Zalacznik nr 7 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 NADCISNIENIEM TETNICZYM

WSKAZANIE DIETY

Wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHQO) zalecaja ograniczenie spozycia soli ze wszystkich zrédel do
5 g/dzien. Warto wzbogaci¢ codzienny jadtospis w produkty, ktére dostarczajg nienasycone kwasy tluszczowe omega-3
(olej rzepakowy, ryby, olej Iniany, siemi¢ Iniane) oraz w duze ilosci warzyw i owocow. Warto§¢ kaloryczna diety przy
nadci$nieniu w ciazy powinna odpowiada¢ zapotrzebowaniu organizmu kobiety w poszczegdlnych trymestrach.

ZALECENIA OGOLNE

Na prawidtowy rozwdj ptodu i zdrowie dziecka wpltywa sposob zywienia i styl zycia kobiety, ktore byly stosowane
jeszcze przed ciaza. W samej cigzy beda dodatkowo oddziatywaty na jego przyszty metabolizm. Coraz czgéciej zwraca
si¢ uwage natzw. ptodowe programowanie metaboliczne. To juz w cigzy mozna wpltywaé na zwickszone lub
zmniejszone ryzyko rozwinigcia si¢ chorob cywilizacyjnych, w tym otytosci, cukrzycy typu 2, nadci$nienia tetniczego,
choroby wiencowej, osteoporozy i niektorych nowotwordéw u dziecka.

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

W ciazy 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 cigze¢ oraz w trakcie cigzy. W II trymestrze ciazy zapotrzebowanie na energi¢ wzrasta o 360 kcal dziennie, a
w I trymestrze o0 475 keal w stosunku do zapotrzebowania przed ciaza.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

S6l kuchenng spozywaj z umiarem, zaleca si¢ wybieraé¢ sol jodowang. W celu doprawiania potraw nalezy stosowaé
przyprawy takie jak: czosnek (wplywa na obnizenie ci$nienia), majeranck, bazyli¢, estragon, pietruszke zielona,
koperek. Uzywaj zi6t maja cenne sktadniki i poprawiajg smak.

Z diety powinno si¢ wykluczy¢ napoje podnoszace cis$nienie: kawe¢ naturalna, mocna herbatg, napoje zawierajace
kofeine.

Nie zaleca si¢ produktéw bogatych w sdd i zawierajacych sol kuchenna, jak: stone paluszki, chipsy, chrupki, krakersy,
wedzone wedliny i ryby, produkty marynowane, kiszone, konserwy, potrawy typu ,,Fast Food” (hamburgery, zapiekanki,
pizza), kostki rosolowe, gotowe przyprawy oraz typu ,,vegeta”, gotowe sosy itd.

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

Spozywaj positki regularnie i komponuj je z wykorzystaniem produktow ze wszystkich grup (réznokolorowych warzyw
1 owocow, produktow zbozowych, mlecznych, migs, ryb, jaj, thuszczu roslinnego, orzechow i roslin stragczkowych).

Staraj si¢ spozywac positki regularnie co 3-4 godziny. Zaplanuj 3 positki gléwne ($niadanie, obiad, kolacja) i 2 mniejsze
przekaski (II $niadanie, podwieczorek). Prawidlowe odzywianie w okresie cigzy to rowniez gromadzenie rezerw (biatka,
thuszczu, witamin rozpuszczalnych w thuszczach, niektérych substancji mineralnych) w Twoim organizmie na okres
laktacji.

Warzywa i owoce sg zrodtem witamin i sktadnikow mineralnych, a takze weglowodanow (w tym blonnika). Powinny
by¢ spozywane codziennie najlepiej do kazdego positku w proporcjach ¥ warzywa i % owoce. Pamigtaj, zeby dobrze
zawsze umy¢ warzywa i owoce, gdyz moga by¢ na nich pestycydy i $rodki konserwujace. Zalecane sg warzywa i owoce
bogate w potas: ziemniaki, warzywa lisciaste, pomidory i przetwory pomidorowe, owoce cytrusowe, nasiona
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stonecznika, suszone morele oraz bogate w witaming C: papryka, natka pietruszki, kiszona kapusta, zurawina, owoce
jagodowe, cytrusy.

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, nasiona ros$lin stragczkowych oraz jaja. Te produkty sa podstawowym
zrodtem biatka o wysokiej wartosci odzyweze;.

Ograniczaj spozycie migsa zwlaszcza thustego czerwonego i przetworzonych produktow migsnych.

Unikaj jednak duzych ryb drapieznych (mieczniki, rekin, marlin) toso$ baltycki surowy i wedzony, szprot baltycki
i wedzony, potrawy z ryb surowych np.(sushi). Migsa surowego i niedogotowanego np. tatar, watrobka, ttuste wyroby
migsne np. pasztet, mielonka.

Ograniczaj spozycie thuszczy pochodzenia zwierzecego. Wiacz do swojej diety oleje pochodzenia roslinnego, takie jak:
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy itd.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy, ktore sg zrodtem jedynie pustych kalorii (zastepuj je owocami i orzechami).
Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Dzienne spozycie ptynéw ze wszystkich zrédel w diecie powinno by¢
wynosi¢ ok. 2,5 litra. Najlepiej pi¢ wode mineralng (niskozmineralizowana, niskosodowa), 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  skorupiaki

e jaja

e 1yby

e orzeszki ziemne

e sojaiwyroby

¢ mlcko i wyroby

e seleri wyroby
e lubin i wyroby

e owoce lupinowe

e sezam i wyroby

e musztarda i wyroby

e migczaki i wyroby

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE NIEWSKAZANE
I POTRAWY
PRODUKTY | Produkty z maki z petnego przemiatu. Biale pieczywo, chleb Ciasta i pieczywo cukiernicze.
ZBOZOWE Ryz bragzowy. Makaron z maki z tostowy. Ryz bialy. Stodkie pieczyw, ciasteczka,
pelego przemiatu. Kasze: gryczana, Makaron z biatej maki. pieczywo cukiernicze
jeczmienna, peczak, jaglana, komosa Kasza kuskus, manna.
ryzowa. Platki owsiane, jeczmienne, | Platki kukurydziane, musli
jaglane, otrgby gotowe
PRODUKTY Mleko, kefiry i maslanki, mleko Sery zotte, sery i serki Produkty mleczne z mleka
MLECZNE acidofilne (ukwaszone). Jogurty topione. Jogurty i kefiry | niepasteryzowanego, sery plesniowe,
naturalne. Sery i serki twarogowe, owocowe, wysokostodzone wedzone
ricotta, wiejski. Mleka roslinne
wzbogacone w wapn i witaminy
JAJA Cale jaja Surowe, z dodatkiem duzej ilo$ci
thuszczu, np. z majonezem
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MIESO I RYBY

Ryby: chude i thuste ryby morskie —
pieczone, gotowane (min. dorsz,
pstrag, morszczuk, mintaj, toso$,

makrela, §ledz)
Migso: drob, krélik, chuda wotowina,
chuda wieprzowina, ciel¢cina, chude
wedliny (np. szynka, poledwica)

Ryby: tunczyk, ryby
wedzone

ges

Migso: baranina, kaczka,

Ryby: drapiezne (miecznik, rekin,

marlin). Potrawy z ryb surowych (np.

sushi). Migso: surowe

i niedogotowane (np. tatar, szynka

parmenska). Watrobka, tluste wyroby

migsne (np. mielonki, konserwy,
podroby, pasztety)

WARZYWA
I OWOCE

Warzywa: szczegdlnie zielone takie
jak: szpinak, rukola, natka pietruszki
oraz pozostate papryka, pomidor,
ogorek, cukinia itd., warzywa mrozone,
kiszone. Spozywaj w formie $wiezej,
gotowanej, pieczone, duszone.
Owoce: §wieze i mrozone, suszone,
soki 100%
Koktajle oraz smoothies bez dodatku
cukru.

Warzywa smazone

Owoce w syropie, owoce

kandyzowane, nektary
owocowe

Napoje owocowe i warzywne, Syropy.

Frytki i chipsy. Warzywne

koncentraty spozywcze (np. zupy w

proszku, sosy, produkty typu fix),
surowe kietki roslin

ROSLINY
STRACZKOWE

Soczewica, fasola, bob, groch,
ciecierzyca

ORZECHY
I NASIONA

Orzechy wloskie, siemi¢ Iniane, pestki
dyni, stonecznika, siemig Iniane

Migdaty, orzechy laskowe,
brazylijskie, nerkowce

Orzechy solone, stodzone,
w panierkach, skorupkach

SEODYCZE
I DESERY

Desery i stodycze przygotowywane w
domu z ograniczeniem cukru

Cukier, miod, czekolada
gorzka.

Zamienniki cukru: erytrol,

stewia, ksylitol

Ciasta, lody, cukierki, czekolady
mleczne i nadziewane, kremy
czekoladowe, stodzone napoje
gazowane, niegazowane soki

TLUSZCZE
I SOSY

Oleje roslinne: margaryny migkkie,
olej rzepakowy, stonecznikowy, Iniany,
oliwa z oliwek, awokado itd

Masto, Smietana

Produkty zawierajace niezdrowe
thuszcze trans znajdujace si¢ w
zywnosci: typu fast food, twarde
margaryny, czipsy, zupy i sosy instant,

ciasta, ciasteczka.

Thuszeze pochodzenia zwierzgcego:

smalec, stonina, boczek, olej
kokosowy, palmowy

NAPOJE

Woda, soki 100% z warzyw i owocow.
Mileko i napoje mleczne. Staby napar z
imbiru. Domowe koktajle oraz
smoothies (bez cukru). Lekkie napary,
stabe herbaty, herbatki owocowe

Mocne napary herbaty
zielonej i czarnej. Nektary
owocowe.

Mocna kawa. Napoje energetyzujace,
napoje stodzone i gazowane, syropy
wysokostodzone, alkohol

PRZYPRAWY

jednosktadnikowe: mieszanki przypraw

Swieze ziota i przyprawy

bez dodatku soli i wzmacniaczy smaku

(glutaminian i benzoesan sodu)

S6l jodowana, sos sojowy

Kostki rosotowe, vegeta, maggi, ostre
przyprawy
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