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Polska

Pamietaj, aby:

1. Jesc¢ duzo owocow i warzyw
2. Woybieraé produkty spozywcze oznaczone symbolem dziurki od
klucza
3. Rozktadac positki gtowne i przekaski rownomiernie w ciggu dnia
. Wybieraé¢ margaryne w ptynie i oleje
5. Czesto jesé ryby

1) Sniadanie

®

2) Przekaska
3) Obiad

4) Przekaska
5) Kolacja

6) Przekaska

Przeczytaj rowniez:

1177: Dobre zywienie w czasie cigzy

(Na 1177 dostepny jest takze link do kursu Zdrowy Start.
Kurs pomagajacy poprawic¢ nawyki zywieniowe.)

Urzad ds. Lekéw: Dobre zywienie w czasie cigzy



https://www.1177.se/Stockholm/barn--gravid/graviditet/livsstil-och-halsa-under-graviditeten/bra-mat-nar-du-ar-gravid/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/gravida/bra-mat-nar-du-ar-gravid

Warzywa i warzywa korzeniowe
Jedz wszystkie rodzaje, surowe lub na ciepto. Gotowane przez krotki czas, np. w woku.
Owoce i jagody

Optymalna ilo$¢ to trzy owoce w ciggu dnia w réwnych odstepach czasu. Poza tym
mozna jesc Swieze lub suszone niestodzone jagody. Owoce suszone nalezy jadaé¢ w
matych ilosciach, poniewaz zawierajg duzg ilos¢ cukru.

Fasola, ciecierzyca i soczewica
Dobry wybér, poniewaz zawierajg biatko roslinne w potgczeniu z duzg iloscig btonnika.
Ziemniaki, ryz, makaron, kukurydza i komosa ryzowa

Makron petnoziarnisty lub makaron z fasoli to korzystne produkty. Inng alternatywg
moga by¢ ziarna jeczmienia, pszenicy i komosa ryzowa. Zamiast ryzu biatego nalezy
wybierac ryz petnoziarnisty, ryz brazowy i ryz paraboiled.

Mieso, ryby, dréb i jaja

W miare mozliwosci wybieraj chude mieso. Podczas przyrzadzania kurczaka pamietaj
o zachowaniu higieny. Jedz czesto ryby. Na stronie internetowej Urzedu ds. Lekdw
znajdziesz informacje na temat ryb, ktore nalezy spozywac z zachowaniem
ostroznosci. Jedz czesto jajka, ale nie wiecej niz 1-2 dziennie.

Produkty mleczarskie

Aby pokry¢ zapotrzebowanie organizmu na wapn i witamine D w czasie ciazy,
potrzebne jest ok. ca 300-500 ml mleka dziennie. Alternatywa w tym kontekscie
moze by¢ jogurt i ser. Rozplanuj spozycie powyzszych produktéw na caty dzien,
poniewaz cukier zawarty w mleku moze powodowaé wzrost cukru we krwi. Wybieraj
produkty chude.

Ttuszcz spozywczy
Woybieraj ttuszcze w postaci ptynnej i oleje, np. masto w ptynie lub oliwe z oliwek.
Orzechy i ziarna

Orzechy i ziarna zawierajg dobre biatko i ttuszcz. Dobrze jest je spozywaé w jogurcie i
chlebie.

Napoje
Najlepiej jest pi¢ zwyktg wode lub niestodzong wode gazowana.
Cukier i stodziki

Jesli chcesz postodzi¢ kawe, herbate, kasze, maslanke lub jogurt, wybierz
bezkaloryczny stodzik, jak np. Aspartam, Acesulfam-K, sacharyna, Cyklamat i glikozydy
stewiolowe.

Stodka zywnos¢

Stodycze, ciastka i lody nalezy jes¢ rzadko, a najlepiej w ogdle. Jesli poziom cukru we
krwi jest stabilny, raz w tygodniu mozna pozwoli¢ sobie na zjedzenie matego kawatka
ciasta po positku lub 3-4 mate kostki stodyczy (najlepiej gorzka czekolade).

Rozktad positkow

Korzystne jest zjedzenie $niadania w domu przed wyjsciem do pracy/szkoty. Powinno
ono zawiera¢ duzg ilo$¢ btonnika i spora ilo$¢ biatka. Na przyktad kanapka z chleba
petnoziarnistego, jajko, krem twarogowy, btonnik owsiany, oliwki i ser feta, najlepiej
takze warzywa i/lub troche owocéw. Nastepnie obiad i kolacja oraz trzy przekaski
roztozone w réwnych odstepach czasu w ciggu dnia. Przekaski maja za zadanie
utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi. Nalezy je dostosowac do zakresu
aktywnosci i tygodnia cigzy, np. miesigce 1-3: 1 owoc, miesigce 4-6: 1 odzywcza*
przekaska i 1-3 owoce roztozone w rownych odstepach czasu w ciggu dnia, miesigce
7-9: 2 odzywcze przekaski i 1-3 owoce roztozone w réwnych odstepach czasu w ciggu
dnia.

Herbata i kawa

Herbate mozna pi¢ w dowolnych ilosciach, kawe — do 500 ml dziennie. Najlepiej z
mlekiem, ale bez cukru/miodu.

*Np.: Jogurt naturalny z ekspandowang komosg ryzowa i niewielka ilos¢
jagod/owocow. Pieczywo chrupkie bogate w btonnik z wysokobiatkowym dodatkiem,
np. pasztetem lub hummusem.
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