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Zalecenia zywieniowe

W pierwszych tygodniach po cesarskim ci¢ciu powinna by¢ stosowana dieta fatwostrawna. Jezeli poczujesz si¢
lepiej i nie bedzie zadnych przeciwwskazan zdrowotnych stosuj zasady zdrowego odzywiania.

Najwazniejsze zatozenia diety fatwostrawnej:

-Zrezygnuj ze spozycie produktéw zbozowych pelnoziarnistych ( tj. chleb zytni, graham, petnoziarniste ptatki,

grube kasze, razowe makarony, ryz brazowy). Zastap je produktami zbozowymi z mniejsza zawartoScig
btonnika (pieczywo pszenne, bulki pszenne, drobne kasze tj. kasza manna, jaglana, ryz biaty, makaron
pszenny, ryZowy)

-Stosuj odtluszczone, niedostadzane, produkty mleczne tj. kefir, jogurt serki wiejskie itp.

- Unikaj gotowanych jaj na twardo- spozywaj jajka gotowane na mi¢kko, w formie jajecznicy i omletow

gotowanych na parze.

-Wybieraj chude mi¢so drob, ryby, cielecine, zrezygnuj z ttustych mies
- Ttuszcze spozywaj na zimno nie podgrzewaj ich.

- Ogranicz spozycie surowych warzyw i owocOw. Spozywaj je w formie obranej i przetworzonej

(gotowane/pieczone). Na surowo: zielona satata, starta marchew z jabtkiem, pomidor bez skoérki, banan,
mango, brzoskwinia bez skérki. Unikaj cebuli, czosnku, kapusty, kalafiora, grzybéw, warzyw w occie.

Unikaj stodzonych, gazowanych napojow- wybieraj wode. Nie dostadzaj herbaty, wybieraj delikatne napary,

zrezygnuj z kawy.

-Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku zotadkowego,

wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdecia np. tluste czerwone mie¢so i przetwory migsne (karkéwka,
boczek,wedliny, kielbasy) potrawy smazone na tluszczu, wedzone; nasiona roslin straczkowych (fasola, bob,
soczewica), ostre przyprawy.

- Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego zalecang metodg przygotowywania potraw jest przede wszystkim

gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
ceramicznych.

Zalecenie zywieniowe w p6zniejszych tygodniach w okresie laktacji:

1. W pierwszym pétroczu po urodzeniu dziecka kobieta powinna zwickszy¢ podaz energii w poréwnaniu do

okresu sprzed cigzy o 505 kcal/dobe. Jezeli karmienie piersig jest wydtuzone do roku, w kolejnym pétroczu
kobieta powinna przyjmowac o 400 kcal/ dobe wiecej.

2. Spos6b zywienia, nie wptywa znaczaco na warto$¢ odzywcza mleka, moze nieznacznie modyfikowac

zawarto$¢ niektérych skfadnikéw mleka tj. DHA, witaminy D, jodu, niektérych witamin z grupy B.

3. Odpowiednia dieta mamy przede wszystkim wptywa na jej samopoczucie, zdrowie, szybsze dojscie do

siebie po porodzie. Podczas karmienia piersia zaleca si¢ stosowanie zbilansowanej urozmaiconej diety wediug
Talerza Zdrowego Zywienia wystosowanego przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;.




4. Spozywaj 4-5 positkéw dziennie- postaraj si¢, aby positki byty spozywane regularnie. Warzywa i owoce
powinny stanowi¢ potowe wszystkich spozywanych produktéw. Do diety wiacz produkty petnoziarniste tj.
pieczywo razowe, kasza gryczana, kasza jaglana, makarony razowe — produkty zbozowe spozywaj kilka razy
dziennie. Zrédtami biatka powinny by¢: produkty mleczne (naturalne tj. jogurt kefiry, serki wiejskie, sery
twarogowe); mi¢so drobiowe, 1 x tyg mi¢so czerwone, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych. Nalezy unikac
cukru dodanego, stodyczy, dosalania, stonych przekasek fast-foodéw. Warto zrezygnowaé ze smazenia i
produktow ciezkostrawnych- ze wzgledu na swoje samopoczucie.

5. Podczas karmienia piersig nie stosuj glodowek, kalorycznos$¢ dostosuj indywidualnie.

6. Pamictaj o obowigzkowej suplementacji kwasami DHA, ponadto warto wiaczy¢ do suplementacji witamine

D oraz jod. Jezeli stosujesz diety eliminacyjne moze by¢ konieczna suplementacja innymi sktadnikéw
odzywczych- zalecana konsultacja z lekarzem badz dietetykiem.

7. Nie musisz eliminowa¢ produktow wzdymajacych tj. warzywa kapustne, nasiona roslin straczkowych,

cebuli- nie beda one wywotywac kolek i wzde¢ u niemowlat. Wzdecia powstaja w wyniku fermentacji
niestrawionych resztek weglowodanow przez bakterie jelitowe. Wzdecia nie przenikajg do krwi- mleko matki
powstaje z prekursoréw sktadnikow pokarmowych, ktére znajdujg sie we krwi. W zwiazku z powyzszym-
sposOb zywienia matki nie powoduje powstawanie kolek u niemowlat.

8. Nie eliminuj na wtasng reke produktow potencjalnie alergizujacych. Alergeny rzeczywiscie przenikaja do
mleka kobiecego, jednak nie udowodniono wpltywu eliminacji z diety sktfadnikow potencjalnie alergizujacych
na ryzyko rozwoju alergii u zdrowego niemowlecia. Stosowanie diet eliminacyjnych na wtasng reke moze
doprowadzi¢ do niedoboréw skfadnikéw odzywczych u mamy, oraz moze predysponowaé do wystgpienia
alergii u dziecka. Jezeli wystepuje ryzyko alergii pokarmowej dieta powinna by¢ poparta badaniami oraz
skonsultowana z lekarzem lub dietetykiem.

9. JedzZ réznorodnie, probuj réznych smakow- substancje smakowo-zapachowe przechodza do jej pokarmu.

Jezeli dziecko poznaje smaki juz od pierwszych dni zycia fatwiej potem rozszerzy¢ diet¢ niemowlaka.

10. Mleko mamy jest najzdrowszym pokarmem dla niemowlat, przez pierwsze 6 miesi¢cy zycia dziecka

powinno spozywac tylko mleko mamy, zaleca si¢ kontynuowanie karmienia piersig z jednoczesnym
rozszerzaniem diety dziecka.
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DZIEN 1

SNIADANIE

Lekkostrawna owsianka z duszonym jabtkiem

mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 250 g (1 szklanka) | jabtko - 180 g (1 Srednia sztuka) | platki owsiane - 50 g (5 tyzek) | cynamon
mielony - 1 g | kardamon - 1 g | kurkuma mielona- 1 g

1. Do garnka w16z ptatki owsiane blyskawiczne, wlej mleko.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.

3. W drugim garnku wsyp obrane i pokrojone jabtka i wszystkie przyprawy, praz, ciagle mieszajac. W czasie prazenia jabtek dodaj
wode, aby jabtka si¢ nie przypalily, a zmi¢kly.

4. Owsianke wyt6z do miski, a na niej ut6z duszone jablka.

waga - 483.0 g | energia - 404.2 kcal | biatko - 15.4 g | ttuszcz - 8.2 g | weglow. og. - 71.1 g

IT SNIADANIE

Kanapki z twarogiem i dzemem

ser twarogowy chudy - 30 g (0.5 plastra) | chleb pszenny - 90 g | maslo ekstra - 2.5 g (0.25 porcji) | dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony - 30 g (1 tyzka)

1. Chleb posmaruj mastem, nat6z ser twarogowy i odrobin¢ dzemu.

waga - 152.5 g | energia - 326.5 kcal | biatko - 13.8 g | ttuszcz - 3.5 g | weglow. og. - 61.4 g

OBIAD

Pieczona pierS z indyka w ziotach

mieso z piersi indyka, bez skéry - 150 g (1 porcja) | oliwa z oliwek - 10 g (5 tyzeczek) | bazylia suszona - 1 g | ziota prowansalskie -
100 g

1. Migso z piersi indyka zamarynuj w oliwie i przyprawach.
2. Zawin w folie i piecz w 180 stopniach 25 minut.

Satata mastowa z olejem

Zjedz 1 porcje (163g).

Przepis na 1 porcji (158g).

salata mastowa - 132.5 g (1 cala gtéwka) | sok ze Swiezej cytryny - 12 g (z 0.25 cytryny) | pieprz czarny - 0.5 g | koper ogrodowy - 3 g
(1 tyzeczka) | olej rzepakowy uniwersalny - 15 g (2 tyzki)

1. Warzywa umyj.
2. Satate porwij na kawatki.
3. Z oleju posiekanego koperku, soku z cytryny, soli i pieprzu przygotuj sos i polej satatke.

PONADTO

ziemniaki gotowane - 250.0 g

waga - 674.0 g | energia - 875.6 kcal | biatko - 46.8 g | ttuszcz - 33.8 g | weglow. og. - 118.8 g




PODWIECZOREK

Koktajl mango, banan
mango - 121 g (0.5 sztuki) | banan - 120 g (1.5 malej sztuki)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gladka mase, z odrobing wody

waga - 241.0 g | energia - 199.9 kcal | biatko - 1.8 g | tluszcz - 0.7 g | weglow. og. - 48.8 g

KOLACJA

Dorsz gotowany na parze

Przepis na porcje (190g).
dorsz pacyficzny, §wiezy - 150.0 g | cytryna - 30.0 g (0.5 malej sztuki) | koper ogrodowy - 8.0 g (1 tyzka) | sl morska

jodowana - 1.0 g (0.2 tyzeczki) | pieprz czarny - 1.0 g

1. Dorsza skrop sokiem z cytryny i posyp przyprawami.
2. Ugotuj go na parze przez 15-20 minut (saute lub zawinictego w papilot z papieru do pieczenia).
Lekkie warzywa na parze

brokuly - 150 g | cukinia - 100 g (0.5 malej sztuki) | marchew - 100 g (1 $rednia sztuka) | oliwa z oliwek - 10 g (5 tyzeczek)
1. Warzywa umyj, marchew obierz. Pokréj na kawatki.

2. Nastepnie ugotuj na parze lub w wodzie.
3. W16z je do glebokiej miski, dodaj oliwe, przyprawy i delikatnie wymiesza;.

PONADTO

butka pszenna wroctawska - 50.0 g (1 §rednia sztuka)

waga - 549.0 g | energia - 411.0 kcal | biatko - 27.9 g | ttuszcz - 12.2 g | weglow. og. - 51.5 g

PODSUMOWANIE DNIA
waga - 2099.5 g | energia - 2217.2 kcal | biatko - 105.7 g | tluszcz - 58.4 g | weglow. og. - 351.6 g




