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Kobiety w ciazy powinny odzywiac sie
racjonalnie, a nie , jes¢ za dwoje”

Dieta matki w czasie ciazy w znacznym stopniu decyduje o zdrowiu dziecka. Matka powinna
odzywia¢ sie racjonalnie, a nie ,jes¢ za dwoje” - przekonywala w srode, na spotkaniu
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z dziennikarzami w Warszawie dr Regina Wierzejska z Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Okazja do spotkania bylo uruchomienie mobilnej aplikacji ,Zdrowa Mama”, dzieki ktorej kobiety
w cigzy moga sie dowiedzie¢ jak prawidlowo powinny sie odzywiac i kontrolowa¢ mase ciala oraz
jakich sktadnikéw w diecie nie moze w tym okresie zabraknac.

Dr Regina Wierzejska z Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie podkreslita, ze btedny jest
poglad, iz kobiety oczekujace dziecka powinny jes¢ wiecej. "Potrzeby energetyczne w tym okresie
wzrastaja w duzo mniejszym stopniu niz sie sadzi" - powiedziata. "W II i Il trymestrze ciazy srednio
zwiekszaja sie one o 20 proc., czyli o 300-400 kcal”.

Trzeba jednak pamietac, ze 300 kcal zawiera 150 g lososia albo trzy srednie jabtka, 90 g kaszy
jeczmiennej lub 90 g orzechow laskowych.

Zdaniem specjalistki, odzywianie sie kobiet w cigzy powinno by¢ przede wszystkim racjonalne, co
oznacza, ze w tym okresie nalezy szczegolnie starannie dobiera¢ pokarmy i sktadniki odzywcze.
Nalezy przede wszystkim zrezygnowac z fast foodéw i ograniczy¢ spozycie stodyczy oraz stodzonych
napojoéw, a czesciej siega¢ po produkty zbozowe z pelnego ziarna, warzywa, owoce, mleko, chude
mieso i ryby.

Wedlug specjalistow Instytutu Zywnosci i Zywienia, suplementacja diety powinna obejmowaé jedynie
te sktadniki, ktérych nie zapewni nawet najlepiej skomponowana dieta. Kobiety w cigzy powinny
zazywac preparaty zawierajace odpowiednie ilosci kwasu foliowego (400 mg na dobe), witaminy D
(1500-2000 jednostek dziennie), jod (200 mikrogramoéw) i zelazo (18-27 mg).

Zalecane jest tez spozywanie kwasu ttuszczowego DHA (co najmniej 600 mg dziennie), szczegolnie
przez kobiety, ktore spozywaja mato ryb, co w naszym kraju jest dos¢ powszechne. ,Spozycie ryb u
nas jest wciaz niewystarczajace. Jedynie 10 proc. Polek siega po nie dwa razy w tygodniu, a 20 proc.
w ogdle ich nie spozywa” - podkreslita dr Wierzejska.

Zdaniem specjalistki, kobiety w cigzy powinny spozywac ryby i nie nalezy sie obawia¢ szkodliwego
dziatania zawartych w nich metali ciezkich oraz dioksyn. Przyznala, ze jest pewne zwigzane z nimi
ryzyko, ale jest ono niewielkie. Znacznie wieksze sa korzysci zdrowotne wynikajace ze spozycia ryb,
gdyz zawieraja one wiele cennych sktadnikow, takich jak kwasy omega 3.

»,Kobietom w cigzy nie zaleca sie spozywania niektérych gatunkow ryb, ktore u nas nie wystepuja lub
sa zjadane bardzo rzadko, np. rekin (zartacz btekitny) oraz miecznik” - przekonywata dr Wierzejska.
Jesli chodzi o inne gatunki, to kobiety oczekujace dziecka moga i powinny spozywac¢ od jednej do
czterech porcji ryb tygodniowo.



»Wiele oséb narzeka, ze ryby sa w naszym kraju zbyt drogie, jednak moze warto czasami je kupié” -
powiedziata dr Wierzejska. Zwrdcita tez uwage, ze az 60 proc. kobiet w cigzy nie ogranicza spozycia
stodyczy, a 50 proc. nadal uzywa zbyt duzo soli.

Specjalistka przyznata, ze cennym zrodiem kwaséw DHA i witaminy D sa jajka, jednak nie wolno
siegac po nie zbyt czesto. W rozmowie z PAP powiedziala, ze kobiety oczekujace dziecka nie powinny
spozywac ich wiecej niz trzy, cztery razy w tygodniu.

Z przytoczonych podczas konferencji badan przeprowadzonych w réznych krajach na swiecie wsrod
1 mln kobiet w ciazy wynika, ze 47 proc. z nich nadmiernie tyje. Skutkiem tego jest to, ze coraz
wiecej dzieci przychodzi na Swiat z nadmierna masa ciata przekraczajaca 4 kg.

»Minely czasy, kiedy w rodzinie cieszono sie, ze noworodek duzo wazy. Teraz coraz czesciej wazy on
zbyt duzo, co zwieksza u takiego dziecka ryzyko otytosci i chordb cywilizacyjnych. Tymczasem az 80
proc. dzieci, ktore przyszty na swiat z waga ponad 4 kg, to noworodki mam, ktére w cigzy przytyly za
duzo” - przekonywata dr Wierzejska.

Tomasz Szymanski z Instytutu Zywnosci i Zywienia wyjasnil, ze aplikacja ,Zdrowa Mama” pozwala
kobietom na biezaco kontrolowa¢ mase ciala i stosowaé sie do zalecen w zaleznosci od
poszczegolnych etapow ciazy. ,Jak dotad Scigneto ja 30 tys. oséb” - dodat.

Zrédto: pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/28787.html

iy

Pl ;

£ Ay

S - L
z’% .

b S ¥% _
| : "elrf i st
23-06-2026

Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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