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PRAWIDLOWY PRZYROST MASY CIALA W CIAZY

Prawidtowy przyrost masy ciata w cigzy jest niezbedny tak dla Twojego zdrowia, jak i zdrowia Twojego dziecka. Zalezy on od tego,
ile wynosit Twoj wskaznik masy ciata (BMI) przed cigza. BMI obliczamy wedtug wzoru:

BMI = masa ciala przed ciazg (kg)/ wzrost * wzrost (m)

BMI przed ciaza Zalecany przyrost masy ciata podczas ciazy
<18,5 Niedowaga 12,5-18
18,5-24,9 Prawidtowa masa ciata 11,5-16
25-29,9 Nadwaga 7-11,5
>30 Otytos¢ 5-9

* W cigzy blizniaczej zalecany catkowity przyrost masy ciata wynosi 16-20,5 kg

JEDZ DLA DWOJGA NIE ZA DWOJE

PRAWIDLOWE ODZYWIANIE W CIAZY

Zapewnienie Twojemu orlganizmowi w czasie cigzy wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych pozwala zadba¢ o zdrowie
Twoje i Twojego dziecka. Pamietaj, ze to Ty jeste$ dla swojego rozwi'ajqce%o sie malenstwa jedynym zrodtem pokarmu. Twoja dieta
powinna wiec dostarczy¢ Wam wszystkich sktadnikow odzywczych, ktdrych potrzebujecie.

W czasie cigzy zapotrzebowanie na okreslone sktadniki odzywcze zwigksza sig nawet o potowe. W tym samym czasie jednak
zapotrzebowanie na kalorie rosnie w niewielkim stopniu. W pierwszym trymestrze Twoje zapotrzebowanie energetyczne nie ulega
zmianie, w drugim za$ trymestrze wzrasta o okoto 360 kcal, w trzecim potrzebujesz okoto 475 kcal w stosunku do Twojego
zapotrzebowania sprzed cigzy.

JEDZ ROZNORODNIE

+ W swoim jadtospisie wykorzystuj produkty ze wszystkich grup zywno$ci.

* Wybieraj te najbardziej wartosciowe.

+ Jedz kolorowo. Postaraj sie, aby w wiekszosci lub we wszystkich spozywanych przez Ciebie positkach byty warzywa o réznych
kolorach: czerwone, pomaraficzowe, zotte, zielone i grantowo-fioletowe. Im wigcej naturalnych koloréw znajdzie sie na Twoim

talerzu, tym tatwiej dostarczysz organizmowi réznych sktadnikéw odzywczych.
JEDZ REGULARNIE

Staraj sie tak planowac swoje zywienie, aby$ jadta 5-6 regularnych positkéw w ciggu dnia. Spozywaj mniejsze porcje, ale z wigkszg
czestotliwo$cig. Staraj sie robi¢ przerwy migdzy positkami trwajgce nie krocej niz 2,5 godziny i nie dtuzej niz 4 godziny.
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LICZBA PORCJI
WYBIERAJ OGRANICZAJ WYELIMINUJ WIELKOSC PORCJI TRYMESTR
| il
* pieczywo z maki z petnego * biate pieczywo * drozdzéwki * 1 kromka 8 9
przemialu: pieczywo razowe, graham |« pieczywo tostowe * pot butki
* ryz brazowy * ryz bialy * 3 lyzki kaszy, ryzu,
PRODUKTY |, makaron razowy * makaron z biatej maki makaronu (przed
ZBOZOWE |, kasze gruboziarniste (gryczana, ugotowaniem)
jeczmienna), kasza jaglana
* ptatki owsiane, otreby
* warzywa surowe, gotowane, * warzywa smazone * zupy instant, z kartonika 400g 500g
pieczone « frytki i chipsy
WARZYWA | $wieze zupy kremy
* przeciery
* smoothies
* surowe * soki w kartonach * nektary owocowe, napoje 300g | 400g
* w postaci koktajléw, smoothies * OWOCe W Syropie * owoce z bitg Smietang
OWOCE | * owoce polane jogurtem + owoce kandyzowane
* owoce w sosie wiasnym, bez * owoce suszone (majg,
dodatku cukru wiecej kalorii niz $wieze)
* mleko 1,5-2% * sery zOtte * Swieze, niepasteryzowane mleko |« 1 szklanka mleka 3 4
MLEKO * kefiry, maslanki, jogurty naturalne * sery topione i produkty mleczne Ikefiru/jogurtu
IPRODUKTY |, serki wiejskie * jogurty owocowe * sery z surowego mleka + 100 g sera biatego
MLECZNE |, sery twarogowe (zawierajg wiecej cukru) + 2 plasterki sera zéttego
* drob, krolik *jaja do 2-3 w tygodniu | * surowe ryby i owoce morza 150g | 250g
+ chuda wotowina i cielecina * baranina i wieprzowina | « wedzone ryby 4-5 14-5
* ryby ($ledz, halibut, tosos, makrela * wedliny nizszej jakosci razy razy
atlantycka, sardynki, tunczyk z puszki, * surowe i niedogotowane mieso w w
dorsz, pstrag, zebacz, tupacz, fladra, i jaja tygod- | tygod-
sola * watrébke i pasztety niu niu
MIESO, + chude wedliny (szynka poledwica) * mielonki, parowki i kietbasy
RYBY, JAJA * gatunki ryb: $ledzie i tososie
z Battyku oraz ryby tj.: marlin,
miecznik, jesiotr, makrela
krélewska, karmazyn, plytecznik,
turbot, strzepiel, panga, tilapia,
ryba maslana oraz kraby
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+ do stosowania na ciepto i zimno: olej | * ryby w oleju « produkty zawierajace izomery * 1 lyzka oleju roslinne- 3 3
rzepakowy i oliwa z oliwek trans kwasow tluszczowych go/ masta lub migkkiej
+ do stosowania na zimno oleje: m.in.: potrawy typu fast food, margaryny
stonecznikowy, kukurydziany, frytki, dania gotowe, twarde
z pestek winogron margaryny, chipsy, zupy instant,
TLUSZCZE |+ masto, migkkie margaryny wyroby cukiernicze, wytwarzane

przemystowo ciasteczka,
czekolady i batoniki

+ tluszcze pochodzenia
zwierzecego: smalec, stonina,
boczek, tiuste mieso

* Zalecane w tabelce ilosci porcji przeznaczone sg dla kobiet o przecietnym zapotrzebowaniu energetycznym, spodziewajacych sie jednego dziecka

Opracowano: na podstawie broszury ,Odzywiaj sie prawidtowo i badz aktywna w czasie cigzy” www.zachowajrownowage.pl

PROGRAM

Nasz Szpital jest realizatorem programu pilotazowego NFZ i Ministerstwa Zdrowia ,,Standard szpitalnego zywienia kobiet w cigzy
i w okresie poporodowym — Dieta Mamy”.

Celem gtownym pilotazu jest wdrozenie modelu zywienia zapewnianego kobietom w cigzy i w okresie poporodowym
hospitalizowanym w oddziatach szpitalnych oraz propagowanie zasad zdrowego odzywiania wsrdd pacjentek po zakorczeniu
hospitalizacji. i
KORZYSCI DLA CIEBIE
* Podczas pobytu w naszym Szpitalu masz mozliwo$¢ skorzystania z konsultacji dietetycznej — wystarczy to zgtosi¢ potoznej w oddziale.
* Dodatkowo przez 2 miesigce od zakonczeniu hospitalizacji masz mozliwos$¢ kierowania pytan do szpitalnego dietetyka drogg
elektroniczng na adres: dietetyk@szpitalmadalinskiego.pl.
Pamietaj, aby w tresci maila poda¢ numer ksiegi gtéwnej - numer ten widnieje na karcie informacyjnej leczenia szpitalnego.
* Na naszej stronie szpitalmadalinskiego.pl znajdziesz jadtospis na kazdy dzieh pobytu w szpitalu.
« Jesli chcesz sie z nami podzieli¢ opinig na temat serwowanych positkdw w naszym Szpitalu zachgcamy do kontaktu mailowego lub
zgtaszanie uwag bezposrednio do personelu w oddziale.

Wiecej informacji na temat prawidtowego zywienia kobiet w cigzy i kobiet karmigcych
znajdziesz na stronie internetowej Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
www.ncez.pl.

Zapraszamy do skorzystania z bezptatnych porad dietetycznych on-line pod adresem:
https://poradnia.ncez.pl/
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