Agnieszka
Jakie produkty pomoga obnizy¢ ph moczu?

Jedzenie nie wptywa na pH moczu, nie zakwasza organizmu, to mit.

Anna
Czy wiadomo czemu w cigzy mamy ochote na jakis preferowany smak

Bardzo ciekawy temat i zagadnienie. Muszg si¢ w nie zaglebi¢, poki co nie dysponuje¢ taka
wiedza. Wydaje mi si¢, ze tak si¢ po prostu utarlo ;)

Agnieszka
Jak duzo magnezu mozna przyjmowaé w formie suplementow w cigzy?

Najlepiej aby magnez byt czerpany z pozywienia, np. produkty pelnoziarniste, zwlaszcza: ryz
brazowy, ptatki owsiane i kukurydziane, kasza gryczana i jeczmienna, chleb zytni i graham,
orzechy laskowe, pestki dyni, migdaly, pistacje, stonecznik,

banany, pomarancze, jabtka,

warzywa straczkowe, pietruszka, marchew, salata, fasola biata i szparagowa, brokuty,

kakao.

Co do suplementacji, tg kweste zostawiam lekarzowi prowadzacemu, proszg konsultowac z
nim.

Ilona
Jak powinna wygladac¢ dieta w 3 trymestrze? mozna dodac sobie i dziecku Powera do porodu?

Powinny$smy jes¢ o ok 450 kcal / d wigcej, srednio dodatkowy positek niz przed cigza.

Anna
Jak dobrze bilansowac diet¢ w cigzy? co z podjadaniem w nocy?

Podjadanie moze wynikac z tego, Ze jemy za mato w ciagu dnia. Prosze sprobowac
unormowac zywienie, je$¢ np. 4 positki dziennie, mniej wigcej o statych porach.
Proszg¢ zadba¢ o podaz odpowiedniego Zrédta biatka, thuszczow i weglowodanow.

Ewa
Jak si¢ maja do tego ciagle wymioty towarzyszace przez catg ciazg?

Wymioty w okresie cigzy moga by¢ zwigzane sg z trudng adaptacja organizmu kobiety do
zmian zachodzacych w okresie cigzy, ktorym towarzyszg szybkie zmiany hormonalne.
Prosze¢ sprobowa¢ unormowac positki, je$¢ o okreslonych porach.

Ania
Jak mozemy okresli¢, ze w tyjemy w ciazy bezpiecznie? kiedy nalezy uzna¢, ze tyjemy za
duzo

Warto obliczy¢ sobie BMI sprzed cigzy i analogicznie do tego sprawdzi¢ ile powinny$my
przyty¢ bedac w cigzy. Prosze pamigtac¢ jednak, ze podane warto$ci sg usrednione.



Agnieszka

Czy przybranie na wadze 7-8 kg od poczatku cigzy (teraz jestem w 9 miesigcu), moze
negatywnie wptywac na dziecko? Skoro przyrost masy jest mniejszy, niz w tabelce? Nie
sadze,, zebym dobita do 11 kg

To sg warto$ci Srednie. Nie ma powodu do niepokoju ;)

Marcin

Zona w drugiej cigzy bardzo mato przybiera na wadze. Mowi, ze nie jest glodna i nie ma
ochoty na jedzenie a to juz 7 miesigc. Czy powinna si¢ zmusza¢ do jedzenia? Dziecko niby
ro$nie prawidtowo.

Jesli z dzieckiem wszystko w porzadku, to nie ma potrzeby jedzenia ,,na sil¢”, najlepiej
stucha¢ swojego organizmu i je$¢ wedlug jego potrzeb. Prosz¢ zadbac jedynie o to, aby
jedzenie byto odzywcze — aby pojawito o podaz odpowiedniego zrodta biatka, thuszczow i
weglowodandw

llona
Kiedy mozna suplementowac si¢ preparatami wspierajgcymi laktacje?

Kiedy zadbamy o odpowiednig diete, dodatkowo ograniczymy stres, nie powinno by¢ takiej
potrzeby ;)

Monika
Kiedy méwimy o niewystarczajagcym przyroscie masy w cigzy - za matym?

Jest to kwestia do$¢ indywidualna. Kazdy organizm jest inny, takze nie chciatabym tutaj zbyt
kategoryzowac.

Magdalena
Co z jedzeniem stodyczy w cigzy? Czy szkodzg dziecku?
Czy moze ono p6zniej mie¢ takie preferencje do jedzenia stodkiego ?

Szkodzi wszystko co w nadmiarze, jesli nie pojawiaja si¢ one bardzo czgsto, to nic si¢ nie

dzieje. Warto kierowac si¢ rozsagdkiem i czasami sobie pozwala¢ na zjedzenie czego$
stodkiego

Milena
Czy glukoza na czczo 95 to powdd do niepokoju? czy specjsina dieta wtedy?

Na pewno warto zareagowac i zmieni¢ diete, ograniczy¢ cukry proste w diecie oraz
zwigkszy¢ podaz wielonienasyconych kwasow thuszczowych

Marta



Co w przypadku jak w I trymestrze ma si¢ mdtosci 1 wymiotuje jak si¢ czegos nie zje.
W dwoch cigzach przytytam najwiecej w I trymestrze ze wzgledu na " wieczny " gtod.

By¢ moze je Pani za mato?

Prosze sprobowac¢ unormowaé zywienie, jes¢ np. 4 positki dziennie odpowiednio
skomponowane (zrodto bialka, thuszczow 1 weglowodandéw w positku) np. kasza jaglana z
filetem z piersi kurczaka z roszponkg z warzywami z czarnuszkg, polana olejem Inianym

Anna
Co pic w cigzy, ile razy w ciggu dnia? mozna wypic np kakao ?

Wazne aby wypija¢ ok 2 — 2,5 | ptynéw. Mozna pi¢ kakao, ale proponuje to prawdziwe, nie te
stodkie z masg cukru prostego ;)

Monika
Jakie ksigzki na temat indeksu glikemicznego pani poleca?

Insulinoopornos$¢ Pani Dominiki Musiatowskie;j

Kasia
Czy sa jakie$ aplikacja utatwiajace planowanie zywienia ?

Np. Fitatu

Magdalena
Co zrobi¢ gdy ciezarna i matka karmigca nie toleruja sztucznych witamin?

W jaki sposob nie toleruje?
Zadba¢ aby wszystkie witaminy 1 sktadniki mineralne zostaty dostarczone z dieta.
Witaminy D niestety nie dostarczymy z dietg i tutaj konieczna jest suplementacja.

Ewa
Czy woda ma by¢ wysoko zmineralizowana?

Warto uzupetia¢ swoja diet¢ wodami wysokozmineralizowanymi. Kiedy dieta nie do konca
jest doborowa, jesteSmy w stanie uzyskac¢ mineraty z wody.

Ola
Czy po herbacie badz kawie trzeba uzupetni¢ wodg czy to mit i Czy woda z wlasnym sokiem
liczy si¢ jako picie wody?

Herbata lub kawa nie odwadnia, ani nie wyptukuje magnezu. To mit.

Tak naprawdg wlicza si¢ rowniez w plyny, ktére powinny$my wypijac.

Woda z sokiem rowniez liczy si¢ jako picie wody, bo to ptyny, jednak uczulam na picie wody
z sokiem ze wzgledu na ilo$¢ cukrow prostych, chyba, ze jest to sok sktadajacy sie jedynie z
samych owocow ;)



Agnieszka
Jesli nie mam anemii, a w moich suplementach jest 27 mg zelaza w dziennej porcji, to czy jest
to dobra dawka?

Tak, jak najbardziej. Dzienne zapotrzebowanie kobiety ci¢zarne;.

Marta
Jak jest z herbatg zielong? Mozna normalnie pi¢?

Jak najbardziej. Jest bardzo zdrowa, skarbnica antyoksydantow chronigca przed wolnymi
rodnikami.

Ola
Waze 63kg mam 163 ile wody powinnam pic karmie jeszcze piersia

Ok. 2200 -2500 ml

Magdalena
Czy przyszta mama moze pi¢ czasem np. Karmi?

7 tego co si¢ orientuj¢ sg tam nieznaczne ilosci alkoholu. Generalnie nie polecam.

jz
Dlaczego suplementacja magnezu nie jest zalecana podczas cigzy?

Wedlug Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego nie zaleca si¢ suplementacji magnezem,
ale prosze¢ temat skonsultowac z lekarzem prowadzacym.

Suplementacja magnezem nie powinna zaszkodzi¢, takze jesli jest taka potrzeba, to jak
najbardziej.

Kasian
Jakie przekaski proponuje Pani podczas porodu?

Jesli uda si¢ wtedy Pani co$ przetkna¢, to na pewno co$, co doda duzo energii.
Banan lub inne owoce / orzechy / jogurt typu skyr ;)






