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Spokojna cigza — prosty przewodnik
Codzienne zywienie, bezpieczenstwo produktoéw i sposoby na positki, gdy apetyt sie zmienia.

Dobre jedzenie. Mniej zgadywania. Mate kroki na co dzien.

Wojciech Duch



Talerz, ktory ulatwia wybor

Nie potrzebujesz osobnego przepisu na kazdy dzien cigzy. Przyda sie prosty sposob sktadania
positku — cztery elementy, ktore razem tworzg petnowartosciowy talerz. To nie jest sztywna reguta
ani egzamin z dietetyki. To raczej wygodna wskazowka, do ktorej mozesz wracac¢ w chwilach, gdy
gtowa i apetyt majg inne zdanie.

#2 Warzywo lub owoc — Cos sycacego

Gotowana marchew, brokut, pomidor albo Ziemniaki, kasza, pieczywo, ryz lub ptatki

owoc do $niadania. Cokolwiek dzis smakuje. owsiane. To baza, ktora trzyma przy stole.
Zrédlo biatka » Dodatek ttuszczu

Dobrze ugotowane jajko, upieczona ryba, Oliwa, olej rzepakowy, orzechy lub pasta

doktadnie ugotowane migso, strgczki albo orzechowa — jesli je tolerujesz.

nabiat z mleka pasteryzowanego.

Przyktad positku Na slabszy dzien
Ziemniaki + pieczony fosos + gotowana Mniejsza porcja tez sie liczy. Nie kazdy positek
marchew i brokut + odrobina oliwy. musi zawiera¢ wszystkie elementy. Jeden

sktadnik to nadal positek.

.1alerz ma utatwiac¢ zycie. Nie musi zdawac¢ egzaminu z geometrii."

Zrodto: NHS — zdrowe zywienie w ciazy



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

Zamiast zgadywac: wybierz
bezpieczniejsza wersje

Czesto znaczenie ma nie tyle sam produkt, ile sposob jego przygotowania.

&< Surowe mieso
i ryby

Wybierz migso i ryby
dokfadnie ugotowane
lub upieczone. Sushi
moze zawierac
ugotowane sktadniki —
warto sprawdzic¢ przed
zamowieniem.

I\, Watrébka

W cigzy pomin
watrobke i jej
przetwory ze wzgledu
na duzg zawartosc¢
witaminy A. Jest wiele
smacznych alternatyw.

O Jajka

W domowych
potrawach dopilnuj
Scietego biatka i
z0ttka. Unikaj deseréw
Z surowym,
niepasteryzowanym
jajkiem.

NS &

-~ V.

@ Ryby o
mniejszej
zawartosci rteci
Wybieraj rozne
gatunki: tososia,
sardynki, pstraga lub
dorsza. Unikaj rekina,
miecznika i marlina.

s Mleko i sery

Wybieraj mleko
pasteryzowane.
Miekkie sery
plesniowe jedz dopiero
po doktadnym
podgrzaniu — az beda
gorgce w srodku.

Zrédta: NHS — produkty wymagajace ostroznosci | FDA — wybér ryb

& Ryby
wedzone na
zimno

Przed jedzeniem
doktadnie podgrzej, az
beda gorgce w catej
objetosci. Ciepto robi
tutaj catg robote.


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 czynnosci pomaga bezpiecznie przygotowac positek. Nie musisz pamigtac
skomplikowanych regut — wystarczy krotki rytuat, ktory z czasem staje sie naturalny jak gotowanie
wody ha herbate.
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Umyj Oddziel

Umyj rece oraz warzywa i owoce przed Do surowego migsa uzywaj osobnej deski i
przygotowaniem. Proste i skuteczne — to noza. Gotowych potraw nie odktadaj na
naprawde wystarczy na start. powierzchnig, ktéra miata z nim kontakt.
Dogotuj Schlodz

Dbaj o doktadng obrébke potraw. Przy Produkty wymagajgce chtodzenia odt6z do
odgrzewaniu positek powinien by¢ gorgcy lodowki po zakupach. Resztek nie zostawiaj
réwniez w srodku — nie tylko na brzegach. na blacie na wiele godzin.

[J Matarzecz, duze utatwienie: Zapisz na pojemniku date przygotowania. Przestrzegaj
terminu ,nalezy spozy¢ do" — sam zapach nie potwierdza bezpieczenstwa.

.Pamie¢ w cigzy moze miec¢ inne zajecia. Pojemnik z datg chetnie jg zastapi."

Zrédta: FDA — bezpieczenstwo zywnosci | NHS — zdrowe zywienie w cigzy,



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 wlasny plan na obiad

Wczoraj smakowato. Dzis sam zapach przeszkadza. To jedna z najbardziej zaskakujgcych czesci

pierwszego trymestru — i nie tylko. Twoj nos nagle zna sie na gotowaniu lepiej niz Ty. Ponizej kilka

prostych zmian, ktére mozesz wyprébowac bez przebudowywania catego menu.

¥ Mniej naraz

Sprobuj matych porcji jedzonych czesciej. Na

poczatek moga byc¢ fatwiejsze proste produkty:

pieczywo, ziemniaki, ryz lub makaron. Nie
musisz teraz jesc satatki petnej aromatycznych
Ziot.

Mniej intensywnego zapachu

Jezeli zapach cieptego obiadu nasila nudnosci,
wybierz bezpieczny, chtodny positek — np.
jogurt z mleka pasteryzowanego z dodatkiem
ptatkdw. Chtodne jedzenie zazwyczaj mniegj
intensywnie pachnie.

Plyny matymi tykami

Popijaj regularnie przez caty dzien. Duza
szklanka wypita naraz moze byc trudniejsza do
przyjecia. Mata butelka pod rekg bywa
pomocnha.

< Pomoc przy gotowaniu

Popros bliskg osobe o przygotowanie dania,
ktorego zapach Ci przeszkadza. To nie
kaprysnos¢ — to rozsadek.

(J Nadzi$: Wybierz jedng rzecz, ktorg tolerujesz, i zacznij od matej porcji.

/N Kiedy warto skontaktowaé sie z lekarzem lub potozna: Jezeli nie utrzymujesz ptyndw,
oddajesz mato moczu, masz zawroty gtowy lub tracisz mase ciata — zadzwon. Same

zmiany positkbw moga nie wystarczy¢.

Zrédto: NHS — nudnosci i wymioty w ciazy



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

Trzy posilki, ktore nie wymagaja
wielkiego planu

» OWSIANKA Z BANANEM [ 1TPORCJA « ~10 MIN ]

Skladniki

40 g ptatkéw owsianych; 200 ml mleka pasteryzowanego lub napoju
sojowego wzbogaconego w wapn; pot banana; tyzeczka pasty
orzechowej.

Przygotowanie

Gotuj ptatki w mleku lub napoju do migkkosci, mieszajgc. Dodaj
banana i paste orzechowa. W razie potrzeby dolej odrobing wody.

) TOSTY Z JAJKIEM [ 1PORCJA  ~15 MIN ]

Skladniki

2 kromki pieczywa; 2 jajka; tyzka jogurtu z mleka pasteryzowanego;
umyty ogorek.

Przygotowanie

Ugotuj jajka na twardo. Rozgnie¢ z jogurtem i odrobing soli. Podaj na
pieczywie z ogorkiem.

@ LAGODNA ZUPA Z SOCZEWICA [ 2 PORCJE « ~25 MIN ]

Skladniki

80 g suchej czerwonej soczewicy; 2 marchewki; 1 sredni ziemniak;
okoto 700 ml wody; tyzka oliwy.

Przygotowanie

Soczewice przeptucz, warzywa obierz i pokroj. Gotuj w wodzie do

miekkosci, okoto 20 minut. Dodaj oliwe, dopraw i opcjonalnie
zblenduj. Dopasuj gestosc¢ woda.

Przy alergii lub zaleconej eliminacji dobierz odpowiednie zamienniki.



Picie, kawa i wieczorna zgaga

& Woda pod reka = Kofeina sie sumuje

Utatw sobie regularne picie: postaw wode W cigzy nie przekraczaj 200 mg kofeiny

tam, gdzie odpoczywasz i jesz. Przy dziennie ze wszystkich zrédet. Liczg sie
nudnosciach sprobuj matych tykéw zamiast rowniez herbata, cola i czekolada. Zawartos¢ w
jednej duzej szklanki. kawie zalezy od porcji i sposobu
przygotowania.

200mg 0

Maksymalnie dziennie Alkoholu w ciazy
Kofeiny tgcznie ze wszystkich zrodet: kawy, Bezpieczna ilos¢ alkoholu w cigzy nie jest znana.

herbaty, coli i czekolady. Najprosciej — zrezygnuj catkowicie.
V2 Ziola & Gdy dokucza zgaga
Nie kazda mieszanka ,naturalna" nadaje sie do Wyproébuj mniejsze positki. Po jedzeniu
stosowania w cigzy. Sktad sprawdz z pozostan w pozycji siedzacej lub stojgce;j.
farmaceutg lub osobg prowadzgcg cigze, zanim Unikaj jedzenia w ciggu trzech godzin przed
siegniesz po howg herbatke. snem. Obserwuj, ktére potrawy nasilajg Twoje

objawy. Jezeli zgaga nadal utrudnia jedzenie
lub sen — omoéw jg z lekarzem albo potozna.

Zrédta: NHS — produkty wymagajace ostroznosci | NHS — zgaga w cigzy



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

Suplementy: uporzadkowany plan

Dobre positki sg podstawa, ale nie zastepujg potrzebnej suplementacji w cigzy. Warto wiedziec¢, o co

zapytac i jak unikng¢ nieswiadomego dublowania tych samych sktadnikow z roznych opakowan.

V2 Foliany

Suplementacja kwasu foliowego
jest wazna juz przed cigzg i na jej
poczatku. Samo jedzenie
zielonych warzyw jej nie
zastepuje. Preparat i dawke
dopasuj do zalecen
prowadzgcego.

[] Bez dublowania

Przynies na wizyte liste lub
zdjecia wszystkich preparatow.
Kilka opakowan moze zawierac te
same sktadniki — warto to
sprawdzic¢ przed doktadaniem
kolejnego.

Trzy pytania na wizyte:

1. Co przyjmowac?

2. W jakiej dawce i jak dtugo?

Zrédto: NHS — witaminy, i suplementy w cigzy,

3. Czy cos powtarza sie w moich preparatach?

Pozostale skladniki

Zapytaj o witamine D, jod i DHA.
Potrzebe zelaza omow w
odniesieniu do wynikow badan.
Przy diecie weganskiej potrzebny
jest rowniez odpowiedni plan
witaminy B12.

)\, Witamina A

Nie doktadaj samodzielnie
preparatow z retinolem ani tranu
zawierajgcego witamine A. To
jeden z niewielu przypadkow, gdy
.wiecej" naprawde nie zhaczy
Jdepiej".


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

Maly krok, ktory zostanie na dluzej

Cigza moze byc¢ poczatkiem bardziej troskliwej codziennosci. Nie musisz zmieniac catej kuchni w
jeden weekend. Czesto wystarczy jeden drobny nawyk, ktory realnie odcigzy Twoj dzien — i
zostanie z Tobg dtugo po porodzie.

Wybierz jedno ulatwienie na najblizszy tydzien:

9 Przygotuje sktadniki $niadania % Dopisze do zakupow produkty na dwa
wieczorem, zeby rano nie musie¢ myslec. proste obiady — z géry, bez improwizacji.

% Poprosze bliskg osobe o przejecie % Zadbam o wygodne miejsce na wodg i
jednego konkretnego zadania spokojny positek — dla siebie.
kuchennego.

[J Nie wybieraj wszystkich naraz. Sprawdz, co rzeczywiscie pomaga — i wro¢ tu za tydzien.

.Troska o rodzine obejmuje takze Ciebie."

Moja mata zmiana
Kiedy jg zrobie e
Kto lub co mi pomoze

Wersja na trudniejszy dzien

Dobre nawyki buduje sie réwniez przez zakupy, dzielenie obowigzkow i wspodlne positki. Nie musisz
bra¢ wszystkiego na siebie.



Nie musisz ukladac¢ tego sama

Masz sprzeczne informacje w gtowie? Apetyt sie zmienia, lista produktow kurczy, a Ty nie wiesz juz,
od czego zaczgc¢? To normalne — i nie musisz przez to przechodzi¢ bez wsparcia.

Podczas konsultacji mozemy przyjrzec sie Twojemu codziennemu jedzeniu, trudnosciom i
mozliwosciom. Celem jest prosty plan, ktory da sie zastosowaé w Twoim zyciu — nie idealny na
papierze, lecz realny w Twojej kuchni.

Posilki “/ Zakupy Nawyki
Pomysty na positki Jak planowac¢ zakupy i Stopniowa zmiana
dopasowane do apetytu i przygotowanie jedzenia, nawykéw bez skrajnosci —
tego, co aktualnie zeby byto prosciej, nie matymi krokami, ktore
tolerujesz. trudniej. zostajg na dtuzej.

@ Przy rozpoznanej chorobie lub powiktaniach cigzy plan zywienia powinien uwzgledniaé
zalecenia zespotu prowadzgcego.

Wojciech Duch

Dietetyk

Sprawdz konsultacje

»Zacznij od jednego kroku, ktéry utatwi Ci jutro."

Poradnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej porady medycznej.


https://wojciechduch.pl/konsultacja

