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Zdrowe nawyki zywieniowe pomogg ci zachowac zdrowie i dobre samopoczucie. Jesli jestes w cigzy lub
planujesz zaj$¢ w ciaze, zdrowa dieta moze rowniez pomaéc twojemu dziecku. Niniejsza ankieta dotyczaca
odzywiania jest przeznaczona dla kobiet i mtodych dziewczyn. Mozna jg wypetni¢ samodzielnie lub razem
z pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli stosujesz specjalng diete, odpowiesz "nie" lub "nie wiem" na niektére
pytania lub masz niestandardowa mase ciata w stosunku do wzrostu, warto rozwazy¢ doktadniejszg ocene
diety lub konsultacje z pracownikiem podmiotu $wiadczacego opieke zdrowotnga. Celem jest dostosowanie

tego dokumentu do lokalnego kontekstu regionu, w ktérym jest on wykorzystywany.

1. Czy stosujesz jakas specjalng diete lub masz okreslone nawyki zywieniowe?

2a. Czy obecnie jesz codziennie trzy lub wiecej porcji owocow lub warzyw (suszonych, sokéw, mrozonych,
z puszki lub $wiezych)? tak / nie

2b. Czy obecnie spozywasz codziennie przynajmniej jedng porcje produktéw mlecznych (mleko/napoje
mleczne lub budynie, jogurt, serek)? tak / nie

2c. Czy obecnie jesz codziennie co najmniej jedng porcje petnoziarnistych lub , brgzowych” wersji produktow
spozywczych, jak chleb, ryz, makaron, krakersy, ptatki zbozowe, owies, proso lub pszenica? tak / nie

2d. Czy obecnie spozywasz co najmniej dwie lub trzy porcje miesa, drobiu (kurczaka lub indyka) lub jajek
tygodniowo? tak / nie

2e. Czy obecnie spozywasz co najmniej dwie lub trzy porcje roslin strgczkowych, fasoli, grochu, soczewicy,
orzechéw lub nasion tygodniowo? tak / nie

2f. Czy obecnie spozywasz przynajmniej jedng porcje ryb tygodniowo? tak / nie

2g. Czy obecnie ograniczasz spozywanie pakowanych przekasek, ciast, ciastek lub napojéw stodzonych cukrem
do mniej niz pieé razy w tygodniu? tak / nie

3. Czy obecnie zazywasz kwas foliowy? tak / nie / nie wiem

4. Czy obecnie regularnie wystawiasz twarz, ramiona i dtonie na storice przez co najmniej 10 - 15 minut
dziennie? tak / nie / nie wiem

5. Czy miafas ostatnio badanie krwi w kierunku anemii? Moze to by¢ badanie sprawdzajace morfologie krwi,
hemoglobine (Hb) lub poziom zelaza. tak / nie / nie wiem

6a. lle masz wzrostu? Prosze podaé w centymetrach:

6b. lle wazysz? Prosze podac w kilogramach:




Dodatkowe informacje dla pracownikéw stuzby zdrowia. Informacje te nie zastepuja porady lekarza,
pracownika stuzby zdrowia ani dietetyka. Odpowiedzi na te pytania sg przeznaczone wytgcznie do celéw
edukacyjnych i informacyjnych.

Pytanie 1 odnosi sie do wszelkich zwyczajowych praktyk zywieniowych ograniczajgcych spozycie niektérych
pokarméw lub grup zywnosci, ktére moga narazi¢ osobe na ryzyko zywieniowe. Dobrze zaplanowana specjalna
dieta moze zaspokoic¢ wszystkie potrzeby zywieniowe.

Pytanie 2 (a) odnosi sie do oceny spozycia sktadnikdw odzywczych, w tym przeciwutleniaczy, mikroelementéw
i btonnika.

Pytanie 2 (b) odnosi sie do oceny spozycia sktadnikow odzywczych, w tym witaminy B12, wapnia, biatka i jodu.
Jesli odpowiedzig na to pytanie jest ,,nie”, warto zastanowic sie, czy potrzebne sg suplementy wapnia.

Pytanie 2 (c) odnosi sie do oceny spozycia sktadnikow odzywczych, w tym btonnika, witamin z grupy

B i mineratéw. Odpowiedz ,nie” na to pytanie moze sugerowac wieksze spozycie weglowodandéw
przetworzonych.

Pytanie 2 (d) odnosi sie do oceny spozycia sktadnikow odzywczych, w tym witaminy B12, zelaza i biatka.
Pytanie 2 (e) odnosi sie do oceny spozycia sktadnikow odzywczych, w tym biatka, zelaza i btonnika.

Pytanie 2 (f) odnosi sie do oceny spozycia kwasow ttuszczowych omega 3 / omega 6, witaminy D, biatka,
witaminy B12 i jodu.

Pytanie 2 (g) odnosi sie do oceny spozycia ttuszczéw nasyconych, cukru, soli i innych czynnikdw podczas
spozywania petnej diety. W pewnych okolicznosciach moze byé wskazane spozycie tych pokarméw, na
przyktad w przypadku niewystarczajacego spozycia doustnego lub utraty masy ciata.

Pytanie 3. Jesli odpowiedzig na to pytanie jest ,nie” lub ,,nie wiem”, nalezy dokona¢ dodatkowej oceny, w tym
czy dana osoba kiedykolwiek przyjmowata kwas foliowy i, jesli to konieczne, czy powinna przyjmowac
suplementy.

Pytanie 4. Jesli dana osoba rzadko przebywa na storicu, mieszka w regionie o niewystarczajgcym naswietleniu
UV, aby utrzymac poziom witaminy D poprzez endogenng produkcje, lub ma ciemng skore, nalezy rozwazy¢
suplementacje witaming D.

Pytanie 5. To pytanie ma na celu rozpoznanie anemii. Wartosci graniczne hemoglobiny moga sie réznic

w zaleznosci od regionu. Jesli poziom hemoglobiny jest niski, nalezy rozwazy¢ ocene poziomu zelaza we krwi,
witaminy B12 lub kwasu foliowego i/lub suplementacje, jesli to konieczne.

Pytanie 6. Za pomocg wzrostu i masy ciata mozna obliczy¢ wskaznik masy ciata (BMI). Wskaznik oblicza sie
dzielgc mase ciata w kilogramach przez wzrost w metrach podniesiony do kwadratu. Uwaza sie, ze prawidtowe
BMI miesci sie w przedziale 18,5-25 kg/m?, chociaz zalezy to od wieku i regionu geograficznego. Wskaznik BMI
pozwala w przyblizeniu okresli¢, czy masa ciafa jest prawidtowa w stosunku do wzrostu. Wskaznik BMI nie
wskazuje skfadu ciata ani stanu metabolicznego ttuszczu i mies$ni. Kobiety, ktére nie sg w cigzy, powinny
zasiegna¢ porady odnosnie prawidtowej masy ciata, odpowiedniej dla danej osoby przed zajsciem w cigze. W
przypadku kobiet w cigzy nalezy poda¢ wskazania dotyczgce odpowiedniego przyrostu masy ciata w cigzy
zgodnie z BMI przed cigza. Wartosci mogg by¢ inne, zaleznie od sytuacji indywidualnej.

Docelowy przyrost masy ciata na podstawie BMI przed cigzg (w oparciu o wytyczne Instytutu Medycyny 2009):

Niedowaga <18,5 kg/m? 12.5-18 0.51 (0.44 — 0.58kg)
Normalna waga 18,5-24,9 kg/m? 11.5-16 0.42 (0.35 — 0.50kg)
Nadwaga 25,0 29,9 kg/m? 7-11.5 0.28 (0.23 — 0.33kg)
Otytoéé >30 kg/m? 5-9 0.22 (0.17 — 0.27kg)

Dodatkowe informacje: Pracownicy stuzby zdrowia powinni wzigé pod uwage wszelkie produkty spozywcze
w danym regionie, ktére sg uznawane za niebezpieczne dla cigzy. Pracownicy stuzby zdrowia powinni oceni¢
inne potencjalnie niebezpieczne aspekty stylu zycia, jak palenie, alkohol, rekreacyjne zazywanie narkotykow
lub brak ¢wiczen fizycznych.

This document, including the above table, is based upon The International Federation of Gynecology and Obstetrics recommendations on adolescent, preconception, and maternal nutrition:
“Think Nutrition First”, Hanson M et al, 2015, which can be accessed at

FIGO is a non-governmental organisation specialising in ensuring improvement in women’s health around the world. It is the only global organisation representing national societies of

obstetricians and gynecologists, and works together with other medical professionals and organisations to ensure the best possible health for the women of the world.
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