Bardzo dzigkuje, za wszystkie pytanie i tak jak obiecatam zadne nie pozostaje bez
odpowiedzi.

Zamian przejd¢ do odpowiedzi na pytania wrzucam wam link do informacji o nowym
projekcie Akademii Swiadomej Mamy

>> Panel Akademii — jesli jeste$ w cigzy — wystarczy kliknaé tu <<

>> Panel Akademii — jesli jeste$ juz mama — wystarczy kliknaé tu <<

Jesli zapiszesz si¢ na liste by dosta¢ wigcej informacji dostaniesz na maila zaproszeniem na
godzinne spotkanie na ktérym opowiemy wiecej o projekcie i bedziemy odpowiadaé na wasze

pytania.

Spotkania beda w piatek 16.04 o godzinie 11:30-12:30 dla panelu cigza i 18-19 dla panelu
mama.

Do zobaczenia <3

Teresa
Jak pokona¢ zachcianki? zbyt szybko przybieram na wadze a niestety mam wilczy apetyt

Zachcianki sg z kilku powodow 1 wlasciwe rozpoznanie powodu pomaga nam nimi
zapanowac. Najczestsze przyczyny to zbyt mato wody. Zbyt mato sktadnikéw odzywczych w
pozywieniu 1 wtedy to organizm domaga si¢ by co$ zjes¢. Tu trzeba dziata¢ zapobiegawczo 1
dostarcza¢ tych sktadnikow. Kolejny to hormony lub uzaleznienie od cukru. Im wigcej go
jemy tym wiecej mamy che¢. A hormony? Jedzenie przetworzonej zywnosci 1 stodkosci
jeszcze bardziej je rozregulowuje. Dlatego trzeba dba¢ o swoj wypoczynek, dobry nastroj i
regularne przebywanie na dworze i spokojny ruch.

Whasnie tymi typowymi problemami zajmiemy si¢ w nowym projekcie Akademii Swiadome;j
Mamy — zajrzyj do programu lub przyjdz na spotkanie dedykowane programowi.

Karolina

Czy to prawda, ze dieta mamy karmigcej szkodzi dziecku? Ilu specjalistow, tyle teorii

Dieta mamy karmigcej ma wplyw na zawarto$¢ pokarmu i zta dieta moze szkodzi¢ powodujac
dolegliwosci u dziecka. Wszystko zalezy nie tylko od tego co jesz w czasie karmienia ale tez
od diety w czasie cigzy, bo to ksztattuje epigenetycznie predyspozycje u dziecka.

I masz racje problem polega na tym, ze kazdy specjalista moze mie¢ inna teorie. A mama
musi z tego wybrac co dla niej jest prawda. Ale kazda kobieta jest inna i jej cialo moze
dziata¢ trochg¢ inaczej 1 dlatego sg réznice 1 na tym powstajg rozne teorie. I kazda z nich moze
dla jakiej$ czgsci mam by¢ prawda. Problem polega na tym, ze cz¢$¢ badan jest sponsorowana
przez przemyst spozywczy i wtedy juz mamy totalne zamieszanie.


https://bitly.com/3d2GijV
https://bitly.com/3rw4gYQ

Dlatego warto stucha¢ swojego ciata i dawa¢ mu to co mu stuzy. A rady innych filtrowad
przez swoje odczucia.

Edyta

Jak pokona¢ ochote na stodkie?

To jest ztozony problem i1 nie ma jednego prostego rozwigzania.

Zachcianki sg z kilku powodow i wiasciwe rozpoznanie powodu pomaga nam nimi
zapanowac. Najczestsze przyczyny to zbyt mato wody. Zbyt mato sktadnikéw odzywczych w
pozywieniu i wtedy to organizm domaga si¢ by co$ zjes¢. Tu trzeba dziata¢ zapobiegawczo i
dostarczac tych sktadnikow. Kolejny to hormony lub uzaleznienie od cukru. Im wigcej go
jemy tym wiecej mamy che¢. A hormony? Jedzenie przetworzonej zywnosci 1 stodkosci
jeszcze bardziej je rozregulowuje. Dlatego trzeba dbac¢ o swoj wypoczynek, dobry nastréj i
regularne przebywanie na dworze i spokojny ruch.

Whasnie tymi typowymi problemami zajmiemy si¢ w nowym projekcie Akademii Swiadome;j
Mamy — zajrzyj do programu lub przyjdz na spotkanie dedykowane programowi. Szczegoty
na samej gorze.

Magdalena

Mam pytanie o diete¢ w cigzy, owoce morza, wgdzone ryby i wedliny, kietki i grzyby- czy
mozna?

Kazdy z tych produktoéw jest zagrozony réznego rodzaju zanieczyszczeniem i dlatego sa
uznawane za malo bezpieczne w czasie cigzy. Jesli znasz 1 jeste§ pewna Zrodla pochodzenia to
mozna je$¢ w innym wypadku lepiej unika¢. To takie dmuchanie na zimne.

Jesli kupujesz kietki z certyfikatem, Ze nie ma w nich Zadnych nawozow czy pestycydow i
sama w domu hodujesz — to mozesz je jes¢. Problem z kietkami polega na tym iz jesli ziarna
mialy kontakt z nawozami czy inng chemia majaca zapobiegac ich psuciu to malutkie roslinki
— czyli kietki bedg zawieraly ich ogromng ilos¢. A dorosta roslina miataby juz niewiele.
Dlatego wskazana jest duza ostrozno$¢ w ciazy.

A grzyby? Bezpieczna wersja to pieczarki i boczniaki.

Teresa

A co z serami ple$niowymi?
Podobnie jak w pytaniu Magdaleny — lepiej dmucha¢ na zimne i unikac.

Wiktoria

Lody w cigzy mozna? Bo kto§ mi mowit ze szkodzg a my uwielbiamy.

Standardowe lody przemystowe to burza hormondw 1 domieszka ogromnej ilosci
uzalezniajgcego cukru. Nie polecam! Cho¢ wszyscy wiemy, ze pycha i super szybko
uzalezniaja. Sg jednak i lepsze wersje lodéw na rynku. Dlatego nie mozna produktu wklada¢
do jednego worka. Liczy si¢ sktad. A jak zrobisz sama w domu na bazie mrozonych bananow
i dowolnych owocow — to samo zdrowie i masa witamin dla ciebie i maluszka!



Wiktoria

Jedzenie duzo stonych i kwasnych rzeczy w ciazy jest zte ?

Kwasnych nie, ale za duzo soli nigdy nie jest wskazane. Przy tym czesto te stone sa bardzo
przetworzone. Wiec zawsze zwracaj uwagge nie na smak a na sktad, bo to on szkodzi. Samo
stodkie czy stone nie moze by¢ ocenione jako dobre lub zte. Ocenia¢ mozna dopiero po
przeczytaniu etykiety.

Monika

Czy jedzenie w cigzy duzo stodyczy (cukru) wptywa na malucha ? hormony chyba oszalaty
ciggle mam ochote na stodycze

Bedg szczera — tak! Programujesz w ten sposob jego smak 1 maluszek bedzie juz przed
urodzeniem lubit ten smak. Ale wiem, jak bardzo stodkie + hormony szybko uzalezniaja i nie
jest tatwo z tym walczy¢. I whasnie z tych powodow powstat projekt Akademii by poradzié
sobie z tym problemem.

Magdalena

Czy uwaza pani ze dieta dr Ewy Dabrowskiej po urodzeniu dziecka bedzie dobrym
rozwigzaniem? Jesli tak, to od kiedy moge zacza¢? Czy niekoniecznie? Dodam, ze planuj¢
karmi¢ piersia.

Nie bedzie! To nie jest dieta odchudzajaca. To post leczniczy. I bez wlasciwego prowadzenia
jego mozna narobi¢ w ciele wiele szkod. A mam karmiaca potrzebuje sktadnikow by karmié
produkowaé mleko i1 karmi¢ malefistwo. Post moze zatrzymac laktacje.

Nie jest to wlasciwy czas. Jesh chcesz po ciazy wroci¢ do formy to trzeba to robi¢ zdrowo.
Zapraszam na spotkanie panelu Akademii — dla mam, tam b¢dziemy mowié o tym jak wroci¢
do formy po ciazy.

Katarzyna

Ja bylam przekarmiana w wieku dziecigcym i boje si¢, ze bede powtarzac ten schemat w
przypadku mojego dziecka. Jak si¢ przed tym bronic?

Nauczy¢ si¢ nowych sposobow myslenia i dzialania. Wykry¢ stare btedne schematy. Nie da
si¢ robi¢ dla siebie inaczej i dla dziecka inaczej. I tylko naprawnienie starych bledéw pomaga
si¢ uchroni¢. Zapraszam do Akademii — panel cigza — tak wtasnie pracujemy nad takimi
tematami.

Katarzyna

Czy jedzenie stodkiego, ale w niewielkich ilociach, jest zte? ©
Nie! Jedzenie stodkiego w niewielkich ilosciach nie jest zte. Nasze ciato jest genialne i

radzi sobie z wieloma problemami. Niestety stodkie szybko uzaleznia i z tej
niewielkiej ilosci z czasem robi sie juz za duzo.



Katarzyna

Czgsto rodzina nie rozumie, ze chcemy wychowywac¢ dziecko w inny sposdb, mimo ze
probujemy im thumaczy¢ nasze przestanki?

Tak — to jest zdecydowanie problem. Bo oni wiedza swoje i a Twoje jest odmienne i to wcale
nie jest fatwe. Dlatego ustalanie granic i1 zasad jest tu bardzo wazne. Pokazywanie badan i
skutkéw ubocznych tego starego dziatania.

Plaga otyto$ci ro$nie juz nawet u noworodkoéw — u dzieci w wielu przedszkolnym i szkolnym.
Od lat te wskazniki ciggle w gore 1 jest to efekt bagatelizowania przez nas informacji o tym,
ze to co jemy nam szkodzi.

Dlatego warto ustala¢ swoje zasady i pokazywaé¢ Twarde dane. A do tego podsuwaé rézne
programy by wiaczyli inne myslenie. Nie jest to proste i mozna to poréwnac do preferencji
politycznych — kazdy ma swoje i ich zmieni¢ nie chce nie wazne jak ich namawiamy. Dlatego
inspirowac i ustala¢ zasady to jedyna stuszna droga.

Katarzyna G

W jaki sposéb poradzi¢ sobie z wptywem srodowiska, rodziny??
Kasia to bardzo podobne pytanie jak powyzej. Zajrzyj tam. W skrocie ustal swoje zasady i
pilnuj ich przestrzegania.

Ewelina

Jakie produkty jes¢ ktore sg zdrowe i pohamujg cheé na stodycze?

Zachcianki sg z kilku powodow 1 wlasciwe rozpoznanie powodu pomaga nam nimi
zapanowac. Najczestsze przyczyny to zbyt mato wody. Zbyt mato sktadnikéw odzywczych w
pozywieniu i wtedy to organizm domaga si¢ by co$ zjes¢. Tu trzeba dziata¢ zapobiegawczo i
dostarcza¢ tych sktadnikow. Kolejny to hormony lub uzaleznienie od cukru. Im wigcej go
jemy tym wiecej mamy che¢. A hormony? Jedzenie przetworzonej zywnosci 1 stodkosci
jeszcze bardziej je rozregulowuje. Dlatego trzeba dba¢ o swdj wypoczynek, dobry nastroj i
regularne przebywanie na dworze i spokojny ruch.

Whasnie tymi typowymi problemami zajmiemy si¢ w nowym projekcie Akademii Swiadome;j
Mamy — zajrzyj do programu lub przyjdz na spotkanie dedykowane programowi.

Ewelina Jaworska

Nie zdrowe to chyba nie tylko stodkie?

Oczywiscie — wszystko co przetworzone i pusto odzywcze jest niezdrowe. Ale takze jedzenie
zdrowych produktéw wybiorczo tez jest niezdrowe, bo czegos$ nie bedziemy dostarczac a nasz
organizm tego potrzebuje. To ztozony temat i duzo rozsadku jest tu potrzebne by nie
popetnia¢ bteddéw. Absolutna racja Ewelina :D



Izabela

Czy jedzenie stodyczy w cigzy codziennie ma znaczny wplyw na maluszka?

Ma! Bede szczera — tak! Programujesz w ten sposob jego smak i maluszek bedzie juz przed
urodzeniem lubit ten smak. Ale wiem, jak bardzo stodkie + hormony szybko uzalezniajg i nie
jest latwo z tym walczy¢. I wlasnie z tych powodéw powstal projekt Akademii by poradzié
sobie z tym problemem

Magdalena

Jak kobieta po porodzie ma dobrze si¢ odzywiac¢?
Roéznorodnie, regularnie, bogato-odzywczo, do tego co jesz dotdz duzo warzyw, troche
owocow 1 duzo wody. I juz jeste$ na wlasciwej drodze :D

Marysia

Jestem babcia jakie przekaski robi¢ wnuczce zdrowe i dobre bym jadal z nig razem?
Wszystko zalezy w jakim wieku jest wnuczka. Ale najlepiej im bardziej naturalne tym lepsze.
Szukaj na stronach z informacjami — zdrowe domowe przekaski dla dzieci. Im mniej
dodanego cukru tym lepiej. Zamiast cukru na bazie owocow.

Ja chlorofil zaczelam jes¢, Zzeby nie mie¢ checi na slodkie i inne. Uzupelnilam witaminy
w ten spos6b i zachcianki minely ©)

Zaspokajanie potrzeb organizmu jest bardzo wazne, by nie byto zachcianek. Dlatego chlorofil
mogt u Ciebie dobrze zadziataé. Jednak pamietaj, ze dostarczanie wszystkiego z pozywienie, z
réoznorodnych produktdw jest bardzo wazne. Dlatego jako dodatek jest ok, ale nie pomijaj
zdrowej réznorodnosci.



