4.2, Zasady zywienia kobiet w cigzy i karmiacych

4.2.1. Material nauczania

Dieta w cigzy

Podczas ciazy nalezy przestawi¢ sposéb odzywiania sig na nowy. Nie oznacza to jednak
rezygnacji z ulubionych potraw. Bardzo wazna jest obecnie wiasciwa dieta w ciazy, czyli
odpowiednie zestawienie skladnikdéw odzywezych. Bialko, tluszcze, wegglowodany plyny
i sktadniki mineralne dostarczane w odpowiednich proporcjach spowoduja  spokojny
i prawidiowy rozwdj Twojego dziecka, W tym okresie nie powinno si¢ ogranicza¢ tylko do
trzech positkéw na dobe. Powiedzenie je$¢ za dwoje oznacza spozywanie mniej obfitych
positkéw ale za to 5—6 razy na dobg, Duzy problem stanowi w odzywianiu dieta
wegetariafiska. Spozywanie tylko produktéw roélinnych moze nie dostarczy¢ ani kobiecie ani
dziecku odpowiednich sktadnikéw odzywcezych. Przygotowujac positki nalezy pamigta¢, aby
w ciagu dnia zawsze stara¢ sie je$¢ owoce, warzywa, dania z twarogu, jogurty, chude migso.
Nalezy urozmaicaé jadlospis.

Bialtko

Bialko jest najwazniejszym skladnikiem dla rosnacego miodego dziecka, Od czwartego
miesigca ciazy zapotrzebowanie na biatko wzrasta do ok, 80-100 g na dzien. Produkty
dostarczajace biatko sa pochodzenia zwierzecego i roslinnego, przy czym biatko pochodzenia
zwierzecego jest najefektywniejsze, Zaliczamy do nich: migso, tyby, jajka, mleko i przetwory
mleczne. Do produktéw roslinnych zawierajacych duzo protein zaliczamy:
— zboza i produkty zbozowe takie jak platki owsiane, kukurydza, ryz, chleb gruboziarnisty,
- rogliny straczkowe takie jak biata fasola, groch, soczewica, soja.
- ziemniaki,
- stonecznik,
- orzechy.

Tlaszeze

Spozywanie tluszczdéw powinno byé ograniczone tak, aby nie odkladata si¢ zbgdna
tkanka thuszczowa. Nalezy uwaza¢ na thuszez ukryty w migsie, rybach w thustych wedlinach
w niektorych gatunkach sera, $mietanie i tortach, DuZe ilodci thiszezu zawieraja rowniez
produkty smazone takie jak frytki, chipsy. Najlepiej jest spozywa¢ chude migso (wolowing,
wieprzowing lub dréb), ryby (pstrag, dorsz, tosos), chude mleko, chudy jogurt, maglanke.

Weglowodany

Do weglowodandw gléwnie naleza rdzne cukry, (proste, zlozone) glukoza, celuloza,
fruktoza.. Jednak zbyt duze spozycie weglowodanéw moze prowadzié do otylodci. Organizm
ludzki nie przyjmuje cukréw zlozonych, ale tylko proste. Tak, wigc cukry zloZone sa
rozkladane na cukry proste, a ich nadwyzka zamieniana jest w tluszeze doprowadzajac do
otylosci. Ponadto zbyt duza ilo$¢ cukrow wplywa na rozwdj préchnicy, na co kobicta
w czasie ciazy jest bardzo naraZzona, Warto w czasie ciazy spozywaé chleb chrupki, zytni
i graham. W miejsce ziemniakéw mozna do diety wstawié ryz, ktéry zawiera duze iloSci
blonnika, Na §niadanic dobrze jest zjes¢ np. twardg z owocami. Nalezy zwrocié uwagg, aby
produkty nic zawieraly dodatkéw chemicznych oraz aby owoce nie byly poddawane
chemicznym $rodkom ochrony roslin.

13



Witaminy

Podczas calego Zycia, a w szczegdlnodci podezas ciazy, wazne jest, aby zaopatrzyé
organizm w odpowiednia dawke witamin. Wéroéd réznego spektrum witamin mozemy
rozrozni¢ witaminy rozpuszczalne w wodzie (B;, Bg, kwas foliowy, biotyna, kwas
pantotenowy, By, witamina C), witaminy rozpuszczalne w tluszezach (A, D, E, K).
Nalezy pamigtaé, aby podczas cigzy nie przyjmowal samemu zadnych preparatow
farmakologicznych, Przedawkowanie witamin réwniez moze zaszkodzi¢ rozwojowi dziecka.
Ponadto wszystkie te witaminy mozna uzupetni¢ poprzez odpowiednie odzywianie sie.
Nalezy spozywaé duza ilo$¢ $wiezych owocéw, surowych warzyw w formie salatek,
Swiezych sokow (najlepiej wycisnigtych z owocdw), rowniez mrozonki. W codziennym
jadtospisie kobiety w ciaZzy powinny si¢ znalezé: mleko, jajka, ser, warzywa, owoce, migso
lub ryby. Wazne jest, aby przed przyjmowaniem witamin w postaci tabletek lub plynéw
wzmacniajacych zawsze skonsultowaé sig ze swoim lekarzem ginekologiem.

Mineraly i pierwiastki §ladowe

Mineraty i pierwiastki §ladowe sa niezbedne dla organizmu. Jednakze wicksza cze$é jest
dostarczana wraz z pozywieniem. Podczas ciaZzy organizm potrzebuje przede wszystkim
fosforu wapnia i zelaza. Wapno mozZna znalezé w serach twardych, mleku, jogurcie,
brokutach, szpinaku, kalarepie, szczypiorku, pietruszce. Fosfor wystgpuje praktycznie we
wszystkich produktach spozywezych. Zelazo jest produktem dosyé trudno wehtanianym przez
organizm, a co za tym idzie jest utrudnione jego dostarczanie. Zrédtem zelaza moze byé
migso, ryby, szklanka $wiezo wycisnigtego soku z pomaranczy. Niestety wicle uzywek
utrudnia przyswajanie zelaza przez organizm (herbata, kawa, duze ilodci wapnia). Nalezy,
wige unikaé uzywek takich jak kawa i mocna herbata. Dziecko réwniez pochtania duze iloéé
zelaza dla pokrycia wlasnych potrzeb. Moze sig, wige okazad, ze ilo§¢ zelaza jest
niewystarczajaca w organizmie. Wiedy nalezy uzupelni¢ dawke farmakologicznie, Jednak nie
wolno tego robi¢ samemu. Zawsze pod kontrolg lekarza. Podezas ciazy nalezy rdwniez
zmniejszy¢ dzienne zapotrzebowanie na s6l kuchenng do minimum. Nalezy unikaé
produktéw mocno posolonych, marynowanych, salami, $ledzi, wedzonych szynek, serow
topionych i stonych orzeszkow ziemnych. Jesli juz siega sie po sol to najlepiej takg, ktéra
zawiera niezbgdny dla organizmu jod.

Napaoje

Dziennie powinno si¢ spozywaé minimum 1,5 litra ptynéw. Mozna tez miksowaé napoje
z mleka i §wiezych owocéw. Powinno si¢ pi¢ rowniez soki owocowe, wode mineralng (ale
uboga w sd0d), hetbatki (malwowa, owocowa, ziolowa, pomaranczowa). Powinno si¢
zminimalizowaé ilo§¢ wypijanej kawy (z kofeing). Dzienna dawka nie powinna przekraczac¢
2 filizanck dziennie. Kofeina zawarta w kawie moze by¢ szkodliwa dla dziecka, wige lepicj
jest pi¢ kawe bezkofeinowa. Herbata pita do posilkéw hamuje przyswajanie zelaza przez
organizm,

Zatrucia pokarmowe

Zatrucia pokarmowe wywolywane sg najczescie] przez pateczki z rodzaju Salmonella.
Zapobieganie zatruciom pokarmowym zwlaszcza wywolanym bakteriami Salmonella, nie
wymaga szczegOlnych nakladow. Wrystarczy przestrzegat podstawowych zasad higleny
podczas sporzadzania potraw, dokltadnie my¢ rece przed positkiem, dokladnie czyscié
surowce, przestrzegaé czasu i temperatury procesdéw termicznych, Wazne jest postgpowanie
z surowcami silnie zanieczyszczonymi, czesto posiadajacymi na swojej powicrzchni
drobnoustroje chorobotworeze. Do takich zaliczamy drdb, migso, jaja oraz ryby 1 warzywa.
Surowcem wymagajacym specjalnych zabiegdbw sa jajka. Jezeli beda poddawane dalszej
obrdbee termiczne], wystarczajgeym zabiegiem bedzie umycie ich w cieplej wodzie.
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Przestrzeganie wymagan sanitarno-epidemilogicznych podezas przygotowania positkow
jest bardzo istotne zaréwno dla zdrowia kobiety w ciazy jak i dla dziecka. Mycie rak oraz
warzyw 1 owocdw chroni przed rdéznymi pasoZytniczymi chorobami, Glownymi chorobami,
ktére moga rozwingd sie u cztowieka sa:

~  glista ludzka,
—-  owsica,
- WIWA,
- wlosogloéwka.,
glista
Y
WZIW A N Chorobyi |, wlosoglowka
patogeny
A
owsica

Rys. 2, Choreby ,brudnych rak” i patogeny [opracowanie wlasne|

Glista ludzka zakaza si¢ przez spozycie pokarméw zanieczyszczonych jajeczkami
z larwami. Jaja pasozyta znajduja si¢ zwykle w kale innego Zywiciela, Do zakazenia dochodzi
droga pokarmowa przez potknigeie jaj.

Owsica to choroba, ktéra wywoluje owsik, Dostaje sig do organizmu cztowicka droga
pokarmowa poprzez jaja owsika, ktére dostaja sig do organizmu po zjedzeniu zakazonego
pokarmu (niemyte warzywa i owoce), wkladanie brudnych rgk do ust (np. po kontakcie
z piaskiem, ziemia, po wyjSciu z toalety).

Wiosoglowksg czlowiek zaraza sig¢ po spozyciu produktdéw zanieczyszezonych jajeczkami
zawierajgcymi juz rozwinigte larwy., W zaraZeniu posrednicza muchy, ktoére przenosza
jajeczka z larwami z odchodéw i gleby na produkty spozywceze. Innym ogniskiem zarazen jest
droga nie przestrzegania higieny rak.

Wirusowe zapalenie watroby typu A jest nazwane chorobg brudnych rak, dlatego, Ze
wirus rozwija sig¢ przez nieprzestrzeganie zasad higieny. Objawem tej choroby sg mdtosei,
goraczka i zabarwienie skdry na kolor zotty. Wirus ten czgsto dotyczy dzieci i rozprzestrzenia
sie w przedszkolach glownie. Nie powoduje marskoéci watroby.

Leczenie kobiet w ciazy jest dos¢ specyficzne i powinno sktadaé sig z:

- podjecia leczenia stomatologicznego u pacjeniek w okresie cigzy wymaga
przeprowadzenia ukierunkowanego badania podmiotowego i przedmiotowego,

- terapii farmakologicznej, ktéra wymaga wiedzy o bezpicczenstwie lekdéw i ich
wzglednym dziataniu na ptod,

- objeciem kobiet w ciaz planowana opieka stomatologiczng ze szcezegdlnym
uwzglednieniem zabiegdw higienicznych,
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—-  postgpowaniem stomatologicznym ukierunkowanym na zwalczanie leku, ktéry ma
wplyw na psychike pacjentki oraz podrednio na plod,

~ przypadkach watpliwosci istnigje konieczno§¢ konsultacji ginekologicznej przed
podjeciem leczenia stomatologicznego u pacjentek w ciazy.

Naukowcy z Nowojorskiego Uniwersytetu wykazali, ze pewien rodzaj bakterii jamy
ustnej moze byé powiazany z porodem przedwezesnym i niskq masa urodzeniowa, Wczedniej
donoszono, ze rozwdj zapalenia dzigsel moze byé czynnikiem zwigkszajacym ryzyko porodu
przedwczesnego i niskiej masy urodzeniowej. Badacze oceniali poziom bakterii w slinie
297 kobiet w trzecim trymestrze cigzy. Stwierdzono, ze wysoki poziom bakterii Actinomyces
naeslundii w §linie jest zwigzany z niskq masg urodzenia oraz porodem przedwezesnym,
podezas gdy wysoki poziom bakterii Lactobacillus podczas cigzy pozytywnie wplywa na
mase noworodka.,

Cigza od wczesnych tygodni trwania wywotluje zmiany fizjologiczne
w organizmie kobiety. Charakteryzujac sfere emocjonalno-motywacyjna pacjentki w ciazy
i karmigcej, jako pierwszy nasuwa sig stres i strach.

Strach powoduje wzrost wydzielania endogennej adrenaliny oraz przyspieszenie

podstawowej przemiany materii, zwigkszajac zapotrzebowanic na tlen 1 wzmaga oporno$é na
znieczulenie. U takich chorych $rodki miejscowo znieczulajace nie dzialaja, a kazdy dotyk
jest odczuwany jako bél. Poziom odczuwanego bélu zalezy takze od stresu, na jaki pacjent
jest narazony. Dlatego tez przyjmujac pacjentéw, a szczegodlnie kobiety ciezarne, nalezy
zwrbcié uwage na aspekt psychologiczny wizyty, ogromnie wazny element w relacji pacjent —
lekarz,
W éwiadomoéci spolecznej istnieje utrwalony obraz wizyty w gabinecie stomatologicznym,
ktorego nieodtgcznymi elementami sq strach 1 bol. Zmiana tego wizerunku zalezy od
higienistki stomatologicznej oraz jej indywidualnego podej$cia do kazdego pacjenta,
stwarzania cieptej atmosfery, poinformowaniu pacjentki o planowanych dzialaniach.

4.2.2. Pytania sprawdzajace

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany do wykonania éwiczen.
Dlaczego dieta kobiet w ciazy powinna zawieraé¢ duzo biatka?

Na czym polega racjonalna dieta kobiety w ciazy?

Jak powinno si¢ chroni€ przed infekejami spowodowanymi brudnymi r¢gkoma?

Czy w ciazy mozna pi¢ kawe i pali¢ papierosy?

Czy dicta wegetariafska jest odpowiednia podczas cigzy?

i o
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