solone, z dodatkiem cukry, z dodatkiem oleju palmowego;
masto orzechowe crunchy (z kawatkami orzechow)

Miegso
i przetwory
miesne

z mata zawartoscia ttuszczu, np.: drob bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina,
cielecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka; chude gatunki
wedlin wysokiej jakosci: drobiowych, wieprzowych

migso niedogotowane; z duza zawartoscia ttuszczu, np.: ttusty drob (kaczka, ges),
ttusta wotowina i wieprzowina, baranina; miesa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli; migsa smazone; watrobka, ttuste wedliny, np.: baleron, boczek;
ttuste i niskogatunkowe kietbasy, pardwki, mielonki, mortadele; ttuste pasztety;
wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka, salceson);
migsa surowe np. tatar

Ryby
i przetwory
rybne

ryby morskie (tosos$ norweski dziki, halibut, karmazyn, dorsz, sola, mintaj, miruna,
morszczuk, fladra, sardynki (najlepiej ze stoiczka); ryby stodkowodne ( np. okon, szczupak)

duze ryby drapiezne ( np. miecznik, rekin); toso$ battycki surowy i wedzony,
troc battycka, szprot battycki wedzony;
potrawy z ryb surowych (tatar rybny, sushi); ryby wedzone na zimno;
ryby konserwowe; ryby smazone

Jaja
i potrawy
z jaj

gotowane na miekko; jaja w produktach np. w kluskach lanych, makaronie

jaja surowe; jaja gotowane na twardo; jaja przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu,
jaja smazone na stoninie, skwarkach, ttustej wediinie

Mleko
i produkty
mleczne

mleko (2-3,2% ttuszczu), sery twarogowe chude lub potttuste; naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka, mleko ukwaszone);
sery i twarogi ttuste/potttuste/chude;
w ograniczonych ilosciach sery dojrzewajace (grana padano, parmezan, cheddar,
emmentaler); $mietana 12% ttuszczu (do zup i sosow);
jogurt i kefiry owocowe bez dodatku cukru (tzw. PURE)

sery i serki topione; produkty mleczne z mleka niepasteryzowanego (np. ser typu
feta, ser camembert, ser brie, ser mozzarella);
sery plesniowe (np. gorgonzola); mleko skondensowane; mieko w proszku;
jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru

Tluszcze

oleje roslinne, gtéwnie olej rzepakowy, oliwa z oliwek,
z wyjatkiem oleju palmowego i kokosowego;
w ograniczonych ilosciach: masto, $mietana, margaryny miekkie,
majonez (tylko z pasteryzowanych jaj)

produkty zawierajace izomery trans kwasow ttuszczowych: zywnosc typu fast
food, twarde margaryny, chipsy, zupy i sosy instant, ciasta, ciasteczka
produkowane przemystowo; ttuszcze pochodzenia zwierzecego: smalec, stonina,
boczek; masto/olej kokosowy olej palmowy i kokosowy; masto klarowane;
masto orzechowe z dodatkiem soli i cukru; frytura smazalnicza

Napoje

woda niegazowana; soki 100% z warzyw, z owocow, soki owocowo-warzywne; mleko
i przetwory mleczne; staby napar z imbiru; koktajle oraz smoothie bez dodatku cukru;
lekkie napary, np. z owocow suszonych, napary herbat, herbatki owocowe, kawa
zbozowa, kompoty owocowe bez dodatku cukru, napoje roslinne wzbogacane w wapn
i witaminy, bez dodatku cukru i innych substanciji stodzacych;
w ograniczonych ilosciach : napar z czarnej herbaty, kakao

mocne napary herbaty czarnej i zielonej; napoje energetyzujace, napoje stodzone
i napoje gazowane; syropy wysokostodzone; napary ziotowe, mocna kawa,
nektary owocowe, wody smakowe, w tym z dodatkiem cukru; napoje alkoholowe

Przyprawy

wszystkie naturalne takie jak: koperek, pietruszka, szczypiorek

kostki rosotowe i esencje bulionowe; gotowe bazy do zup i soséw; gotowe sosy
satatkowe i dressingi,; przyprawy ziotowe; ostre przyprawy tj. pieprz cayenne,
papryczka chili; musztarda, ocet, ketchup;przyprawy wzmacniajace smak
w postaci ptynnej i statej, przyprawy ziotowe,
koncentraty spozywcze (np. zupy w proszku, sosy, produkty typu fix)
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