Justyna
Czego kategorycznie nie powinna je$¢ kobieta w cigzy?

Odpowiedz: Produktow pochodzenia zwierzecego (migso, ryby, jaja), ktore sg surowe,
poOtsurowe, niedogotowane — np. tatar, szynka parmenska, sushi z surowa ryba, produktow z
mleka niepasteryzowanego — np. sery plesniowe, oscypki, a takze produktow rozmrozonych i
ponownie zamrozonych ze wzgledu na wysokie ryzyko zakazenia bakteryjnego i
pasozytniczego. Watrdbki, podrobow i pasztetow ze wzgledu na bardzo wysoka zawartos¢
witaminy A (retinolu), ktéra w nadmiarze dziata toksycznie na ptod. Alkoholu — wiadomo.

Malgorzata
Czy w cigzy mozna jes¢ dziczyzng? Ktore grupy mozna jes¢, ktoérych nie?

Odpowiedz: Jezeli migso jest przebadane (a tylko takie powinno trafi¢ do sprzedazy) mozemy
uznac, ze jest bezpieczne. Warto pamigtac o zasadzie, Ze nie spozywamy migsa surowego,
potsurowego, niedogotowanego.

Magdalena
czy mozna jes$¢ §ledzie w $mietanie?

Odpowiedz: Raz na jaki$ czas mozna siegna¢ po $ledzia w §mietanie, jednak ze wzgledu na
duzg zawarto$¢ thuszczu i konserwantoéw lepiej traktowac to jako produkt do spozywania
okazjonalnego. Lepszym wyborem bgda §wieze $ledzie upieczone z warzywami albo $ledzie
solone — oczywiscie bardzo doktadnie wyptukane.

Magdalena
Co jes¢ zeby nie bra¢ eutyroxu?

Odpowiedz: Jesli Euthyrox (lub Letrox) zostat przepisany przez lekarza ze wzgledu na
niedoczynno$¢ tarczycy to samodzielnie nie odstawiamy leku. Warto natomiast zwiekszy¢
spozycie produktow bogatych w cynk, selen, jod i zelazo, poniewaz to one sg gldwnymi
sktadnikami hormonéw tarczycy. Znajdziemy je w rybach morskich, nasionach roslin
strgczkowych, orzechach, pestkach czy z6ttku jaja.

Magdalena

Dzien dobry © Ja na dzien dobry mam pytanie. Niedlugo bede rodzi¢ i bardzo zastanawia
mnie, czy lewatywa przed porodem jest wskazana. Czy nie zagraza ona wyplukaniem dobre;j
flory bakteryjnej, ktora chcemy przeciez rowniez przekazaé swojemu dzidziusiowi ()

Odpowiedz: Jednorazowa lewatywa czy nawet biegunka nie zmienig dramatycznie
fizjologicznej mikroflory jelit. Bakterie, ktore przekazujemy dziecku znajduja sie nie tylko w
jelitach, ale takze w pochwie, na piersiach, w ustach — kazdy nasz kontakt z dzieckiem to
wymiana bakterii. Warto wzia¢ pod uwage, ze lewatywa przed porodem nie jest konieczna, a
jesli cigza przebiega fizjologicznie to bardzo czgsto oznaka zblizajacego sie porodu jest
wlasnie biegunka lub nawet wymioty — organizm wie co robi

Magdalena
czy jesli dziecko rosnie duze tzn ze mam cukrzyce cigzowa (wyniki bardzo na granicy) ?



Odpowiedz: Jesli wyniki glukozy zblizaja si¢ do gérnej granicy konieczne jest wprowadzenie
zalozen diety w cukrzycy cigzowej, aby zminimalizowaé ryzyko rozwinigcia si¢ cukrzycy
oraz zwigzanych z nig powiklan. Nie zawsze duze dziecko oznacza cukrzyce¢ cigzows.

Malgorzata
Czy wedzone ryby, wedzone wedliny, jezeli zagotujemy je lub upieczemy po mozna je$¢?

Odpowiedz: Jesli tylko mamy pewnos$¢, ze mi¢so nie jest surowe — mozna je spozyc€. Nie
zaleca si¢ smazenia produktow wczesniej uwedzonych, zeby unikna¢ niekorzystnego,
pronowotworowego dziatania nitrozamin obecnych w zywnosci wedzonej, nastepnie
poddanej dzialaniu wysokiej temperatury.

Kamila
czy mozna je$¢ grzyby? Bo znalaztam sprzeczne informacje

Odpowiedz: Grzyby jadalne po przetworzeniu sg bezpieczne do spozycia przez kobiety
cigzarne.

Katarzyna
niedlugo Swieta- co mozna jes¢ ze stotu wigilijnego?

Odpowiedz: Wszystko, co nie jest surowe, polsurowe, niepasteryzowane. Barszcz, uszka,
pierogi, pieczona ryba, kapusta czy stodkosci — pamietajac o zachowaniu umiaru i o spacerze
po kolacji.

Agnieszka
Co ze $ledziami w puszkach?

Odpowiedz: Podobnie jak ze Sledziem w puszce - raz na jaki$ czas mozna siegna¢ po $ledzia
W puszce, jednak ze wzgledu na duzg zawartos¢ thuszczu 1 konserwantow lepiej traktowac to
jako produkt do spozywania okazjonalnego. Lepszym wyborem beda §wieze Sledzie
upieczone z warzywami albo $ledzie solone — oczywiscie bardzo doktadnie wyplukane.

Agnieszka
a co z przetworami w occie? Typu grzybki, ogorki, papryka?

Odpowiedz: Okazjonalnie mozna je$¢ produkty konserwowe, pod warunkiem, Ze nie
powoduja zgagi — bardzo czgstej przypadiosci w II 1 III trymestrze cigzy.

Magdalena
ile razy w tygodniu najlepiej jes¢ ryby?

Odpowiedz: Ze wzgledu na zmniejszenie ryzyka kumulacji metali cigzkich optymalne
spozycie to 2-3 razy w tygodniu.

Justyna
Czy sery plesniowe stanowczo nie?



Odpowiedz: Jezeli sery produkowane sg z mleka pasteryzowanego (czyli ogrzewanego do 70-
100 stopni Celsjusza) to uwaza si¢ je za produkty bezpieczne. Konieczne jest czytanie etykiet,
wigkszos$¢ serow produkowanych w Polsce produkowana jest z mleka pasteryzowanego.

Agnieszka
Dlaczego na niektérych suplementach omega-3 jest napisane, by nie stosowa¢ w cigzy? Czym
si¢ kierowa¢ przy wyborze preparatu?

Odpowiedz: Tran jest Swietnym zrodlem kwaséw omega-3, ale zawiera roOwniez bardzo
wysoka zawarto$¢ witaminy A, dlatego nie bedzie najlepszym produktem w okresie cigzy.
Warto wybiera¢ suplementy dedykowane kobietom cigzarnym, majg one bezpieczne dawki i
doktadnie sprawdzane pochodzenie olejow, z ktorych wyodrebnia si¢ kwasy omega-3.

kasia
czy jak kobieta ma chorobe tarczycy powinna spozywac w suplementach jod ?

Odpowiedz: Dawka jodu zawarta w suplementach dla kobiet ci¢zarnych jest bezpieczna
nawet dla kobiet z chorobg Hashimoto, natomiast kazdy suplement warto oméwic¢ z lekarzem,
aby nie powiela¢ sktadnikéw przyjmowanych w r6znych preparatach.

Malgorzata
ale co do Mikrofali, podobno fale zmieniajg strukture biatek i jedzenia, czy to nei ma wplywu
na matke i dziecko?

Odpowiedz: Mikrofale zmieniajg struktury bialek podobnie jak gotowanie, smazenie czy
pieczenie. Kazda obrobka termiczna zwigksza strawnos$¢ biatek (gotowane migso jest tatwiej
strawne niz surowe).

Justyna
A co z jedzeniem z miasta,typu fastfoodowa lepiej unika¢?

Odpowiedz: Najlepiej unikac, nie tylko w okresie cigzy. Warto wybiera¢ produkty o wysokie;j
jakosci — np. pizze z dobrych sktadnikow, pieczone frytki, weganskiego burgera w dobre;j
burgerowni.

Malgorzata
kiedys trafitam na artykul gdzie podlewano kwiaty woda z mikrofali i zdechty? czy aby
zywnosc z mikrofali nie jest bezwarto$ciowa lub mniej warto$ciowa?

Odpowiedz: Jedzenie ogrzewane w mikrofaldowce nieznacznie r6zni si¢ jesli chodzi o
sktadniki mineralne, a czasami jest nawet lepszym wyborem niz gotowanie, np. potas bardzo
fatwo ,,ucieka” do wody podczas gotowania w wodzie, a ogrzewanie w kuchence
mikrofalowej zachowuje ten pierwiastek w prawie niezmienionej ilosci.

Magdalena Werner 13:42:25 moderated by: Swiadoma Mama
czy trzeba jaki$ orzechow unikaé, czy mozna je$¢ wszystkie?

Odpowiedz: Wszystkie orzechy, nasiona i pestki to bogactwo sktadnikéw mineralnych i
witamin, takze w okresie cigzy. Trzeba jednak zwraca¢ uwagg na sposob pakowania i
przechowywania orzechéw, poniewaz tatwo zachodza ples$nig i jetczeja.



Magdalena Szeszko-Lendzion 13:42:26 moderated by: Swiadoma Mama
czy w ogole suplementowac¢ diete jesli wyniki sa dobre ?

Odpowiedz: Zawsze lepiej ,,zaryzykowaé” przyjmowanie suplementow, ktore nie sg
konieczne niz mierzy¢ si¢ ze skutkami niedoboréw wynikajacych z nieprzyjmowania
suplementow. Najczesciej skutki niedoborowej diety odczuwa mama, poniewaz organizm na
jako priorytet traktuje odzywienie i rozwo6j ptodu.

kasia
czy jesli tata dzieck ma alergie na orzechy nie miala wczesniej przed ciaza alergii - w trakcie
odczuwa swedzenie to mogla nabyc tej alergii i moze zaszkodzic to dziecku ?

Odpowiedz: Dziecko moze odziedziczy¢ po rodzicach pewng predyspozycje do alergii.
Natomiast kobieta cigzarna nie moze nabyc¢ alergii od ojca dziecka. Warto przyjrzec si¢
innym objawom i okolicznosciom, w jakich wystepuja, bo by¢ moze u mamy rozwinela si¢
nietolerancja pokarmowa.

Magdalena
jak dietg pomoc sobie gdy mam objawy przezigbienia ?

Odpowiedz: Suplementacja witaming D (najlepiej 2000 j./d w postaci leku, nie suplementu) i
kwasow omega-3. Dieta bogata w antyoksydanty (kolorowe owoce i warzywa, nasiona roslin
strgczkowych, orzechy i pestki), probiotyki z rodziny Lactobacillus i Bifidobacterium,
Colostrum, Propolis, imbir, kurkuma, czosnek, cebula, miod.

Magdalena
ile wody na dobe trzeba minimum wypic¢?

Odpowiedz: Optymalnie 2 litry wody, do tego kawa, herbata, soki warzywne.

Agnieszka
Jakie ziotowe herbaty mozna pi¢?

Odpowiedz: Roibos, rumianek, pokrzywa, koper wloski, lipa, napary owocowe (malinowe,
jezynowe, z czarnego bzu), mniszek, melisa.

Katarzyna
czy mozna pi¢ herbate malinowa w cigzy?

Odpowiedz: Mozna.

Agnieszka
Jak suplementowa¢ DHA?

Odpowiedz: Warto wybiera¢ suplementy dedykowane kobietom ci¢zarnym, maja one
bezpieczne dawki i doktadnie sprawdzane pochodzenie olejow, z ktorych wyodrebnia si¢
kwasy omega-3. Rekomenduje si¢ suplementacje DHA w dawce minimum 200 mg podczas
cigzy, gdy dieta kobiety jest uboga w produkty zawierajace te kwasy (np. ryby) dopuszczalne



jest stosowanie wyzszych dawek DHA zar6wno przed, jak i podczas ciazy, jesli istnieje
ryzyko porodu przedwczesnego, zalecana dawka DHA wzrasta wowczas do 1000 mg/dobg.

Magdalena
czy siedz w $mietanie, to zaliczamy do ryby surowej? czy mozna jes$¢?

Odpowiedz: Raz na jaki$ czas mozna siggnaé po $ledzia w $mietanie, zakladamy, ze produkt
byl poddany pasteryzacji. Jednak ze wzgledu na duza zawartos¢ tluszczu i konserwantow
lepiej traktowacé to jako produkt do spozywania okazjonalnego. Lepszym wyborem beda
swieze $ledzie upieczone z warzywami albo $ledzie solone — oczywiscie bardzo doktadnie
wyptukane

Katarzyna
Czy mozna pi¢ nagietek w cigzy?

Odpowiedz: W pierwszym i drugim trymestrze mozna pi¢ napar z nagietka. W trzecim
trymestrze lepiej siggac po inne ziola.

Magdalena
Dlaczego lepiej nie podsmaza¢ wedzonych produktow? (np. tososia)

Odpowiedz: Podczas wedzenia wytwarzaja si¢ duze ilosci substancji, ktére poddane obrobce
termicznej zmieniaja swojg strukture 1 dzialajg rakotworczo.

Anna
Jezeli mam diete bezlaktozowa jak moge inaczej dostarczy¢ wapn ?

Odpowiedz: Warto wybiera¢ produkty mleczne bezlaktozowe. Roslinne nienabialowe zrodia
wapnia to gldéwnie sezam i pasta tahini, nasiona chia, mak, figi, morele i sliwki suszone,
migdaly, siemie Inianie, orzechy brazylijskie, laskowe i pistacjowe, nasiona stonecznika,
pestki dyni, czosnek, zielone warzywa (brokuty, brukselka, natka pietruszki, jarmuz),
warzywa stragczkowe (soja, fasola, ciecierzyca, soczewica), kasza gryczana i jeczmienna,
pieczywo pehoziarniste.

Katarzyna
W jakich ilo$ciach mozna przyjmowac sok z czarnego bzu?

Odpowiedz: Sok z czarnego bzu najlepiej przyjmowac dopiero przy pierwszych objawach
choroby, a nie profilaktycznie. Stosowaé wedlug zalecen producenta.

Magdalena
jakie probiotyki i skad je bra¢ - suplementy czy naturalne ?

Odpowiedz: Naturalne probiotyki pochodzace z fermentowanych produktow mlecznych czy
kiszonek warto wigczy¢ do diety na state. Natomiast jesli chcemy wzmocni¢ przewod
pokarmowy to najlepiej wybrac probiotyki w formie suplementacji Lactobacillus lub
Bifidobacterium.



