Nadcisnienie tetnicze w ciazy

Dla kobiet w cigzy z rozpoznanym nadci$nieniem tetniczym odpowiednia dieta jest waznym
elementem leczenia. W dietoterapii stosuje sie model zywienia oparty na diecie DASH i diecie
Srédziemnomorskiej. W obu tych sposobach Zywienia ogranicza sie podaz soli, cukrow prostych
oraz thuszczow pochodzenia zwierzecego, zwieksza sie natomiast iloS¢ spozywanych swiezych
warzyw i owocow, ryb, pelnoziarnistych produktéw zbozowych.

Dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb pacjenta. Nalezy uwzglednic, ze
w cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze (wartosci dla kobiet, ktore
przez zajsciem w ciaze mialy prawidtowa mase ciata):

* [ trymestr + 85 kcal

o I trymestr + 285 kcal

« III trymestr + 475 kcal

1. Wszystkie produkty spozywane przez przyszta mame powinny by¢ Swieze i pochodzic¢
z dobrego Zrodla, a codzienna dieta powinna by¢ jak najbardziej urozmaicona i dopasowana
do indywidualnych potrzeb. Zywno$¢ spozywana na surowo (np. warzywa i Owoce)
powinna by¢ dokladnie umyta, aby unikngC zakazen niebezpiecznymi dla plodu
mikroorganizmami (np. Toxoplasma gondii, Listeriamonocytogenes, Salmonella sp.).
W ciagzy nie powinno spozywac sie produktow mlecznych niepasteryzowanych oraz
surowego miesa, ryb, jaj.

2. Positki powinny by¢ spozywane regularnie, co okolo 3 godziny ($niadanie, II $niadanie,
obiad, podwieczorek, kolacja).

3. Zapotrzebowanie na pltyny w czasie cigzy zwieksza sie o ok. 300 ml. Najlepszym wyborem
bedzie woda. Przyszla mama moze réwniez pi¢ lekkie napary z herbaty i zi6t. Nalezy
uwaza¢ na napoje zawierajace kofeine (kawa, czarna herbata, coca-cola), ktérej dzienne
spozycie nie powinno przekracza¢ 200 mg (1 kawa ma ok 100 mg kofeiny).

4. W przypadku wystgpienia nadcis$nienia tetniczego w cigzy nalezy ograniczy¢ spozywanie
mocno solonych positkow. Nie nalezy stosowac przypraw typu maggi, vegeta, kostki
rosotowe. Do produktow o duzej zawartoSci soli, ktére rowniez nalezy wyeliminowac
z diety, nalezy zywno$¢ typu fast-food, chipsy, paluszki, solone orzeszki, dania instant,
przetwory miesne (np. kabanosy, kielbasy), miesa i ryby wedzone i w puszkach, niektore
sery, np. feta.

5. Przyszta mama powinna réwniez zadba¢ o aktywnos¢ fizyczng o lekkiej lub umiarkowanej
intensywnosci.



Grupa produktow

ZALECANE

NIEZALECANE

Warzywa i owoce

Ziemniaki

Wszystkie warzywa Swieze
1 mrozone

wszystkie owoce Swieze i mrozone
owoce suszone w umiarkowanych ilo$ciach

gotowane, pieczone

warzywa konserwowe i kiszone
w ograniczonych ilo$ciach
warzywa w thustych sosach, z zasmazka

owoce w syropach, kandyzowane

Frytki, chipsy, placki smazone na
thuszczu, ziemniaki z thustymi sosami,
ze Smietang, mastem, smazone

Produkty zbozowe

maki z pelnego przemiatu

pieczywo pelnoziarniste i graham

platki zbozowe naturalne: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, Zytnie

otreby pszenne, Zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, kajzerki,

chleb zwykty, butki maslane)

platki $niadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, muesli, crunchy,
czekoladowe)

drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

Migso i przetwory |chude miesa bez skdry: cielecina, kurczak, |surowe mieso (np. tatar)
miesne indyk, krélik, chuda wotowina i niedogotowane, niedopieczone lub
wieprzowina (np. schab, poledwica) niedosmazone mieso (np. stek krwisty)
w umiarkowanych ilo$ciach thuste miesa: wieprzowina, wolowina,
chude wedliny, najlepiej domowe: baranina, ges,kaczka
poledwica, szynka gotowana, wedliny thuste wedliny (np. baleron, salami,
drobiowe, pieczony schab, pieczona pier$ salceson, boczek, mielonki)
indyka/kurczaka konserwy miesne, wedliny podrobowe,
pasztety, parowki, kabanosy, kietbasy
wedliny surowe i dojrzewajace (np.
szynka parmeriska, chorizo)
Ryby chude lub thuste ryby morskie i stodkowodne | surowe lub niedogotowane ryby i owoce
(np. toso$ norweski hodowlany, szprot, morza(np. sushi, tatar)
sardynki, sum, pstrag hodowlany, fladra, ryby drapiezne (np. miecznik, rekin,
dorsz, ryba maslana, makrela atlantycka, makrela krélewska,tunczyk, wegorz
morszczuk) amerykanski, ptytecznik, szczupak,
krewetki, przegrzebki, ostrygi, krab, homar, |panga, tilapia, gardtosz atlantycki)
anchois, langusta Yosos i sledz battycki, szprotki wedzone
Sledzie i sardynki w olejach roslinnych, ryby wedzone na zimno,
ryby wedzone na ciepto w umiarkowanych |konserwy rybne
ilosciach
karp, halibut, okon, marlin, Zzabnica, makrela
hiszpanska,$ledZ w ograniczonej ilosci
(maks. 1 porcja/tydzien
Jaja jaja gotowane na twardo, surowe lub niedogotowane jaja
w koszulce, jaja smazone na duzej ilodci thuszczu
jajecznica i omlet smazone bez lub na (np. na masle,boczku, smalcu, stoninie)
niewielkiej ilosci thuszczu jajka z majonezem
Mleko i produkty |mleko o obnizonej zawartos$ci thuszczu (do | niepasteryzowane mleko i jego
mleczne 2%) przetwory (np. niektore sery pleSniowe)




produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci do 3%
thuszczu (np. jogurty,kefiry, maslanka, skyr,
serki ziarniste, zsiadle mleko)

chude i pétthuste sery twarogowe
mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych
ilosciach

pehottuste mleko, mleko
skondensowane

$mietana, $mietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne

sery: pelnottuste biate i z6tte, topione,
typu feta, pleSniowe, typu brie,
camembert, roquefort, pelnottusta
mozzarella, mascarpone

Nasiona roslin

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,

niskiej jako$ci gotowe przetwory

straczkowych soczewica, fasola,bob,pasty z nasion roélin | straczkowe(np. paréwki sojowe, kotlety
straczkowych sojowe w panierce, pasztety sojowe,
maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku burgery wegetarianskie)
cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion roslin straczkowych
Orzechy, pestki, |orzechy (np. wloskie, laskowe, migdaty) orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,
nasiona pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach
Thuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany masto i masto klarowane, smalec,
mieszanki masta z olejami roslinnymi stonina, }6j, margaryny twarde (w
margaryny miekkie (z dobrym skladem) kostce), oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy
majonez
Stodycze gorzka czekolada min. 70% kakao cukier (np. bialy, trzcinowy, kokosowy)
przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy |midd, syrop klonowy, daktylowy, z
bez dodatku cukru w ograniczonych agawy, stodycze o duzej zawarto$ci
ilosciach jako element positku cukru i thuszczu (np. ciasta, ciastka,
kisiele i galaretki bez dodatku cukru batony, czekolada mleczna i biata,
domowe wypieki (w ograniczonych chatwa, paczki, faworki, cukierki)
ilosciach) dzemy wysokostodzone
stone przekaski (np. chipsy, stone
paluszki,prazynki, krakersy, nachosy
Przyprawy ziota Swieze i suszone jednoskladnikowe sol (np. kuchenna, himalajska, morska)
(np. bazylia, kurkuma, cynamon, imbir) mieszanki przypraw zawierajace duza
mieszanki przypraw bez dodatku soli, np. ilos¢ soli
ziota prowansalskie kostki rosotowe
domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej | ptynne przyprawy wzmacniajace smak
ilosci oleju lub jogurtu, ziét, cytryny gotowe sosy
Napoje woda napoje alkoholowe
napoje bez dodatku cukru (np. kawa stodkie napoje gazowane i niegazowane
zbozowa, herbaty np. owocowe, zielone, napoje energetyzujace
napary ziotowe i owocowe, kompoty, nektary, syropy owocowe
kakao), soki warzywne i owocowe w wysokostodzone, soki niepasteryzowane
ograniczonych ilosciach jako czekolada do picia
element positku, Napoje zawierajace kofeine: kawa,
domowa, niestodzona lemoniada mocna czarna herbata, coca-cola
Inne Dania typu fast food, mrozone pizze,

zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
panierkach, thustych sosach, z mak
oczyszczonych, owsianki typu instant
dania instant




