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DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET CIEZARNYCH | KARMIACYCH PIERSIA

[. Wskazania:

Kobiety w cigzy i karmigce piersig nie wymagajace szczegdlnych restrykcji
zywieniowych

Il. Zasady diety:

1.

10.
11.
12.

Dieta opiera sie o zalecenia zdrowego zywienia stworzone przez Instytut Zywienia
i Zywnosci, a obrazuje je Talerz Zdrowego zywienia stworzony przez Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej (NCEZ).
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Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
Dieta spetniajgca wymagania zdrowego zywienia
Positki powinny by¢ komponowane zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia. Pofowe talerza
powinny zajmowac owoce i warzywa. Produkty bedgce zrodtem weglowodandw oraz produkty
biatkowe powinny zajmowac po % talerza.
Dieta powinna sktadac sie z 4-5 positkdow o statych porach dnia oraz zapewni¢ staty dostep do
wody pitnej pochodzacej z wody napojéw i produktow spozywczych (2300 ml dla kobiet
ciezarnych, 2700 ml dla kobiet karmigcych)
Dieta powinna opierac sie na petnoziarnistych produktach zbozowych, chudym miesie, jajach,
roslinach strgczkowych oraz produktach mlecznych bez dodatku cukru.
Z diety nalezy wykluczy¢ potrawy wzdymajace i ciezkostrawne
Mleko i przetwory mleczne lub ich rodlinne zamienniki wzbogacane wapniem powinny byc¢
spozywanie w minimum 2 positkach dziennie
Przynajmniej 2 razy w tygodniu nalezy spozywac ryby lub ich przetwory
Ttuszcze zwierzece nalezy ograniczy¢ na rzecz ttuszczéw roslinnych. Przynajmniej w 1 positku w
ciggu dnia powinny pojawi¢ sie produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone.
W positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru
Nalezy unikac stodkich napojow, stodyczy, stodkich przekagsek i zywnosci typu fast food.
Dozwolone metody obrobki termicznej: gotowanie w widzie lub na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii, pergaminie, naczyniu
zaroodpornym, piecu konwekcyjny.
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PRODUKTY |
POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

maki: petnoziarniste,

pieczywo: petnoziarniste (zytnie
razowe, graham, z dodatkiem otrgb /
ziaren), biate pieczywo (pszenne,
zytnie, mieszane)

kasze: gryczana, jeczmienna,
orkiszowa, bulgur, jaglana, komosa
ryzowa,

ryz: brgzowy, dziki, czerwony,
makaron: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum gotowany al dente

pfatki naturalne: owsiane, pszenne,
jeczmienne, gryczane, zytnie, muesli
bez cukru

pieczywo jasne (tostowe, kajzerki,
butki maslane) z dodatkiem cukru,
syropéw, miodu, karmelu, stodu,
melasy, stodzone ptatki
$niadaniowe, kasze: manna, kuskus,
kukurydziana, paczki, faworki,
racuchy

w ograniczonych ilosciach:
maka ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa, ryz biaty, ptatki ryzowe

Mleko i produkty
mleczne

mleko 2-3,2% pasteryzowane,
naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(jogurt, kefir, maslanka, mleko
acidofilne), sery twarogowe, serki
homogenizowane naturalne, serek
wiejski, mozzarella light,

w ograniczonych ilosciach: sery
podpuszczkowe, koktajle, jogurty i
kefiry owocowe bez dodatku cukru,
Smietana 9-18% ttuszczu

produkty mleczne z mleka
niepasteryzowanego, mleko w
proszku, skondensowane, sery
topione, plesniowe, typu Feta,
mascarpone, mozzarella, jogurty
i desery mleczne z dodatkiem
cukru, $mietana powyzej 18%
ttuszczu, $mietanka do kawy

Mieso, wedliny, ryby,
jaja

chude mieso, bez skéry: kurczak,
indyk, cielecina, wotowina, krélik,
jagniecina, wieprzowina (schab,
poledwica, szynka)

chude wedliny, pieczone pasztety z
chudego miesa, galaretki drobiowe,
chude miesa pieczone

ryby: tosos, sardynki, pstrag, dorsz,
mintaj, miruna, sola, morszczuk,
makrela, halibut, karmazyn, okon,
sum, sieja, maslana, karp, dorada
jaja: gotowane, sadzone, omlety,
jajecznica na parze, kotlety jajeczne

miesa z duzg zawartoscia ttuszczu:
kaczka, ges, baranina, wotowina,
wieprzowina,

miesa peklowane, smazone,
surowe, z duzg zawartoscig soli,
panierowane

ttuste wedliny i wyroby
wedliniarskie: baleron, boczek,
salami, kietbasy, mortadela,
paréwki, mielonki, pasztetowa,
ttuste pasztety, watrobianka,
salceson, wedliny surowe i
dojrzewajace, konserwy miesne
ryby: tro¢, szprot, duze ryby
drapiezne (miecznik, tunczyk, rekin,
ptytecznik, panga, tilapia, szczupak),
surowe (sushi), wedzone,
panierowane, konserwy rybne

jaja: surowe, przyrzadzone z duza
iloscig ttuszczu
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oliwa z oliwek, olej rzepakowy, inne smalec, stonina, boczek, t6j wotowy,
oleje roslinne twarde margaryny, masto
Ttuszcze ) . o garyny
w ograniczonych ilosciach: masto, klarowane, ttuszcz kokosowy,
margaryna miekka, majonez palmowy, frytura
wszystkie owoce: Swieze, mrozone, .
. . owoce w syropie, kandyzowane,
gotowane, pieczone, napoje i desery .
dzemy, desery owocowe z
Owoce owocowe bez dodatku cukru, . . .
. o dodatkiem cukru i substancji
w ograniczonych ilosciach: owoce sodzacvch
suszone, soki owocowe 100% acy
wszystkie warzywa: Swieze, mrozone, S
. surowe kietki roslin, warzywa
gotowane, duszone, pieczone, . L,
Warzywa . . ) o z dodatkiem duzej ilosci ttuszczu,
kiszone, koktajle, soki 100% i Cretwory warzvwne stodzone
smoothie bez dodatku soli i cukru P ¥ y
Ziemniaki . ziemniaki smazone (frytki, talarki),
gotowane, pieczone .
Bataty puree w proszku, chipsy

Nasiona roslin

produkty z nasion roslin
straczkowych z duzg iloscig soli oraz

wszystkie nasiona roslin A e
niskiej jakosci (paréwki sojowe,

stragczkowych, tofu, tempeh ) .
straczkowych 3 Y P kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe)
woda (naturalna, mineralna
niegazowana . .
8 . ) Napoje gazowane, z dodatkiem
napoje bez dodatku cukru: herbata .
; _ cukru lub substancji stodzacych,
(zielona, czerwona, biata, owocowa, .
nektary owocowe, napary ziotowe,
staba czarna),kompoty, domowa .
: _ mocne napary herbaty czarnej i
Napboie lemoniada, kawa zbozowa, bawarka, Jiclonei mocna kawa. . soki
PO kakao naturalne na mleku 2-3,2% lub . ) "
. .- niepasteryzowane, syropy
napoju roslinnych wzbogacanym w -
) . . . owocowe czekolada do picia,
wapri - sojowy, migdatowy, owsiany), napoje energetyzujgce, alkoholowe
soki warzywne/owocowe 100%, POl getyzujace,
w ograniczonej ilosci: kawa naturalna
orzeszki (solone, w karmelu, lukrze,
nasiona (Inu, stonecznika, sezamu), ciescie, czekoladzie), masto
pestki (dyni), migdaty, orzechy orzechowe z dodatkiem soli i
niesolone (wtoskie, laskowe, substancji stodzgcych, cukier, miod,
nerkowca, pistacje, brazylijskie) stodycze zawierajgce duze ilosci
cukru i/lub ttuszczu (torty, kruche,
Inne w ograniczonych ilosciach: masto francuskie, potfrancuskie, z

orzechowe bez dodatku cukru i soli, kremami, z bitg Smietang),
czekolada z duzg zawartoscig kakao czekolada i wyroby
(>70%), desery typu: budyn, kisiel, czekoladopodobne, desery

galaretka, satatki owocowe bez sztucznie barwione, stone (paluszki,
dodatku cukru, ciasta drozdzowe i prazynki, nachosy), stodziki (np.
biszkoptowe niskostodzone ksylitol, sacharyna, stewia, erytrol),

dania typu fast food
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kostki rosotowe i esencje,
wszystkie naturalne przyprawy (np. bulionowe, gotowe bazy do zup
Swiezy koperek, zielona pietruszka, i sosow, gotowe sosy satatkowe
Przyprawy szczypiorek, ziota suszone bez i dressingi, przyprawy
dodatku soli i cukru, imbir, cynamon, | wzmacniajgce smak, koncentraty
kurkuma), spozywcze (np. zupy w proszku,
sosy, produkty typu fix).
O szczegotowe zalecenia dopytaj Dietetyka
Bibliografia:
1. Narodowe Centrum _ Edukacji  Zywieniowej. Dieta _w __ trakcie _ laktacji _— _ zalecenia __ Zywieniowe.
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3. Zatgcznik do rozporzadzenia MZ w sprawie standardu organizacyjnego zywienia zbiorowego w podmiocie leczniczym

wykonujgcym dziatalno$¢ leczniczg w rodzaju $wiadczenia szpitalne z dnia 12.12.2025: Diety dla oséb dla dzieci i

mtodziezy: Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane srodki spozywcze wykorzystywane w
poszczegolnych rodzajach diet oraz wartosc¢ odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla dzieci i mtodziezy.
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