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	13.SU
	
Dla kobiety ciężarnej w III trymestrze

	
Nazwa diety

	

	
Zastosowanie

	Żywienie podstawowe kobiet w ciąży III trymestrze w szpitalach, nie wymaga rygorystycznego żywienia dietetycznego. Dieta ta jest modyfikacją diety podstawowej z zwiększoną podażą różnorodnych warzyw oraz podażą minimum 5 posiłków dziennie.  Powinno ono spełniać wymagania racjonalnego żywienia osób zdrowych, tzn. ma zabezpieczyć zapotrzebowanie pacjenta na energię oraz na wszystkie niezbędne składniki odżywcze potrzebne do prawidłowego funkcjonowania organizmu, utrzymania należnej masy ciała i zachowania zdrowia. Sposób żywienia kobiet ciężarnych należy do najważniejszych czynników środowiskowych odpowiadających za prawidłowy przebieg ciąży, rozwój dziecka w okresie płodowym oraz stan jego zdrowia zarówno w okresie dzieciństwa, jak i w życiu dorosłym. Wpływa również na zdrowie matki oraz jej funkcjonowanie po porodzie.

	
Zalecenia dietetyczne

	
· Jedz 4-5 posiłków dziennie o regularnych porach, śniadanie zjedz do godziny od przebudzenia, a ostatni posiłek na 2 godziny przed snem,
· Głównym źródłem energii w twoich posiłkach powinny być węglowodany złożone, czyli produkty razowe (pieczywo razowe, kasze, ryż brązowy, makaron razowy, płatki pełnoziarniste),
· W każdym posiłku powinny się znajdować warzywa i/lub owoce (przewagę powinny stanowić warzywa i owoce w postaci surowej, nieprzetworzonej),
· Sięgaj po produkty będące źródłem kwasu foliowego (zapobiega wadom cewy nerwowej u dziecka), do takich produktów zaliczamy: szpinak, natka pietruszki, brokuły, jarmuż, brukselka, kapusta, rośliny strączkowe, awokado, szparagi, pestki słonecznika itp.
· W każdym z głównych posiłków powinno znajdować się źródło pełnowartościowego białka (mięso, wędlina, ryby, jajka, produkty mleczne),
· Jeśli jesteś wegetarianką to możesz sięgać po rośliny strączkowe (ciecierzyca, soczewica, groch, fasola, soja) oraz tofu, które również będą dobrym źródłem białka,
· Codziennie jedz minimum 1-2 porcje produktów mlecznych, które są dobrym źródłem białka i wapnia (jogurty naturalne, twaróg, sery żółte, mleko, kefir, maślanka),
· 1-2 razy w tygodniu sięgaj po tłuste ryby morskie, które dostarczają niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (konieczne dla prawidłowego rozwoju mózgu dziecka), do takich ryb zaliczamy: łosoś, pstrąg, sardynki, śledzie,
· Pilnuj aby dostarczać odpowiednią ilość płynów (około 2-3 litry, w tym minimum 1,5 litra wody), płyny dostarczamy również wraz z owocami i warzywami, sokami, herbatą, kawą, jogurtami, koktajlami, zupami itp.

Kobiety w ciąży powinny również pamiętać by być aktywna ruchowo, powinna dużo spacerować i wykonywać proste ćwiczenia fizyczne 

Produkty przeciwskazane w okresie ciąży
· Surowe i niedogotowane mięso, 
· Surowe ryby, 
· Surowe jajka,
· Niepasteryzowane mleko i produkty mleczne, w tym sery pleśniowe z niepasteryzowanego mleka,
· Ryby drapieżne, takie jak: rekin, miecznik, makrela królewska, tuńczyk,
· Nieumyte warzywa i owoce,
· Napoje alkoholowe,
· Wątróbka. 

Sposoby na nudności w ciąży
· Posiłki jedz regularnie o stałych porach, posiłki powinny być małe objętościowo, 
· Pij minimum 1,5-2 litry wody między posiłkami – w małych porcjach,
· Unikaj produktów o intensywnym zapachu (zwłaszcza pikantnych i kwaśnych),
· Możesz sięgać po imbir i cytrynę, które zmniejszają nudności – możesz je dodać do herbaty,
· Sięgaj po migdały jako przekąskę, które również zmniejszają nudności,
· Możesz włączyć suplementację witaminy B6, która będzie zapobiegać nudnościom.


	
Grupy środków spożywczych

	

Produkty rekomendowane
	

Produkty przeciwskazane

	
Produkty zbożowe

	· mąki z pełnego przemiału 
· pieczywo pełnoziarniste i graham 
· płatki zbożowe naturalne: owsiane, jęczmienne, orkiszowe, żytnie otręby pszenne, żytnie, owsiane 
· kasze: gryczana, jęczmienna pęczak, bulgur, komosa ryżowa 
· ryż: brązowy, dziki, czerwony 
· makaron pełnoziarnisty: pszenny, żytni, gryczany, orkiszowy
	· mąka oczyszczona 
· pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykły, bułki maślane) 
· płatki śniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy) 
· drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana 
· biały ryż 
· jasne makarony: pszenne, ryżowe

	
Warzywa i przetwory warzywne

	· wszystkie świeże i mrożone 
· kiszonki (prawidłowo przygotowane i przechowywane)
	· warzywa z dodatkiem tłustych sosów, zasmażek 
· surowe kiełki

	
Ziemniaki, Bataty

	· gotowane 
· pieczone
	· ziemniaki z dodatkiem tłustych sosów, zasmażki, śmietany, masła 
· smażone 
· frytki, chipsy 
· placki ziemniaczane smażone na tłuszczu

	
Owoce i przetwory owocowe

	· wszystkie świeże i mrożone owoce 
· suszone w umiarkowanych ilościach
	· owoce kandyzowane owoce  
· w syropach

	Nasiona roślin strączkowych 
	· wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bób 
· pasty z nasion roślin strączkowych 
· mąka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh 
· makarony z nasion roślin strączkowych (np. z fasoli, grochu)
	· niskiej jakości gotowe przetwory strączkowe (np. parówki sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety sojowe, burgery wegetariańskie)

	
Orzechy, nasiona, pestki
	· orzechy (np. włoskie, laskowe) i migdały 
· pestki i nasiona (np. dyni, słonecznika)
	· orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie, posypkach, panierkach

	
Mięso i przetwory mięsne






	· chude mięsa bez skóry: cielęcina, kurczak, indyk, królik 
· chuda wołowina i wieprzowina (np. schab, polędwica) w umiarkowanych ilościach 
· chude wędliny, najlepiej domowe: polędwica, szynka gotowana, wędliny drobiowe, pieczony schab, pieczona pierś indyka/kurczaka
	· surowe mięso (np. tatar) 
· niedogotowane, niedopieczone lub niedosmażone mięso (np. stek krwisty) 
· tłuste mięsa: wieprzowina, wołowina, baranina, gęś, kaczka 
· tłuste wędliny (np. baleron, salami, salceson, boczek, mielonki) 
· konserwy mięsne, wędliny podrobowe, pasztety, parówki, kabanosy, kiełbasy 
· wędliny surowe i dojrzewające (np. szynka parmeńska, szynka serrano, chorizo)

	
Ryby i przetwory rybne

	· chude lub tłuste ryby morskie i słodkowodne (np. łosoś norweski hodowlany, szprot, sardynki, sum, pstrąg hodowlany, flądra, dorsz, ryba maślana, makrela atlantycka, morszczuk) 
· krewetki, przegrzebki, ostrygi, krab, homar, anchois, langusta 
· śledzie* i sardynki w olejach roślinnych, ryby wędzone na ciepło w umiarkowanych ilościach 
· karp, halibut, okoń, marlin, żabnica, makrela hiszpańska, śledź w ograniczonej ilości (maks. 1 porcja/tydzień) 
*Nie zaleca się spożywania ryb bałtyckich z powodu skażenia tych wód metalami ciężkimi.
	· surowe lub niedogotowane ryby i owoce morza (np. sushi, tatar) 
· ryby drapieżne (np. miecznik, rekin, makrela królewska, tuńczyk, węgorz amerykański, płytecznik, szczupak, panga, tilapia, gardłosz atlantycki) 
· łosoś i śledź bałtycki szprotki wędzone 
· ryby wędzone na zimno 
· konserwy rybne

	
Jaja i potrawy z jaj
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	· jaja gotowane na miękko, na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smażone bez tłuszczu lub na niewielkiej ilości
	· surowe lub niedogotowane jaja 
· jaja smażone na dużej ilości tłuszczu (np. na maśle, boczku, smalcu, słoninie) 
· jajka z majonezem

	
Mleko i produkty mleczne

	· mleko o obniżonej zawartości tłuszczu (do 2%) 
· produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), fermentowane, o zawartości do 3% tłuszczu (np. jogurty, kefiry, maślanka, skyr, serki ziarniste, zsiadłe mleko) 
· chude i półtłuste sery twarogowe 
· mozzarella light 
· serki kanapkowe w umiarkowanych ilościach
	· niepasteryzowane mleko i jego przetwory (np. niektóre sery pleśniowe) 
· pełnotłuste mleko 
· mleko skondensowane 
· śmietana, śmietanka do kawy 
· jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne 
· sery: pełnotłuste białe i żółte, topione, typu feta, pleśniowe typu brie, camembert, roquefort, pełnotłusta mozzarella, mascarpone

	
Tłuszcze

	· oliwa z oliwek, olej rzepakowy, lniany 
· mieszanki masła z olejami roślinnymi 
· margaryny miękkie
	· masło i masło klarowane 
· smalec, słonina, łój 
· margaryny twarde (w kostce) 
· oleje tropikalne: palmowy, kokosowy 
· majonez

	
Desery (w ograniczonych ilościach)

	· gorzka czekolada min. 70% kakao 
· jogurt naturalny ze świeżymi owocami 
· przeciery owocowe, musy, sorbety, dżemy bez dodatku cukru w ograniczonych ilościach jako element posiłku 
· kisiele i galaretki bez dodatku cukru 
· domowe wypieki bez dodatku cukru
	· cukier (np. biały, trzcinowy, brązowy, kokosowy) 
· miód, syrop klonowy, daktylowy, z agawy 
· słodycze o dużej zawartości cukru i tłuszczu (np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna i biała, chałwa, pączki, faworki, cukierki) 
· dżemy wysokosłodzone 
· słone przekąski (np. chipsy, słone paluszki, prażynki, krakersy, nachosy, chrupki) 
· słodziki (np. sacharyna, ksylitol, stewia, erytrytol)

	
Napoje

	· woda 
· napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbożowa, herbaty, napary ziołowe i owocowe, kompoty, kakao) 
· soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilościach jako element posiłku 
· domowa, niesłodzona lemoniada
	· napoje alkoholowe 
· słodkie napoje gazowane i niegazowane 
· napoje energetyzujące 
· nektary, syropy owocowe wysokosłodzone 
· soki niepasteryzowane 
· czekolada do picia

	
Przyprawy

	· zioła świeże i suszone jednoskładnikowe (np. bazylia, oregano, kurkuma, cynamon, imbir) 
· mieszanki przypraw bez dodatku soli, np. zioła prowansalskie 
· domowe sosy sałatkowe na bazie niewielkiej ilości oleju lub jogurtu, ziół, cytryny
	· sól (np. kuchenna, himalajska, morska) 
· mieszanki przypraw zawierające dużą ilość soli 
· kostki rosołowe 
· płynne przyprawy wzmacniające smak 
· gotowe sosy




***Przedstawiona dieta  została przygotowana  w oparciu o ogólne zalecenia żywieniowe dla danej grupy pacjentów. W przypadku potrzeby dostosowania jadłospisu do indywidualnych potrzeb, stanu zdrowia lub preferencji, zaleca się konsultacje z dietetykiem
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