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DIETA tATWOSTRAWNA DLA KOBIET CIEZARNYCH | KARMIACYCH PIERSIA

l. Wskazania:
Celem stosowania tej diety jest odcigzenie uktadu pokarmowego, utatwienie trawienia
i wchtaniania sktadnikow odzywczych oraz ztagodzenie dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego.
. Cigza fizjologiczna lub z niewielkimi dolegliwosciami (zgaga, nudnosci, wymioty)
. Stany zapalne btony $luzowej przewodu pokarmowego
. Choroby infekcyjne przebiegajgce z gorgczka
. Po porodzie —w zaleznosci od stanu pacjentki

Il. Zasady diety:

1. Zaleca sie 5-6 positkdw o statych porach.

2. Dieta powinna opiera¢ sie na produktach zbozowych oczyszczonych, gotowanych/pieczonych
warzywach i owocach, jajach, chudym miesie, rybach i produktach mlecznych.

3. Kluczowa jest zmiana obrobki kulinarnej — zalecane jest gotowanie na wodzie lub parze,
duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez
dodatku ttuszczu. Ttuszczu w naczyniach Zzaroodpornych, piecu konwekcyjnym, folii,
pergaminie.

4. Nalezy unika¢ potraw bardzo zimnych i bardzo goracych.

5. Nalezy wykluczy¢ produkty i potraw ttuste, wzdymajgce (nasiona roslin straczkowych), dtugo
zalegajace w zotgdku, ostro przyprawione, wedzone, uzywki i marynaty.

6. W diecie nalezy zastosowa¢ metody poprawiajgce strawno$¢ btonnika pokarmowego —
obieranie ze skorki i pestek, usuwanie twardych czesci warzyw, dtugie gotowanie,
rozdrabnianie, miksowanie, przecieranie przez sitko.

7. Zaleca sie unikanie zywnosci typu fast food, stodyczy, napoi stodzonych, chipsow
i innych stonych przekasek.

8. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci mozna stopniowo wprowadzaé¢ w niewielkich ilosciach
produkty petnoziarniste, surowe warzywa i owoce zgodnie z indywidualng tolerancjg
organizmu.

9. Dieta moze ulegaé roznym modyfikacjom w zaleznosci od stanu chorego.

10. Dieta o podwyzszonej kalorycznosci i zwiekszonej ilosci ptyndw (2300ml dla kobiet ciezarnych
oraz 2700ml dla kobiet karmigcych piersig).

11. Nie ma koniecznosci rutynowego ograniczania najczestszych alergendw pokarmowych (takich
jak mleko, jajko, cytrusy).

12. Niezbedne jest ograniczenie spozycia kofeiny do 200-300 mg na dobe (1-2 filizanki kawy).

13. Nalezy ograniczy¢ dodawanie soli do potraw.

14. Okres cigzy:

. W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na wiekszo$¢ witamin i sktadnikdw mineralnych, dlatego
bardzo wazne jest urozmaicenie diety.

. Nalezy unika¢ surowego: miesa, ryb, owocéw morza i jaj, grzybow lesnych,
niepasteryzowanego mleka i przetworéw z takiego mleka.



UCK WUM

15. Okres karmienia piersia:
. W diecie kobiet karmigcych nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na podaz kwaséw omega-3,

zelaza, jodu oraz witaminy D.
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PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

Pieczywo: pszenne, czerstwe,
sucharki,

Drobne kasze: manna, kuskus,
krakowska, kukurydziana,
jeczmienna drobna, jaglana
Ryz: biaty

Makaron: pszenny, ryzowy
Maki: pszenna, kukurydziana,
ziemniaczana, ryzowa

Ptatki: naturalne btyskawiczne:
owsiane, ryzowe, jaglane
Biszkopty, chrupki kukurydziane,
wafle ryzowe

Pieczywo: petnoziarniste,
pumpernikiel

Gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak

Ryz: brgzowy, dziki, czerwony
Makaron: petnoziarnisty

Pieczywo cukiernicze, dostadzane
pfatki $niadaniowe, muesli, pgczki,
faworki, racuchy

Mleko i produkty
mleczne

Mleko, ser twarogowe chude lub
potttuste, napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(kefir, maslanka, jogurt), serki
homogenizowane naturalne,
serek wiejski

Niepasteryzowane mleko

i przetwory z takiego mleka

Mleko sery twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty

i deser mleczne z dodatkiem cukru,
sery podpuszczkowe, Smietana,
Smietanka

Mieso, wedliny, ryby,
jaja

Chude mieso, bez skory:
cielecina, wotowina, kurczak,
krolik, indyk

Chuda wieprzowina: poledwica,
schab, szynka

Chude wedliny

Ryby: dorsz, mintaj, miruna,
tosos, Sledz, morszczuk, makrela,
sardynka, pstrag teczowy

Jaja: gotowane na miekko,
jajecznica na parze, gotowane na
twardo (jesli sg dobrze
tolerowane), omlet smazony bez
ttuszczu

Surowe mieso, ryby, jaja

Mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
kaczka, ges, baranina, ttusta
wotowina i wieprzowina (zeberka,
karkéwka, golonka),

Miesa peklowane i smazone

w duzej ilosci ttuszczu

Ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne

Jaja: przyrzadzone z duzg iloscia
ttuszczu, z majonezem, sadzone,
omlety, kotlety jajeczne

Ryby w oleju, wedzone i
konserwowe, paluszki rybne

W panierce
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) _ - Smalec wieprzowy, t6j wotowy,
Margaryna miekka, oleje roslinne: )
} i ) stonina, twarde margaryny, masto
Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy
i O klarowane, ttuszcz kokosowy
w ograniczonych ilosciach: masto |
i palmowy, frytura
Owoce w formie obranej, Owoce niedojrzate, ciezkostrawne
dojrzate, bez skorki i pestek, (Sliwki, wisnie, czeresnie, gruszki),
0 gotowane/pieczone, przetarte: owoce w syropach cukrowych,
woce
brzoskwinie, morele, banany, owoce kandyzowane, owoce
mango, jabtka, melon, jagody, suszone, przetwory owocowe
boréwki, maliny, truskawki wysokostodzone
Warzywa w formie obranej,
soczyste, gotowane lub pieczone:
i Warzywa kapustne: kapusta,
marchew, pietruszka, kabaczek, )
o ] ] brukselka, rzodkiewka, rzepa,
cukinia, seler, kalafior (kwiat),
) ) ) warzywa cebulowe: cebula, por,
brokut (kwiat), buraki, dynia, i o
_ czosnek, szczypior, surowe ogorki,
Warzywa szpinak, mfoda fasolka

szparagowa, groszek cukrowy
Na surowo: zielona satata,
cykoria, zielona pietruszka,
koperek, pomidory bez skorki,
szpinak

papryka, kukurydza, warzywa
konserwowe, smazone, kiszona
kapusta, grzyby, suréwki z dodatkiem
Smietany

Ziemniaki, bataty

Gotowane, pieczone w folii, bez
ttuszczu

Ziemniaki smazone, z dodatkiem
ttustych soséw, frytki, chipsy, puree
w proszku, placki ziemniaczane
smazone na ttuszczu

Nasiona roslin

Produkty z nasion roslin
stragczkowych (w ograniczonych

Pozostate nasiona roslin
strgczkowych (groch, fasolka,

straczkowych ilosciach): niestodzone napoje , o
. soczewica, ciecierzyca)
sojowe, tofu naturalne
Woda mineralna niegazowana,
Herbata: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa )
] Napoje wysokostodzone, nektary
Kawa zbozowa, bawarka, kakao
owocowe, wody smakowe
. naturalne ) )
Napoje . _ z dodatkiem cukru, napoje
Soki warzywne, soki owocowe )
. o energetyzujgce
(w ograniczonej ilosci), kompoty .
Napdj sojowy
bez cukru
Napoje roslinne (migdatowy,
owsiany) bez cukru
tagodne: koper zielony, zielona Ostre przyprawy: czarny pieprz,
pietruszka, lis¢ laurowy, ziele pieprz cayenne, ostra papryka,
Przyprawy

angielskie, kminek, tymianek,

majeranek, bazylia, oregano,

papryka chili, kostki rosotowe

i esencje bulionowe, gotowe bazy do
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lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki, cynamon

Zup i sosow, gotowe sosy satatkowe

i dressingi, musztarda, ocet, ketchup,
S0S SOjOWY, przyprawy wzmachiajgce
smak

Inne

Midd, ciasto drozdzowe, kisiel,
galaretka, budyn bez cukru,
dzemy owocowe bez pestek

o niskiej zawartosci cukru

W ograniczonych ilosciach:
mielone nasiona (siemie Iniane,
dynia, stonecznik)

Cate nasiona, pestki i orzechy, wiorki
kokosowe, orzeszki solone,

w karmelu, ciescie, czekoladzie,
masto orzechowe solone, stodycze
zawierajgce duze ilosci cukru i/lub
ttuszczu, torty, ciasta kruche, ciasto
francuskie, wyroby
czekoladopodobne

O szczegofowe zalecenia dopytaj dietetyka



