Justyna
Jem mato ryb, jak je zastgpic?

Jesli nie lubimy ryb mozemy zastgpic¢ je olejami roslinnymi np. olejem Inianym, rzepakowym,
stonecznikowym, ale takze tofu, orzechami wtoskimi. Polecane s3 takze surowe ziarna siemienia
Inianego ze wzgledu na duzg zawartos¢ kwaséw Omega 3.

Wiola

w zwigzku ze spozywaniem miesa - jesli nie chce go jes¢ w ogdle, oczywiscie zastepujac je np.
produktami sojowymi - czy to zdrowo?

Jesli decydujemy sie na diete wegetarianskg nalezy pamietac o dobrze zbilansowanej codzienne;j
diecie, ktdra bedzie zawieraé wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze. Warto siegac po produkty
sojowe, tofu. Dieta bez miesa takie moze by¢ zdrowa, pod warunkiem zapewnienia organizmowi
wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach.

Weronika
jakie sg konsekwencje gdy jestem w pokoju z osoba ktéra pali ale papierosa elektrycznego?

Przebywanie w pokoju z osobg, ktora pali papierosa elektrycznego zaliczamy do palenia biernego,
co za tym idzie taki rodzaj palenia jest rowniez szkodliwy i najlepiej unikac takich sytuacji w cigzy.

Justyna

Jak spozycie alkoholu moze wptyna¢ na dziecko w pierwszych tygodniach, gdy nie byto sie
Swiadomym cigzy?

Spozywanie alkoholu w | trymestrze cigzy jest niebezpieczne. Jednak, gdy nieSwiadomie wypitysmy
alkohol w pierwszych tygodniach cigzy, gdy nie wiedziatySmy, ze jesteSmy w cigzy radze nie
zamartwiac sie na zapas. Tak sie zdarza, nie wszystkie cigze sg przeciez planowane. Najwazniejsze,
aby kategorycznie odstawic alkohol na czas trwania cigzy, a takze zadba¢ o regularne badania.

Agnieszka
czy bierne palenie e-papierosow rowniez jest szkodliwe?

Rowniez jest szkodliwe i radzitabym go unikac.

Karolina $
Czy kawa bezkofeinowa rzeczywiscie nie zawiera kofeiny i mozna jg pi¢ w dowolnych ilosciach?

Kawa bezkofeinowa mimo wszystko zawiera kofeine. Nalezy zwraca¢ uwage na sktad. Zazwyczaj
kubek bezkofeinowej kawy zawiera 1-7mg kofeiny.



Kasia
czy zielona herbata zmniejsza kwas foliowy?

Spozywanie duzej ilosci zielonej herbaty wptywa na zmniejszenie wchtaniania kwasu foliowego,
takze nie powinno sie jej pi¢ w przesadnych ilosciach (filizanke-max 2 dziennie).

Zuzanna

ile positkdw dziennie powinno sie jes¢ w cigzy? Dotychczas jadtam 4, czy teraz w cigzy ta liczba
powinna sie zmieni¢?

4 positki w ciggu dnia s3 jak najbardziej OK :)



