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Zalecenia zywieniowe

Odpowiednio zbilansowana dieta kobiet w cigzy warunkuje wilasciwy przebieg cigzy, rozwéj ptodu oraz zdrowie samej kobiety.
Zalecang dieta w przypadku wystapienia cukrzycy cigzowej jest dieta z ograniczeniem fatwoprzywajalnych weglowodanéw.
Kaloryczno$¢ diety powinna zosta¢ ustalona indywidualnie, zalezna jest od wieku masy ciata, wskaznika BMI- sprzed cigzy,
aktywnoSci fizycznej, wieku. Zalecane sg systematyczne positki — 3 giéwne i od 1 do 3 dodatkowych mniejszych. Liczba
positkéw powinna, by¢ ustalana indywidualnie, zaleznie od calkowitej kalorycznosci diety, glikemii i Twoich potrzeb.

Weglowodany powinny stanowi¢ ok. 45-50 % kalorycznosci jadtospisu (ok. 180 g/dzien)- nie zaleca si¢ diety
niskoweglowodanowej (ciata ketonowe dziatajg toksycznie na ptéd). Weglowodany proste powinny by¢ wyeliminowane do
minimum: nalezy unika¢ produktéw tj. cukier stodycze, biale pieczywo, drobne kasze tj. kasza manna kasza jaglana, soki
owocowe. Do diety nalezy wprowadzi¢ weglowodany o niskim indeksie glikemicznym, tadunku glikemicznym. (Jadlospis
powinien bazowac na produktach z indeksem glikemicznym <50). Na indeks glikemiczny wplywa: stopienl przetworzenia
produktu- (np. surowe warzywa majg mniejszy indeks niz gotowane) — Scieranie, blendowanie, gotowanie zwigksza indeks
glikemiczny- produkty z duzg iloScig weglowodanéw gotuj al’dente.

Zwracaj uwage na jakoS$¢ kupowanego chleba- nie powinien zawiera¢ cukru, karmelu, stodu, miodu, ptatkéw ziemniaczanych,
sztucznych konserwantéw i innych emulgatoréw. Idealny chleb zytni 100 %, chleb gryczany, owsiany upieczony z maki
wody soli i zakwasu. Kasze, ryz, makaron mozesz przygotowywac na 2 dni. Produkty te po ugotowaniu, wystudzeniu i
schtodzeniu w lodéwce beda miaty nizszy indeks glikemiczny. Kasze — im grubsze tym lepsze. Unikaj drobnych kasz,
rozdrobnionych i tych z wysokim IG (np. jaglana czy kuskus). Platki — im grubsze, im mniej przetworzone tym lepiej- unikaj
ptatkéw btyskawicznych, kukurydzianych, musli i innych stodzonych. Wybieraj makarony z maki razowej/ z petnego
przemiatu/ petnoziarnistej. Niski tadunek glikemiczny ma makaron z maki zytniej, gryczanej czy np. makaron z soczewicy
czy ciecierzycy Unikaj bialego ryzu- wiacz do diety ryz brazowy, dziki.

Pamietaj o jak najwiekszej porcji warzyw. Te o niskim IG mozesz jes¢ praktycznie w dowolnych iloSciach. Szczegélng uwage
zwrd¢ na zielone liscie- sg Zrodtem kwasu foliowego. Owoce do spozywania w kontrolowanych iloSciach. Im bardziej

dojrzate owoce tym wigkszy indeks glikemiczny. Unikaj bananéw mango i przejrzatych owocéw- wybieraj owoce jagodowe
kwasne owoce cytrusy.

Uwazaj na kawe zbozowa, zawiera st6d jeczmienny — podnosi poziom cukru.

Biatko powinno stanowi¢ ok. 20 % kalorycznosci jadtospisu. (1,3 g/kg naleznej masy ciata /dzienl). Pamietaj, aby w duzej
mierze biatko byto pelnowartoSciowe pochodzenia zwierzecego tj. migso drobiowe, 1-2 w tyg migso czerwone, 1-2 tyg ryby
morskie, chude produkty mleczne. Do diety wiacz réwniez biatko pochodzenia ro§linnego znajdziesz je min. w straczkach.

Thtuszcz — dieta powinna zawiera¢ 20-35% tluszczéw (w tym < 10% nasyconych). Ttuszcz powinien by¢ dobrej jako$ci-
wykorzystuj oliwe z oliwek, olej Iniany awokado, orzechy, pestki z dyni, siemi¢ Iniane, nasiona chia. W okresie cigzy wzrasta

zapotrzebowanie na niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3. DHA i EPA znajduja si¢ gléwnie w rybach
morskich: tosoS, makrela, Sledz, dorsz.

Jezeli przyjmujesz insuling popro$ lekarza o to, aby ustalit ilo§¢ wymiennikéw weglowodanowych w diecie.

Zadbaj o odpowiednig podaz ptyndw. Zalecana ilo§¢ to 30 ml/ na kazdy kilogram masy ciata. Zrezygnuj catkowicie z
dostadzanych napojéw, mocnej kawy i herbaty ( dopuszczalna ilo$¢ kofeiny to 200 mg/dzien)

Kobiety ci¢zarne nie moga spozywaé surowego mi¢sa, jaj, ryb, niepasteryzowanych produktéw mlecznych ze wzgledu na
ryzyko zarazenia si¢ bakteriami chorobotwérczymi, ktére zwigkszaja ryzyko poronienia oraz porodéw przedwczesnych.
Nalezy zrezygnowac catkowicie z wszelkich uzywek.

Zrédto: Szostak-Wegierek D. 2021.; Zywienie w czasie cigzy i karmienia piersiag. PZWL. Warszawa; ncez.pzh.gov.pl
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DZIEN 1

SNIADANIE

Jajecznica z cukinia i szpinakiem

cukinia - 112.5 g (0.5 malej sztuki) | pomidory, cherry - 100 g | jaja kurze cate - 120 g (3 sztuki (kl. wagowa S)) | roszponka - 30 g |
szpinak - 20 g (1 $rednia porcja) | cebula - 17.5 g (0.25 malej sztuki) | pieprz czarny - 1 g | sdl biata - 1 g (0.2 tyzeczki) | oliwa z
oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki)

1. Warzywa umyj, cebule obierz. Warzywa pokroj.

2. Na patelni rozgrzej olej.

3. Dodaj warzywa i usmaz je do migkkosSci. Mieszaj.

4. Wbij jajka i usmaz je z warzywami. Dodaj sél i pieprz.
5. Podaj z roszponka i pomidorami.

Kanapki z hummusem i warzywami

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki) | hummus, gotowy - 50 g | pomidory, czerwone - 54 g (0.5 malej sztuki) | papryka czerwona,
stodka - 37.5 g (0.25 Sredniej sztuki)

1. Chleb posmaruj pasta hummus.
2. Pokr¢j drobno umyte warzywa i naléz na kanapke.

waga - 608.5 g | energia - 549.2 kcal | biatko - 27.3 g | thuszcz - 27.8 g | weglow. og. - 553 g

IT SNIADANIE

Serek wiejski z pomidorami i bazylia

serek twarogowy, ziarnisty, lekki - 200 g (8 tyzek) | pomidory, czerwone - 187 g (1 $rednia sztuka) | bazylia
Swieza - 2 g | pieprz czarny - 1 g

1. Pomidora doktadnie umyj i pokréj na nieduze kawatki. Bazyli¢ umyj i porwij na kawatki.
2. Wymieszaj serek z warzywami i przyprawami.

waga - 390.0 g | energia - 196.8 kcal | biatko - 23.8 g | ttuszcz - 6.4 g | weglow. og. - 12.2 g

OBIAD

Kasza gryczana z pieczarkami i groszkiem

kasza gryczana niepalona, gotowana - 200 g | pieczarka biata - 100 g (11 matych sztuk) | woda - 50 g (0.2 szklanki) | §mietanka
migdatowa (Ecomil) - 50 g (0.25 opakowania) | groszek zielony, mrozony - 25 g (0.1 opakowania) | szalotka - 20 g (2 tyzka, krojona) |
orzechy nerkowca, prazone na sucho, bez soli - 9 g (0.1 szklanki) | masto ekstra - 2 g (0.2 porcji) | oliwa z oliwek - 2 g (1 tyzeczka) |
szczypiorek - 3 g (1 tyzeczka) | koper ogrodowy - 3 g (1 tyzeczka) | pieprz czarny - 1 g | gatka muszkatotowa, mielona - 1 g

1. Kasze¢ ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Warzywa umyj.

3. Na patelni¢ wlej oliwe i masto i krétko podsmaz posiekana dymke (bialg i jasnozielong cz¢$¢), nastepnie dodaj pokrojone w kostke
pieczarki, groszek i wlej wode oraz Smietanke.

4. DoprowadZ do wrzenia i gotuj do migkkoSci. Pod koniec gotowania dodaj koper, gatke muszkatotowa, sél i pieprz.

5. Wymieszaj z ugotowang kasza i rozdrobnionymi orzechami.

LosoS pod pierzynka z pomidoréw

Tosos, atlantycki, dziki, §wiezy - 150 g | pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka) | bazylia §wieza - 5 g | czosnek - 6 g (1 $redni
zabek) | pietruszka, liscie - 4 g (1 tyzka) | sok ze Swiezej cytryny - 8 g (z 0.2 cytryny) | oliwa z oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki) | pieprz
czammy-1g

1. Warzywa i ziola umyj. Czosnek obierz.

2. Pomidora pokréj w kostke, dodaj do niego przeciSniety przez praske czosnek, posiekang natke pietruszki, bazyli¢, pieprz, sél oraz
oliwe i sok z cytryny. Wymieszaj i zostaw na chwile.

3. Na dnie naczynia do zapiekania ut6z potowe pomidoréw, na to fososia, na wierzch pozostate pomidory.

4. Piecz w 180°C przez okoto 30 minut.

waga - 837.0 g | energia - 746.0 kcal | biatko - 48.3 g | thuszcz - 30.2 g | weglow. og. - 742 g




PODWIECZOREK

Chleb i satatka z awokado

pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka) | awokado - 60 g (0.5 sztuki) | chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki) | kefir, 1,5% ttuszczu
- 50 g (0.25 kubka) | czosnek - 1.5 g (0.5 matego zabka) | kolendra, suszone liscie - 0.5 g

1. Awokado i pomidora umyj, pokréj w kawalki, dodaj pieprz, kolendrg i czosnek. Polej kefirem.
2. Zjedz z chlebem.

waga - 280.0 g | energia - 281.1 kcal | biatko - 7.5 g | thuszcz - 11.2 g | weglow. og. - 419 g

KOLACJA

Placki z marchwi z sosem

marchew - 170 g (1 duza sztuka) | jogurt grecki, 10% tluszczu - 50 g (2 tyzki) | jaja kurze cale - 40 g (1 sztuka (kl. wagowa S)) | maka
orkiszowa pelnoziarnista - 20 g | oliwa z oliwek - 12 g (1.5 tyzki) | pietruszka, liscie - 2 g (0.5 tyzki) | czosnek - 3 g (1 maty zabek) |
papryka, mielona - 1 g | imbir mielony - 0.5 g | kardamon - 0.5 g | sél biata - 0.5 g (0.1 tyzeczki) | pieprz czarny - 0.5 g

1. Marchew umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

2. Polacz marchew z maka, przyprawami, natka, potowa oliwy i jajkiem. Wymieszaj.
3. Smaz placki na rozgrzanej patelni, posmarowanej delikatnie pozostala oliwa.

4.7 jogurtu i czosnku przygotuj sos. Podaj z nim placki.

waga - 300.0 g | energia - 364.3 kcal | biatko - 12.3 g | ttuszcz - 21.9 g | weglow. og. - 342 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2415.5 g | energia - 2137.4 kcal | biatko - 119.3 g | tluszcz - 97.5 g | weglow. og. - 217.8 g




