Magdalena: Czy sg jakies sktadniki w diecie, ktdre wzmagajg ptodnos¢?
Oczywiscie. Pisze o tym w swoim e-booku , Dieta zgodna z cyklem”
(https://nprdlakazdego.pl/pobierz/). Chociaz tam bardziej ogdlnie, jak maksymalnie wspierac

caty cykl. Natomiast, aby dietg wspierac¢ organizm w celu zwiekszenia szansy na poczecie
wazne jest zwiekszenie pewnych sktadnikéw, witamin i mineratéw. Do prawidtowej owulacji
konieczny jest prawidtowy poziom witaminy D3 i kwaséw omega-3. Oprdocz korzystania ze
storica warto zwiekszy¢ spozycie naturalnego masta (82-83% ttuszczu), ttustych ryb (makrela,
Sledz, tosos dziki), awokado i dobre oleje, zwtaszcza olej z wiesiotka, oliwa z oliwek i olej
Iniany. Z tym, ze przy planowaniu poczecia olej z wiesiotka (na przyktad kapsutki Oeparol)
nalezy braé tylko do owulacji (skoku podstawowej temperatury ciata) gdyz wykazuje on
wiasciwosci skurczowe, co moze utrudnic zagniezdzenie zarodka.

Do prawidtowej owulacji konieczne sg witaminy z grupy B, zgtasza B6, a po owulacji B12. Aw
trosce o prawidtowy rozwdj dziecka duzg role odgrywa kwas foliowy — witamina B9. Zatem
kasze, rosliny stragczkowe i ryby. Do tego orzechy, pestki dyni i stonecznika oraz suszone
owoce zapewnig witamine E. Przy suplementacji trzeba zwrdci¢ uwage aby na przykfad nie
taczy¢ zelaza z wapniem czy witamin rozpuszczalnych w wodzie (B i C) nie tgczy¢ z tymi
rozpuszczalnymi w ttuszczach (A,D,E,K). Mieso i jaja najlepiej certyfikowane. Nigdy z duzych
przemystowych hodowli.

Zuzia: Czy sg jakie$ produkty, ktére obnizajg ptodnosc?

W pierwszym rzedzie na pewno uzywki, jak papierosy i alkohol. Nie tylko sg szkodliwe, ale
wiasnie obnizajg ptodnos¢, a na dtuzszg mete takze potencje. Do tego wiele srodkéw
chemicznych w pozywieniu jak glutaminian sodu, czy aspartam (stodzik dodawany do réznych
produktow i lekdw) zaburzajg gospodarke hormonalng. Bisfenol C, ktéry przedostaje sie do
wody z plastikowych opakowac blokuje estrogeny. Takze cukier zawarty w wielu produktach,
napojach gazowanych. Nalezy takze ograniczyc ilos¢ miesa do 2, 3 dni tygodniowo. Zwtaszcza
z przemystowej hodowli. | z diety catkowicie wykluczy¢ jajka z chowu klatkowego. Zawierajg
hormony i antybiotyki w duzej ilos¢ dostarczane nioskom trzymanym cate zycie w klatkach.

Magda: Miatam pordd sitami natury, chce karmié¢ dziecko co najmniej rok, a jednoczesnie
mysle juz o kolejnym dziecku. Czy bede mogta karmic i by¢ w cigzy?

Generalnie nie ma takich przeciwwskazan o ile nie dochodzi do niedoboréw wapnia u mamy.
Tak jak wspominatam, czasem starsze dziecko samo rezygnuje z karmienia, bo w cigzy
pokarm znowu zmienia sie w mtodziwo — siare i zmienia sktad i smak. Moze warto po jakims
czasie trwania cigzy, jesli karmienie trwa nadal wykona¢ badania. Zwtaszcza pod katem
niedoboru wapnia. Ale zasadniczo organizm sam da znac¢ o takim braku pogorszeniem stanu
wtoséw, paznokci czy zebdw.

Renata: Czy to prawda, ze pdzna cigza powoduje, ze pdzniej bede miata menopauze?

Nie spotkatam konkretnych badan to potwierdzajgcych. Natomiast cigza zawsze wigze sie z
podwyzszonym poziomem estrogendw, co zwykle korzystnie wptywa na przebieg okresu
okotomenopauzalnego. Z obserwacji cho¢by w poradniach NPR widaé¢, ze kobiety, ktére
rodzity w okolicach 40 roku zycia przechodzg ten okres tagodniej. Moze stad wynika szybsza
menopauza. Warto by byto przeprowadzié¢ takie konkretne badania.

Ewelina: lle kosztuje konsultacja u Pani, czy mozemy spotkac sie online oraz ile konsultacji
bede potrzebowac, planujgc drugg cigze?


https://nprdlakazdego.pl/pobierz/

W tej chwili pojedyncza konsultacja 45 minut to 70zt. Spotkania odbywaj sie online na
platformie google.meet lub zoom. llo$¢ zalezy od zapotrzebowania. Jesli miatyby obejmowac
nauke metody obserwacji cyklu, to wtedy zapraszam na kurs (3 spotkania godzinny za 70zt
spotkanie). Jesli tylko porada, to jako pojedyncza konsultacja.



