Odzywianie sie a cigza
Rady dla kobiet planujgcych cigze

Dobre przygotowanie

- najlepiej jak najwczesniej

Kobiety moga przygotowac sie do zajsScia w ciaze poprzez:

- zdrowe odzywianie si¢

- przyjmowanie kwasu foliowego conajmiej miesigc przed zajsciem w cigze
- utrzymywanie regularnej wagi ciata

- zrezygnowanie z palenia tytoniu

- codzienny ruch na swiezym powietrzu

oraz dostosowac sie do porad zawartych w broszurce.

Dla przysztych rodzicow

Cigza jest czasem zmian w zyciu kazdej kobiety. Codzienne sprawy nie dotycza juz tylko nas ale rowniez
drugiego zycia (badz tez kilku). Dobre odzywianie sie podczas ciazy jest bardzo wazne dla rozwju dziecka w
fonie matki a takze w pozniejszym jego dorastaniu. Nie ma to jednak wigkszego znaczenia dla zdrowia i
samopoczucia kobiety. Okres cigzy daje catej rodzinie szanse na zmiane stylu zycia oraz nawykow
zywieniowych. W tejze broszurce zawarte sg podstawowe informacje i porady A wiecej informacji mozna
uzyskac¢ na stronach internetowych podanych na ostatniej stronie broszurki.

Odzywianie podczas cigzy

- zwyczajne, dobre jedzenie

Kobiety nie musza odzywiac sie w specjalny sposéb podczas cigzy. Zwyczajne jedzenie, zréznicowane i
zdrowe, w petni wystarczalne dla matki i dziecka z drobnymi wyjatkami.

Kobiety ciezarne powinny na przyktad bra¢ witamine B i kwas foliowy w tabletkach oraz zaleca sig im
spozywanie pokarméw zawierajgcych kwas foliowy aby zmiejszy¢ ryzyko uszkodzenia ptodu. Wiekszos¢
kobiet powinno tez przyjmowac witamine D, ktdra wystepuje w tranie (ptyn i tabletki) oraz w multiwitaminach.
Nalezy zawsze prawidtowo przygotowywac pozywienie a niektorych rzeczy, jak surowa ryba czy tez surowe
mieso, powinno sie wystrzega¢ w tym czasie. Prawidtowe odzywianie ma duze znaczenie dla samopoczucia i
zdrowia przysztej mamy oraz nie powoduje nienaturalnego zwigkszenia masy ciata. Pomimo, ze potrzebna
jest sita i energia, kobiety w cigzy nie powinny je$¢ wiecej niz normalnie poniewaz nie sg tak aktywne, jak
przed zajsciem w cigze.

Przyrost wagi podczas cigzy

- jest zupetnie naturalne i niezbednie przybieranie na wadze podczas cigzy

Prawidtowy przyrost masy ciata podczas cigzy liczymy od $redniej wagi przed zajsciem w cigze. Dowodzg
tego badania na temet zdrowia matki i dziecka. Kobietom z niedowaga radzi sie przyty¢ zanim zajdg w cigze.
Jednak wszystkie kobiety powinny cho¢ troche przyty¢ podczas cigzy, nie jest to absolutnie czas na
odchudzanie. Dieta moze uszkodzi¢ wzrost i rozwdj dziecka. Wieksze czy mniejsze przybieranie na wadze,
reguta dowodzi, ze jest to zupetnie normalne.

*Indeks masy ciata (BMI) = waga (kg)/(wzrost (m) x wzrost (m)).

Przyktad: U kobiety o wzroscie 1,70 m i wadze 67 kg przed cigzg indeks masy ciata wynosi 23,2 kg/m2 wiec
normalnym dla niej przyrostem wagi bedzie 12-18 kg.Jednakze kobiety o niskim wzroscie bgdz nadwadze nie
powinny raczej przekraczac¢ dolnej granicy przyrostu wagi. Przy cigzach mnogich jest normalnym wiekszy przyrost
wagi niz w cigzy pojedynczej.

Przyrost wagi (kg) podczas ciazy
Kobiety o $redniej wadze ciata badz tez troche ponizej (BMI < 25*) 12 - 18 kg
Kobiety powyzej $redniej wagi ciata (BMI > 25%) 7 - 12 kg

Jesli zdrowie dopisuje, prowadzony jest zdrowy tryb Zycia a jedzenie jest zroznicowane i w
odpowiednich dawkach, bez wzgledu na przyrost czy spadek, nie powinny$Smy martwic sie o naszg
wage.
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Trzeba dac¢ sobie czas na positki,
najlepiej 3-5 razy dziennie

Wiele kobiet je o niestatych porach i w wielkim po$piechu, Czasem nawet rezygnuje z positkdw. Najlepszym
wyjsciem zaréwno dla przysztej mamy jak i jej dziecka jest zarezerwowanie czasu na $niadanie, obiad i
kolacje a oprocz tego powinna ona pamietaé o 2-3 przekaskach pomiedzy positkami. W ten sposéb mozna
byé pewnym, ze dostarczamy wszystkich sktadnikéw niezbednych do prawidtowego rozwoju dziecka.

Zréznicowanie w diecie jest bardzo wazne podczas cigzy. Niezdrowe odzywianie sie jest gwarancjg
niedostarczenia organizmowi potrzebnych sktadnikéw mineralnych. Zréznicowanie w diecie i zdrowie
zapewni¢ sobie mozna poprzez codzienne spozywanie:

wszelkiego rodzaju warzywa i owoce podczas kazdego
positku oraz jako przekaski

bogate w btonnik ptatki Sniadaniowe, owsianka
badz tez petnoziarniste pieczywo

Swieze ryby i migso, jaja lub fasola czy soczewica

odttuszczone produkty mleczne

woda do picia

We wczesnym okresie cigzy kobiety czesto majg nudnosci i cierpig na brak apetytu badz tez majg
ochote na konkretne potrawy Jedli kobieta nie schudnie zbyt duzo w poczgtkowym okresie cigzy oraz
odzywia sie zdrowo, nie musi sie obawia¢

Wazne jest aby dac¢ sobie wystarczajgco duzo czasu na kazdy positek oraz aby odzywiac sie wiasciwie.
Dobrze aby codziennie w cieptych positkach znajdowata sie ryba, migso lub warzywa straczkowe. Dobrze jest
uzywac olej do positkéw i satatek. Kobiety odzywiajace sie fast-foodami i stodyczami oraz pijace duzo napojéw
gazowanych moga znacznie przybiera¢ na wadze i jednoczesnie nie otrzymywac¢ wystarczajgcej ilosci witamin
i zwigzkow mineralnych wraz z pozywieniem. Tak wiec powinno sie ograniczy¢ spozywanie takich positkow do
minimum. Nie trzeba jednak catkowicie z nich zrezygnowac jesli nasza dieta jest wystarczajaco zr6znicowana.

W rybie i owocach morza jest wiele zwigzkow mineralnych, jakie nie wystepujg w innych potrawacht. Sg to na
przyktad kwasy tluszczowe omega-3 niezbedne w tworzeniu sie centralnego uktadu nerwowego dziecka.
Dlatego wszystkim przyszty mamom, jak i innym kobietom, Radzi sie spozywanie ryby i owocéw morza
conajmiej dwa razy w tygodniu. Najpopularniejsze gatunki ryb wystepujace na Islandii, to: tupacz (ysa), dorsz
(porskur), fladra (smaluda), zebacz (steinbitur), Pstrag (silungur) i foso$ (lax). Przyszte mamy powinny jak
najczesciej Mie¢ je w swojej diecie.

Surowa ryba bez wzgledu na gatunek, rowniez ryba suszona, nie powinny by¢ spozywane podczas cigzy ze
wzgledu na bakterie (Listeria monocytogenes), ktére moga sie w niej znajdowac (zobacz tabelke). Trzeba
réwniez pamietaé, iz w produktach pochodzenia rybnego znajduja sie réwniez produkty szkodliwe dla naszego
organizmu, (na przyktad metale ciezkie czy tez zwigzki, ktdérych organizm nie moze strawi¢, jak PCB), dlatego
kobiety ciezarne, karmigce piersig czy planujace zaj$cie w cigze. Zwigzek PCB moze gromadzi¢ sie na
przyktad w watrobie i ttuszczu niektérych gatunkéw morskich. Zwigzek ten nie znajduje sie w tranie, gdyz
zostat on oczyszczony z PCB. Kolejnym szkodliwym zwigzkiem jest tak zwany quicksilver, ktéry moze mie¢
negatywny wptyw na rozwoj pychiczny ptodu i noworodka. Najwyzsze jego stezenie znajduje sie u duzych ryb
drapieznych, jajach ptakéw morskich oraz w migsie niktérych waleni.
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Ryba jest najzdrowszym positkiem podczas cigzy
- lecz nie powinna by¢ ona spozywana na surowo

Czego unikac¢ podczas cigzy
Surowy toso$

Ryby wedzone na zimno
Ryby suszone

Sushi z rybg

Marynowane mieso wieloryba
Watrobki dorszowe
Marynowane migso z rekina
Miecznik

Duze fitdry (>1.8 m lub 60 kg)
Mieso z mewy

Mewie jaja

Nie powinno spozywac sie nizej podanych produktow
czesciej niz raz w tygodniu

Sek z tunczyka

Mieso z kaszalota

Nie powinno spozywac sie nizej podanych produktow
czesciej niz dwa razy w tygodniu

Tunczyk z puszki

Jaja ptakow morskich

Migso z ptetwala

Kwas foliowy

- niezbedny dla prawidtowego rozwoju ptodu

Wszystkim kobietom zachodzacym w cigze zaleca sie tykanie 400 mikrograméw kwasu foliowego dziennie
oprocz regularnych, bogatych w kwas foliowy positkéw. Badania dowiodly iz kwas foliowy zapobiega
niedorozwojom centralnego uktadu nerwowego. Owoce, warzywa oraz bogate w witaminy ptatki $niadaniowe
sg przyktadem na najbogatsze w kwas foliowy pozywienie. Waznym jest aby rozpocza¢ przyjmowanie kwasu
foliowego jeszcze przed zajsciem w cigze, jednak nie nalezy mie¢ obaw jesli juz jesteSmy w cigzy, po prostu
tyka¢ kwas foliowy i zdrowo sig odzywiac¢. Poleca sie przyjmowanie tabletek z kwasem foliowym przynajmiej
do 12 tygodnia cigzy.

Zdrowie to warzywa i owoce

Warzywa i owoce oprécz wysokiej zawartosci kwasu foliowego majg rowniez wiele innych zalet. Zawierajg
wiele witamin, zwigzkéw mineralnych oraz sktadnikéw utatwiajgcych trawienie. Dlatego dobrze jest aby
przyszte mamy jadly piec razy dziennie, to jest pie¢ racji owocow i warzyw na dzieh. Warzywa i owoce mogg
by¢ przyjmowane w dowolnej postaci: Swieze, suszone lub mrozone i przyrzadzane na r6zne sposoby.

Pokarmy bokate w kwas foliowe

Bogate w witaminy ptatki $niadaniowe (sprawdzZ opakowanie), ptatki owsiane i nietuskany ryz. Brokuty,
kalafior, Kapusta pekinska, brukselka, papryka czerwona, szparagi szpinak oraz zielona satata avocado,
ziemniaki, kapusta wioska i czerwona, pomidory, zielona papryka cebula, por, marchewka. Orzechy,
migdaty, warzywa strgczkowe, Jak na przyktad soja, biata fasola oraz gotowany groszek. Banany,
pomararicze, czerwona porzeczka, truskawki, sok pomarariczowy i $liwkowy.

zelazo

- zapotrzebowanie wzrasta podczas cigzy

Podczas cigzy zapotrzebowanie na zelazo wzrasta duzo bardziej niz na jakiekolwiek inne sktadniki odzywcze.
Dzieje sie tak dlatego, ze wzrasta ilo$¢ krwi w organizmie aby doprowadzi¢ wystarczajaca ilo$¢ tlenu do ptodu,
zelazo jest niezbednym pierwiastkiem dla powstania krwi. W wiekszosci przypadkéw wystarczy jedynie
odzywiac sie
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Pozywieniem zawierajgcym duzo zelaza (zob. Tabelka). Dobrze jest wiedzie¢, iz witamina C, zawarta n.p. w
owocach, sokach owocowych oraz warzywach, pomaga w lepszym przyswajaniu zelaza). Przyswajanie zelaza
pogarsza sie jesli wraz z positkiem spozywamy herbate, kawe, kakao lub tez mleko. Podczas wizyt u potoznej

sie dodatkowe dawki zelaza w postaci tabletek.

Pokarmy bogate w zelazo

Mieso, fasola oraz soczewica
Suszone owoce,

zielone warzywa,

bogate w Zelazo ptatki $niadaniowe
nietuskane zboza, jadalne pestki
oraz ciemne ziarniste pieczywo.

Wapn oraz witamina D

- dla mocnych kosci
Zapotrzebowanie na wapn rowniez wzrasta podczas cigzy. Uktad kostny dziecka wyksztatca sie i duze ilosci
wapnia przekazywane sg na ten cel z organizmu matki.

Najtatwiej jest uzupetnia¢ ten niedob6r poprzez wypijanie dwéch do trzech szklanek mleka. Kobiety nie pijace
mleka krowiego moga go zastapi¢ mlekiem sojowym wybogaconym w wapn. Najlepiej wybiera¢ produkty o
niskiej zawartosci ttuszczu gdyz mleko zawiera ciezkie ttuszcze nienasycone. Ser moze zastapi¢ mleko gdyz
zaledwie 25 gram zawiera tyle wapnia, ile jedna szklanka mleka. Zauwazcie, ze w wiekszosci tabletek
multiwitaminowych ne ma wcale wapnia. Dzieje sie tak dlatego, ze zapotrzebowanie na wapn u kobiety
ciezarnej wynosi 1000 mg dziennie, co rowna sie trzem tabletkom wapnia. Witamina D jest potrzebna w
organizmie po to, Aby tatwiej nam byto przyswoi¢ wapn. Niewiele pokarméw zawiera witamine D, jedynie tran
Oraz ttuste ryby, takie jak toso$ czy $ledz.

Dlatego kobiety ciezarne powinny przyjmowac tyzeczke tranu (5 ml) dziennie badz tez tabletki witaminowe
zawierajgce réwniez witamine D.

Czy trzeba dodatkowo przyjmowac¢ multiwitaminy?

Kobiety, ktore odzywiajg sie w réznorodny i zdrowy sposéb nie potrzebuja dodatkowych witamin aczkolwiek
powinny one przyjmowac¢ witamine D oraz zelazo w p6zniejszyk okresie cigzy. Jesli jednak nasze positki nie
sg wystarczajgco zréznicowane, powinnysmy pomysle¢ o dodatkowym przyjmowaniu witamin. Moze to by¢
zwykta tabletka multiwitaminowa bgdz tez witaminy dla kobiet ciezarnych. Nie zaleca sie przyjmowania
dawek wigkszych niz jest zalecane w ulotce a kobiety dodatkowo przyjmujace tran powinny wybieraé
multiwitaminy bez witaminy A. Dzieje sie tak dlatego, gdyz nadmiar witaminy A moze powaznie uszkodzi¢
ptéd. Tran z mintaja wogole nie powinien by¢ przyjmowany podczas cigzy ze wzgledu na duza dawke
witaminy A w nim zawarte;.

Watroba, zaréwno ze zwierzat domowych jak i dzikich oraz wszelkiego rodzaju wyroby z watrobki, jak
pasztety czy pate nie powinny by¢ spozywane podczas cigzy ze wzgledu na wysoki poziom witaminy A
w nich zawartey.

Kawa, herbata, coca cola, pepsi oraz napoje energetyzujace

- najlepiej ograniczy¢

W kawie, herbacie(zaréwno czarnej jak i zielonej), napojach energetyzujacych, coca coli oraz pepsi znajduje
sie kofeina, ktéra zwieksza prawdopodobienstwo utraty ptodu jesli spozywana jest w duzych ilosciach.
Najlepiej jest nieprzekraczac¢ jednej do dwdch filizanek kawy oraz trzech do czterech filizanek herbaty
dziennie. W napojach takich jak coca cola zawarto$¢ kofeiny jest oczywiscie mniejsza niz w kawie czy
herbacie, jednak nalezy zachowa¢ umiar w ich spozywaniu.

Alkohol i papierosy
-powinno sie catkowicie ich wystrzegac
Alkohol i tyton moga uszkodzi¢ uktad kostny ptodu. Natomiast najnowsze badania wykazaty, ze najlepszym
wyjsciem jest catkowite zaniechanie picia alkoholu oraz palenia tytoniu podczas cigzy.
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Metaboliki oraz naturalne srodki dietetyczne

- nalezy uwazac na nie podczas cigzy

Nie zaleca sie uzywania matabolikow i Srodkéw dietetycznych podczas cigzy gdyz ich dziatanie na ptéd nie
jest w petni znane. Oto przyktady niektérych z nich: tabletki wspomagajace spalanie ttuszczu, kreatyna,
zenszen, ginko biloba, CLA oraz wiele innych. Najlepiej najpierw skonsultowac sie z lekarzem, dietetykiem
badz potozng w jaki sposdb wolano dawkowaé dany $rodek.

Lekarstwa

- tylko przy konsultacji z lekarzem
Nie powinno sie zazywac lekarstw bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem, potzng badz farmaceutg, aby
upewnic sie czy dany lek nie zaszkodzi dziecku Zawsze informujmy, ze spodziewamy sie dziecka.

Higiena podczas cigzy

- bardzo wazna podczas cigzy

Higiena w kuchni, wokot pozywienia oraz wszystkiego co ma z nim zwigzek jest bardzo wazna a jej
przestrzeganie powinno sie wzmocni¢ szczegalnie podczas cigzy poniewaz bakterie i pasozyty moga byc¢
bardzo grozne nie tylko dla przysztej mamy ale takze i dla nienardzonego dziecka.

O czm nalezy pamieta¢:

Jak najczesciej i doktadnie my¢ rece.

Dobrze podgrzewac¢ miso i ryby (ponad 75°C).

Zawsze przechowywac produkty spozywcze w lodéwce ( po ich ostygnieciu).

Nie jes¢ surowych ryby, miesa, jaj oraz niepasteryzowanego mieka.

Jesli nie wiemy czy produkt jest surowy (na przyktad wedzony lub marynowany), lepiej jest go nie spozywac.

Unikac starego jedzenia, na przykftad gotowanego lub smazonego miesa.

Oddzielnie przechowywac¢ gotowane i $wieze produkty aby unikng¢ przenoszenia bakterii. Zawsze nalezy
my¢ deske do krojenia oraz wszystkie przybory kuchenne (nie wolno kroi¢ tym samym nozem swiezego
kurczaka a potem warzyw).

Szawsze obmywa¢ warzywa i owoce przed spozyciem.

Wszystkich domownikéw nauczy¢ powyzszych zasad.

Pozywienie na wycieczce za granice

- higiena jest kluczem

Przed udaniem sie za granice ciezarne kobiety oraz matki karmigce zaleca sie Zapoznanie z zasadami
higieny zywienia w danym kraju, przede wszystkim jesli chodzi o ryby i owoce morza. Nie zaleca sie
spozywania serow zottych badz plesniowych za granica. Do ich spozadzania uzywa sie zazwyczaj mleka
niepasteryzowanego a poza tym sg one doskonatym srodowiskiem dla rozwoju bakterii. Nie powinno sie je$¢
paté badz pasztetowej. Absolutnie powinno unika¢ sie produktéw surowych, jak ryby, miesa czy tez jaja.

Zeby

- dobry stan uzebienia jest niezmiernie wazny podczas cigzy

Normalnym u kobiet ciezarnych jest pojawianie sie ubytkéw na zebach spowodowane zmianami
hormonalnymi.

Powinno sie regularnie my¢ zeby miekkg szczoteczka i pastg z fluorem. Dobrze jest tez uzywaé nici
dentystycznych. Nawyki zywieniowe zmieniajg sie podczas cigzy. Nudnosci moga czesto prowadzi¢ do
podjadania, najczesciej stodyczy. To wzmaga prawdopodobienstwo uszkodzenia zebow.Dlatego niezmiernie
waznym jest czestrze niz zazwyczaj mycie zebdw. Mozna takze ptukaé jame ustng ptynem do ptukania z
fluorem i/lub zu¢ gumy bezcukrowe na 10 minut po spozyciu pozywienia. Chore zeby moga by¢ przyczyng
roznoszenia roznych chorob. Najszybsza droga zakazenia jest przede wszystkim miedzy matka a dzieckiem
po porodzie. Higiena jamy ustnej ma duzy wptyw na zdrowe uzebienie dziecka w przysztosci.
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Ruch

- regularnie i we wfasciwym tempie

Regularny ruch jest wazng czescig naszego zycia, rowniez podczas cigzy. Najlepiej jest zazywa¢ ruchu 30
minut dziennie. Nie ma powodu aby zaprzestac ruchu z powodu cigzy, wrecz odwrotnie, powinno sie go
zwiekszy¢. Kobiety nie ruszajace sie zbyt wiele powinny zacza¢ od najtatwiejszych éwiczen, spaceréw badz
tez basenu podczas cigzy. Natomiast kobiety czynnie uprawiajace sport nie musza z niego rezygnowac,
powinny jedynie skonsultowac¢ sie z potozng badz lekarzem domowym aby uzyska¢ informacje na temat z
jakich ¢wiczen powinny w czasie cigzy raczej zrezygnowac.

Basen jest dobrg formg ruchu podczas cigzy a baseny z masazem i wysokg temperaturg moga jak
najbardziej by¢ uzywane.

Dobre odzywianie podczas karmienia piersia

-jest réwnie wazne jak i podczas cigzy

To, co wczesniej powiedzieliSmy o odzywianiu podczas cigzy, dotyczy rowniez Okresu karmienia piersia.
Mozna jednak w tym okresie je$¢ surowg rybe, na przyktad sushi, wedzone lub marynowane ryby jednak
nadal trzeba pamietac o higienie. Kobiety karmigce powinny przyjmowac¢ wystarczajgca ilos¢ ptynéw kazdego
dnia. Woda jest najlepsza dla organizmu a kawy i napoi typu coca cola powinno sie Spozywac jak najmniej.
Jest zupetnie normalnym fakt, Zze kobiety sg ciezsze po porodzie niz przed zajSciem w cigze i najlepiej jest
traci¢ kilogramy powoli i z rozwagg. Wiele kobiet traci bardzo szybko na wadze w pierwszych miesigcach po
porodzie. Okres karmienia piersig absolutnie nie jest dobrym czasem na to, aby rozpoczyna¢ ostre diety i zbyt
szybko traci¢ na wadze.

Opracowane przez specjalistéw na zlecenie Midstédvar meedraverndar, Lydheilsustédvar og Umhverfisstofnunar
i samvinnu vid Landleeknisembaettid 2004, 2. utgafa 2006.

Wiecej informaciji

Wiecej informacji na temat odzywiania sie podczas cigzy, Mozna uzyskaé na stronach internetowych:
Lydheilsustéd (www.lydheilsustod.is)

Osrodki ochrony przysztej matki (Meedravernd) - (www.hg.is)

Instytucja Ochrony srodowiska (Umhverfisstofnun) - (www.ust.is) oraz

$rednig wage ciata (BMI) mozna obliczy¢ na www.lydheilsustod.is

Ksigzka ,Kwas foliowy-wazny dla kobiet” (“Fdlasin skiptir mali fyrir konur“) mozna znalez¢ na
www.lydheilsustod.is

Wiecej informacji na temat kwasu foliowego i ciazymozna znalez¢ na stronie Gtéwnego urzedu
lekarskiego (www.landlaeknir.is)

Informacje na temat higieny jamy ustnej i uzebienia dla kobiet ciezarnych znajduja sie na
www.tannheilsa.is

Uzyteczne wiadomosci o cigzy | karmieniu piersig mozna znaleze na stronie
www.landspitali.is’lkvennasvid

Cigza

Jedz zdrowe i réznorodne pozywienie.

Zazywaj ruchu na tyle, ile masz ochote.

Pamietaj, ze dziecko bedzie bezpieczniejsze jesli

Nie bedziesz uzywata alkoholu, tytoniu czy tez innych $srodkéw odurzajgcych

Znajdz najlepszy dla siebie sposdb na zrelaksowanie sie, jak ksigzka, muzyka, medytacja,
¢wiczenia, spacery czy tez modlitwa.

Zréb coc tylko dla siebie lub dla dziecka, cos co lubisz najbardziej robi¢

Korzystaj z rad i pomocy osrodka matki i dziecka.
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