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CIAZA

Cigza to stan fizjologiczny, podczas ktérego w organizmie kobiety dochodzi do wielu zmian adaptacyjnych
umozliwiajacych prawidlowy jej przebieg i rozw6j dziecka. Wptywaja one na przyrost catkowitej masy ciata
wynikajacy m.in. ze zwiekszajacej sie masy rosngcego ptodu, zwiekszenia objetosci krwi krazacej, powiekszenia
macicy i innych narzadéw. Prawidtowe przyrosty masy ciata sg niezbedne dla zapewnienia optymalnego rozwoju
dziecka.

BMI przed ciaza (kg/m?) Zalecany przyrost masy ciala w trakcie ciazy (kg)
< 18,5 (niedowaga) 12,5-18
18,5-24,9 (prawidtowa masa ciata) 11,5-16
25,0-29,9 (nadwaga) 7-11,5
> 30 (otytos¢) 5-9

BMI to wskaznik masy ciata wyliczany na podstawie masy ciata i wzrostu.

DIETA

Odpowiednia dieta ma duze znaczenie w zapewnieniu witasciwego rozwoju ptodu. W cigzy zwieksza sie
zapotrzebowanie na energie i sktadniki pokarmowe. W pierwszym trymestrze zapotrzebowanie na energie
ro$nie w niewielkim stopniu, w drugim jest wyzsze z powodu rozwoju tkanek matczynych, a w trzecim jest
najwyzsze ze wzgledu na intensywny rozwo6j ptodu. W przypadku kobiet, ktére przed zajSciem w cigze miaty
prawidtowa mase ciata zapotrzebowanie na energie zwieksza sie w zaleznosci od trymestru o:

e [ trymestr + 70 kcal

o I] trymestr + 260 kcal

o III trymestr + 500 kcal

Nalezy jednak pamieta¢, ze ustalone normy oparte s3 na badaniach z udzialem kobiet o prawidiowej
przedcigzowej masie ciata i dlatego nie dotyczg kobiet o0 wyzszym lub nizszym wskazniku BMI. Przyjecie takich
wartosci dla kobiet z nadmierng masg ciata skutkowatoby zbyt duzym przybieraniem na wadze, a tym samym
zwiekszonym ryzykiem niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych u matki i dziecka. W takim przypadku
w celu prawidlowego przyrostu masy ciala warto$¢ energetyczna diety nie moze przekracza¢ wydatku
energetycznego organizmu, a optymalny przyrost osiaga sie nawet, gdy pobranie energii z dietg jest nizsze.

U kobiet w cigzy bliZniaczej z prawidtowym stanem odzywienia przed cigza, w celu osiagniecia pozadanego
przyrostu masy ciata, biorgc pod uwage wieksze ograniczenia aktywno$ci fizycznej takich kobiet, oznaczatoby to
spozycie wyzsze o okoto 150 kcal na dobe, w stosunku do zalecen dla kobiet spodziewajgcych sie jednego dziecka.
Analogicznie jednak, jak w przypadku cigzy pojedynczej, nalezy mie¢ na wzgledzie wskaznik BMI matki przed
zajSciem w cigze.

W celu realizacji zapotrzebowania na wszystkie sktadniki pokarmowe zaleca sie stosowanie urozmaiconej diety,
opartej na zaleceniach zdrowego zywienia tj. regularne spozywanie petnowartos$ciowych positkow. Nie nalezy
podejmowa¢ prob redukcji masy ciala w cigzy, poniewaz zwieksza to ryzyko wystgpienia niedoboréow
pokarmowych, co moze wigza¢ sie z powaznymi zdrowotnymi konsekwencjami m.in. wadami uktadu
nerwowego u ptodu. Dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb pacjentki. W tym celu warto
skonsultowac sie z dietetykiem, ktéry bedzie wsparciem w zmianie nawykéw zywieniowych.



NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1.

Spozywaj posilki regularnie, co okoto 3 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
Nie pomijaj $niadan.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza zajmowaty warzywa i owoce, ktére sg Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. t.acznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g
(zzachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). R6znorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej
surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Produkty bedace Zrédiem weglowodanéw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkow i zajmowal okolo ¥ talerza.
Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, ktore sg Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z
grupy B oraz wielu sktadnikéw mineralnych.

Produkty bedace Zrédiem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych) powinny zajmowa¢ okoto % talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude miesa
i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap rybami i co najmniej
raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Wybieraj ryby cechujace sie niskg zawarto$cig
zwigzkow rteci, tj. tososia (gtdwnie norweskiego hodowlanego), makrele atlantycka, mintaja, sardynki,
szproty, dorsza, pstraga, morszczuka i fladre. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-
500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do
ilosci tak matych, jak to mozliwe. Zrezygnuj ze spozZywania watrobki, ktora cechuje sie bardzo wysoka
zawarto$cig witaminy A - jej nadmierne spozycie sprzyja wadom rozwojowym ptodu.

Codziennie spozywaj 3 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych,
ktore sa dobrym Zrédlem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 maty kubek jogurtu lub szklanka kefiru).
Wybieraj produkty niskottuszczowe, zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie
zawieraty dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady. Alternatywnie Zrédtem
wapnia moga by¢ tez produkty roslinne - napoje roslinne wzbogacane w wapn, tofu, biata fasola, migdaty,
sezam, warzywa kapustne.

Produkty bedace zZrodtem ttuszczu rowniez sg elementem pelnowartosciowego positku, jednak powinny
by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne
(np. olej rzepakowy, Iniany, oliwe z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate
w nienasycone kwasy tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Ograniczaj produkty bedace Zrédtem
nasyconych kwasow ttuszczowych, np. tluste mieso, petnottusty nabiat, masto. Spos$réd ttuszczéw
szczegbOlne znaczenie majg kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dekozaheksaenowy (DHA), ktdére s3
niezbedne dla prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego, mézgu i siatkowki ptodu. Ich Zrédtem sg ttuste
ryby morskie i algi. Realizacja zapotrzebowania wymaga spozywania 1-2 porcji tych produktéw
tygodniowo oraz wprowadzenia suplementacji po konsultacji z lekarzem.

Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartos$ci cukru lub catkowicie go pozbawione. Nie zaleca sie
stosowania fruktozy jako zamiennika cukru. Badania naukowe wskazuja na potencjalnie negatywny
wptyw substancji stodzacych na przebieg ciazy.

Zywno$¢ moze by¢ zrédtem mikroorganizméw chorobotwérczych niebezpiecznych dla ptodu
(np. Listeria monocytogenes, Toxoplasma gondii, Salmonella sp., Campylobacter jejuni). Z tego wzgledu
zwracaj uwage czy produkty spozywane na surowo s3 doktadnie umyte (np. warzywa i owoce).
Wybieraj kiszonki odpowiednio przygotowane i przechowywane. Wyeliminuj z diety
niepasteryzowane produkty, np. soki, mleko i jego przetwory (informacje o wykorzystaniu
niepasteryzowanego mleka producent zobowigzany jest zamie$ci¢ w sktadzie produktu). Wyeliminuj z
diety rowniez surowe lub niedogotowane mieso, ryby i jaja.

W cigzy dzienne zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie $rednio o 300 ml. Wybieraj gtéwnie wode.
Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i ziéth
Ogranicz spozycie kawy i mocnej herbaty, poniewaz duze ilosci kofeiny maja negatywny wptyw na
rozwoj ptodu. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.



10. Najczesciej wystepujacymi dolegliwo$ciami w cigzy sg nudno$ci i wymioty. W celu ich ztagodzenia zaleca
sie spozywanie czestszych i mniejszych objetoSciowo positkow, unikanie produktéow pikantnych i
ciezkostrawnych (np. tlustych, smazonych). Pomocne moze by¢ réwniez stosowanie imbiru jako
przyprawy do potraw, dodatek do napojow lub preparatu w kapsutkach, a takze rozpoczynanie dnia od
spozycia porcji suchych produktéw zbozowych (np. chrupkiego pieczywa, ptatkéw kukurydzianych).

11. W cigzy rekomenduje sie suplementacje niektérych sktadnikéw odzywczych, m.in. witaminy D, kwasu
foliowego i jodu. Nie zaleca sie rutynowego stosowania preparatéw multiwitaminowych. Suplementacje
wybranych sktadnikéw pokarmowych powinien zaleci¢ lekarz prowadzacy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

1. O ile nie ma przeciwwskazan i cigza przebiega prawidtowo, wprowadZz aktywnos$¢ fizyczng
o intensywnos$ci od lekkiej do umiarkowanej, angazujacg duze grupy mies$niowe (np. marsz, nordic
walking, ptywanie, aqua-aerobik, ¢wiczenia aerobowe, jazda na rowerze, joga). Aktywno$¢ fizyczna ma
korzystny wplyw na przebieg cigzy. Niezalecana jest jednak aktywno$¢ obarczona duzym ryzykiem
urazow, np. jazda na nartach lub konna.

2. Optymalny czas trwania ¢wiczen to 30 minut przez wiekszo$¢ dni w tygodniu (min. 150 minut
tygodniowo). Kobiety, ktére nie uprawiaty przed cigza aktywnosci fizycznej, powinny rozpocza¢ od
10-minutowych treningéw, a nastepnie stopniowo je wydtuzac.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Catkowicie wyeliminuj alkohol z diety. SpoZywanie nawet najmniejszych jego ilosci moze prowadzi¢ do
wystapienia powaznych konsekwencji zdrowotnych u dziecka, m.in. zaburzenia rozwoju osrodkowego
uktadu nerwowego, uszkodzenia narzadéw, opdZnionego rozwoju psychomotorycznego, a takze
przedwczesnego porodu i poronienia.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaréwno czynne, jak i bierne narazenie na dym tytoniowy (tzw. bierne
palenie) w cigzy zwieksza ryzyko wystgpienia u dziecka powaznych nastepstw w postaci m.in. niskiej
masy urodzeniowej, przedwczesnego porodu, zespotu nagtej Smierci noworodka, nieprawidtowosci
w rozwoju uktadu nerwowego czy uposledzonego rozwoju ptuc.

3. Jezeli jeste$ narazona na stres, wypracuj spos6b radzenia sobie z nim. Przydatne mogg by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, cwiczenia oddechowe.

4. Zadbaj o odpowiedniag jakos¢ i ilo$¢ snu (min. 7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawaé
o statych porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (tj. telefonu, tabletu,
komputera, telewizora), co utatwi Ci zasypianie.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
(aktualizacja zalecen na podstawie Norm zywienia dla populacji Polski z 2024r.).
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