R
i ) 0 - \(

Zdrowe przekaski w ciazy - co
warto wybierac?
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W drugim i trzecim trymestrze kazda przyszta mama wedtug zalecen powinna
zwiekszy¢ w codziennej diecie ilo$¢ przyjmowanych kalorii. Wtasnie dlatego
przygotowaliSmy dla Ciebie propozycje na lekkie przekaski w ciazy. Wsréd nich
znajdziesz zaréwno gotowe pomysly na positki, jak i inspiracje, dzieki ktérym bedziesz
mogta samodzielnie skomponowaé przegryzki w ciagu dnia z produktow, ktére masz
pod reka.

Jestes gtodna? Chociaz podczas pierwszego trymestru potrzebna ilos¢ energii
zwieksza sie przecietnie tylko o 85 kcal, to juz przez kolejne 3 miesigce (II trymestr)
zapotrzebowanie energetycznie w cigzy wynosi 285 kcal wiecej niz przed poczeciem,
a w trzecim trymestrze srednio az o 475 kcal wiecej niz przed zajSciem w ciaze.



https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/ciaza
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/zdrowa-dieta-w-ciazy-jadlospis-na-ii-i-iii-trymestr

Zwiekszone zapotrzebowanie na kalorie
w ciazy - co warto wiedziec?

Przyjmowanie dodatkowych kalorii jest istotne, by zapewni¢ dziecku prawidtowy
rozwoj - zaroéwno wtedy, gdy jest jeszcze w Twoim brzuchu, jak i juz po narodzeniu.
Wazna jest jednak takze forma, w jakiej ta dodatkowa porcja energii jest dostarczana
- powinny by¢ to wartosciowe positki i przekaski skomponowane z pokarmow z
wszystkich pieciu grup produktéw spozywczych (warzyw, owocow, produktoéw
zbozowych, produktow mlecznych oraz miesa, ryb i innych produktéw bogatych w
biatko). Po jakie zdrowe przekaski warto siegnaé, aby dostarczy¢ organizmowi te
zwiekszona ilos¢ kalorii? Aby sie tego dowiedzie¢, wystarczy wybraé¢ aktualny etap
ciazy i klikna¢ w jedna z szesciu propozycji o wskazanej wartosci odzywczej.

Na jakim etapie ciazy jestes?

Wybierz aktualny trymestr ciazy, aby uzyskac¢ dostep do przepisow na przekaski o
odpowiedniej kalorycznosci.

Pierwszy trymestr
Drugi trymestr
Trzeci trymestr

Pierwszy trymestr - 85 dodatkowych
kalorii

Moze Cie to zaskoczy¢, ale jesli na poczatku ciazy Twoja masa ciata jest prawidtowa,
nie ma potrzeby, aby pierwszych trzech miesiacach bardzo znaczaco zwiekszac ilosci
przyjmowanej energii - przecietnie kazdego dnia potrzebujesz okoto 85 kcal wiecej
niz przed ciaza. Kluczowe jest jednak, by wybiera¢ pokarmy bogate w niezbedne
sktadniki - sprawi to, ze kazda kaloria bedzie wnosi¢ do Twojej diety wartos¢
odzywcza. Zbilansowany jadtospis oparty na produktach ze wszystkich grup
spozywczych moze mie¢ pozytywny wptyw na Twoje dziecko teraz i w przysztosci.
Wiecej o roli Twoich wyboréw zywieniowych mozesz przeczytaj w naszym artykule.

Drugi trymestr - 285 dodatkowych kcal


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/karmienie-piersia-programowanie-zywieniowe-dziecka-0

dziennie

Zobacz, jakie produkty mozesz znalez¢ w swojej lodéwce lub spizarni i wybierz
przekaske, na ktorag masz dzisiaj ochote.

Pyszna kanapka z indykiem (280 kcal)

e Chleb petnoziarnisty - 1 kromka (70 g)
» Pieczona piers z indyka - 60 g

e Pomidor - 2 plastry (40 g)

» Satata - 2 liscie (10 g)

e Masto-5¢g

» Jabtko - 1 sztuka (180 g)

Pita z hummusem i dodatkami (285 kcal)

» Chlebek pita - ¥2 sztuki (35 @)
e Hummus - 3 tyzeczki (45 g)

» Papryka - %2 sztuki (100 g)
 Szpinak - gars¢ (20 g)

Bananowa owsianka (300 kcal)

 Platki owsiane - 4 tyzki (40 g)
e Mleko 2% thuszczu - 1 szklanka (200 ml)
» Banan - ¥ sztuki (60 g)

Nalesnik z mozzarella i warzywami (260 kcal)

» Nalesnik z maki graham - %2 sztuki (65 g)
» Ser mozzarella - % kulki (30 g)

» Satata - 2 liscie (10 g)

e Pomidor - 2 plastry (40 g)

» Papryka - Y4 sztuki (50 g)

» Awokado - Y4 sztuki (35 @)

Jogurt z boréwkami (290 kcal)
 Jogurt naturalny - 1 opakowanie (170 g)
e Borowki - 1 szklanka (140 g)
» Platki jaglane - 2 tyzki (20 g)
» Rodzynki - 1 tyzeczka (10 g)

Makaron z kurczakiem i warzywami (300 kcal)

» Makaron petoziarnisty - ¥2 szklanki przed ugotowaniem (35 g)
» Piers z kurczaka - 1/3 sztuki (70 g)



* Brokuly - 100 g

» Pomidorki koktajlowe - 100 g

* Jogurt naturalny - 1 tyzka (20 g)

» Ser parmezan tarty - 1 tyzka (8 g)

Zadna z tych szesciu przekasek nie przypadla Ci do gustu? Skomponuj wtasna
przekaske, wybierajac produkty z naszej listy i dostarcz organizmowi dodatkowych,
zdrowych kalorii, ktorych potrzebuje!



Przekgski 100 kcal

Skomponuj wiasnq przekgske, uwzgledniajgc
sktadniki podane nizej. Kazdy z nich dostarcza
okoto 100 kalorii — potgcz swoje ulubione
propozycje z réznych grup, aby fatwo zaspokoié
zapotrzebowanie na dodatkowe kalorie w kole-
inych trymestrach. By dostarczyc dodatkowej en-
ergii, ktora jest niezbedna w cigzy, potrzebujesz
w pierwszym trymestrze nieco mniejniz 1z
ponizszych opcji, w drugim — niecate 3 i prawie
5w frzecim trymestrze. To fakie proste!

Warzywa

e % szklanki ugotowanych brokutow
+ 12 szklanki ugotowanego szpinaku
ztyzeczkg oleju lub masta

e 2 szklanki safaty z lyzeczkq dressingu

» 1 Sredni batat

¢ 1szklanka gotowanego groszku
z marchewkg

e 4 szklanki surowych warzyw (takich
jak marchew, papryka, seler,
rzodkiewka lub ogorek)

Owoce

1 maty banan

1 Srednie jabtko

2 szklanki fruskawek
1duza pomararicza

25 malych winogron

Produkty zbozowe

* 1gruba kromka pemoziarnistego
chleba

¢ 1 maly petnoziarnisty chlebek
(o Srednicy 11 cm)

¢ 1 porcja (30 g) niestodzonych
ptatkdw owsianych

¢ % szklanki ugotowanego brgzowego
ryzu lub makaronu

Produkty mleczne

e 1 szklanka (200 ml) mleka 2% #uszczu

¢ 1 opakowanie (170 g odttuszczonego
jogurtu naturalnego

o 1 szklanka kefiru lub maslanki

Mieso, ryby i inne produkty bogate

w biatko

e 60 g piersi z indyka lub kurczaka

1 plaster (30 g) sera

3tyzeczki hummusu

60g odsqczonego tuiczyka z puszki
1duze jajko

Warto zwrdci€ uwage, ze wartos¢ energetyczna
moze roznic sie w zaleznosd od marki produkiu,
dlatego zawsze trzeba sprawdzac etykiete.



Trzeci trymestr - 450 dodatkowych kalorii dziennie

Zobacz, jakie produkty znajdziesz w swojej lodowce lub spizarni i wybierz przekaske,
na ktora masz dzisiaj ochote.

Pyszna kanapka z indykiem (470 kcal)

» Chleb petnoziarnisty - 1,5 kromki (105 g)
» Pieczona piers z indyka - 90 g

e Pomidor - 3 plastry (60 g)

 Satata - 3 liscie (15 @)

e Masto-5g¢g

» Jabtko - 1 sztuka (180 @)

e Mleko 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (100 ml)

Pita z hummusem i dodatkami (440 kcal)

e Chlebek pita - 1 sztuka (70 g)
e Hummus - 4 tyzeczki (60 g)

» Papryka - 3/4 sztuki (150 g)
 Szpinak - garsé (20 g)

Bananowa owsianka (420 kcal)

 Platki owsiane - 5 tyzek (50 g)
e Mleko 2% thuszczu - 1 % szklanki (250 ml)
e Banan - 1 sztuka (120 g)

Nalesnik z mozzarella i warzywami (450 kcal)

» Nalesnik z maki graham - 1 sztuka (130 g)
» Ser mozzarella - ¥2 kulki (60 g)

 Salata - 3 liscie (15 @)

» Pomidor - Y2 sztuki (85 @)

 Papryka - Y4 sztuki (50 g)

» Awokado - ¥4 sztuki (35 @)

Jogurt z boréwkami (470 kcal)
e Jogurt naturalny - 1 szklanka (250 g)
e Borowki - 1 szklanka (140 g)
» Platki jaglane - 4 tyzki (40 g)
e Rodzynki - 2 tyzki (30 g)

Makaron z kurczakiem i warzywami (420 kcal)

e Makaron peinoziarnisty - 3/4 szklanki przed ugotowaniem (55 g)
» Piers z kurczaka - 1/2 sztuki (100 g)



* Brokuly - 100 g

» Pomidorki koktajlowe - 100 g

e Jogurt naturalny - 2 tyzki (40 g)

e Ser parmezan tarty - 1,5 tyzki (12 g)

Zadna z tych szesciu przekasek nie przypadla Ci do gustu? Skomponuj wtasna
przekaske, wybierajac produkty z naszej listy przekasek i dostarcz organizmowi
dodatkowych, zdrowych kalorii, ktérych potrzebuje!

Nestlé FamilyNes umozliwia konsumentom wystawianie opinii o swoich produktach i
zapewnia dostep do wystawianych przez konsumentow opinii o swoich produktach,
jednakze na ten moment Nestlé FamilyNes nie moze zapewni¢, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentow, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.



