Ania
jaki produktow nie moze zabrakna¢ w diecie kobiety cigzarnej?

Produkty pelnoziarniste: kasze ryze makarony, nabial, ryby,

Miegso spozywaj codziennie, ale z umiarem. Jest waznym zrodlem dobrze przyswajalnego
zelaza. Wiecej spozywaj miesa chudego (dréb).Podczas cigzy zapotrzebowanie na ten

pierwiastek jest prawie o polowe wieksze niz przed ciaza.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocOw. Znaczenie warzyw i owocOw w zywieniu
podczas cigzy jest ogromne. Dostarczajg duzej ilosci witaminy C. Antyoksydanty pochodzace
z warzyw 1 owocow mogg utatwia¢ uniknigcie wystgpienia nadci$nienia podczas cigzy. Kwas
foliowy odgrywa wazng role w zapewnieniu prawidlowego rozwoju ukladu nerwowego u
dziecka. Warzywa na ktore powinna zwroci¢ uwage to szczeg6lnie warzywa zielone :D Pod
wzgledem bardzo dobrej wartosci odzywczej warzywa to jarmuz brokuty, brukselka, kapusta,

marchew, papryka, natka pietruszki, pomidory, satata i szparagi.

Owoce sg dobrym zrédtem przede wszystkim witaminy C. Ponadto morele zawierajg znaczng
ilos¢

karotenoidow, a kiwi i maliny folianéw, natomiast jablka sg dobrym zZrédlem flawonoidow.
Szczegblnie wartosciowe pod wzgledem wartosci odzywczej owoce to pomarancze, grejpfruty,
truskawki, maliny, porzeczki, poziomki, agrest, kiwi i morele. Aronia, czarna porzeczka,
truskawki, winogrona i jabtka zawieraja do$¢ znaczng ilo$¢ flawonoidow. Wszystkie te zwigzki

maja bardzo dobre dziatanie dla organizmu

Weronika
czy mozna pi¢ napoje gazowane?

Nie sa zalecane ze wzgledu na duzg ilos¢ cukrow. Jesli jest potrzeba picia czego$ gazowanego

polecam wodg¢ gazowang lub lekko gazowang z dodatkiem owocu

Ola

czy bedac w cigzy trzeba wypi¢ wigcej wody?

Zwigkszona podaz ptynow, dotyczy przede wszystkim wody. Dziennie kobiety
cigzarne powinny wypija¢ ponad 2 litry wody

Beata

co poleci pani na zaparcia? mozna pi¢ ziotowe herbaty?



W drugim trymestrze bardzo wazne jest takze dbanie o odpowiednig podaz blonnika
pokarmowego w celu unikniecia zaparé (warzywa, owoce, produkty pelnoziarniste). W celu
uniknigcia zapra¢ zaleca si¢ spozycie blonnika na poziomie co najmniej takim jak u kobiety
dorostej niebedacej w cigzy (min. 25 g/dziennie) oraz zwraca si¢ uwage na odpowiednie
spozycie ptynow (ok. 2-2,5 | dziennie). Do produktow bogatych w blonnik zalicza si¢, m.in.
pieczywo peloziarniste, platki zbozowe, kasze, warzywa (szczeg6lnie w formie surowej)
oraz owoce. W przypadku zapar¢ dobrze sprawdzaja si¢ rowniez produkty, takie jak suszone
sliwki, morele, pestki dyni, czy nasiona stonecznika.

Przypominam, Ze poza spozyciem warzyw i owocow (blonnik we frakcji rozpuszczalnej)
warto zwroci¢ uwage na inne czynniki. Nie tylko odpowiednie nawodnienie i spozycie dobre;j
jakosci tluszezow, o ktorych juz pisatam. Genialnym rozwigzaniem w profilaktyce zaparc
jest... STOLEK POD NOGI! Warto korzysta¢ z niego w toalecie (cialo przyjmuje naturalng
pozycje odpowiednig dla wyprdznien). Stotek pozwala na pelne wydalenie katu ze wzgledu
na osiggniecie odpowiedniego kata odbytowo-odbytniczego, ktéry w momencie defekacji
powinien wynosi¢ mniej wiecej 150 stopni, co jest nieosiggalne na siedzaco. Zreszta to rada
dobra nie tylko dla kobiet w ciazy, ale wszystkich 0s6b borykajacych si¢ z zaparciami

Tamara
Czy sg jakie$ produkty, ktére moga zaszkodzi¢ dziecku kiedy jestem w cigzy?

Na co uwazac¢? Warto:

ograniczac¢ stodycze (ich czeste spozycie zwigksza ryzyko wystgpienia wysokiej masy
urodzeniowej u ptodu oraz cukrzycy w wieku dziecigcym)

unika¢ produktow typu fast food (rowniez mogacych wptywacé na wysoka mase
urodzeniowa, podnoszg ryzyko wystapienia alergii przez wysoka zawartos¢ konserwantow)

produktow wedzonych (ze wzgledu na powstajace podczas tego procesu
wielopierscieniowe weglowodany aromatyczne)

watrobka

z uwagi na ryzyko zarazenia pasozytami przestrzega si¢ takze przed spozywaniem
surowych lub niedogotowanych produktow odzwierzecych, takich jak surowe/niedogotowane
migso, ryby oraz migso tzw. niewiadomego pochodzenia (np. dziczyzna, ktéra mogta by¢
nieprzebadana). Przestrzegam réwniez przed serami (generalnie nabialem) z mleka
niepasteryzowanego.

Sushi? Mozna, ale tylko w wersji wege lub z pieczong ryba.
Tatar? Tak, ale z buraka

Alkohol? Wiem, Panie w ciazy maja rozne podejscia... Spotkatam si¢ z praktyka lampki
wina okazjonalnie dla rozluznienia. Jednak ja jestem TOTALNIE NA NIE, jesli chodzi o
spozycie alkoholu. Niezaleznie od dawki!!

Patrycja



Od kiedy mozna podawa¢ dziecku wodg i w jakich ilo$ciach?

Przez pierwsze sze$¢ miesigcy dziecko potrzebuje ok. 600 ml wody na dobg.
Zapotrzebowanie to calkowicie pokrywa mleko matki lub mleko modyfikowane. Dopajanie
powinnis$my rozpoczaé, gdy maluch skonczy p6t roku. Woéwczas bowiem spozycie plynow
powinno wzrosng¢ do 800 ml. Nawet jesli karmimy piersia, wcigz pozostaje 200-mililitrowa
luka, ktora najlepiej wypeti¢ wlasnie woda. Przyjmuje sig, ze po 12. miesigcu zycia dziecko
potrzebuje juz okoto 1200-1300 ml plynéw na dobg. Woéwczas woda powinna juz na stale
zago$ci¢ w jego codziennej diecie. Oczywiscie, podane wyzej normy obowiazuja w sytuacji
optymalnej, gdy dziecko jest zdrowe, a pogoda za oknem fagodna. Podczas upatow, a takze,
gdy malenstwu dokucza goraczka, biegunka, zaparcia czy wymioty, nalezy znacznie
zwigkszy¢ ilo$¢ podawanej mu wody.

Iza

Ile kaw dziennie mozna wypi¢ bedac w cigzy, a pozniej karmigc piersig?

ograniczenie do 200-300 mg kofeiny na dzien 1-2 filizanek.

Pamigtajac o tym, ze kofeina zawarta jest rOwniez w herbacie

Aneta

Ile wigcej positkow lub kalorii trzeba jes¢ w cigzy?

W normach polskich zalecono zwigkszong o 360 kcal na dzien energetycznos¢ diety
od II trymestru cigzy 1 475 kcal wigcej w III trymestrze. Sg to warto$ci odpowiadajace

1-2 dodatkowym przekaskom lub dodatkowemu positkowi.

Renata
W jakiej postaci mozna jes¢ ryby? I czy dozwolone jest sushi?

Ryby tylko gotowane, pieczone lub grillowane. Sushi? Mozna, ale tylko w wersji wege lub z
pieczong ryba.



