Joanna
Czy powinno si¢ w cigzy unika¢ niektoérych przypraw? np cynamonu, ktéry ma kumaryne?

Na pewno nalezy dba¢ o odpowiednie, niezbyt duze ilosci soli w diecie. Nadmiar kazdego
produktu moze by¢ szkodliwy. Niewielki dodatek cynamonu Cassia (z wigkszg iloScig
kumaryny) np. do owsianki nie powinien natomiast by¢ toksyczny. Jesli codziennie uzywasz
cynamonu, warto wybra¢ cynamon Cejlonski, ktéry jest zdrowszy. Nie ma powodu tez w
cigzy rezygnowacé z innych przypraw. Mozna je$¢ chili i inne ostre przyprawy typu imbir czy
pieprz. Osobiscie jestem fankg ostrego jedzenia i nie wyobrazam sobie w cigzy z nich
zrezygnowac ;)

Ania
Czy w ciazy mozna mie¢ diete ?

Jesli pytanie jest o diete odchudzajaca, tak niektorzy podejmujg si¢ odchudzania kobiet w
cigzy. Ja nie polecam diet odchudzajacych w cigzy, dlatego ze bardzo trudno taka diete
kobiecie utrzymac co cze¢sto skutkuje problemami zdrowotnymi i ztym samopoczuciem po
cigzy. Ograniczanie kalorii w tym szczeg6lnym stanie jest ryzykowne ze wzgledu na
mozliwos¢ niedoborow sktadnikow odzywczych, nie tylko dla dziecka, ale takze dla mamy.
Jesli mnie pacjentka w cigzy pyta czy moze wykorzysta¢ czas cigzy na odchudzanie, licz¢ jej
indywidualne zapotrzebowanie na kalorie, dodaje¢ do tego zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze wynikajace z cigzy 1 polecam maksymalnie zdrowg diete, bez zadnych
niezdrowych produktéw typu stodycze. To bardzo czgsto skutkuje niskim przybieraniem
masy w cigzy 1 latwiej jest wréci¢ do formy po cigzy.

ANETA

Niestety w cigzy mam taki problem, Zze mam gorzko w ustach. jedyne co pomaga to picie
coca-coli. Niestety wszyscy mnie z tego powodu bardzo krytykuja. Czy moge w ten sposob
zaszkodzi¢ mojemu malenstwu?

Cola z zasady jest niezdrowym produktem, nie tylko w cigzy. Zawiera cukier, ktory
niekorzystnie wplywa np. na mikrobiote jelitowg co pogarsza wchlanianie sktadnikow
odzywczych. Dodatkowo szkodliwy jest barwnik i kwas ortofosforowy, ktore rowniez
oddziatujg Zle na jelita 1 pogarszajg wchtanianie sktadnikow odzywczych. Z tego wzgledu
picie coli do positku jest szczeg6lnie nie wskazane. Sama cola nie powinna jednak zaszkodzi¢
dziecku 1 Tobie, jesli pijesz ja z umiarem a reszta diety jest zdrowa. Problem pojawia si¢ jesli
jemy wiecej niezdrowych produktdéw, albo codziennie pijemy colg litrami. Wtedy mozemy si¢
narazi¢ na niedobory sktadnikow 1 problemy trawienne a nawet zdrowotne.

Marek
A czy zona moze je$¢ w cigzy dziwne owoce typu liczi, khaki czy mango?

Uprzednio dobrze umyte, jak najbardziej © Wszystkie owoce sg bardzo zdrowym elementem
diety. Prosze przekaza¢ zonie zeby jadta owoce, na zdrowie!

Joanna
Jak zwigkszy¢ apetyt w pierwszym trymestrze, gdy towarzysza calymi dniami mdto$ci?

Osobiscie wiem jak ucigzliwe moga by¢ mdlosci 1 wymioty na pierwszym etapie cigzy.
Niestety nie ma jednego cudownego leku/srodka na nie. Lekarze polecajg gumy do Zucia



Prevomit, preparat Reflu-G (niby na zgage, ale czasem pomaga w mdtosciach) czy
suplemementy diety z wyciagiem z imbiru. Dietetycy méwig o naparach z imbiru, jedzeniu
migdaléw. Pomaga¢ moga tez mate, ale czgste positki, dieta bardziej lekkostrawna,
eliminujaca szczego6lnie smazone potrawy. Styszatam jeszcze pojedyncze przypadki, ze
komus$ pomagata woda z lodem popijana caty dzien czy picie mleka. Podsumuje to tak, na
mnie nic nie dziatato ;) Zycze duzo zdrowia!

Majka
Jesli chodzi o suplementy to lepsze sg produkty ztozone czy lepiej kupowaé kazdy osobno?

Jesli jestes zdrowa mama, odpowiednio dobrany ztozony preparat bedzie dobry. Sama z nich
korzystam. Jesli jednak jakiej$s mamie towarzysza choroby np. tarczycy, cukrzyca, anemia,
jest w grupie ryzyka wad cewy nerwowej, ma BMI powyzej 30 itd., warto przeanalizowac
suplementacj¢ oddzielnymi preparatami lub odpowiednio taczy¢ te preparaty z preparatami
ztozonymi. Zawsze jednak decyzja powinna by¢ poparta rzetelng wiedzg medyczng lekarza i
by¢ oparta na indywidualnych wynikach badan. Polecam takze cho¢ jedng wizyte u
wykwalifikowanego dietetyka klinicznego w cigzy, dlatego ze niejednokrotnie majg oni
szerszg wiedzg dotyczacg diety i zalecen suplementacji. Dietetyk natomiast zawsze powinien
sugerowac suplementacje, ktora jest zgodna z oficjalnymi wytycznymi i bra¢ pod uwage
zalecenia lekarza. Nigdy nie nalezy dobiera¢ preparatdéw na wilasng reke.

Ania
Co w przypadku gdy od I trymestru do II nie zwigkszyta si¢ moja waga? czy powinnam
zmieni¢ sposob odzywiania ?

Jesli Twoja wyniki badan sa w normie, maluszek rozwija si¢ prawidtowo no 1 oczywiscie
dieta jest zdrowa, nie ma powodow do obaw © Chyba, ze mg¢czg Cig mdtosci i prawie nic nie
jesz to faktycznie dieta powinna si¢ zmieni¢. Przyrost wagi w cigzy zalezy od wielu
czynnikow i nie musi by¢ ,.ksigzkowy”. Np. nizsze przyrosty masy powinny by¢ u kobiet z
wyzszym BMI. Przyrost wagi to tez czgsto kwestie hormonalne, zatrzymywanie wody itd.
By¢ moze masz tez sporo aktywnos$ci w ciaggu dnia i spalasz duzo kalorii. Odzywiaj si¢
zdrowo, regularnie wykonuj niezbedne badania 1 wszystko powinno by¢ ok. Jesli jednak dalej
Cie bedzie co$ niepokoié, porozmawiaj o tym z lekarzem prowadzacym. Mozesz tez
dodatkowo skorzysta¢ z porady dietetyka klinicznego, co polecam aby kazda mama
przynajmniej raz, najlepiej jak najwczesniej, w cigzy zrobila.

Agnieszka
Czy w ciszy mozna je$¢ tososia wedzonego?

Najlepiej zawsze je$S¢ w ciszy 1 spokoju, lepiej wtedy trawimy ;) Jesli chodzi o pytanie ,,czy w
cigzy mozna jes$¢ tososia wedzonego?” odpowiadam mozna. Nalezy wybiera¢ tylko
wedzonego na goraco 1 nie jes¢ tylko ryb wedzonych, ale stawia¢ takze na pieczone,
gotowane czy duszone. Wedzenie samo w sobie nie jest najzdrowszym sposobem
przygotowywania potraw i produktéw ze wzgledu na nasilanie procesow rakotwoérczych,
zwigkszajacych stres oksydacyjny a takze stan zapalny w organizmie. Jedzenie wedzonek raz
na jaki$ czas nie powinno mie¢ jednak negatywnego wptywu na zdrowie maluszka i mamy.

Mare
Czy baton z adwokatem mozna zje$¢ w cigzy? zona ma ochote na takiego sle zastanawiamy
si¢ czy ti bezpieczne



Mozna by rozpatrywac zawarto$¢ alkoholu w takim produkcie i jak wzro$nie ewentualne
stezenie alkoholu we krwi. Tak jak wspominatam podczas webinaru, niewskazane sg zadne
ilosci alkoholu. Jednorazowe zjedzenie jednak takiego batona nie powinno wyrzadzi¢ szkod.
Bardziej obawiatabym si¢ utwardzonych thuszczéw i cukru, ktére zawieraja tego typu
stodycze. Polecam je mocno ogranicza¢ zaréwno dla zdrowia dziecka, ale i dla zdrowia zony
po ciagzy a takze tatwiejszego powrotu do formy ©

gnieszka
Czy ryby w puszcze sa ok?

Sam fakt zamknigcia w puszcze produktu z zawarto$cig konserwantéw czyni go produktem
przetworzonym i mniej zdrowym. Dodatkowo, jesli ryba jest np. w sosie pomidorowym, kwas
z pomidoréw wchodzi w reakcje z aluminiowa puszka a my to pdzniej zjadamy. Mozna
wybiera¢ ryby w stoikach, jesli majg dobry sktad. Radzg¢ tez uwazac¢ na ryby przygotowywane
bez uzycia ciepla, poniewaz stwarzaja wigksze ryzyko zdrowotne np. zatrucia czy
odwodnienia przy wymiotach i biegunce, co moze by¢ zagrozeniem dla zdrowia dziecka.

Joanna
Czy mozna je$¢ w cigzy mozarelle i fete?

Jesli sg z mleka pasteryzowanego, mozna jak najbardziej. Aby mie¢ pewnos$¢, nalezy zawsze
przeczytac¢ etykiete produktu lub zapytac o to w restauracji.

Ania
Czy spozywanie mleka w cigzy moze powodowaé wystapienie skazy biatkowej u dziecka ?

Nie ma badan, ktdére by to potwierdzaty i nie zaleca si¢ profilaktycznie eliminowac alergenow
z diety, zarowno w ciazy jak i1 karmigc piersig. Reagowac nalezy na biezaco, na wystepujace
objawy 1 dolegliwosci u dziecka. Co natomiast z catego serca polecam i czego skutecznos¢
potwierdzono w minimalizowaniu alergii to odpowiednia ilo§¢ DHA w cigzy i podczas
karmienia piersig, dieta uboga w cukier 1 inne wgglowodany proste a takze eliminowanie
przetworzonej Zywnosci.

AdrianaJ
Czy to prawda, ze herbata zielona jest niewskazana w ciazy? Jakie ziola nie sg wskazane w
ciazy?

W ciazy niewskazana jest duza ilo$¢ mocnej herbaty, zaréwno czarnej jak i zielonej, ze
wzgledu na zawarto$¢ teiny dzialajacej jak kofeina. Zielona herbata to natomiast dobre zrédto
polifenoli i np. szklanka dziennie powinna wyjs¢ tylko na zdrowie ci¢zarnej. W ciazy nie s
wskazane terapeutyczne dawki typu wyciagi ziotowe, olejki do picia itd. Nalezy pamigtac
takze, ze napary ziotlowe, szczegolnie te mocne, pite regularnie, majg niejednokrotnie t¢ sama
moc co leki. Z tego wzgledu nalezy robi¢ przerwy w stosowaniu/piciu naparow wszystkich
ziolowych. Lepiej tez nie pi¢ ziol w pierwszym trymestrze. Ziota, ktdre niewskazane w cigzy
to miedzy innymi popularna szatwia, piotun czy olej z kopru, szczeg6lnie ich wyciagi i olejki.
Uwaga takze na aloes, napar z lisci malin i olejek z wiesiotka. Spozywane przed ukonczonym
37 tc. moga powodowac zwigkszong czynnos¢ skurczowa macicy i by¢ ryzykiem porodu
przedwczesnego. Warto uwazac takze na lukrecje, poniewaz zwigksza cisnienie krwi.



ANETA
Mi jest gorzko i po wodzie i herbatach zwyktych, owocowych (&) tylko cola pomaga

W ciazy zmienia si¢ wydzielanie sokow zotadkowych i spowalnia czynnos¢ skurczowa jelit.
Dodatkowo powigkszajacy si¢ maluszek, ktory naciska na narzady, to wszystko moze
powodowac pogorszenie trawienia, zgage, wzdecia 1 inne przykre dolegliwosci. Picie coli
jednak nie jest lekiem a maskuje tylko objawy. Warto przyjrze¢ si¢ catej diecie, poniewaz
dolegliwos$ci trawienne moga wzmagac stodycze i stone przekaski, przetworzona zywnos¢ i
kazda bogata w konserwanty, smazone potrawy oraz stodkie napoje.

Lucyna
A co z grzybami, czy pieczarki mozna je$¢?

Niewskazane sg grzyby lesne. Pieczarki sg grzybami uprawnymi wigc mozna je jes¢. Nalezy
pilnowac tylko aby byly swieze i nie dopuszczaé np. do ich ,,zaparowania” w folii.

Karolina
Czytatam ze lepiej ograniczy¢ herbaty ziolowe, czy sg jakie$ konkretne ziota ktérych nie
nalezy pis?

Wyczerpujacej odpowiedzi na pytanie udzielitam powyzej ©

Karina
Czy uzywac specjalnych ptynéw do mycia warzyw i owocow czy ciepta woda wystarczy?

Najlepiej bytoby faktycznie uzywac specjalnych plynéw, poniewaz usuwajg z powierzchni
zarowno bakterie jak i pozostatosci pestycydow i srodkdw ochrony roslin, w praktyce jednak
(a wiem z do$wiadczenia ;) ) zajmuje to wiecej czasu, ktory nie zawsze mamy. W tym
przypadku ciepta woda powinna wystarczyc.

ANETA
Jajka na mickko z wiadomego zrodta? w sensie od babci? mozna zjes¢, czy nie?

Niestety nawet jesli bytoby to najbardziej wiadome zrddto, bez badan kazdego jajka nie
bedziemy mie¢ pewnosci, ze nie zawiera np. szkodliwych bakterii. Nawet jajka od
szczesSliwych kur moga niestety by¢ zrodlem choroby. Spozywajac surowe jaja mozemy miec
przez cala ciazg szczgscie, ze nie beda zanieczyszczone, czy jednak szcze$ciu chcemy oddaé
w rece swoje zdrowie? © Bedac fankg surowego zottka, codziennie sobie powtarzam ,,to
tylko 9 miesigcy, to tylko 9 miesiecy” © I robig to dla zdrowia i spokojnej glowy.

ANETA
Tzw kogel mogel nie do zjedzenia? trzeba poczekac?

Niestety kogel mogel to surowe zottka, ktore nie sg wskazane w cigzy. Mozemy mie¢
szczescie, ze nie bedzie zrédltem np. salomonelli, ale nie na szczg$ciu powinnisSmy nasza diete
opierac.

Agnieszka
Czy sok z malin i zurawiny mogg pi¢ w cigzy?



Jesli tylko nie masz cukrzycy cigzowej to jak najbardziej. Nalezy uwazac tylko z jego iloscia,
poniewaz cze¢sto obok witamin i polifenoli jest tez zrodlem duzej ilo$ci cukru. Jesli chodzi o
maliny to nalezy uwazac tylko na napar z lisci malin, poniewaz moze wywotywac czynno$¢
skurczowg macicy.

Marek
Dobrze Rozumiem, ze ser ple$niowy z sera pasteryzowanego mozna jest?

Sery plesniowe takze nie s3 wskazane w cigzy o czym wspominatam podczas wystgpienia.
Obecna na nich plesn moze rozwijac si¢ w sposob niekontrolowany co moze stanowié
zagrozenie dla zdrowia.

Adriana
Jakie suplementy Pani poleca? Czy mozna zwigkszy¢ zalecana przez ginekologéw dawke
witaminy D? Jakie propobiotyki mozna stosowac w cigzy?

Nie moge poleci¢ jednego, najlepszego suplementu dla wszystkich kobiet w cigzy.
Kazdorazowo nalezy przeanalizowaé zdrowie oraz wyniki badan i wtedy dobra¢ odpowiednig
indywidualng suplementacjg.

Jesli chodzi o wit D, w przypadku jesli wystepuja znaczne niedobory tej witaminy mozna
rozwazy¢ suplementacj¢ do 4000 UI. Wskazaniem do przyjmowania 4000 Ul/dobe jest takze
BMI > 30.

Agnieszka
Czy cholina w preparacie witamiowym jest ok?

Cholina jest niezbednym sktadnikiem w cigzy, jednak przy zdrowej i prawidlowo
zbilansowanej diecie nie ma podstaw do jej suplementacji w ciazy. Zroédlem choliny jest np.
migso czy jaja, wiec jesli nie sg eliminowane z diety, nie ma obaw o niedobory sktadnika w
diecie. Nie jest btedem przyjmowanie choliny w preparatach wielowitaminowych w cigzy
jednak nalezy uwazac, poniewaz zar6wno niedobor jak i nadmiar witamin oraz mineratow,
szczegOlnie w cigzy moze by¢ niebezpieczny.

Bozena
Ja stosuje suplementy diety z firmy healthlabs little me oraz omega me prenatal. czy to bedzie
ok?

Nalezatoby indywidualnie przeanalizowa¢ Twoje zdrowie i wyniki badan © Nie ma jednego
dobrego suplementu dla wszystkich, a stosowanie preparatow wielowitaminowych moze
powodowac przedawkowanie pewnych sktadnikow 1 wykluczanie si¢ w kontekscie ich
wchianiania w organizmie (walcza o te same kanaty wchianiania). Z tego co mi wiadomo
suplementy heatlhlabs sg dobrymi preparatami i zawierajg odpowiednie ilo$ci 4
rekomendowanych sktadnikow, o ktorych mowitam podczas wystapienia, jednak
indywidualne dostosowanie suplementacji do diety i chordb jest zawsze kluczowe dla
dobrego zdrowia, szczegolnie w cigzy.

Adriana
Czy mozna pic wod¢ z jodem dodatkowo do suplementowanego jodu w zalezacen dawce?



Nie powinno si¢ przekracza¢ zalecanej przez PTGiP dawki suplementacji. Jesli u ci¢zarnej
wspoOlistnieja choroby tarczycy, lekarz powinien podja¢ decyzje o ilosci i postaci
suplementowanego jodu, na podstawie wynikoéw badan.

Ania
Czy magnez pomaga w podtrzymaniu cigzy?

Nie sg mi znane badania, ktore potwierdzatyby, ze sam magnez podtrzymuje cigz¢. Na
podtrzymanie cigzy sklada si¢ wiele czynnikow jak chociazby prawidlowe ilo$ci hormondéw
ptciowych. Badania wskazuja, ze odpowiednia ilos¢ kwasow DHA w diecie ci¢zarnej
zmniejsza ryzyko porodu przedwczesnego, m. in. ze wzgledu na regulacje czynnosci
skurczowej. Odpowiednie spozycie magnezu ma takze wptyw na czynno$¢ skurczowa migsni
oraz uktad nerwowy, wiec jego suplementacja jest zalecana, kiedy ci¢zarna odczuwa
nadmierne skurcze macicy, drzenie i skurczami mig¢sni czy ma ktopoty ze snem. Nalezy takze
zadbac¢ o odpowiednig posta¢ magnezu np. w postaci cytrynianu.

Karolina
Czy mozna w trakcie cigzy zmieni¢ suplement diety?

W kazdym momencie cigzy mozna zmieni¢ suplementacj¢ na taka, ktora bedzie odpowiadata
potrzebom ciezarnej ©

Ania
Czy mozna je$¢ kaszanke w cigzy?

Kaszanka zawiera w swoim sktadzie podroby i watrobke, ktérych spozywanie nie jest
wskazane w cigzy. Jesli jednak zjemy raz gotowang porcj¢ kaszanki, nie powinno mie¢ to
negatywnego wplywu na zdrowie ©

Wiola
A czy czekolada gorzka tez jest niewskazana?

Czekolada czy to mleczna czy gorzka zawierajg cukier. Cukier nie jest przeciwskazany w
cigzy, jednak przeciwskazany jest jego nadmiar. To oznacza, ze jedzac czekolade warto
zachowa¢ umiar ©

Ania
Czy jest r6znica w jakiej formie jemy jajko np. na twardo czy na migkko ?

Tak, w cigzy nie spozywamy jaj surowych, do ktorych nalezy takze jajka na migkko. Wynika
to z duzego ryzyka zatrucia zanieczyszczonymi drobnoustrojami jajka, ktore w cigzy moze
stanowi¢ ryzyko dla rozwijajacego si¢ ptodu.

Ania
Do jakiego czasu po porodzie powinno si¢ stosowac suplementy?

Moim pacjentkom zalecam suplementacje nawet do konca zakonczenia karmienia piersig. Po
porodzie warto regularnie monitorowac stan swojego zdrowia poprzez wykonywanie badan.
Przy karmieniu piersig szczegdlnie wazna jest np. odpowiednia ilo$¢ spozywanego DHA,



ktore przenika do mleka matki i daje nieocenione korzysci dla naszego maluszka, m. in.
zmniejszajac ryzyko wystgpienia alergii. Po porodzie warto jeszcze raz przeanalizowaé
przyjmowane preparaty i skonsultowac je z lekarzem oraz dietetykiem.



