Kasia
Jakich produktow w cigzy sie wystrzegaé?

Oczywiscie dieta podczas cigzy powinna opieraC sie na zasadach racjonalnego zywienia. Dlatego
warto wystrzegaC sie ZywnoSci wysoko przetworzone (fast food, garmazeryjne), produkty z duzg
zawarto$cig E-dodatkdw, stodzonych sokéw i napojéw gazowanych (cola, itp), nadmiaru stodyczy.

Dodatkowo w tym czasie nalezy unika¢ produktow surowych. Z uwagi na mozliwo$¢ zakazenia
bakteryjnego Listerig monocytogenes, Toksoplasmg gondii, czy Salmonellg. Zaliczamy do nich:

- seryiprodukty z niepasteryzowanego mleka (feat, brie, camembert, oscypki)

- produkty i potrawy z surowego miesa (tatar, szynka parmenska, pasztety, pasty mi€sne,
niektdre wedzone migsa i ryby - jesli nie ma informacji, Ze zostaly pasteryzowane w
temperaturze powyzZej 73 stopni)

- produkty i dania z surowych ryb i owocéw morza (sushi, ceviche, sushimi, niektére wedzone
ryby )

- produkty z niepasteryzowanych jaj (pasty, dodatki do dan)

Warto ograniczy€ rowniez:

- picie kawy, zielonej herbaty do 2xdziennie- aby nie dopusci¢ do nadmiaru kofeiny

- spozycie watrébki - do matej porcji, jako dodatku do potraw raz na 1 lub 2 miesigce, aby nie
dopusci¢ do nadmiaru retinolu

- ryby drapiezne i dtugo Zyjgce: marlin, miecznik, rekin, tunczyk, dorsz, okon, wegorz, pto¢- z
uwagi na zanieczyszczenie rtecig

Bezwzglednie zrezygnuj réwniez z alkoholu.

Ola
Czy sq jakie$ orzechy i ziofa, ktorych kobieta w cigzy nie moze spozywaé?
Orzechy:

jesli przyszta mama nie ma alergii lub nietolerancji to nie ma zadnych przeciwwskazan.
MozZna jeS¢ wszystkie, ktore sie lubi.NajwartoSciowsze sg np. wtoskie, siemie Iniane z uwagi
na obecnos$¢ kwasow omega3 czy migdaty (wysoka zawarto$¢ wapnia). Najrzadziej wybieraé
arachidowe. Natomiast najlepiej zrezygnowac z orzechéw w ziotowych, cukrowych czy
czekoladowych otoczkach. | pamigtaj! Nie jedz tych, ktére majg “dziwny” gorzkawy/zjetczaty
smak lub zapach- moze to oznaczaé, Ze sg zarazone plesnia.

Ziofa:

Jesli chodzi o ziota dodawane do potraw jako przyprawe - stosujemy je w niewielkich
iloSciach dlatego nie ma potrzeby rezygnacji z ulubionych ziét.



W cigzy unikamy picia i jedzenia nadmiaru ziot. Szczegdlnie w pierwszych tygodniach lub
cigzy zagrozonej, Dlatego ostroZnie z herbatkami ziotowymi, niewiadomego pochodzenia i
zle wysuszonych. 1-2 szklanki dziennie zupetnie wystarczg. Natomiast nie siegamy wtedy po
syropy czy nalewki ziotowe na bazie alkoholu.

Czytajmy tez etykiety lekdw, ktére w tym czasie przyjmujemy poniewaz, na ulotce znajduje sie
informacje czy lek wchodzi w interakcje z pozywieniem i ziofami. Pilnujmy réwnieZ czasu pomiedzy
przyjmowaniem lekdw, a piciem czy spozywaniem positkdw.

Wiegkszo$¢ lekdw moze wchodzi€ w interakcje z ponizszymi ziotami, ktdre w czasie cigzy
warto unikac:
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Nalezy réwniez zaznaczy€, ze ziota mogg powodowaé rézne reakcje alergiczne od $wigdu,
pokrzywki, biegunki czy nawet dusznoSci. Dlatego je$li podejrzewasz, Ze mozesz mie€ alergie
czy gorzej sie czujesz po ich spozyciu - wyklucz je bezwzglednie!

| zampamiéta;j:

Zawsze zanim zaczniesz wprowadzaC ziota do swojej diety skonsultuj sie najpierw z lekarzem!

Magda
lle positkdw dziennie kobieta w cigzy powinna je$¢?

- W czasie cigzy najlepiej jest jeSC co 3-4 godziny, czyli okoto 5 positkdw dziennie. Najlepiej
regularnie, a wiec codziennie w podobnych godzinach. Dbajgc o to by nie podjadaé miedzy
positkami.

Iza
lle kawy mozna pi¢ w cigzy?
- Zuwagi na nadmiar kofeiny, w cigzy nalezy pamietac, zeby dziennie nie pi¢ wiecej niz:

3-4 filizanki kawy rozpuszczalnej lub 2-3 kawy parzonej lub 5-6 czarnej herbaty.



- Pamietaj jednak, ze kofeina jest zawarta réwniez w czekoladzie czy coca coli!

Ula
Czy ostre potrawy powinny byC unikane w cigzy?

Kazdy organizm reaguje inaczej w czasie cigzy. Je$li lubisz i dobrze sie czujesz po takich daniach nie
musisz z nich rezygnowac. Jednak dolegliwo$ci w réZnych trymestrach cigzy, czesto nasilajg sie po
zjedzeniu ostrych przypraw. Dlatego wiekszo$¢ z kobiet predzej czy pdzniej ogranicza ich stosowanie.
Wstuchaj sie w swdj organizm, je$li zauwazysz gorsze samopoczucie, nasilenie zgagi itp. wtedy z nich
zrezygnuj.

Iza
Podczas karmienia piersig to co jemy wplywa na dziecko?

- Naten temat powstato wiele mitéw. Czesto wpadamy w btedne koto.

- Nleistnieje dieta “matki karmigcej”

- Najwazniejsze jest to, Ze dieta mamy karmigcej piersig powinna wyglgdac tak jak dieta
kazdej dbajgcej o zdrowie kobiety! Powinna by€ urozmaicona, oparta na zasadach zdrowego
zywienia, by dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikdéw Tobie do regeneracji po porodzie
oraz produkcji mleka. Pamietaj, Ze mleko powstaje w pecherzykach mlecznych ze sktadnikéow
pobieranych z krwi. | dlatego:

- zjedzenie czego$ kiszonego, wzdymajgcego (strgczki, kapusta, fasola itp)czy smazonego,
jesli masz lub miata$ do tego tendencje, to w czasie karmienia rowniez moze powodowac
wzdecia czy gazy. Ale w Twoim brzuchu, a nie twojego dziecka. Dlaczego dziecko ma kolki,
nie jest do kofca poznane. Przyczyn wymienia sie wiele, jako gtéwng uwaza sie niedojrzato$¢
przewodu pokarmowego niemowlecia. Inne to m.in zle przystawianie do piersi lub potykanie
nadmiernego powietrza przez dziecko podczas karmienia itp.

- nie unikaj tez “na zapas” pokarmoéw alergizujgcych takich jak : mleko, truskawek, orzechéw,
cytruséw. Szczegdlnie jesli sama je tolerujesz. Nie ma wystarczajgcych dowoddw, aby takie
postepowanie zmniejsza ryzyko wystgpienia alergii u dziecka.

- biatko mleka krowiego faktycznie moze przenika¢ do mleka matki, jednak nie musi od razu
uczulaé. Wiec jesli NIE obserwujesz u dziecka niepokojgcych objawéw (sapki, pekajgcej czy
bardzo suchej skéry, brzydkiej kupy) nie rezygnuj z niego.

- to co spozywasz moze mieC wplyw na smak twojego mleka jak np. cebula czy czosnek. Jesli
jadta$ je w czasie cigzy, z duzym prawdopodobienstwem dziecko zaakceptuje ich smak w
mleku. Jesli, boisz sig, Ze tak sie nie stanie- dodawaj je do swoich potraw stopniowo i
obserwuj reakcje dziecka. Nie poddawaj sie od razu. Przeciez my dorosli réwniez
potrzebujemy czasu, aby polubi¢ nowy smak. Z reguty produkty o intensywnym zapachu czy
smaku stanowig naturalng ochrone przed infekcjami wiec nie rezygnuj z nich zbyt pochopnie.

Tak wiec oprdcz oczywistego alkoholu (poniewaz przenika do krwi, a wiec i do mleka) mozesz jeSC i
pi¢ wszystko co do tej pory!



Beata

0Od kiedy mozna dziecku poda¢ herbatki do picia?

Anna

Zalecenia méwig, Ze do 6mc dzieci nie potrzebujg dopajania. Mleko matki dostosowuje sie
do potrzeb dziecka i nie ma ryzyka przekarmienia, nawet w upalne dni. Podobnie w
przypadku dzieci karmionych mlekiem modyfikowanym - dopajmy jedynie w wyjatkowych
sytuacjach np. podczas upatéw czy zatwardzen.

Najlepszym napojem do picia dla dzieci jest woda. | to ona powinna by¢ podstawowym
ptynem, od ktérego zaczynamy. To woda jest gtdwnym sktadnikiem naszego ciata i najlepiej
gasi pragnienie. Zaczynajgc od wody, fatwiej tez przyzwyczaimy dziecko, do jej picia i
wyrobimy dobre nawyki na przysztoSé.

Jesli chcemy urozmaici¢ podawanie wody, mozna zaczg¢ podawac herbatki od 6 miesigca.
Zaczynajgc od herbatek z suszu - czyli zawierajgce suszone owoce ewentualnie ziota takie jak
koper wtoski, rumianek, melisa, liScie malin, bzu czarnego, lipy.

Pamigtaj, by jej nie stodzic!

| nie podawaj wody smakowej (chyba, ze domowej) czy granulowanych herbatek, nawet tych
wiodgcych marek dla dzieci i niemowlat (czytaj skfad) poniewaz przewaznie sg stodzone
cukrem, izomaltem (ktéry moZe w nadmiarze powodowa¢ biegunki), maltodekstryng itp.

z uwagi na zawartos¢ teiny nie poleca sie niemowletom herbaty czarnej czy zielonej.

Czy dziecku z alergig pokarmowg tez mozemy zaczg¢ podawac?

prosze sprecyzowac pytanie. co podawac?



