
Spokojna ciąża — prosty przewodnik
Codzienne żywienie, bezpieczeństwo produktów i sposoby na posiłki, gdy apetyt się zmienia.

Dobre jedzenie. Mniej zgadywania. Małe kroki na co dzień.

Wojciech Duch



Talerz, który ułatwia wybór
Nie potrzebujesz osobnego przepisu na każdy dzień ciąży. Przyda się prosty sposób składania 
posiłku — cztery elementy, które razem tworzą pełnowartościowy talerz. To nie jest sztywna reguła 
ani egzamin z dietetyki. To raczej wygodna wskazówka, do której możesz wracać w chwilach, gdy 
głowa i apetyt mają inne zdanie.

🥦 Warzywo lub owoc

Gotowana marchew, brokuł, pomidor albo 
owoc do śniadania. Cokolwiek dziś smakuje.

🍚 Coś sycącego

Ziemniaki, kasza, pieczywo, ryż lub płatki 
owsiane. To baza, która trzyma przy stole.

🥚 Źródło białka
Dobrze ugotowane jajko, upieczona ryba, 
dokładnie ugotowane mięso, strączki albo 
nabiał z mleka pasteryzowanego.

🫒 Dodatek tłuszczu
Oliwa, olej rzepakowy, orzechy lub pasta 
orzechowa — jeśli je tolerujesz.

Przykład posiłku

Ziemniaki + pieczony łosoś + gotowana 
marchew i brokuł + odrobina oliwy.

Na słabszy dzień

Mniejsza porcja też się liczy. Nie każdy posiłek 
musi zawierać wszystkie elementy. Jeden 
składnik to nadal posiłek.

„Talerz ma ułatwiać życie. Nie musi zdawać egzaminu z geometrii."

Źródło: NHS — zdrowe żywienie w ciąży

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/have-a-healthy-diet/


Zamiast zgadywać: wybierz 
bezpieczniejszą wersję
Często znaczenie ma nie tyle sam produkt, ile sposób jego przygotowania.

🐟 Surowe mięso 
i ryby

Wybierz mięso i ryby 
dokładnie ugotowane 
lub upieczone. Sushi 
może zawierać 
ugotowane składniki — 
warto sprawdzić przed 
zamówieniem.

🥚 Jajka

W domowych 
potrawach dopilnuj 
ściętego białka i 
żółtka. Unikaj deserów 
z surowym, 
niepasteryzowanym 
jajkiem.

🧀 Mleko i sery

Wybieraj mleko 
pasteryzowane. 
Miękkie sery 
pleśniowe jedz dopiero 
po dokładnym 
podgrzaniu — aż będą 
gorące w środku.

🔥 Ryby 
wędzone na 
zimno
Przed jedzeniem 
dokładnie podgrzej, aż 
będą gorące w całej 
objętości. Ciepło robi 
tutaj całą robotę.

⚠️ Wątróbka

W ciąży pomiń 
wątróbkę i jej 
przetwory ze względu 
na dużą zawartość 
witaminy A. Jest wiele 
smacznych alternatyw.

🐠 Ryby o 
mniejszej 
zawartości rtęci
Wybieraj różne 
gatunki: łososia, 
sardynki, pstrąga lub 
dorsza. Unikaj rekina, 
miecznika i marlina.

Źródła: NHS — produkty wymagające ostrożności | FDA — wybór ryb

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/foods-to-avoid/
https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish


Spokojna kuchnia w czterech 
krokach
Kilka powtarzalnych czynności pomaga bezpiecznie przygotować posiłek. Nie musisz pamiętać 
skomplikowanych reguł — wystarczy krótki rytuał, który z czasem staje się naturalny jak gotowanie 
wody na herbatę.

1

Umyj

Umyj ręce oraz warzywa i owoce przed 
przygotowaniem. Proste i skuteczne — to 
naprawdę wystarczy na start.

2

Oddziel

Do surowego mięsa używaj osobnej deski i 
noża. Gotowych potraw nie odkładaj na 
powierzchnię, która miała z nim kontakt.

3

Dogotuj

Dbaj o dokładną obróbkę potraw. Przy 
odgrzewaniu posiłek powinien być gorący 
również w środku — nie tylko na brzegach.

4

Schłodź

Produkty wymagające chłodzenia odłóż do 
lodówki po zakupach. Resztek nie zostawiaj 
na blacie na wiele godzin.

Mała rzecz, duże ułatwienie: Zapisz na pojemniku datę przygotowania. Przestrzegaj 
terminu „należy spożyć do" — sam zapach nie potwierdza bezpieczeństwa.

„Pamięć w ciąży może mieć inne zajęcia. Pojemnik z datą chętnie ją zastąpi."

Źródła: FDA — bezpieczeństwo żywności | NHS — zdrowe żywienie w ciąży

https://www.fda.gov/food/people-risk-foodborne-illness/food-safety-moms-be
https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/have-a-healthy-diet/


Kiedy nos ma własny plan na obiad
Wczoraj smakowało. Dziś sam zapach przeszkadza. To jedna z najbardziej zaskakujących części 
pierwszego trymestru — i nie tylko. Twój nos nagle zna się na gotowaniu lepiej niż Ty. Poniżej kilka 
prostych zmian, które możesz wypróbować bez przebudowywania całego menu.

🍞 Mniej naraz

Spróbuj małych porcji jedzonych częściej. Na 
początek mogą być łatwiejsze proste produkty: 
pieczywo, ziemniaki, ryż lub makaron. Nie 
musisz teraz jeść sałatki pełnej aromatycznych 
ziół.

❄️ Mniej intensywnego zapachu

Jeżeli zapach ciepłego obiadu nasila nudności, 
wybierz bezpieczny, chłodny posiłek — np. 
jogurt z mleka pasteryzowanego z dodatkiem 
płatków. Chłodne jedzenie zazwyczaj mniej 
intensywnie pachnie.

💧 Płyny małymi łykami

Popijaj regularnie przez cały dzień. Duża 
szklanka wypita naraz może być trudniejsza do 
przyjęcia. Mała butelka pod ręką bywa 
pomocna.

🤝 Pomoc przy gotowaniu

Poproś bliską osobę o przygotowanie dania, 
którego zapach Ci przeszkadza. To nie 
kapryśność — to rozsądek.

Na dziś: Wybierz jedną rzecz, którą tolerujesz, i zacznij od małej porcji.

Kiedy warto skontaktować się z lekarzem lub położną: Jeżeli nie utrzymujesz płynów, 
oddajesz mało moczu, masz zawroty głowy lub tracisz masę ciała — zadzwoń. Same 
zmiany posiłków mogą nie wystarczyć.

Źródło: NHS — nudności i wymioty w ciąży

https://www.nhs.uk/pregnancy/common-symptoms/vomiting-and-morning-sickness/


Trzy posiłki, które nie wymagają 
wielkiego planu

🍌 OWSIANKA Z BANANEM 1 PORCJA • ~10 MIN

Składniki

40 g płatków owsianych; 200 ml mleka pasteryzowanego lub napoju 
sojowego wzbogaconego w wapń; pół banana; łyżeczka pasty 
orzechowej.

Przygotowanie

Gotuj płatki w mleku lub napoju do miękkości, mieszając. Dodaj 
banana i pastę orzechową. W razie potrzeby dolej odrobinę wody.

🥚 TOSTY Z JAJKIEM 1 PORCJA • ~15 MIN

Składniki

2 kromki pieczywa; 2 jajka; łyżka jogurtu z mleka pasteryzowanego; 
umyty ogórek.

Przygotowanie

Ugotuj jajka na twardo. Rozgnieć z jogurtem i odrobiną soli. Podaj na 
pieczywie z ogórkiem.

🍲 ŁAGODNA ZUPA Z SOCZEWICĄ 2 PORCJE • ~25 MIN

Składniki

80 g suchej czerwonej soczewicy; 2 marchewki; 1 średni ziemniak; 
około 700 ml wody; łyżka oliwy.

Przygotowanie

Soczewicę przepłucz, warzywa obierz i pokrój. Gotuj w wodzie do 
miękkości, około 20 minut. Dodaj oliwę, dopraw i opcjonalnie 
zblenduj. Dopasuj gęstość wodą.

Przy alergii lub zaleconej eliminacji dobierz odpowiednie zamienniki.



Picie, kawa i wieczorna zgaga

💧 Woda pod ręką

Ułatw sobie regularne picie: postaw wodę 
tam, gdzie odpoczywasz i jesz. Przy 
nudnościach spróbuj małych łyków zamiast 
jednej dużej szklanki.

☕ Kofeina się sumuje

W ciąży nie przekraczaj 200 mg kofeiny 
dziennie ze wszystkich źródeł. Liczą się 
również herbata, cola i czekolada. Zawartość w 
kawie zależy od porcji i sposobu 
przygotowania.

200mg
Maksymalnie dziennie

Kofeiny łącznie ze wszystkich źródeł: kawy, 
herbaty, coli i czekolady.

0
Alkoholu w ciąży

Bezpieczna ilość alkoholu w ciąży nie jest znana. 
Najprościej — zrezygnuj całkowicie.

🌿 Zioła

Nie każda mieszanka „naturalna" nadaje się do 
stosowania w ciąży. Skład sprawdź z 
farmaceutą lub osobą prowadzącą ciążę, zanim 
sięgniesz po nową herbatkę.

🔥 Gdy dokucza zgaga

Wypróbuj mniejsze posiłki. Po jedzeniu 
pozostań w pozycji siedzącej lub stojącej. 
Unikaj jedzenia w ciągu trzech godzin przed 
snem. Obserwuj, które potrawy nasilają Twoje 
objawy. Jeżeli zgaga nadal utrudnia jedzenie 
lub sen — omów ją z lekarzem albo położną.

Źródła: NHS — produkty wymagające ostrożności | NHS — zgaga w ciąży

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/foods-to-avoid/
https://www.nhs.uk/pregnancy/common-symptoms/indigestion-and-heartburn/


Suplementy: uporządkowany plan
Dobre posiłki są podstawą, ale nie zastępują potrzebnej suplementacji w ciąży. Warto wiedzieć, o co 
zapytać i jak uniknąć nieświadomego dublowania tych samych składników z różnych opakowań.

🌿 Foliany

Suplementacja kwasu foliowego 
jest ważna już przed ciążą i na jej 
początku. Samo jedzenie 
zielonych warzyw jej nie 
zastępuje. Preparat i dawkę 
dopasuj do zaleceń 
prowadzącego.

☀️ Pozostałe składniki

Zapytaj o witaminę D, jod i DHA. 
Potrzebę żelaza omów w 
odniesieniu do wyników badań. 
Przy diecie wegańskiej potrzebny 
jest również odpowiedni plan 
witaminy B12.

📋 Bez dublowania

Przynieś na wizytę listę lub 
zdjęcia wszystkich preparatów. 
Kilka opakowań może zawierać te 
same składniki — warto to 
sprawdzić przed dokładaniem 
kolejnego.

⚠️ Witamina A

Nie dokładaj samodzielnie 
preparatów z retinolem ani tranu 
zawierającego witaminę A. To 
jeden z niewielu przypadków, gdy 
„więcej" naprawdę nie znaczy 
„lepiej".

Trzy pytania na wizytę:

Co przyjmować?1.

W jakiej dawce i jak długo?2.

Czy coś powtarza się w moich preparatach?3.

Źródło: NHS — witaminy i suplementy w ciąży

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/pregnancy-vitamins-and-supplements/


Mały krok, który zostanie na dłużej
Ciąża może być początkiem bardziej troskliwej codzienności. Nie musisz zmieniać całej kuchni w 
jeden weekend. Często wystarczy jeden drobny nawyk, który realnie odciąży Twój dzień — i 
zostanie z Tobą długo po porodzie.

Wybierz jedno ułatwienie na najbliższy tydzień:

Przygotuję składniki śniadania 
wieczorem, żeby rano nie musieć myśleć.

Dopiszę do zakupów produkty na dwa 
proste obiady — z góry, bez improwizacji.

Poproszę bliską osobę o przejęcie 
jednego konkretnego zadania 
kuchennego.

Zadbam o wygodne miejsce na wodę i 
spokojny posiłek — dla siebie.

Nie wybieraj wszystkich naraz. Sprawdź, co rzeczywiście pomaga — i wróć tu za tydzień.

„Troska o rodzinę obejmuje także Ciebie."

Moja mała zmiana ………………………………………………………

Kiedy ją zrobię ………………………………………………………

Kto lub co mi pomoże ………………………………………………………

Wersja na trudniejszy dzień ………………………………………………………

Dobre nawyki buduje się również przez zakupy, dzielenie obowiązków i wspólne posiłki. Nie musisz 
brać wszystkiego na siebie.



Nie musisz układać tego sama
Masz sprzeczne informacje w głowie? Apetyt się zmienia, lista produktów kurczy, a Ty nie wiesz już, 
od czego zacząć? To normalne — i nie musisz przez to przechodzić bez wsparcia.

Podczas konsultacji możemy przyjrzeć się Twojemu codziennemu jedzeniu, trudnościom i 
możliwościom. Celem jest prosty plan, który da się zastosować w Twoim życiu — nie idealny na 
papierze, lecz realny w Twojej kuchni.

🍽️ Posiłki

Pomysły na posiłki 
dopasowane do apetytu i 
tego, co aktualnie 
tolerujesz.

🛒 Zakupy

Jak planować zakupy i 
przygotowanie jedzenia, 
żeby było prościej, nie 
trudniej.

🌱 Nawyki

Stopniowa zmiana 
nawyków bez skrajności — 
małymi krokami, które 
zostają na dłużej.

Przy rozpoznanej chorobie lub powikłaniach ciąży plan żywienia powinien uwzględniać 
zalecenia zespołu prowadzącego.

Wojciech Duch

Dietetyk

Sprawdź konsultacje

„Zacznij od jednego kroku, który ułatwi Ci jutro."

Poradnik ma charakter edukacyjny i nie zastępuje indywidualnej porady medycznej.

https://wojciechduch.pl/konsultacja

