Dieta w ciąży

Jeść za dwoje czy dla dwojga - to częsty dylemat kobiet spodziewających się dziecka. Odpowiedź dietetyków to zdecydowane - dla dwojga. Sposób odżywiania się kobiety w okresie ciąży ma bowiem wielki wpływ na stan dziecka po urodzeniu oraz na dolegliwości ciążowe. Dieta powinna być przemyślana i dostarczać wszystkich niezbędnych składników, które są budulcem rozwijającego się organizmu i źródłem energii dla matki. Nie oznacza to jednak, że należy jeść dużo więcej niż w okresie przed poczęciem dziecka. W I trymestrze ciąży zapotrzebowanie na energię nie zwiększa się i wynosi ok. 2300 kcal, a w II i III trymestrze jest większe zaledwie o 300 kalorii. 

Prawidłowa dieta powinna zawierać:
· produkty zbożowe - stanowią one główne źródło energii; zawierają duże ilości węglowodanów złożonych w postaci skrobi, a także błonnik, białko roślinne, witaminy z grupy B (B1, PP, B6), witaminę E oraz składniki mineralne (żelazo, cynk).

Szczególnie polecane są produkty z pełnego przemiału - ciemne pieczywo, grube kasze, ze względu na wysokie zawartości cennych składników pokarmowych oraz profilaktykę zaparć. Dziennie powinnaś spożywać nie mniej niż 4 porcje produktów z tej grupy (1 porcja to np. 1 kromka ciemnego pieczywa lub 1/2 - 3/4 szklanki płatków, ryżu lub kaszy);

· owoce i warzywa - szczególnie ważne są te, które zawierają:

- witaminę C: czarne i czerwone porzeczki, agrest, truskawki, maliny, pomarańcze i grejpfruty, kiwi oraz papryka, pomidory, kalafior, kapusta pekińska, kapusta kiszona;
- prowitaminę A czyli ß-karoten - morele, śliwki, brzoskwinie, wiśnie oraz jarmuż, marchew, pomidory, papryka, sałata, szpinak, cykoria;
- kwas foliowy - pomarańcze, sałata, brokuły, kapusta, brukselka.

Uważa się, że warzywa i owoce zawierające antyoksydanty (witamina C, ß- karoten, flawonoidy) zmniejszają ryzyko nadciśnienia ciążowego, a te bogate w błonnik zapobiegają zaparciom. Codziennie w Twoim menu powinno znaleźć się ok. 350 g owoców oraz 650 g warzyw (łącznie z ziemniakami);

· mleko i przetwory mleczne - w okresie ciąży Twoje zapotrzebowanie na wapń, budulec kości i zębów, zwiększa się o połowę i wynosi 1200 mg na dobę. W Twojej diecie powinny więc znaleźć się mleczne napoje fermentowane - kefiry i jogurty oraz sery. Oprócz cennego wapnia dostarczają także łatwostrawnego, pełnowartościowego białka, fosforu, witamin z grupy B oraz witamin rozpuszczalnych w tłuszczach - A i D. Jeżeli nie przyswajasz białka mleka lub jesteś na nie uczulona, zapytaj swojego lekarza, czy nie powinnaś przyjmować preparatów wapniowych;

· mięso, wędliny i drób - dostarczają pełnowartościowego białka oraz dobrze przyswajalnego żelaza i witamin z grupy B. Najkorzystniejsze jest spożywanie chudego mięsa - kurczaka, indyka, cielęciny, zwłaszcza gotowanego, pieczonego lub z rusztu. Unikaj mięsa czerwonego (wieprzowina) oraz dużych ilości wędlin, które zawierają sól oraz konserwanty, a także surowego lub niedosmażonego mięsa, które może być źródłem zatrucia pokarmowego i zarażenia się toksoplazmozą. Zalecane dzienne spożycie produktów z tej grupy (łącznie z rybami) to ok. 200 g;

· nasiona roślin strączkowych - soczewica, soja, fasola są cennym źródłem białka roślinnego;

· ryby morskie - są źródłem lekkostrawnego, łatwo przyswajalnego białka, witaminy D, jodu, fluoru i żelaza oraz nienasyconych kwasów tłuszczowych. Takie ryby jak łosoś, śledź, makrela, dorsz, szprotki bałtyckie, sardynki powinnaś spożywać 2-3 razy w tygodniu, najlepiej gotowane, pieczone lub z rusztu;

· jajka - stanowią źródło białka i witamin A oraz PP i B1 i B2. Pamiętaj jednak, że 1 żółtko zawiera 250 mg cholesterolu, a dobowy limit na ten składnik wynosi 300 mg;

· nienasycone kwasy tłuszczowe - oprócz ryb dostarczają ich tłuszcze roślinne - olej sojowy, słonecznikowy, kukurydziany dodawane do sałatek (1 - 2 łyżeczki dziennie). Do gotowania, pieczenia i smażenia używaj oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego niskoerukowego. Unikaj twardych margaryn, gdyż zawierają tzw. izomery trans, niekorzystne dla rozwoju płodu;

· większe ilości płynów - wzrost zapotrzebowania na płyny występuje szczególnie w II trymestrze ciąży i okresie laktacji. Powinnaś dziennie pić ok. 1,5 - 2 l płynów - mogą to być: woda mineralna (niegazowana), mleko, kompoty, soki owocowe i warzywne, słaba herbata, herbatki ziołowe.


Unikaj:
· przejadania się oraz spożywania produktów ciężkostrawnych - smażonych potraw, tłustego mięsa, czekolady, ciast z kremem, tłustych przegryzek, takich jak chipsy i chrupki;

· nadmiernych ilości soli i cukru;

· produktów wysoko przetworzonych, zawierających substancje dodatkowe, takie jak barwniki, konserwanty, polepszacze smaku, aromaty;

· mocnej kawy i herbaty (nadmierne spożywanie kawy zwiększa ryzyko poronienia oraz wpływa na niską masę urodzeniową dziecka), coca-coli - kofeina zawarta w tych napojach nadmiernie pobudza organizm matki i dziecka i może prowadzić do zaburzeń rytmu serca;

· alkoholu - wpływa na powstawanie wad rozwojowych, zwiększa ryzyko poronienia oraz urodzenia dziecka o niskiej masie urodzeniowej;

· stosowania diet odchudzających.


Uwaga!
· Przed zajściem w ciążę oraz podczas I trymestru powinnaś przyjmować 0,4 mg kwasu foliowego dziennie. Kwas foliowy zmniejsza ryzyko urodzenia dziecka z wadą centralnego układu nerwowego.

· Podczas ciąży powinnaś unikać nadmiaru witamin, a szczególnie witaminy A, która może być przyczyną wad rozwojowych. Nie przyjmuj preparatów witaminowych bez zalecenia lekarza.
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