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Zdrowa dieta oparta jest na ogblnych zasadach racjonalnego zywienia
zilustrowanych Piramidg Zdrowego Zywienia. Przedstawia ona porcje produk-
téw spozywczych nalezacych do poszczegéinych grup - produkty zbozowe,
warzywa i owoce, produkty mleczne, migso, ttuszcze.

Produkty umieszczone w Piramidzie, spozywane w odpowiednich ilosciach,
zapewniaja pokrycie zapotrzebowania organizmu na wszystkie niezbedne
sktadniki pozywienia.

Codzienne zywienie powinno by¢ oparte gléwnie na zywnosci pochodzenia
roslinnego (produkty zbozowe — najlepiej pelnoziarniste) oraz na warzywach
i owocach. Widac to na Piramidzie — zywno$¢ pochodzenia roslinnego zajmu-
je calg jej podstawe. Zywnos¢ pochodzenia zwierzecego jest rownie wazna,
jej udziat jednak w codziennej diecie jest mniejszy niz zywnosci roslinnej.

Opracowano i wydano ze $rodkéw finansowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia w ramach
programu zdrowotnego pn.:,Narodowy Program Przeciwdziatania Chorobom Cywilizacyjnym’, Modut | pn.:
,Program Zapobiegania Nadwadze i Otytosci oraz Przewlektym Chorobom Niezakaznym poprzez Poprawe
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej POL-HEALTH na lata 2007-2011".
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. Dbaj o réznorodnos¢é spozywanych produktow.

. Strzez sig zbyt matego lub nadmiernego przy-

rostu masy ciata.

. Produkty zboZzowe powinny by¢ dla Ciebie gtow-

nym zrodtem energii (kalorii). Wlill trymestrze
cigzy jedz & porcji, aw lll trymestrze - 9 porcji
tych produktéw. 1 porcjato np. 1 kromka chleba
(50 g) lub 3 tyzki kaszy, ryzu, makaronu, 2 tyzki
ptatkow (przed ugotowniem 30 g).

. Spozywaj codziennie 3 porcje mleka i produk-

téw mlecznych w | trymestrze i 4 porcje w i
i lll trymestrze ciazy. 1 porcja to np. 1 szklanka
mleka, jogurtu lub kefiru, albo 100 g sera biatego
lub 2 plasterki sera zottego.

. Jedz codziennie 1 porcje migsa czerwonego,

drobiu lub ryby w | trymestrze cigzyi 1,5 porcji
w Il lll trymestrze. Cze$¢ miesa mozesz za-
stgpi¢ chuda wedling albo 2 jajkami. 1 porcja
to 150 g migsa lub ryby.

. Jedz codziennie 4 porcje warzyw w | tryme-

strze cigzy (3 porcje warzyw i 1 porcja ziem-
niakéw). W llilll trymestrze cigzy jedz 5 porciji
(3 porcje warzyw i 2 porcje ziemniakéw).
1 porgja to 100 g warzyw lub ziemniakow.

. Jedz 3 porcje owocow w | trymestrze cigzy

i 4 porcje wllilll trymestrze. 1 porcjato 100 g.

. Ograniczaj ttuszcze zwierzece w diecie. Spo-

zywaj codziennie 3 porcje ttuszczu. 1 porcja
to 1 tyzka (lub 3 tyzeczki) oleju lub migkkiej
margaryny.

Prawidtowe zywienie w ciazy, niepalenie papieroséw i niepicie
alkoholu ma wptyw na rozwo6j Twojego dziecka, a takze na jego
zdrowie w przysztosci. Od tego bowiem ile wynosita Twoja masa
ciata przed ciaza, zalezy o ile powinna ona wzrosna¢ w czasie
ciazy. W ciazy zwieksza sie zapotrzebowanie na energie i niektére
sktadniki pokarmowe, dlatego Twoja codzienna dieta wymaga
zmian. Dzienna podaz energii w diecie powinna wzrosnac¢
0 360 kcal w Il trymestrze i 475 kcal w Il trymestrze cigzy.

To, o ile powinna wzrosna¢ Twoja masa ciafa zalezy od tego,
ile wynosita ona przed ciagza. W tabeli znajdziesz zalecane
wartosci przyrostu masy ciata w ciazy w zaleznosci od wskaznika
masy ciata (BMI) przed ciaza.

Co to jest BMI i jak go obliczy¢?

BMI okresla prawidtowos¢ masy ciata. Aby obliczy¢ swoje BMI,
nalezy mase ciata w kilogramach podzieli¢ przez wzrost w me-
trach podniesiony do kwadratu. Jezeli np. wazysz 65 kg, a Twoj
wzrost to 1,76 m — liczysz swoje BMI w nastepujacy sposob:

65 : (1,76) = 20,9

BMI mniejsze od 18,5 oznacza niedowage.
BMI 18,5-24,9 to prawidfowa masa ciafa.
BMI 25-29,9 to nadwaga.

BMI powyzej 30 to otytos¢.

Jak wida¢, im wiecej wazyfas przed ciaza (wyzszy wskaznik BMI),//"

tym mniej powinnas przytyc.

BMI Zalecany catkowity Zalecany przyrost
(kg/m?) przyrost masy ciala masy ciala na tydzien (kg)

przed ciaza w czasie ciazy (kg) w Il Il trymestrze ciazy
9. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
< 18,5 12,5-18 0,5 (0,5-0,6)
10. Ograniczaj spozycie soli. 18,5-24,9 11,5-16 0,5 (0,4-0,5)
11. Pij odpowiednia ilo5¢ wody. 25,0-29,9 7-11,5 0,3 (0,2-0,3)
12. Nie pij alkoholu. > 30 0,2 (0,2-0,3
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