Dieta Podstawowa
Cigza- III trymestr
Zalecenia Zywieniowe
Przyktadowy Jadlospis JakoSciowy

2455 kcal
1 dzien

Samodzielny Publiczny
Zespot Opieki Zdrowotnej w Hrubieszowie

ul. Pitsudskiego 11
22-500 Hrubieszow



Zalecenia zywieniowe

Odpowiednio zbilansowana dieta kobiet w ciazy warunkuje wlasciwy przebieg ciazy, rozwéj ptodu oraz zdrowie samej kobiety.

Zalecang dieta w cigzy jest odpowiednio zbilansowany model Zywienia podstawowego, z uwzglednieniem zwickszenia
zapotrzebowania na energie¢, biatko, witaminy, sktadniki mineralne.

W Zzywieniu kobiet w cigzy nalezy zwrdci¢ uwage na regularnos$¢ spozywania positkow. Rekomendowane sg trzy positki gtéwne
oraz dwa positki o mniejszej zawartoSci kalorii w ciggu dnia.

Zapotrzebowanie energetyczne wzrasta o:

I trymestr- 85 kcal

II trymestr- 385 kcal/dobg

III trymestr- 475 kcal/dobe w stosunku do okresu sprzed ciazy

Biatko powinno stanowi¢ 15-20% zapotrzebowania energetycznego, co daje nam ok. 1,2 g/kg m.c/dobe. Powinno ono by¢
petnowartosciowe, pochodzace gléwnie z produktéw odzwierzecych. Najlepsze Zrodta to: mleko i produkty mleczne (najlepiej do
2% ttuszczu), migso drobiowe, 1 raz w tygodniu migso czerwone, 2 razy w tygodniu ryby (najlepiej thuste np. fosos), Oprécz biatka
zwierzecego w diecie kobiet w cigzy powinno znaleZ¢ si¢ biatko roslinne, ktére réwniez jest §wietnym Zrédlem blonnika np. fasola,
ciecierzyca, groch. Kobiety ci¢zarne nie moga spozywac surowego miesa, jaj, ryb, niepasteryzowanych produktéw mlecznych ze
wzgledu na ryzyko zarazenia si¢ bakteriami chorobotwdrczymi, ktére zwickszaja ryzyko poronienia oraz porodéw przedwczesnych.

Tluszcze- powinny stanowi¢ 25-30% zapotrzebowania energetycznego. W okresie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3. DHA i EPA znajduja si¢ gtéwnie w rybach morskich: toso§, makrela, §ledz, dorsz.
Kwas alfa-linolenowy znajduje si¢ gléwnie w tluszczach roslinnych: oleju Inianym tfoczonym na zimno, orzechach, siemieniu
Inianym. Kobiety ciezarne powinny ograniczy¢ spozycie ttuszczéw nasyconych (smalec, stonina, ttuste mi¢so), thuszczéw trans
(ciastka, chipsy, stodycze)

Weglowodany- powinny stanowi¢ 45-50% zapotrzebowania energetycznego. Gléwnym Zrédtem weglowodanéw powinny by¢
produkty zbozowe petnoziarniste tj. razowe makarony, kasza gryczana, ryz brazowy, pieczywo pelnoziarniste, ptatki owsiane,
warzywa i owoce. Kobieta ciezarna powinna ograniczy¢ spozycie przetworzonych produktéw zbozowych tj. pieczywo i butki
pszenne, musli, ptatki Sniadaniowe. Zdecydowanie warto jest unika¢ cukru dodanego w postaci sokéw, napojéw stodzonych,
stodyczy.

W ciazy zwigksza si¢ zapotrzebowanie na produkty, ktére zawieraja KWAS FOLIOWY. Najlepsze Zrédta to: nasiona roslin
straczkowych, buraki, zielone warzywa szpinak, brokut, natka pietruszki, awokado. JOD- najlepsze Zrédta: dorsz, mintaj, owoce
morze. CYNK- najlepsze Zrodia: kasza gryczana, pestki z dyni, nasiona stonecznika, ryz, jaja.

Kobiety ci¢zarne powinny zwréci¢ uwage na odpowiednia podaz ptynéw- 30/ml na kazdy kilogram masy ciata. Nalezy unikac
spozywania sokéw owocowych, napojéow stodzonych, energetykow, napojéow typu cola, mocnej kawy i herbaty (dopuszczalna ilos¢
kofeiny to 200 mg/dzien)

Nalezy zrezygnowaé catkowicie z wszelkich uzywek.

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

Jajecznica z cukinig i szpinakiem

cukinia - 112.5 g (0.5 matej sztuki) | pomidory, cherry - 100 g | jaja kurze cate - 180 g (3 sztuki (kl. wagowa L)) | roszponka - 30 g |
szpinak - 20 g (1 §rednia porcja) | cebula - 17.5 g (0.25 matej sztuki) | pieprz czarny - 1 g | s6l biata - 1 g | oliwa z oliwek - 5 g

1. Warzywa umyj, cebule obierz. Warzywa pokrdj.

2. Na patelni rozgrzej olej.

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

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

Kanapki z poledwicg z indyka i warzywami

pomidory, czerwone - 98 g (0.5 $redniej sztuki) | butki grahamki - 75 g (1.5 sztuki) | poledwica z indyka - 40 g (2 plastry) | koper
ogrodowy - 8 g (1 tyzka) | salata mastowa - 6 g (1 li§¢ wickszy) | serek Smietankowo-kanapkowy (Bieluch) - 5 g | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj.
2. Chleb posmaruj serkiem, ul6z na nim satate i wedling.
3. Pokréj pomidora w kostke, dodaj Swiezy koperek i pieprz.

waga - 700.0 g | energia - 627.0 kcal | biatko - 41.1 g | thuszcz - 27.4 g | weglow. og. - 60.2 g

IT SNIADANIE

Kanapki z hummusem i warzywami

chleb zytni razowy - 90 g (3 kromki) | hummus, gotowy - 40 g | pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka) | papryka czerwona,
stodka - 75 g (0.5 Sredniej sztuki)

1. Chleb posmaruj pasta hummus.
2. Pokrdj drobno umyte warzywa i nat6z na kanapke.

waga - 313.0 g | energia - 341.5 kcal | biatko - 10.4 g | thuszcz - 9.2 g | weglow. og. - 609 g

OBIAD
¥.0s0§ pod pierzynka z pomidoréw

fosos, atlantycki, dziki, §wiezy - 200 g | pomidory, czerwone - 192 g (1 §rednia sztuka) | bazylia §wieza - 5 g | czosnek - 6 g (1 Sredni
zabek) | pietruszka, liscie - 4 g (1 tyzka) | sok ze Swiezej cytryny - 8 g (z 0.2 cytryny) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | s6l biata - 1 g (0.2
lyzeczki) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa i ziota umyj. Czosnek obierz.

2. Pomidora pokrdj w kostke, dodaj do niego przecisnigty przez praske czosnek, posiekang natke pietruszki, bazylie, 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.

Ziemniaki po wtosku

ziemniaki - 250 g | czosnek - 10 g (1 duzy zabek) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | rozmaryn §wiezy - 2.5 g | s6l biata - 0.8 g (0.1 tyzeczki) |
pieprz czarny - 0.8 g

1. Ziemniaki umyj, obierz i pokréj w nieduza kostke, polej oliwa, dodaj sol, pieprz, rozgnieciony czosnek oraz rozmaryn i natrzyj
doktadnie.

2. Wymieszaj i umie$¢ w naczyniu do zapiekania.

3. Piecz w 220°C przez okoto 40-50 minut.

Satatka warzywna z sosem vinegret

pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 §redniej sztuki) | satata rzymska - 50 g | rzodkiewka -
50 g (1 mata porcja) | oliwa z oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki) | musztarda - 10 g (1 tyzeczka) | sok ze Swiezej cytryny - 10 g (z 0.2 cytryny) |
pieprz czarny - 1 g | syrop klonowy -5 g

1. Warzywa umyj i pokro;j.

2. Wymieszaj salate z resztg warzyw.

3. Przygotuj sos: musztarde, syrop klonowy, pieprz oraz sok ze §wiezej cytryny doktadnie wymieszaj, a nastepnie powoli dodawaj oliwe i
mieszaj energicznie, az sos zgestnieje.

4. Polej satatke sosem.




waga - 1011.0 g | energia - 828.9 kcal | biatko - 52.0 g | ttuszcz - 36.1 g | weglow. og. - 78.2 g

PODWIECZOREK
Koktajl jogurtowy jabtko, kiwi, natka

jabtko - 100 g (1 mata sztuka) | kiwi - 81 g (1 mata sztuka) | pietruszka, liscie - 20 g (5 tyzek) | jogurt

naturalny, 2% thuszczu - 200 g Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

waga - 401.0 g | energia - 228.4 kcal | biatko - 10.6 g | thuszcz - 4.9 g | weglow. og. -37.6 g

KOLACIJA

Placki z banana na kefirze

Zjedz 1 porcje (226g).

Przepis na 1 (255g).

banan - 120.0 g (1.5 malej sztuki) | maka owsiana, z ziarna czg¢Sciowo obtuskanego - 50.0 g (0.5 szklanki) | kefir, 2% ttuszczu - 40.0
g (0.2 kubka) | sok

ze Swiezej cytryny - 30.0 g (0.1 szklanki) | oliwa z oliwek - 5.5 g (2.8 tyZeczek) | siemig¢ Iniane - 5.0 g (0.5 tyzka, cate)

1. Potacz banana, make, kefir, sok z cytryny i siemi¢ Iniane.
2. Wszystko doktadnie zblendu;.
3. Smaz placki na rozgrzanej patelni, posmarowanej delikatnie olejem.

PONADTO

kiwi - 81.0 g (1 mata sztuka)

waga - 307.0 g | energia - 428.7 kcal | biatko - 10.6 g | ttuszcz - 12.5 g | weglow. og. - 71.2 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2732.0 g | energia - 2454.6 kcal | biatko - 124.6 g | tluszcz - 90.2 g | weglow. og. - 308.1 g




