Aleksandra
od czego zalezy to, ze jedna kobieta tydzien po porodzie odzyskuje wage sprzed ciazy a inna
nadal ma 10kg na plusie?

Odp:
Od wielu czynnikéw. Bardzo duzo zalezy od tego jak kobieta jadta w trakcie cigzy, czy byta
zdrowa, czy miala prawidlowy sen. Jezeli nadwyzka kaloryczna w trakcie cigzy byla znaczaca, to
wlasnie ta nadwyzka w postaci dodatkowych kg zostaje po urodzeniu dziecka. ( To jedna z
przyczyn) Kazdy organizm jest inny i nie da si¢ okresli¢ czasu w jakim ,,dojdzie do siebie” ale
wazne by taki czas mu da¢. To co mozna zrobi¢ na poczatek to dowiedzie¢ si¢”

— ile jem?

— ile powinnam je$¢ w swoim zapotrzebowaniu?

— Oraz ile jes¢ aby osiggnac¢ bezpiecznie swoj cel wagowy.
Polecam skorzysta¢ z kalkulatora BMR :)
Czasem jednak nie o jedzenie chodzi, a o inne czynniki, o ktorych méwitam w trakcie wyktadu.
Warto spojrze¢ na to jako og6lng zmiang nie tylko fizyczng zewnetrzna.

Aleksandra
Jak nie podjada¢ gdy jesteSmy niewyspane?'

Odp:

Bedac niewyspang, zmeczong z widocznym brakiem energii tatwo o podjadanie — zwlaszcza
stodyczy. Organizm szuka mozliwosci spozycia cukru bo to on go wybudza:) Przede wszystkim
nalezy zadba¢ o odpowiedni poziom weglowodanéw w ciggu dnia. Odpowiednia ilo$¢
weglowodanow (zwlaszcza zlozonych) w codziennej diecie np. kasze, pieczywo petnoziarniste,
makaron peloziarnisty, sg odpowiedzialne za poziom glukozy - co za tym idzie poziom energii w
ciggu dnia.

Co jeszcze ? Regularne positki, odpowiednie nawodnienie, regeneracja sprzyjaja witalnosci.

A jesli przyjdzie ochota na podjadanie proponuje zacza¢ od tego aby bylo to np. ciasto ze zdrowych
sktadnikéw. Ucieszy si¢ i cialo i glowa:).

Marlena
chetnie dowiem si¢ jak schudna¢ przy kp. waga stoi jak zaczarowana. po pierwszym porodzie
kilogramy same lecialy. teraz niestety tak nie jest.

Och, chcialabym bardzo odpowiedzie¢ krotko ale nie da si¢:(. Opcji dlaczego tak sie dzieje jest
naprawde duzo. Potrzeba wywiadu zywieniowego, poznania Pani obecnego stylu zywienia oraz w
jaki sposob jadta Pani wczedniej. By¢ moze je Pani z niedopasowanym zapotrzebowaniem
energetycznym? Albo za duzym? A moze za matym i organizm si¢ broni przed redukcja? By¢ moze
nie dziataja w prawidlowy sposob jelita? Nie wiem tez ile czasu mineto od porodu. Czasem ciato
nie jest gotowe na zmiany. Moze za wcze$nie?

Od czego zaczac?

Od podstawowych zalecen dietetycznych. Czy spetnia je Pani wszystkie? Warto prowadzi¢ swoj
dziennik positkow aby zobaczy¢ jak wyglada faktycznie sytuacja w zywieniu. Czy jest Pani
aktywna? Aktywno$¢ fizyczna Swietnie pobudza metabolizm do dziatania:)

Monika
wegetarianka i karmienie piersia- co trzeba wiedzie¢?



Nalezy pamictac o tym aby dieta byta jak najbardziej urozmaicona i bogata we wszystkie sktadniki
niezbe¢dne dla utrzymania zdrowia mamy i dziecka. Jezeli chce Pani wykluczy¢ konkretne grupy
produktow, to nie wystarczy eliminacja ich z codziennej diety tylko madre zastgpienie innym
produktem dajacym podobne wartosci.

Przyktad:

migso — rosliny straczkowe

wapn z produktow nabialowych — brokuty, jarmuz, napoje ro§linne wzbogacane o wapn

ser — platki drozdzowe

Co wazne? Biatko - Biatka roslinne. Nasiona stragczkowe warto lekko rozgotowac i dodaé
przyprawy, ktore poprawiaja trawienie (kmin, czaber, koper wloski, kozieradka) i zapobiegna
wzdgciom — mamy, nie dziecka.

Warto zastanowi¢ si¢ nad suplementacja (po konsultacji z lekarzem) DHA, B12 Witaminy D.
Jesli dieta wegetarianska czy weganska jest dobrze zbilansowana nie ma zadnych przeciwwskazan
do stosowania jej w cigzy czy tracie karmienia.

P.S Réwniez jestem wegetarianka, ktora karmita piersig:) a moj syn 1 tak nie lubi marchewki...

Wiktoria
jakie herbatki ziolowe sq najlepsze? Czy trzeba jakis unikaé

Spotkatam si¢ z artykutami, ktore mowig o tym, ze nie nalezy pi¢ codziennie tych samych ziot
przez dtuzszy czas. ZrOwnowazonym rozwigzaniem wydaje si¢ wigc by¢ przeplatanie i picie
roznych zi6t w zaleznosci od ich wlasciwosci 1 naszych preferencii.

Nalezy jednak pamietac, ze z ziolami, jak ze wszystkim, nie nalezy przesadzac i powinno si¢ je
stosowac zgodnie z zaleceniami. Ziota warto wprowadzaé stopniowo, pojedynczo aby wiedzie¢ jak
na nie reagujemy i w razie najmniejszych objawow zrezygnowac z nich.

Jestem wielkg fanka pokrzywy — ze wzgledu na zelazo w niej zawarte oraz wiasciwosci
wspomagajace pozbywania si¢ wody z organizmu. Bardzo przydatne dla mam, i kobiet ktore majg
problemy z anemig. Krwawnik — §wietny podczas bolow menstruacyjnych. Melisa — pita w cigzy
dostarcza wit.C oraz wplywa na fagodzenie problemow zotadkowych u Pan cigzarnych.

Szczegdlna uwage nalezy zwrdci€ na dziurawca — nie lubi si¢ z niektorymi lekami.

Magda
czego unika¢ karmiac niemowlaka piersia? jaka diet¢ pani poleca?czego jes¢ wigcej aby
poprawi¢ laktacje¢? A jednoczesnie szybko wraca¢ do formy po ciazy?

Mowi sie o tym, ze nie ma czegos$ takiego jak dieta dla mamy karmiacej. Na obecng chwile zostalo
obalone to, Ze produkty dzieli si¢ na ,,dozwolone i zakazane” u mamy karmiace;.

Ja jednak uwazam, Ze jest to $wietny moment na wprowadzenie zmian w swoim zywieniu i
przyjrzeniu si¢ jakie produkty wybieramy.

To co bardzo wazne przy laktacji i wptywa na nia, to odpowiednie nawodnienie organizmu. Nalezy



pi¢ gldwnie wodg. Z zi6t polecany jest rumianek, pokrzywa, chmiel.

Jezeli szuka Pani konkretnego przykladu diety/ przepisow to proponowatabym zacza¢ od diety typu
srédziemnomorskiego i powoli rozszerzaé ja o dodatkowe produkty.

Wazne:

Nie zaleca si¢ diet redukcyjnych w trakcie cigzy i karmienia piersig. Wiec prosze rozsadnie podejsé
do porcji:)

To $wietny czas na zrobienie znakomitych fundamentoéw pod zmiany. Dobrze jest roztozy¢ to na
mniejsze etapy. Moze Pani wplynaé na regularno$¢ positkow, jakos$ produktow, przyzwyczajenie si¢
do nowych zalecen. A kiedy bedzie mozliwo$¢ latwiej bedzie wprowadzi¢ kolejne zmiany

Jedzac lekko a pelnowartosciowo nie tylko poczuje si¢ Pani dobrze ale tez fatwiej bedzie o powrot
do formy:)



