Agnieszka Matysik 13:12:52 moderated by: Dorota Jaworska
Wymioty, nudnosci, zgaga, co jesc, by zminimalizowac te dolegliwosci/

Odpowiedz: Wymioty ciezarnych- az 75% doswiadcza nudnosci lub wymiotow. U
nawet 35% wymagajg one zwolnienia lekarskiego z pracy. Mogg rozwingc sie
niedobory witaminowe (wit z gr B), niedobdr energii i zaburzenia wodno-elektrolitowe.

W bardzo trudnych przypadkach kiedy wymioty sg na tyle ciezkie i uporczywe lekarz
decyduje sie na nawadnianie dozylne i podawanie preparatow wielowitaminowych
oraz lekow przeciwwymiotnych.

Co robi¢? Unika¢ nieprzyjemnych zapachdéw, ostrych przypraw, positki powinny by¢
mate i czeste.

Agnieszka Matysik 13:12:54 moderated by: Dorota Jaworska
Jaka dawka kofeiny jest bezpieczna w cigzy, czym ewentualnie zastgpi¢ kawe?

Odpowiedz: W 2 i 3 trymestrze 200mg kofeiny dziennie MAX — 2 kubki kawy
parzonej, 3 espresso lub 2 filizanki czarnej herbaty. W 1 trymestrze mozna, ale jest
najbardziej zagrozony, kofeina wptywa na akcje serca i warto tutaj uwazac. Zielona
herbata (ma katechiny) ktére utrudniajg wchtanianie kwasu foliowego i zelaza.
PRZERWA OD ZIELONEJ HERBATY- czarna kawa i herbata tak samo utrudniajg
wchtanianie zelaza — nie do positkdbw. Bezpieczne ziota w cigzy: imbir, pokrzywa,
rumianek, melisa, nagietek, mniszek lekarski.

Marta Pijet 13:13:25 moderated by: Dorota Jaworska
co zrobi¢ jesli mimo przestrzegania kalorycznosci waga rosnie? 15 kg 34 tc

Odpowiedz: Istniejg jedynie dwie mozliwosci: nieprawidtowo obliczone
zapotrzebowanie kaloryczne, lub niedoszacowanie ilosci zjadanego pokarmu, co (jak
pokazujg badania) zdarza sie niemalze kazdemu. Najczesciej zapominamy o matych
przekgskach w ciggu dnia, herbacie z miodem lub kawie z mlekiem, a z tych
przekasek potrafi sie uzbiera¢ bardzo duza ilo$¢ kalorii. Niestety Zzaden organizm nie
ma zdolnosci gromadzenia tkanki ttuszczowej z powietrza. Jednak prosze sie nie
przejmowac — 15 kg w 34 tc to bardzo dobry wynik! Sama waga nie zawsze oznacza
wzrost nadmiernej tkanki ttuszczowej- moze to by¢ nadmiar wody.

Bardzo polecam metode dzienniczka zywieniowego, prowadzonego przez co
najmniej tydzien, w ktdérym zapisujemy doktadnie to, co zjedliSmy. Bardzo pomocna
okazuje sie darmowa aplikacja do mierzenia ilosci spozywanych kalorii — osobiscie
korzystam i czesto w takich sytuacjach polecam Fitatu.

Michalina Jaskot 13:14:32 moderated by: Dorota Jaworska
Czy to prawda, ze tak popularny koper wtoski nie jest juz zalecany do picia zaréwno
dla kobiet w cigzy jak i noworodow ?

Odpowiedz: O! Moje ulubione pytanie. Dotartam do wiarygodnych badan i jak sie
okazuje: ze wzgledu na zawartos¢ anetolu — ktéry w badaniach Dhar na szczurach
wykazat znaczng aktywnosc poronng — koper wioski jest przeciwwskazany u kobiet w
cigzy i zaliczany jest do kategorii D wg monogra i ESCOP. Moze rowniez wykazywac
dziatanie toksyczne na komorki ptodu, ale nie udowodniono dziatania teratogennego.



Badania:
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Physiol Phannaeol. 1995;39(1):63-7.

Ostad S N, Khakinegad B, Sabzevari O: Evaluation of the teratogenicity of fennel
essential oil (FEO) on the rat embryo limb buds culture.
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Katarzyna Piaszczynska-Babij 13:14:47 moderated by: Dorota Jaworska
Czy mozna pi¢ herbate z morwy biatej?

Natalia Jackowska 13:15:40 moderated by: Dorota Jaworska
owoce a hipoglikemia ? jestem w 3 no i sie zaczelo [

Odpowiedz: kwestia bardzo indywidualna i zalezna od wynikdéw glukozy i insuliny, ale
podstawowe zasady to : bardzo regularne i czeste positki (lepiej 6 matych), jak
najnizszy fadunek glikemiczny potraw (uzywamy petnoziarnistych produktow
razowych — chleb razowy, ptatki owsiane goérskie, gruboziarniste kasze (nie kasza
jaglana- ma wysoki indeks glikemiczny). Nie spozywamy owocéw bez zrédta biatka i
ttuszczu (czyli jedzgc owoc zawsze dodajemy jogurt lub orzechy, ewentualnie owoc
od razu po zjedzeniu obiadu czy innego positku). Unikamy sokéw(nawet sSwiezo
wyciskanych) i napojéw stodzonych- to cukry proste w czystej postaci, szybko
podnoszgce glukoze we krwi. Oczywiscie odstawiamy stodycze i inne mocno
przetworzone produkty jak chipsy, fast foody, hot dogi, dzemy, miod.

Anna Brzezicka 13:15:57 moderated by: Dorota Jaworska
Czym mozna zastgpi¢ watrobke jesli sie jej po prostu nie lubi?

Odpowiedz: Tak jak méwitam podczas wyktadu, watrobka to nie jest najlepszy wybor
dla ciezarnej ze wzgledu na duzg dawke wit. A. Zamiast watrobki przy
niedokrwistosci bardzo polecam wigczy¢ raz na 1-2 tyg wotowine lub cielecine,
codziennie 200-250g chudego miesa (drob), do kazdego positku dodawac natke
pietruszki, jes¢ duzo papryki, burakdw, kaszy gryczanej, nasion roslin strgczkowych,
komosy ryzowej, szpinaku.

Natalia Jackowska 13:16:14 moderated by: Dorota Jaworska
jak najlepiej uzupelniac zelazo ?

Jest niedokrwisto$¢- co jesc?

Wspomniana watrébka sporadycznie (max 2x w miesigcu), odrobina wotowiny,
cieleciny, kaszanka, soja, fasola, pistacje, ptatki owsiane, suszone morele, kasza
gryczana, szpnak, chleb graham, jaja, buraki oraz natka pietruszki DO
WSZYSTKIEGO. Dodatkowo zrddta witaminy C w kazdym positku, bo zwieksza
wchtanianie zelaza. Nie spozywamy miesa i produktow bogatych w zelazo razem z
kawg lub herbatg — utrudniajg wchtanianie. Tak samo nabiat — nie razem z miesem.

Natalia Lesnikowska 13:17:51 moderated by: Dorota Jaworska



ile dodatkowych kalorii powinna jesc mama karmiaca piersia
Odpowiedz: 475-550 kcal dodatkowo

Natalia Lesnikowska 13:18:03 moderated by: Dorota Jaworska

jakie produkty spozywcze pobudza laktacje?

Natalia Lesnikowska 13:18:22 moderated by: Dorota Jaworska

co jesc aby zapobiec wypadaniu wlosow przy karmieniu piersia?

Natalia Cioban 13:20:06 moderated by: Dorota Jaworska

jak poradzi¢ sobie z zywieniem przy nieposciggliwych wymiotach ciezarnych?
Katarzyna Piaszczynska-Babij 13:20:17 moderated by: Dorota Jaworska

Jakies dobre rady dla kobiet z cukrzyca cigzowg? Zeby dostraczy¢ organizmowi to,
co niezbedne, ale zeby jednak cukier nie skoczyt za wysoko? [J

Katarzyna Piaszczynska-Babij 13:20:17 moderated by: Dorota Jaworska

Jakies dobre rady dla kobiet z cukrzyca cigzowg? Zeby dostraczy¢ organizmowi to,
co niezbedne, ale zeby jednak cukier nie skoczyt za wysoko? [J

Anna Czyz 13:23:12 moderated by: Dorota Jaworska
Co jes¢ podczas karmienia piersig zeby poprawi¢ wyglad wtoséw i paznokci?

Anna Czyz 13:23:15 moderated by: Dorota Jaworska
Jakie suplementy poleca Pani podczas karmienia piersig?

Natalia Lesnikowska 13:23:16 moderated by: Dorota Jaworska

jak mozna zastapic kawe, jesli mamy straszna ochote, a tak jak pani mowila, lepiej
unikac ?

Marta Pijet 13:24:06 moderated by: Dorota Jaworska

mozna prosi¢ o napisanie polecanych probiotykdéw

SanProbi Super Formuta,
Vivomixx,

Dicoflor

Enterol

Natalia Jackowska 13:24:57 moderated by: Dorota Jaworska
jak wspierac laktacje czy da sie dietg?

Natalia Lesnikowska 13:25:45 moderated by: Dorota Jaworska
jakie przyprawy sa ok, a jakie nie ok, prz karmieniu piersia?

Agnieszka Okularczyk 13:27:06 moderated by: Dorota Jaworska
czy to prawda ze nie powinno sie jesc czosnku w ciazy ?

Odpowiedz: nieprawda © Czosnek zaréwno w cigzy jak i podczas karmienia jest
bezpieczny. Substancje zawarte w czosnku i cebuli dziatajg bakteriobdjczo i nie
udowodniono, ze mogg mie¢ szkodliwy wptyw na dziecko.



