Kasia
czekalam na ta prelecje @

Magdalena
Czy w cigzy mozna je$¢ produnkty potencjalnie alergizujace? Np. Orzechy?

Dieta mamy w okresie cigzy i podczas karmienia piersig nie wptywa na ryzyko wystgpienia
astmy, egzemy lub innych objawow alergii u niemowlat.

Kobiety w cigzy i karmigce piersig nie muszg zatem prewencyjnie unika¢ spozywania
produktow alergennych w obawie przed wystgpieniem alergii u dzieci.

Magdalena
Jakich produktow nie mozna je$¢ w cigzy?

Wiktoria
Stodycze w cukrzycy cigzowej-jakie bezpieczne?

Dobrymi przegryzkami sg bakalie oraz stodycze stodzone ksylitolem lub erytrytolem. Zwykta
czekolada gorzka tez moze by¢ zjadana ale najwazniejszy jest umiar. Warto unika¢ stodyczy
na bazie daktyli czy tez stodkich wafli ryzowych, platkéw kukurydzianych, ktére maja
wysoki indeks glikemiczny.

Wiktoria
Co na kolacj¢ w cukrzycy cigzowej, zeby unormowac glikemi¢ na czczo?

Zbilansowany positek bogaty w warzywa, biatko- jajko/ ryba/migso/ straczki a do tego
ciemne pieczywo czy kasza, ryz, makaron peloziarnisty. Moga to by¢ salatki bazujace na
tych sktadnikach. Wieczorem warto ograniczy¢ spozycie stodkich produktow.

Alicja
Czy nietolerancje pokarmowe igg zalezne matki moga zaszkodzi¢ dziecku/ moga przejs¢ na
dziecko?

Jedynie zaszkodza w sytuacji kiedy mama jest na bardzo restrykcyjnej, niedoborowej diecie.
Taka dieta powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i kontrolowana. Przeciwciata 1gG maja
zdolno$¢ do przechodzenia przez tozysko, szczegdlnie w trzecim trymestrze cigzy. Dlatego w
tym czasie warto wprowadza¢ diet¢ eliminacyjng z zachowaniem zasady rotacji (aby uniknga¢
niedobordw) i — w miare mozliwosci — pod kontrolg dietetyka. Dzigki temu poziom
przeciwcial IgG we krwi mamy zmniejsza si¢, przez co dziecko nie ,,dziedziczy”
nadwrazliwo$ci pokarmowej typu III.

Ewa
czy powinno sie stosowac odpowiednia diete w ciazy przy chorobie hashimoto? czy raczej
jemy wszystko

Jemy tak aby uzyska¢ korzystny wynik TSH, ktory wptywa na prawidlowy przebieg cigzy.
Jezeli wezedniej stosowalo si¢ standardowa zdrowa diete, ktora dawala stabilizacje wynikow
tarczycowych to w cigzy nalezy ja kontynuowac.



Urszula
Co na obnizenie cisnienia tetniczego??

W przypadku nadcis$nienia tetniczego najwazniejsze jest optymalne nawodnienie oraz
unikanie dosalania i produktow bogatych w s6d. Dodatkowo mozna wspiera¢ si¢ naturalnymi

substancjami obnizajacymi ci$nienie, bezpiecznymi w cigzy np. sokiem z aronii.

Agata
czy po urodzeniu dziecka mozna weciaz brac suplementy dla kobiet w ciazy?

O okresie karmienia jak najbardziej tak.

Kasia

ja bedac w ciazy mialam zalecone przez lekarza branie suplementow cigzowych, co p. Agata
jako dietetyk o tym sadzi?

Diete podczas cigzy mozna uzupehia¢ suplementem diety dedykowanym kobietom
cigzarnym. Jest to dziatanie wspomagajace. Najwazniejsze jest dostarczenie niezbgdnych

sktadnikéw z diety.

Kasia
A jezeli chodzi o sery plesniowe czy upieczone tez sa niezalecane?

Po obrobce termicznej mozna zjadaé takie produkty. Warto jednak pamigta¢ aby unikac
nadmiaru poniewaz sery plesniowe obfitujg w thuszcze i przez to sg kaloryczne.

Ula
A czy mozna pi¢ szatwie?
Szalwia jest ziotem przeciwskazanym w cigzy.

Ewa
Jak duzo mozna pic herbat ziolowych dziennie?

Herbaty ziotlowe powinny by¢ stosowane w cigzy z umiarem jako dodatkowy napoj obok
wody, Chyba ze sg to herbaty/ napary dedykowane kobietom w cigzy to wtedy zgodnie z
zaleceniami na opakowaniu.

Katarzyna
A w czym jeszcze, oprocz zielonej herbaty, sa polifenole?



