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Zalecenia zywieniowe
w niepowsciggliwych
wymiotach ciezarnych
(HG)



Celem zywienia jest zapobieganie odwodnieniu, niedozywieniu i utrzymanie prawidtowej masy ciata
matki oraz prawidtowego wzrostu ptodu.

W tym celu aby minimalizowac ryzyko wystapienia wymiotow zaleca sie:

mate porge pokarmow w prostych kombinacjach (np. weglowodany jak ryz, ziemniaki, krakersy)
moga byc tatwiej tolerowane, a takze unikac silnych zapachow i ttustych pokarmoéw, ktore nasilajg
NUANOSCi.

Nawadnianie jest kluczowym aspektem, gdyz odwodnienie pogarsza objawy i moze zagrazac
zdrowiu. Cel: > 3 L ptynbéw dziennie (napoje, zupy, owoce O wysokiej zawartosci wody) — jednak
ostateczna ilos¢ powinna by¢ ustalona z lekarzem lub dietetykiem. Elektrolity jak s6d, potas czesto
trzeba uzupetniac szczegolnie przy czestych wymiotach, w przypadku ich zastosowania w warunkach
domowych w formie preparatow doustnych wskazana jest konsultacja z lekarzem.

Produkty, ktére zwykle nie nasilajg wymiotow:

V/ Krakersy, sucharki, biaty chleb — bez intensywnego zapachu

 Proste weglowodany: ryz, makaron, ziemniaki

 Galaretki, joqurty naturalne, banany

/ Napoje chtodne lub o temperaturze pokojowej (czasem Lepiej tolerowane niz gorace)
/ Rozciericzone soki,

Unikaj: potraw ttustych, ostrych, bardzo aromatycznych —poniewaz moga nasila¢ nudnosci i wymioty.

Spozywaj 5-6 matych positkbw dziennie zamiast 2—3 duzych. Jedzenie jeszcze przed wyjsciem z tozka,
np. suchy tost lUb krakersy spozyte do 1h przed wstaniem z t6zka moga zmniejszy¢ nudnosci.

Przyktadowy jadtospis w przypadku bardzo uporczywych wymiotow.

Celem jest umozliwienie przyjmowania cho¢ minimalnej ilosci kalorii i ptynow, bez wywotywania
intensyfikagi wymiotow.

Rano (przed wstaniem);

 Suchy tost lub krakersy

» Herbata imbirowa (letnia) opcjonalnie,
*mate pordje i powolne spozywanie

W ciggu dnia (czeste positki)_mate porgje:

» Ryz lub makaron

» Galaretka owocowa lub mus z banana

* Jogurt naturalny

» Rozcierczony sok lub napdj izotoniczny

» Zupy lekkie (bulionowe, chtodniejsze niz gorace)




Ptyny miedzy_positkami:

» Woda, napoje izotoniczne, herbata ziotowa — w matych tyczkach
 Unikaj goracych napojow, ktdre moga nasili¢ dolegliwosci

Badania pokazujg, ze owoce o stodkim smaku i wysokiej zawartosci wody sa jednymi z najlepiej
tolerowanych produktow przez kobiety z HG (mnigjsza awersja do ich smaku niz np. do chleba) —
szczegolnie jabtka i arbuzy byty najtatwiej tolerowane i najmniej wywotywaty nudnosci.

Owoce, ktore mogg_byc¢ dobrze tolerowane:

* Swiezy arbuz

* jabtka (pokrojone, chtodne)

e Danany

» melon i winogrona (jesli tolerowane)

e Mrozone owoce / lody owocowe / lody na patyku — chtodne czesto lepiej tolerowane niz ciepte
czyli mniej zapachow.

Stodki smak i tatwa tekstura pomagaja niektorym osobom utrzymac jedzenie dtuzej bez
wywotywania wymiotow.

Weglowodanowe przekgski,_ktére moga_by¢ dobrze tolerowane:

 Suchy tost, lekki chleb tostowy / bagietka

* Krakersy / paluszki

» Ryz biaty samodzielnie

» Makaron biaty bez sosu Lub z odrobing oliwy

» Gotowany ziemniak (bez ttustych dodatkéw)

» Ptatki kukurydziane Lub ryzowe (suche lub z odrobing mleka)
» Chrupki ryzowe / grzanki

» Ciastka owsiane, mini muffinki (jesli tolerowane)

Napoje zazwyczaj dobrze tolerowane:

 Zimne napoje w matych tykach / przez stomke (woda, woda smakowa, lemoniada)

» Woda gazowana lub cytrynowa / ginger ale (niektorzy lepiej tolerujg chtodne i gazowane —
jednak szybko i w duzej ilosci mogg nasilac¢ odbijanie)

» Herbaty ziotowe — np. mietowa lub imbir (tagodzi mdtosci u czesci 0sob)

» Smoothie (koktajle) — owocowe, lekko miksowane, chtodzone (np. arbuz + banan + jogurt lub
mleko)

» Mrozone napoje / Lodowe kostki — pomagajg przyjmowac ptyny wolniej.

Wazne: najpierw ptyny, potem jedzenie (jesli to wywotuje mniejsze nudnosci) — a nie odwrotnie.

* Jogurt naturalny lub grecki (czesto tagodny i chtodny)

* Jajka na miekko lub jajecznica (bardzo tagodna) — jesli tolerowane

* Serki twarogowe / sticksy serowe — mate iLosCi

» Masto orzechowe na chlebie (bardzo cienka warstwa)

» Biatkowe smoothies lub napoje proteinowe — czesto tatwiej wypic niz zjesc¢ staty positek Q
|




Przyktady obiadéw dla kobiet z niepowsciggliwymi wymiotami ciezanych (HG)

Lekki ryz z warzywami i miesem
Sktadniki:
» Gotowany biaty ryz
e Marchewka i cukinia gotowane na parze
» Drobno posiekany filet z kurczaka gotowany lub pieczony bez przypraw
Opcje dla tatwiejszego przyjmowania: puree ryzowo-warzywne, bardzo mata ilos¢ oliwy
Dlaczego dobre: tagodne weglowodany + delikatne biatko, niskottuszczowe, neutralny zapach

Puree ziemniaczane z jogurtem i gotowanym indykiem
Sktadniki:
e Ziemniaki gotowane i ubite na puree (bez masta lub z minimalng iloscig)
» Gotowany filet z indyka lub kurczaka, zmiksowany Lub drobno posiekany
e Jogurt naturalny wymieszany z puree dla gtadkiej konsystendi
Dlaczego dobre: tatwe do przetkniecia, delikatne biatko, brak intensywnych zapachdw

Makaron biaty z odrobing oliwy lub puree z dyni
Sktadniki:
» Makaron biaty lub drobny (np. kolanka)
o Puree z dyni lub marchewki jako lekki sos
e Minimalna ilos¢ oliwy z oliwek
Opcja: dla lepszej tolerancdji — podawac w temperaturze pokojowej Lub lekko schtodzone
Dlaczego dobre: weglowodany sa tatwe do strawienia, puree dodaje wilgotnosci, neutralny smak

Zupa krem warzywna
Sktadniki:
e Marchew, ziemniak, dynia, cukinia, gotowane do miekkosci
e /blendowane na krem, ewentualnie odrobina wody Lub bulionu warzywnego
» Mozna dodac odrobine jogurtu dla gtadkosci lub mozzarella mini, aby zwiekszyc¢ ilos¢ biatka w
diecie
Dlaczego dobre: tatwa do przyjecia nawet przy silnych mdtosciach, mata objetosc jednorazowego
positku




Delikatna ryba gotowana na parze z ryzem

Sktadniki:
e Filet z dorsza, mintaja, dorady lub pstraga gotowany na parze
 Biaty ryz lub ziemniaki gotowane
e Kilka gotowanych warzyw (marchew, cukinia)

Dlaczego dobre: tagodne biatko rybne, niskottuszczowe

*szukaj ryb z certyfikatem MSC

Jajko na miekko z ziemniakami i warzywami
Sktadniki:
 Jajko gotowane na miekko
e Ziemniaki gotowane Lub puree
» Marchewka lub dynia gotowane
Dlaczego dobre: delikatne biatko, neutralny zapach, tatwe do strawienia
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