Zalacznik nr 6 do PA-OD-04-2024_01- Odzywianie pacjenta, Diety i wykaz alergenéw

Wojewodzki Szpital im. Zofii z Zamoyskich Tarnowskiej w Tarnobrzegu

DIETA DLA KOBIET W CIAZY

Z CHOLESTAZA CIAZOWA

WSKAZANIE DIETY

Zalecana jest dieta latwo strawna z ograniczeniem thuszczu, ktorej zadaniem jest dostarczenie niezbednych sktadnikow
odzywczych oraz uregulowanie pracy watroby. Podstawa tej diety jest ograniczenie, a nawet wykluczenie produktow

i potraw tlustych, smazonych, pieczonych w tradycyjny sposéb, dtugo zalegajacych w zotgdku, wzdymajacych, ostro
przyprawionych.

ZALECENIA OGOLNE

Na prawidtowy rozwdj ptodu i zdrowie dziecka wplywa sposdb zywienia i styl zycia kobiety, ktore byly stosowane
jeszcze przed cigza. W samej cigzy beda dodatkowo oddziatywatly na jego przyszly metabolizm. Coraz czgséciej zwraca
si¢ uwage natzw. ptodowe programowanie metaboliczne. To juz w cigzy mozna wplywaé na zwickszone lub
zmniejszone ryzyko rozwinigcia si¢ chorob cywilizacyjnych, w tym otytosci, cukrzycy typu 2, nadcis$nienia tetniczego,
choroby wieficowej, osteoporozy i niektorych nowotworow u dziecka.

Dieta powinna dostarczaé¢ wszystkich niezbednych skladnikéw, ktére sa budulcem rozwijajacego si¢ organizmu
i zZrédlem energii dla mamy. Nie oznacza to jednak, ze nalezy je$¢ duzo wigcej niz w okresie przed poczgciem dziecka
— zlota zasada ,,Jedz dla dwojga, a nie za dwoje”.

W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na energi¢, sktadniki odzywcze oraz witaminy. W I trymestrze cigzy zapotrzebowanie
nie zmienia si¢ w stosunku do okresu przed cigza, natomiast zapotrzebowanie na poszczeg6lne sktadniki pokarmowe jest
duzo wyzsze. Ptod czerpie niezbgdne zwigzki z organizmu matki, dlatego tak wazne jest prawidlowe zywienie przed
zajSciem w cigz¢ oraz w trakcie cigzy. W II trymestrze ciazy zapotrzebowanie na energi¢ wzrasta o 360 kcal dziennie,
a w III trymestrze o 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania przed ciaza.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Spozywaj positki regularnie 5-6 positkdw dziennie co 3-4 godziny (ostatni posilek zaleca si¢ 2 godziny przed snem)
i komponuj je z wykorzystaniem produktéw ze wszystkich dozwolonych grup (réznokolorowych warzyw i owocow,
produktow zbozowych, mlecznych, chudych migs, dozwolonych ryb, biatka jaj, tluszczu roslinnego). Prawidlowe
odzywianie w okresie cigzy to rowniez gromadzenie rezerw (biatka, tluszczu, witamin rozpuszczalnych w tluszczach,
niektorych substancji mineralnych) w Twoim organizmie na okres laktacji.

Warzywa i owoce sa zrodtem witamin i sktadnikoéw mineralnych, a takze wegglowodandéw (w tym btonnika). Powinny
by¢ spozywane codziennie najlepiej do kazdego positku w proporcjach ¥ warzywa i ¥4 owoce. Pamigtaj, zeby dobrze
zawsze umy¢ warzywa i owoce, gdyz moga by¢ na nich pestycydy i §rodki konserwujace.

Wybieraj produkty, ktore latwo ulegaja trawieniu i nie obciazaja przewodu pokarmowego.

Potrawy sporzadzaj metoda gotowania w wodzie, na parze. Mozna rowniez stosowa¢ duszenie, obsmazajac produkty bez
thuszczu oraz piec w foli przezroczystej, pergaminie lub w naczyniach ceramicznych.

Uwazaj na niepasteryzowane wyroby mleczne w tym sery plesniowe (ryzyko zakazenia bakterig Listeria), surowe migso,
ryby, owoce morza (pasozyty, Toxoplasma) i jaja (Salmonella) oraz grzyby le$ne (zatrucia), a takze doktadnie my¢ przed
spozyciem owoce i warzywa.

Mleko i przetwory mleczne (sery, jogurty, kefiry) powinnas spozywac kilka razy dziennie.

Zalecany jest drob, chude migso czerwone, ryby oraz bialka jaja. Te produkty sa podstawowym Zrodlem biatka
o wysokiej wartosci odzywczej. Ograniczaj spozycie migsa zwlaszcza thustego czerwonego i przetworzonych produktow
migsnych. Migsa surowego i niedogotowanego np. tatar, watrobka, thuste wyroby migsne np. pasztet, mielonka. Unikaj
jednak duzych ryb drapieznych (mieczniki, rekin, marlin) toso$ baltycki surowy i wedzony, szprot battycki i wedzony,
potrawy z ryb surowych np.(sushi).

Ograniczaj spozycie tluszczy pochodzenia zwierzecego. Wiacz do swojej diety najlepiej do gotowych potraw na surowo

oleje pochodzenia roslinnego, takie jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy itd.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy, ktore sa zrodtem jedynie pustych kalorii (zastgpuj je owocami).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli. Uzywaj zi6l maja cenne sktadniki i poprawiaja smak.
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® Pamictaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Dzienne spozycie ptynéw ze wszystkich zrédet w diecie powinno by¢
wynosi¢ ok. 2,5 litra. Najlepiej pi¢ wod¢ mineralng (niskozmineralizowang), zrodlana, soki warzywne i owocowe bez
cukru, stabg herbate, mleko, jogurty naturalne pitne, kefiry.

® Nie spozywaj alkoholu, nie pal papierosow.

ALERGENY

e zboza zawierajace gluten e owoce lupinowe
e skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e sezam i wyroby
e ryby e seleri wyroby
e orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e migczaki i wyroby
e mleko i wyroby
PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE NIEWSKAZANE
I POTRAWY
PIECZYWO Chleb pszenny — jasny Pieczywo drozdzowe — Chleb $wiezy, chleb zytni, chleb
i czerstwy, bulki, pieczywo cukiernicze razowy, graham pszenny, pieczywo
potcukiernicze, biszkopty na chrupkie, pieczywo pszenne razowe z
bialkach, sucharki dodatkiem stonecznika, soi, pieczywo
z otrgbami, pieczywo cukiernicze z
dodatkiem ttuszczu, biszkopty na
catych jajach
DODATKI DO | Chudy twardg (jesli pacjent toleruje), | Masto, margaryny migkkie, | Tiuste wedliny, konserwy, salceson,
PIECZYWA chuda szynka, poledwica z drobiu, parowki cielgce, chude kiszka, pasztetowka, smalec ttuste
migso gotowane, $cicte biatko jaja, wedliny sery dojrzewajace, serek topiony, ser
dzemy bez pestek, marmolada, miod LFeta”, ser typu ,,Fromage”, dzemy z
pestkami, jaja gotowane, jajecznica z
catych jaj, margaryny twarde, masto
w wiekszych ilosciach
ZUPY I SOSY Rosot jarski, jarzynowe, Chudy roso6t z cielgciny Thuste, zawiesiste, na wywarach:
GORACE ziemniaczana, przetarte Owocowe, migsnych, kostnych, grzybowych,
krupnik, podprawiane zawiesing z zasmazane, zaprawiane $mietana,
maki i mleka, mleczne: sosy tagodne: pikantne z warzyw kapustnych,
warzywne, OWocowe, zageszczane straczkowych, ogorkow, esencjonalne
zawiesing z maki i mleka, mleczne na rosoty, buliony zaciggane zo6ttkiem,
mleku odtluszczonym sosy ostre (chrzanowy, musztardowy,
grecki), $mietanowy
DODATKI Buika, grzanki, kasza manna, Groszek ptysiowy bez zottek | Kluski francuskie, kluski ktadzione,
DO ZUP jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane groszek ptysiowy na catych jajach,
ciasto na biatkach, makaron nitki grube makarony, tazanki, nasiona
niskojajeczny, kluski biszkoptowe na ro$lin straczkowych, jaja
biatkach
MIESO, DROB, | Chuda cielgcina, mtoda wolowina, Wotowina, chudy schab, Thuste gatunki: wieprzowina, barania,
RYBY krolik, indyk, kurczaki, dorsz, pstrag | ozorki, serca, ptuca, mtody | gesi, kaczki, dziczyzna, flaki, mozg,

strumieniowy, sola, mintaj, pto¢,
halibut bialy, morszczuk, sandacz,
fladra, szczupak, ptastuga, okon, lin;
potrawy gotowane, pulpety, budynie,
potrawki

karp, leszcz, makrela,
karmazyn; potrawy duszone
bez obsmazania na thuszczu,
pieczone w folii lub
pergaminie

watroba, tluste ryby: wegorz, thusty
karp, toso$, sum, totpyga, halibut
niebiski, §ledzie, sardynka, pikling;
potrawy smazone z mig¢sa, drobiu i
ryb, marynowane, wedzone
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POTRAWY
MIESNE
I JARSKIE

Budynie z kasz (jgczmiennej, manny,

krakowskiej, kukurydzianej), warzyw,

risotto, leniwe pierogi na biatkach,
kluski biszkoptowe na biatkach

Zapiekanki z drobnych kasz
i mi¢sa, makaron nitki z
micsem

Pierogi, knedle, nale$niki
z migsem, wszystkie potrawy
smazone na ttuszczu: placki
ziemniaczane, bliny, kotlety, krokiety,
bigos, fasolka po bretonsku

WARZYWA

Mtode, soczyste: marchew, dynia,
kabaczki, pietruszka, patisony, seler,
pomidory bez skorki, potrawy
gotowane, przetarte lub rozdrabniane
z ,,wody”’, podprawiane zawiesinami,
oprdszone, surowe soki
Ziemniaki: Gotowane, puree z
mlekiem

Szpinak, rabarbar, buraki,
czarna rzodkiew, salata
inspektowa, bardzo drobna
starta surowka z marchewki
selera
Ziemniaki: Gotowane w
calosci, pieczone w catosci

>

Warzywa kapustne, cebula, czosnek,
pory, suche nasiona ro$lin
straczkowych, ogérki, brukiew,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, fasolka
szparagowa, groszek zielony,
warzywa w postaci surowek, satatek,
Z majonezem
i musztarda, warzywa marynowane,
solone
Ziemniaki: Smazone z thuszczem:
frytki, krazki, chipsy

OWOCE

Dojrzate, soczyste: jagodowe i
winogrona bez pestek (W postaci
przecierow), cytrusowe, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka pieczone,
gotowane

Kiwi, melon, wisnie, $liwki

Gruszki, daktyle, czere$nie, figi,
kawon, owoce marynowane

TLUSZCZE

Budynie z kasz (jeczmiennej,
manny, krakowskiej,
kukurydzianej), warzyw,
risotto, leniwe pierogi na
biatkach, kluski biszkoptowe
na biatkach

Zapiekanki z drobnych kasz i migsa,
makaron nitki z migsem

DESERY

Kisiele, budynie, galaretki owocowe,
mleczne na mleku odttuszczonym,
kompoty przetarte, bezy, suflety, soki
OWOCOWe, przeciery owocowe

Ciastka z malg iloscia
thuszczu i jaj

Thuste ciasta, torty, desery z
uzywkami, czekolada, batony, lody,
chatwa, stodycze zawierajace kakao,

orzechy

NAPOJE

Mleko, kefir i jogurt 1,5-0,5%
thuszczu, maslanka 0,5% tluszczu,
serwatka, kawa zbozowa
z mlekiem z niskg zawarto$cia
thuszczu, herbata z mlekiem, staba
herbata, herbata owocowa, ziotowa,
soki owocowo-warzywne, napoje
mleczno-owocowe, mleczno-
warzywne, wody niegazowane

Mleko z zawarto$cia 2%
thuszczu

Alkoholowe, kakao, ptynna
czekolada, kawa naturalna, mocna
herbata, mleko petnottuste, kefir
petnottusty, kefir petnottusty, jogurt
petnotlusty, wody gazowane, pepsi,
coca-cola

PRZYPRAWY

Lagodne: kwasek cytrynowy, sok z
cytryny, zielona pietruszka, zielony
koperek, rzezucha, melisa, cynamon,
majeranek, wanilia

Ocet winny, sol, ,,jarzynka”,
,vegeta”, papryka stodka,
estragon, bazylia, tymianek,
kminek

Ostre: ocet, pieprz, papryka ostra,
chili, curry, musztarda, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, gorczyca
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