Kasia
Czy dziecko od matego mozna karmi¢ dieta weganska czy lepiej nie?

Dieta weganska jest uznawana za bezpieczng na kazdym etapie zycia, a wigc rowniez we
wczesnym niemowlectwie. Wtedy nalezy dazy¢ do karmienia piersia (mama-weganka
powinna mie¢ zrownowazong dietg i odpowiednig suplementacje¢) lub wybra¢ odpowiednia
bezmleczna mieszanke. Weganska diete u dzieci najlepiej prowadzi¢ pod opieka dietetyka.

TrueLife ByMe
Czy biate plamki na paznokciach moga by¢ oznaka braku jakis witamin?

Moga, ale moga by¢ réwniez skutkiem mechanicznych uszkodzen paznokcia. Warto przyjrze¢
sie innym objawom mogacym swiadczy¢ np. o niedoborze witamin z grupy B.

TrueLife ByMe
Czy warto w czasie cigzy i podczas karmienia piersia co miesiac, dwa robi¢ badania na
0znaczanie witamin?

W czasie cigzy warto robi¢ kontrolne badania krwi na polecenie lekarza prowadzacego ciazg.
Po zakonczonym potogu lub pozniej warto wykona¢ morfologig, zbada¢ hormony tarczycy,
poziom glukozy we krwi. W przypadku diety weganskiej warto co jakis czas bada¢ poziom
witaminy B12.

Monika
A co gdy ma si¢ ciezka anemig¢? Jak mozna poradzi¢ sobie z tym w cigzy?

Ciezka anemia zazwyczaj wymaga suplementacji preparatem zelaza pod okiem lekarza
prowadzacego cigze. W skrajnych przypadkach potrzebne sa przetoczenia krwi.
Wspomagajaco podczas suplementacji warto rownoczesnie dba¢ o positki bogate w rézne
zrodta zelaza i pod okiem dietetyka nauczy¢ si¢ komponowac je odpowiedni sposob, aby jak
najbardziej zwiekszy¢ biodostepnosc¢ zelaza.

Iza

Jestem weganka wiele lat, ciagle mam niedobor zelaza i b12 suplementy nie pomagaja, czy
jest szansa, ze po tylu latach mam problemy z przyswajaniem? Czy dziecko moze mie¢
problemu?

Warto przyjrzec sie przyczynom, moze pogtebi¢ diagnostyke i upewnic sie, czy oprocz
suplementacji dieta jest prowadzona w odpowiedni sposob. Przed cigza wskazane jest
wyrownac niedobory, w innym wypadku dziecko od poczatku moze by¢ w grupie ryzyka
anemii.

Karolina
Jezeli kobieta w cigzy musi dodatkowo zazywac jakis preparat zelaza, to czy sa jakies
polecane preparaty? Czy moze by¢ to "kazdy" dostepny suplement/lek zawierajacy zelazo?



Jesli suplementacja zelaza jest zlecona przez lekarza, to zazwyczaj bedzie to konkretny lek na
recepte. Nie zaleca si¢ suplementowac zelaza bez wskazan ,,na wtasng reke”, poniewaz
zaréowno jego niedobor, jak i nadmiar, moga by¢ szkodliwe dla rozwijajacego si¢ ptodu.
Suplementacje dobiera lekarz na podstawie aktualnych wynikow badan.

Ewa
Czy podczas cigzy mozna jes¢ oscypka? Czy mozna go jes¢ podczas karmienia piersig?

Z uwagi na to, ze jest to ser zazwyczaj z mleka niepasteryzowanego, zaleca si¢ go unikac¢ w
okresie cigzy z powodu ryzyka zakazenia listerig. Jest to szczegélnie niebezpieczna bakteria
dla rozwijajacego si¢ ptodu. Oscypek nie jest na szczescie ,,zakazany” w okresie karmienia

piersia, ale wcigz warto zadbac¢ o produkt z pewnego zrodia i nie spozywac go na co dzien -
ze wzgledu na duza ilosé soli i nasyconych kwasow ttuszczowych.

Annawrobel
Jak odpowiednio rozpisa¢ dietg i zapotrzebowanie kaloryczne w cigzy?

Przyjmuje sie, ze zapotrzebowanie energetyczne w ciazy zwigksza si¢ kolejno o 85 kcal w |
trymestrze, 285 kcal w Il trymestrze i 465 kcal w 111 trymestrze cigzy. Sa to wartosci
orientacyjne, warto uzupetniac to zapotrzebowanie wartosciowymi produktami, dobrymi
zrodtami biatka i zelaza.

Justyna
Czy podczas karmienia piersig i bycia na diecie bezmlecznej nalezy suplementowac¢ wapn?

Bez wyraznych wskazan uwazam, ze nie ma potrzeby o ile dieta jest prowadzona w
zbilansowany sposob. Warto wybiera¢ napoje roslinne i zamienniki nabiatu fortyfikowane w
wapn, a poza tym na co dzien spozywac¢ zielone warzywa lisciaste, straczki, orzechy i
nasiona, a rowniez produkty sojowe jak np. tofu. Warto pi¢ réwniez wodg mineralng, w ktorej
wystepuje ten pierwiastek.

MagdaHa
Czy w ciszy mozna jes¢ ser camembert/brie, chodzi mi o te dostepne w sklepach czyli na mleku
pasteryzowanym, w Internecie opinie sg bardzo rozbiezne..

Jesli w sktadzie nie widnieje ,,mleko surowe” to jak najbardziej mozna jesc.

EwelinaM
Czy kobieta w ciszy moze jes¢ ryby wedzone?

Dopuszcza si¢ spozywanie ryb wedzonych na goraco, jednak warto postawi¢ na swieze ryby -
gtownie ttuste ryby morskie takie jak tosos, makrela, sledz. Wedzenie nie jest najzdrowsza
forma obrobki termicznej, poza tym wedzone ryby zawieraja duzo soli - polecam ich uzywac
sporadycznie np. przygotowujac 1x w tygodniu past¢ kanapkowsa.



Zbigniew
Co jes¢ zeby nie przyty¢ a zgby dziecko miato co jesc

Zdrowa cigza wiaze si¢ ze wzrostem masy ciata, warto aby ten przyrost byt uzalezniony od
aktualnego BMI (im szczuplejsza kobieta przed cigza, tym wiecej powinna/moze przyty¢ w
ciagzy). Zarowno zbyt maty i zbyt duzy przyrost masy ciata moze mie¢ negatywny wptyw na
przebieg cigzy, porodu a takze rozwoj ptodu. Ptod ,,czerpie” rowniez zapasy z organizmu
matki.

Karolina
Czy jest jakas "czarna lista" sktadnikow, ktore znajduja sie w pokarmach, a kategorycznie
powinno si¢ ich unika¢ w cigzy?

Alkohol (réwniez dodawany podczas gotowania), surowe migso, ryby, jaja, przetwory z
niepasteryzowanego mleka, a takze grzyby lesne.

EwelinaM

Czy poleca pani diet pudetkowa oczywiscie zgodnie z zapotrzebowaniem kalorycznym?
Mysle, ze to dobra opcja dla ludzi niemajacych czasu lub ochoty gotowac.

Monika

Jest bardzo duzy wybor suplementow dla kobiet w ciazy zawierajacych witaminy, o ktorych

Pani mowita. Ktore/ z jakiej firmy suplementy Pani poleca?

Po analize suplementow chetnie odesle do Pana Tabletki.
https://pantabletka.pl/jakie-witaminy-w-ciazy-opinia-analiza/

MagdaHa
Od poczatku ciagzy jem sporo cytrusow i wszystko jest dobrze, ale ostatnio rownie ciezarna
kolezanka powiedziata mi, ze jej lekarz powiedziat, ze cytrusoéw nie nalzy jes¢, jaka jest

prawda?

Nie ma powodu, aby unika¢ cytruséw zarowno w okresie cigzy jak i karmienia piersia.

Kasia
A co gdy zelazo mam w normie ale mam niedobor b12?

Wtedy konieczna jest suplementacja B12 odpowiednig dawka.


https://pantabletka.pl/jakie-witaminy-w-ciazy-opinia-analiza/




