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‘ Brzuszek zdrowie

W cigzy znacznie wzrasta zapotrzebowanie
na wiekszos¢ skfadnikdw odzywczych.
Nie znaczy to, ze wegetarianki muszg nagle

zmieni¢ swojg dotychczasowa diete,

ale czasami trzeba ja jednak troche

zmodyfikowac.

tekst: Agnieszka Roszkowska

Czy wegetarianka
owinnhna

Zmienic

konsultacja tekstu:

MONIKA HAJDUK
dietetyk, wspotpracuje z Healthy
Lifestyle, www.healthylifestyle.com.pl

opularny niegdys po-
¢lad, ze niejedzenie
miesa w czasie cigzy
moze zaszkodzié¢ dzie-
cku, juz dawno zostat
obalony. Mieso wcale
nie jest konieczne do rozwoju
plodu. Faktem jest jednak, ze
to bardzo dobre Zrédlo biatka,
zelaza, cynku, witaminy B,
a wiec waznych skladnikow
odzywczych, ktérych w dodatku
organizm kobiety ciezarnej
potrzebuje znacznie wiecej
niz dotad. Mieso ryb morskich
jest z kolei najlepszym Zrédtem
kwasow ttuszczowych omega-3
(zwlaszcza szczegolnie cenne-
go DHA), majacych korzystny
wplyw na rozwdj uktadu
nerwowego dziecka. Problem
polega wiec na tym, jak zaspo-
koi¢ zwiekszone zapotrzebo-
wanie na te cenne skladniki,
nie jedzac miesa i ryb.
W tym miejscu warto przypom-
nieé, ze wegetarianizm ma
wiele odmian. Tak zwani semi-
wegetarianie jedzg ryby, a nie-
ktorzy nawet drob — w takim
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przypadku w ogéle nie ma
problemu zwiekszonego
ryzyka niedoboréw w cigzy,
pod warunkiem ze w diecie
uwzglednione zostang,
zwiekszone ilogci waznych
sktadnikéw. Ale to dotyczy
przeciez wszystkich ciezar-
nych, nie tylko wegetarianek.

Jesli jadasz nabiat
Takze owolaktowegetarianki,
czyli zwolenniczki diety bez-
miesnej, ale niestronigce od
jajek i produktéw mlecznych,
nie powinny mie¢ wiekszych
probleméw z zapewnieniem
dziecku wszystkich sktadnikow
pokarmowych. Muszg tylko
zwracac szczegblng uwage na
bialko, bo nabial nie jest tak
bogatym jego Zrédlem jak drob
iryby, nalezy wiec je$¢ go wie-
cej niz miesa. Na przykltad
dawka biatka zawarta w 100 g
halibuta odpowiada trzem
szklankom mleka. Aby zapew-
nic¢ sobie wystarczajaco duzo
biatka, a przy tym nie przyty¢
nadmiernie, trzeba dokonywac

diete?}\

rozsadnych wyboréw. Przede
wszystkim warto wybieraé
mleczne produkty niskottusz-
czowe, ktére majg mniej kalo-
rii niz ich tluste odpowiedniki,
a czesto zawieraja wiecej
biatka czy wapnia.

Duzo biatka jest takze w nie-
ktérych produktach roslinnych:
roslinach straczkowych, orze-
chach, ziarnach, pestkach dyni
i stonecznika. Ale trzeba ich jes¢
wiecej niz dotad i umiejetnie
Taczy¢ ze sobg (wiecej o tym

w dalszej czesci tekstu).

Czy trzeba co$ zmienié?
Jedz wiecej niz dotad chudego
nabialu, pij 4-5 szklanek mleka
dziennie, wzboga¢ diete w pro-
dukty sojowe, spozywaj duzo
produktéw z zelazem (drozdze

piwne, otreby pszenne, pestki
dyni, kakao, ziele pokrzywy), by
unikng¢ anemii — zapotrzebo-
wanie na nie wzrasta o polowe!
W razie potrzeby stosuj suple-
mentacje (po konsultacji

z lekarzem prowadzacym).

SHUTTERSTOCK

Dieta ciezarnej weganki
W trudniejszej sytuacji sa
weganki, czyli kobiety, ktore
zupelnie wykluczyly ze swojej
diety produkty pochodzenia
zwierzecego. Niektorzy dietety-
cy ilekarze uwazajg, ze nalezy
stanowczo odradzi¢ ciezarnej
stosowanie Scislej diety wegan-
skiej, bo moze to grozi¢ niedo-
borami Zelaza, bialka, wapnia,
witamin z grupy B, kwaséw
omega-3. Do niedoboréw nie



Dodatkowe witaminy

Polskie Towarzystwo Ginekologiczne zaleca, aby
kazda kobieta w cigzy — bez wzgledu na sposéb
odzywiania — przyjmowata (okresowo) preparaty
zawierajace: kwas foliowy, witamine D3, kwas DHA
i jod. Jednak przyszte mamy niejedzace w ogole
produktéw pochodzenia zwierzecego sg znacznie
bardziej narazone réwniez na niedobory zelaza,

kwaséw omega-3, cynku i witaminy B;,. Weganki
muszg zwrdci¢ na to szczegdlng uwage i porozma-
wiac ze swoim lekarzem na temat dodatkowej,
indywidualnie dopasowanej suplementagji.

musi jednak dojsé, jesli jadlospis
bedzie madrze zaplanowany,
Scisle przestrzegany, a dodatko-
wo stosowana bhedzie suplemen-
tacja. Dlatego weganki w cigzy
musza by¢ pod stalg kontrolg
lekarza specjalizujacego sie

w takiej diecie.

Dieta ciezarnej weganki powin-
na opierac sie na kaszach,
pelnoziarnistych makaronach
iryzu, pelnoziarnistym pieczy-
wie, platkach z nieoczyszczone-
go ziarna, roslinach straczko-
wych, wzbogaconych w wapn
zamiennikach nabiatu (mleko
ro§linne, np. sojowe, owsiane,
ryzowe, migdalowe), pestkach,
orzechach oraz duzej ilosci
warzyw, najlepiej mato przetwo-
rzonych termicznie. Produkty

z pelnego przemiatu (kasza
gryczana, jaglana, jeczmienna,
chleb razowy, makarony razowe)
oprécz weglowodanéw dostar-
czaja organizmowi enzymow,
blonnika i mikroelementow
waznych dla zachowania prawi-
dlowych proceséw metabolicz-
nych. Roéliny stragczkowe,

a wiec: fasola, groch, soczewica,
soja, ciecierzyca —sg bogatym
Zrédiem biatka roslinnego,

a takze zelaza, magnezu, cyn-
ku, potasu i weglowodanéw.
Niestety, biatka pochodzenia
roslinnego — w przeciwienstwie
do bialek zwierzecych — nie za-
wieraja kompletu niezbednych
aminokwaséw; czesto brakuje
jednego lub kilku. By zapewnié
organizmowi pelny zestaw
aminokwaséw niezbednych do
prawidlowej przemiany biatko-
wej, weganki powinny faczyc
produkty z réznych grup.
Polecane jest taczenie roslin
straczkowych z produktami
zbozowymi (razowe pieczywo,

platki zbozowe) i kaszami (gry-
czana, jaglana). Wtedy wegan-
ski positek staje sie kompletny
pod wzgledem zawartosci ami-
nokwasoéw i nie nalezy martwic¢
sie, ze dieta jest niezréwnowa-
zona pod wzgledem biatka.
Trzeba tez codziennie jes¢ orze-
chy i nasiona, ktére zawieraja,
biatko: migdaly, orzechy, pestki
stonecznika, dynii sezamu.
Mozna jes¢ je bezposrednio lub
w postaci past, masta orzecho-
wego itp. Bogatym Zrédlem biat-
ka sg produkty z soi: tofu, pasty
miso i tempeh czy mleko sojowe.
Nie warto zas kupowac produk-
téw z soi, ktore udajg kurczaka
czy rybe: maja niewiele biatka,
za to duzo niezdrowych dodat-
kéw (cukier, panierka itp.).
Rezygnujac z nabiatu, weganki
pozbawiaja sie waznego Zrédia
wapnia, musza wiec jes¢ w du-
zych ilo§ciach: ciemnozielone
warzywa, produkty z soi i seza-
mu, figi, morele, migdaty.
Weganka musi sie tez sporo na-
pracowac, by pokry¢ zapotrze-
bowanie na witamine By
(wystepuje gléwnie w produk-
tach pochodzenia zwierzecego)
oraz wapn i magnez, ktére sg
gorzej przyswajalne w diecie
opartej wylacznie na produk-
tach roslinnych bogatych

w substancje antyodzywcze.
Czy trzeba co$ zmienié?
Musisz jes¢ wiecej niz dotad
produktéw biatkowych, w kaz-
dym positku tgczac rosliny
straczkowe z produktami zbo-
zowymi. W codziennej diecie
muszg, zagoscié tez potrawy
bogate w zelazo oraz wapn
(patrz — ramki). Kietki pszenicy
i drozdze piwne mozesz jes¢
nawet w kazdym positku —ich
nadmiar nigdy nie zaszkodzi,

JESLI NIE W MIESIE | RYBACH,
to gdzie znajdziesz te wazne

WAPH - produ
ciemnozielone wa

prokuty), figis

kty mleczne
rzywa (W

morele, migdaly-

sktadniki odzywcze:

b ser tofur
toska kapusta,

ZELAZO - drozdze piwne, pestki dyni, otreby
pszenne, kietki pszenicy, kakao, pokrzywa,
soja, z6ttka jaj, fasola, warzywa o zielonych
lisciach, pestki, orzechy, groch, patki owsiane,

CYNK
Przemiatuy, sery
kasza gryczana,

Witamina By
mleczne, drozdze,
pieczywo na zakwasie,

amaja one nadzwyczajne wia-
$ciwosci odzywceze. Zaden inny
produkt nie zawiera tylu wita-
min, mineratéw i biatka w jed-
nej porcji co kietki pszenicy

— to bogate Zrédlo witamin A, B,
C1iE, magnezu, wapnia, zelaza,
fosforu, niacyny, tiaminy...
Drozdze piwne niewiele im
ustepuja, tylko sa mniej smacz-
ne. Prawdopodobnie bedziesz
musiala przyjmowac preparaty
zawierajace witamine Byo, Zela-
zo, wapn, cynk i kwasy omega-3.

Dieta makrobiotyczna
To najbardziej radykalny sposéb
odzywiania — polega glownie

na jedzeniu nietuskanych ziaren

~jaja, produkty zbozowe

Z petnego

podpuszczkowe, fasola, groch
orzechy, produkty sojowe,

— z6ttka jaj, mlekoii produkty
kiszone warzywa, mlso',
tempeh, mikroalgi.

i pelnoziarnistych zbé6z (stano-
wig min. 50 proc. codziennego
menu). Oprécz tego mozna jesé
warzywa, rosliny straczkowe,
wodorosty, orzechy i niewielkie
ilo$ci sezonowych owocéw

(ok. 5 proc. dziennego jadlospi-
su). Ten sposéb odzywiania nie
zapewnia wystarczajacyh ilosci
biatka, wapnia, witaminy C
iinnych sktadnikéw wystepuja-
cych np. w owocach.

Czy trzeba co$ zmienié¢?

Na czas ciazy powinna$ zrezy-
gnowac z tak restrykcyjnej
diety. Specjalisci radza, abys
wzbogacila swéj jadlospis w ryby,
jadta wiecej owocéw, warzyw

i produktéw sojowych. ll

MJAKMAMA 23



