DIETA PODSTAWOWA - C1

ZASTOSOWANIE

Zaleca si¢ kobietom nie wymagajacym specjalnych modyfikacji dietetycznych — cigza
fizjologiczna i/lub z niewielkimi dolegliwos$ciami zwigzanymi z cigza (np. zgaga, nudnosci i
wymioty, wzdgcia, zaparcia, obrzeki); kobietom w okresie laktacji.

WARTOSC ENERGETYCZNA

Wartos¢ energetyczna Energia (En) 2200 — 2400 kcal/dobe
Biatko udziat energii z biatka 10-20%
Thuszez ogdtem 30-35% En
w tym nasycone kwasy tluszczowe ponizej 10% En

Warto$¢ odzyweza Weglowodany ogétem 45-65% En
w tym cukry proste ponizej 10% En
Blonnik zgodnie z zaleceniami lekarza/dietetyka
Sod 1500 mg/dobe

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta spetniajagca wymagania racjonalnego zywienia, pokrywajgca zapotrzebowanie na
energie 1 sktadniki odzywcze zgodnie z normami zywienia dla populacji Polski, wytycznymi
towarzystw naukowych w zakresie zywienia kobiet w okresie cigzy lub laktacji. Powinna by¢
prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych:
produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i

owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj, nasion roslin stragczkowych oraz
tluszczow, a takze pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji 1 strawnosci potraw.
Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz ewentualnie positki uzupetniajace — I1 $niadanie i/lub podwieczorek.

Dieta powinna opierac si¢ na spozyciu produktéw i potraw $wiezych z wykluczeniem potraw
wzdymajacych i cigzkostrawnych. Zawartos¢ blonnika pokarmowego w diecie powinna by¢
zgodna ze wskazaniami

lekarza/dietetyka.

Temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana.

Mileko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje fermentowane i/lub produkty roslinne
wzbogacane w wapn i1 witaminy zastgpujace produkty mleczne (dieta
niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny by¢ podawane w co najmniej dwoch positkach (z
uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci porcji, np. 1 porcja = 1 szklanka mleka/jogurtu
naturalnego/kefiru/maslanki, 2 plastry sera dojrzewajacego, 50 g sera twarogowego) w ciggu
dnia.

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin straczkowych lub inne produkty bedace zrodtem biatek
roslinnych.

Ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej raz w
tygodniu.



Zaleca si¢ w ciggu dnia 4 porcje warzyw i 3 porcje owocdw, nalezy uwzgledni¢ dodatek
warzyw lub owocow do kazdego positku; przynajmniej czg$¢ warzyw i owocOw powinna by¢
serwowana w postaci surowej.

Thuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z
wyjatkiem thuszczu palmowego 1 kokosowego.

Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy tluszczowe
nienasycone.

Nalezy zadba¢ o prawidlowa podaz ptynéw - zapotrzebowanie na wode (woda pochodzaca z
napojow i1 produktow spozywczych) dla kobiet ciezarnych 2300 ml, dla kobiet karmigcych

piersig 2700 ml/dobeg.

Nalezy wykluczy¢ produkty cigzkostrawne i wzdymajace.
Cukry proste i s0l nalezy eliminowa¢ z diety.

Produkty uzywane do sporzadzania potraw powinny by¢ zawsze $wieze, dobrej jakosci, z
aktualnym terminem przydatno$ci do spozycia. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage na ich

sezonowosc.

TECHNIKI KULINARNE ZALECANE W DIECIE

Dozwolone jest stosowanie nastepujacych technik kulinarnych:

- gotowanie w sposob tradycyjny lub na parze,
- duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

- pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,

- grillowanie bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

- lekkie podsmazenie na niewielkiej ilo$ci oleju roslinnego, bez panierki; potrawy smazone
nalezy ograniczy¢ do 3 x w jadtospisie dekadowym.

Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow.
Wyeliminowac¢ zabielanie zup 1 sosOw $Smietang lub jej roslinnymi zamiennikami, np.

mlekiem kokosowym.

Nie zacigga¢ potraw zasmazkami.
Do minimum ograniczy¢ dodatek cukru i soli na rzecz zi6t 1 przypraw naturalnych.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE PODSTAWOWEJ DLA
KOBIET CIEZARNYCH LUB W OKRESIE LAKTACIJI

Grupa $rodkéw spozywezych

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

* wszystkie maki petnoziarniste,

» mgka ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa (w ograniczonych ilo$ciach),
* pieczywo pelnoziarniste, bez
dodatku substancji stodzacych, np.:
zytnie razowe, graham, chleb z
dodatkiem otrab i ziaren,

* biale pieczywo pszenne, zytnie i
mieszane,

* kasze: gryczana (w tym krakowska),
jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana, manna,

kukurydziana,

* ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe, zytnie,
musli bez dodatku cukru i jego

* pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu, karmelu,

* produkty z maki z wysokiego
przemiatu

smazone w duzej ilosci thuszczu, np.
paczki, faworki, racuchy,

« ptatki kukurydziane i inne stodzone
platki

$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe




zamiennikow, np.: syropu glukozowo-
fruktozowego,

+ makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, Zytni,

pszenny z maki durum (gotowane al
dente),

* ryz brazowy, ryz czerwony, ryz biaty
(w ograniczonych ilosciach),

* potrawy maczne, np.: nale$niki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilo$ciach),

* otrgby, np. owsiane, pszenne, Zytnie,
orkiszowe

Warzywa i przetwory warzywne

* warzywa surowe, mrozone

* koktajle oraz smoothie bez dodatku
cukru

* warzywa gotowane, duszone,
pieczone

» warzywa kiszone

* napoje warzywne stodzone

« surowe kietki roslin

» warzywa przyrzadzane z duzg iloécia
thuszczu

Ziemniaki, bataty

« ziemniaki, bataty gotowane,
pieczone

« ziemniaki smazone (frytki, talarki)
* puree W proszku

Owoce i przetwory owocowe

* owoce $wieze, mrozone, gotowane,
pieczone

* koktajle, smoothie, musy owocowe
bez dodatku cukru

* soki 100%

» kompoty bez dodatku cukru w
ograniczonych ilosciach:

* oWoce suszone

* dzemy owocowe niskostodzone

* owoce W syropie

* przetwory owocowe wysokostodzone
(dzemy, syropy)

* owoce kandyzowane

Nasiona roslin stragczkowych

» wszystkie nasiona ro$lin
straczkowych

* produkty z nasion roslin
straczkowych z matg zawartoscia soli

* produkty z nasion ro$lin
straczkowych z
duzg zawartoscia soli

Nasiona, pestki, orzechy

* wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone, np. orzechy wiloskie,
laskowe,

arachidowe, pistacje, nerkowca,
migdaty, pestki stonecznika, dyni,
sezam, siemi¢ Iniane

w ograniczonych ilo$ciach,

« ,,masto orzechowe” bez dodatku soli
i cukru

« orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze, w ciescie
« ., masto orzechowe” solone

Migso i przetwory migsne

* mi¢so z matg zawartoscia ttuszczu,
np.: drob bez skory (kura, kurczak,
indyk),

chuda wotowina, cielgcina,
jagnigcina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka,

* chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych,
wotowych,

* pieczone pasztety z chudego migsa,
* galaretki drobiowe.

* migso z duzg zawartoscig thuszczu,
np.:

thusty drob (kaczka, ges), thusta
wolowina

1 wieprzowina, baranina,

» migsa peklowane oraz z duza
zawarto$cia

soli

* mig¢sa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

« thuste wedliny, np.: baleron, boczek,
« tluste i niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,

* tluste pasztety,

» wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

* miesa surowe, np. tatar

Ryby i przetwory rybne

* ryby morskie (np. toso$ norweski,
halibut, karmazyn, dorsz, sola, mintaj,
fladra,

morszczuk, sardynki)

* ryby stodkowodne (np. okon,
szczupak, sieja, karp),

» owoce morza (np. krewetki)

* duze ryby drapiezne (np. miecznik,
rekin)

* toso$ baltycki surowy i wedzony, troé
baltycka, szprot battycki wedzony

* potrawy z ryb surowych (np. sushi,
tatar

rybny)




* ryby wedzone na zimno
* konserwy rybne

Jaja i potrawy z jaj * jaja gotowane na twardo * jaja surowe
* omlety * potrawy z jaj z duza ilo$cia tluszczu
* kotlety jajeczne smazone na malej
ilo$ci thuszczu
Mileko i produkty mleczne * mleko — 2-3,2% ttuszczu naturalne * sery i serki topione
napoje mleczne fermentowane: kefiry, | * desery mleczne stodzone
maslanki, jogurty, mleko acidofilne * produkty mleczne z mleka
(ukwaszone) niepasteryzowanego, np. ser typu feta,
* sery i serki twarogowe tuste, ser
pottluste i chude w ograniczonych camembert, ser brie, ser mozarella
ilosciach, » mleko skondensowane
* sery dojrzewajace » mleko w proszku
* $mietana 12-18% ttuszczu (do zup i | < sery plesniowe, np. gorgonzola
SOSOW)
* jogurty i kefiry owocowe bez
dodatku cukru
Thuszcze * oleje roslinne, glownie olej « produkty zawierajace izomery trans
rzepakowy, oliwa z oliwek, z kwasow thuszczowych: zywnos¢ typu
wyjatkiem oleju palmowego Fast food, twarde margaryny, chipsy,
i kokosowego, Zupy i sosy instant, ciasta, ciasteczka
» w ograniczonych ilosciach: masto, produkowane przemystowo
$mietana, * thuszcze pochodzenia zwierzgcego:
margaryny mi¢kkie, majonez, ,,masto | smalec, stonina, boczek, oleje
orzechowe” bez dodatku cukru i soli tropikalne:
kokosowy, palmowy
* masto klarowane
* ,masto orzechowe” z dodatkiem soli i
cukru
» frytura smazalnicza
Desery - -

(w ograniczonych ilo$ciach)

Napoje

* woda

* soki 100% - z warzyw, Z owocow,
soki warzywno-owocowe

« mleko i napoje mleczne

* staby napar z imbiru

* koktajle oraz smoothie (bez dodatku
cukru)

« lekkie napary, np. z owocoéw
suszonych, napary herbat, herbatki
owocowe

* bawarka

* kawa zbozowa

» kompoty owocowe bez dodatku
cukru

* napoje roslinne wzbogacane w wapn
i witaminy, bez dodatku cukru i
innych

substancji stodzacych w
ograniczonych ilosciach:

* napary herbaty czarnej

* kakao

» mocne napary herbaty czarnej i
napary herbaty zielonej

* napary ziotowe

* mocna kawa

* napoje energetyzujace

* napoje stodzone i napoje gazowane
* syropy wysokostodzone

* nektary owocowe

* wody smakowe, w tym z dodatkiem
cukru

Przyprawy

* naturalne przyprawy, takie jak
$wiezy koperek, zielona pietruszka,
szczypiorek

w ograniczonych ilo$ciach:

» musztarda, chrzan

* gotowe przyprawy warzywne

* 501, cukier, miod

« kostki rosotowe i esencje bulionowe
* gotowe bazy do zup i sosOw

* przyprawy ziotowe

* przyprawy wzmacniajace smak w
postaci ptynnej i stalej

* gotowe sosy satatkowe i dressingi

* koncentraty spozywcze (np. zupy w
proszku, sosy, produkty typu fix)




