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Specjalista chorob wewnetrznych, dietetyk

Co pi¢?

Woda jest najlepsza na cigzowe dolegliwo$ci! Zapobiega zmeczeniu, ktore czesto ma zwigzek
z odwodnieniem. Pomaga zwalcza¢ dokuczliwe nudnos$ci: wystarczy, ze bedziesz pamietac,
by popijac ja czesto w ciggu dnia. Zapobiega zaparciom, ktore daja si¢ we znaki wielu
przysztym mamom. Jest tez niezastgpiona podczas wymiotéw, biegunki i goragczki — nie
dopuszcza do groznego odwodnienia. Potrzebujesz okoto dwoch litréw ptyndéw dziennie.
Najlepiej, gdy cze$¢ dziennego zapotrzebowania na ptyny pokryjesz, pijac
niskozmineralizowang wod¢ mineralng albo zrddlang. Oprocz niej pij rowniez mleko (jesli
oczywiscie lubisz), soki owocowe 1 warzywne. Czarng herbate najlepiej zastapi¢ ziolowymi
lub owocowymi. Z mocnej kawy powinna$ zrezygnowac¢. Wigkszos¢ lekarzy godzi si¢
jednak, by przyszte mamy (szczegodlnie te z niskim ci$nieniem) wypity czasem stabsza kawe z

mlekiem.

Co jes¢?

Jedz tylko to, co jest swieze. Cos takiego jak jedzenie ,,drugiej §wiezo$ci” w cigzy nie istnieje!
Nie jedz surowego albo niedogotowanego migsa. Unikaj tatara, krwistych befsztykow, sushi
itd. Mozesz si¢ zarazi¢ toksoplazmozg.

Nie jedz surowych jajek. Moga si¢ w nich czai¢ zarazki salmonelli. W kuchni przysztej mamy
powinno tez by¢ jak najmniej (najlepiej, by ich w ogdéle nie bylo) ,,gotowcow”, czyli np.
kostek rosotowych, soséw instant, konserw. Konserwanty obecne w tego typu produktach nie
powinny szkodzi¢ — dopuszczono je do obrotu, a wigc sg jadalne. Ich nadmiar moze si¢
jednak kumulowa¢, dlatego lepiej unika¢ wysoko przetworzonej zywnos$ci. Najzdrowsze jest
jedzenie positkow przygotowywanych w domu.

Cigzowe zachciankami? Jesli sa zdrowe, mozna im ulegac bez przeszkod. O tych
niebezpiecznych (jak np. wymieniany juz tatar) musisz zapomnie¢. Jesli zas budzisz si¢ z
mys$la, Zze masz ochote na pasztet z gesi, zjedz plasterek lub dwa. Zawsze natomiast trzeba si¢

wystrzegac tego, co w cigzy wywotuje wstret. Jedzenie ma by¢ przyjemnoscia!



Wazny umiar

Zapotrzebowanie na energi¢ nie wzrasta w pierwszym trymestrze, w kolejnych za$ — o 300
kalorii dziennie. Duzo bardziej, bo o 50 do 100 %, wzrasta zapotrzebowanie na biatko,
sktadniki mineralne i witaminy. Wnioski? Nie nalezy je$¢ za dwoje, trzeba je$¢ madrze,
unikajac pustych kalorii. W czasie cigzy powinna$ przybra¢ na wadze od 11,5 (jesli wezedniej

wazyta$ sporo) do 16 kg (jezeli bytas bardzo szczupta).

Kwas foliowy

Dlaczego taki wazny? Jest niezbedny do prawidtowego rozwoju dziecka — zapobiega
powstawaniu wad uktadu nerwowego. Jego niedobor moze tez prowadzi¢ do przedwczesnego
porodu.

Gdzie go szukaé? W zielonych warzywach 1 w pomaranczach. Zawieraja go bob, orzechy,
stonecznik, kietki pszenicy. Nawet najlepsza dieta nie pokryje w petni zapotrzebowania na ten

sktadnik. Dlatego w pierwszym trymestrze powinnas tykac tabletki z kwasem foliowym.

DIETY NA KAZDY TRYMESTR CIAZY

1 TRYMESTR

To, co trafia na tw¢j talerz, nigdy nie byto tak wazne jak teraz. Dlatego:
- zrezygnuj z alkoholu. Jesli kobieta w ciazy pije alkohol, dziecko pije razem z nig (ptodowy
zespot alkoholowy powoduje wiele zaburzen w rozwoju dziecka);

- ogranicz kawe. Jej nadmiar moze doprowadzi¢ do poronienia albo przedwczesnego porodu;

- urozmaicaj positki. Tylko wtedy bedziesz mie¢ pewno$¢, ze w twojej diecie niczego nie
brakuje;

- jedz regularnie. Ideat to pi¢¢ positkow dziennie. Gtodzac siebie, gtodzisz tez malucha;

- przekaski tylko zdrowe. Sucharki, biszkopty itp. tagodza mdtosci. Miej je przy sobie;

- nie zapomnij o migsie. Zapobiegniesz w ten sposob anemii, ktdra jest niebezpieczna i dla
dziecka, i dla ciebie. W czasie cigzy zapotrzebowanie na zawarte w migsie zelazo wzrasta o

potowe. Ten wazny pierwiastek znajdziesz tez w rybach, jajkach, w produktach zbozowych



(ciemne pieczywo, kasza gryczana), w warzywach (buraki, natka pietruszki) i warzywach
straczkowych (soja, bob, soczewica). Zelazo lubi towarzystwo witaminy C — utatwia jego
wchtanianie. Dlatego do kotleta jedz suréwke, a na kanapke z szynkg potoz plasterek
pomidora;

- unikaj pustych kalorii. Zrezygnuj z frytek, pizzy, a takze napojow typu cola. Nie

przesadzaj ze stodyczami. Jesli nie mozesz im si¢ oprze¢, wybierz np. suszone owoce.

2 TRYMESTR

Rady dotyczace pierwszego trymestru, a takze:

- pij wiecej mleka. Malenstwo rosnie w btyskawicznym tempie i potrzebuje duzo wapnia (w
drugim i trzecim trymestrze zapotrzebowanie na waph wzrasta o 33 proc.). Jesli w twojej
diecie jest zbyt mato tego pierwiastka, dziecko bedzie czerpato z twoich zapaséw. Wptywa to
niekorzystnie na stan zebow. Jesli nie cierpisz mleka, staraj si¢ je przemycaé, np. w jogurtach
itd.;

- jedz malo i czesto. Dzigki temu unikniesz zgagi (omijaj takze wszystko, co pikantne, i nie
pij gazowanej wody);

- unikaj potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych, np. fasoli czy gotowanej kapusty — nie
beda cie meczy¢ wzdecia;

- nakarm skore. Na jej stan, a wigc 1 elastyczno$¢, wplywaja witaminy z grupy B
(petnoziarniste produkty zbozowe), beta--karoten (marchewka, papryka) i witamina E (oleje
roslinne, papryka, kapusta). Niestety, nawet najlepiej skomponowane positki nie zagwarantuja
ci, ze twoja skora przetrwa cigz¢ bez szwanku. Dlatego smaruj jg preparatami przeciw
rozst¢pom,;

- jedz owoce i warzywa. Zawarta w nich witamina C ulatwia wchtanianie zelaza, wzmacnia
uktad odpornosciowy, uszczelnia naczynia, zapobiegajac powstawaniu zylakow oraz

krwawieniom z nosa.

3 TRYMESTR

Przestrzegaj wszystkich zalecen z pierwszego i drugiego trymestru, a poza tym:
- ogranicz sol. Jej nadmiar sprzyja zatrzymywaniu si¢ wody w organizmie, co powoduje
powstawanie obrzekow;

- jedz warzywa i ciemne pieczywo. Zawierajg btonnik, ktory zapobiega zaparciom, a co za



tym idzie — takze hemoroidom;

- pamietaj o potasie. Ale rowniez o wapniu i magnezie. Niedobor tych pierwiastkow
powoduje nieprzyjemne kurcze tydek. Zeby im zapobiec, jedz warzywa ($wietnym zrodtem
potasu sg pomidory i sok pomidorowy) i owoce, ciemne pieczywo oraz inne petnoziarniste
produkty zbozowe (razowy makaron, kasze, ciemny ryz);

- nie rezygnuj z miesa. W trzech ostatnich miesigcach cigzy powinnas go jes¢ nieco wiecej
niz na poczatku. To wazne ze wzglgedu na zwigkszone teraz zapotrzebowanie na biatko

zwierzece.

O tym pamie¢taj codziennie

Lista produktow, ktére powinny znalez¢ si¢ na talerzu kazdego dnia.

Cco ILE DLACZEGO KTORE WYBRAC
Osiem porcji dziennie To weglowodany, a wigc s Ciemne pieczywo
przez calg cigze. Jedna zrodlem energii. Zawieraja (chleb pelnoziarnisty,

Produkty to: kromka chleba, trzy blonnik, ktory reguluje prace jelit. graham), kasze
zbozowe tyzki ryzu, kaszy itd. Takze biatko, witaming B1, (gryczana, jeczmienna,
magnez, zelazo, cynk. ptatki owsiane),
muesli.

Okoto pot kilograma Dostarczaja witamin (zwtaszcza C, Brokuty, brukselke,

e ; Warzyw 1 blisko 400  ktora utatwia wchianianie zelaza i kapuste, marchewke,

oWoce gramow OwWocOw. wzmacnia odporno$¢) i papryke, natke

Mozesz czg$ciowo sktadnikow mineralnych, a takze pietruszki.
zastapic je sokami. btonnika.
Trzy szklanki mleka Sa zrodtem wapnia, ktory wchodzi Chude albo poétthuste
albo napojow w sktad zgbow i kosci, a takze mleko, jogurt, kefir,
mlecznych w biatka. Dostarczajg witamin B1, twardg. Ze wzgledu na

Milekoi pierwszym trymestrze, PP, B12. zawarto$¢ thuszczu nie

jego  cztery szklanki — w przesadzaj z zottym
przetwory drugim i trzecim. serem.

Szklanka mleka = 100
g twarogu lub dwa
plasterki zottego sera.

Najlepiej 250 graméw Maja mndstwo Jedz chude migso
dziennie. Cz¢sciowo petnowartosciowego biatka, (drob, wotowina), dwa
Mieso, rybymozesz je zastapi¢ budulca tkanek, i tatwo razy w tygodniu ryby.

wedlinami i jajkami.  przyswajalnego zelaza, ktére
zapobiega anemii.

Thuszeze Trzy tyzki dziennie.  Biorg udziat w waznych Ttuszcze roslinne
procesach, np. wytwarzaniu (oliwa z oliwek, olej
hormonow. Majg ogromny wplyw rzepakowy,
na rozwdj uktadu nerwowego. Sa  kukurydziany, sojowy)



potrzebne do przyswajania — sg zdrowsze niz

witamin A, D, E i1 K, ktore sg zwierzece (czyli masto,
rozpuszczalne wlasnie w smalec).
thuszczach.

Uwaga! Kazdy cztowiek ma inne zapotrzebowanie na kalorie. Podane ilo$ci dotycza przysztej
mamy, ktorej zapotrzebowanie przed cigza wynosito okoto 2300 kalorii dziennie. To kobieta,
ktora przed ciaza wazyta okoto 60 kg i prowadzita umiarkowang aktywno$¢ fizyczna.



