Anna
lle kaw dziennie mozna pi¢ w cigzy?

Dobowa ilos¢ kofeiny dla kobiety w cigzy to max 300mg. Warto pamietac, ze herbata réwniez
zawiera kofeine

Espresso ma okoto 200 mg kofeiny, kawa parzona — ok. 50 mg, kawa z ekspresu
przelewowego ok. 70 mg. Dla poréwnania, w 100 ml czarnej herbaty znajduje sie 28 mg
kofeiny, a w coca-coli — 10 mg.

Beata
Czy mozna jes¢ ryby wedzone w cigzy i podczas karmienia?

Wiekszos¢ ekspertow i zrodet wskazuje, ze tak, z pewng dozg ostroznosci i zwrdceniem uwagi
na sposob wedzenia oraz gatunek ryby. Zaleca sie ostroznos¢ z powodu ryzyka listeriozy.
Listerig, ktora zazwyczaj daje objawy typowe dla zatrucia pokarmowego — biegunke, wymioty,
ale u przysztych mam niesie zwiekszone ryzyko poronienia.

Jesli chcemy miec pewnosc¢, warto w okresie cigzy wykluczy¢ ryby wedzone na zimno, siegajgc
po te wedzone na ciepto — zwtaszcza stodkowodne, a takze szproty, Sledzie i fladry, ktore
podaje sie dziataniu wysokiej temperatury — 90 stopni. Chodzi o ryzyko rozwiniecia sie
listeriozy na skutek zakazenia bakterig

Gatunki, ktérych warto unikac:
wedzonego fososia, wedzonego pstragga wedzonego tunczyka wedzonego rekina, wedzonego
miecznika, wedzonej makreli.

Gatunki, ktére mozna jesé:
szproty, Sledzie, fladry.

W przypadku karmienia piersig Najlepiej wybierac te z jak najmniejszym stezeniem rteci, czyli
np. toso$ dziki, pstrag, sledZ atlantycki, sardynki czy szprotki, miruna. Unikamy tunczyka,
makreli krélewskiej, miecznika czy okonia, poniewaz majg w sobie za duzo rteci.

Nie jest prawdg, ze nie wolno jes¢ ryb surowych. Ale rébmy to z gtowg, czyli wybierajmy rybki
ze sprawdzonego zrédfa. Surowa ryba z niesprawdzonego zrédta moze zawiera¢ bakterie
powodujgce wspominang wczesnie listerioze, ale nie jest ona zagrozeniem dla dziecka (nie
przenosi sie przez mleko), tylko dla mamy.

Aneta
Czy to co jem ma wptyw na dziecko podczas karmienia piersig? Np. smazone mieso

Zgodnie z doniesieniami NIE ISTNIEJE co$ takiego jak DIETA MAMY KARMIACEJ. Oczywiscie
istniejg pewne skfadniki, na ktore warto zwroci¢ uwage, jak wspomniane surowe ryby czy tez
surowe mieso, z powodu pochodzenia.

To co je mama karmigca ma wptyw na smak pokarmu. Warto wiec spozywac réznorodne
pokarmy, pamietajgc o przyprawach.

Smazenie, nie tylko w przypadku KP ale w kazdym nie jest najlepszg formg obrdbki termiczne;j.
Lepiej upiec w piekarniku w rekawie np.



Aneta
Czy trzeba ograniczac jakies produkty karmigc piersig?

Jak juz wspomniatam, zgodnie z doniesieniami NIE ISTNIEJE co$ takiego jak DIETA MAMY
KARMIACEJ. Bardzo fajnym zrédtem wiedzy dla mamy KP jest blog Hafija.pl

Kasia
lle positkdow dziennie powinno sie jes¢ bedgc w cigzy?

| trymestr - 3 gtéwne positki ilos¢ kalorii zgodna z zapotrzebowaniem
Il trymest - 4 gtdwne positki +360 kcal
[l trymestr - 4 gtdwne positki + 1 dodatkowa przekaska +475 kcal

Wiecej matych positkdw moze by¢ pomocne. Czasem warto nawet positek obiadowy podzieli¢
na dwie czesci, dzieki temu moze unikniemy zgagi.

Anna
Moze Pani przypomniec ile kalorii wiecej w kazdym trymestrze trzeba zjes¢?

Odpowiedz powyzej

Ola
czy otyta mama na pewno zafunduje swojemu dziecku nadwage?

Nie mozna powiedzie¢, ze na pewno, lecz zwiekszy sie predyspozycja do nadwagi. Jest to
uzaleznione od powodu powstania nadwagi, pewne zaburzenia hormonalne, leczenie
powoduje nadwage i nie jest to tego samego typu nadwaga co ttuszcz oporny, ktory jest z
otytg kobietom od lat, a pochodzi on z bezwartos$ciowych pokarmoéw.

Tak wiec, jedzenie dobrze zbilansowanych positkdw, réznorodnych warzyw, owocéw
dostarczy niezbednych sktadnikow odzywczych. Bezwartosciowe pokarmy (stodycze, wyroby
cukiernicze, ttuste potrawy) pogorszg stan flory jelitowej przysztej mamy, a co za tym idzie
maluszek bedzie miat rowniez gorszg mikroflore jelitowa.

Aleksandra

25TC, przytytam 3 kg w czasie cigzy. BMI w normie. Czy to nie za mato? Nikt nie potrafi mi
odpowiedzie¢ na to pytanie. Jem normalnie. Nie odchudzam sie. Po prostu rosnie tylko
dziecko i brzuch.

W 6 miesigcu cigzy waga maluszka wynosi ok 700g. Jesli ptdd rozwija sie prawidtowo prosze
sie nie martwic¢. Emocje mamy sg niezmiernie wazne podczas cigzy (jak i pdzniej po porodzie,
zachecam poczytaé o tzw. Rezonansie limblicznym). Mozna zwrdéci¢ uwage na poszczegolne
sktadniki odzywcze jakie spozywa Pani podczas positkdw. Zapraszam do indywidualnej
konsultacji, mozemy to przeanalizowaé. To co mowitam na wyktadzie rownowaga i
odpowiednia zawarto$é¢ BTW jest niezbedna do prawidtowego rozwoju.



Lidka
Czy to zdrowo jes¢ codziennie 1 jajko na $niadanie? Czy to nie za czesto?

1 jajko dziennie, czyli max 7/ tydzien nie zaszkodzi. Przy czym prosze pamietaé, ze jajka s3
rowniez sktadnikiem makaronéw, wypiekow, etc., takze dobowa podaz jajka bedzie pewnie
wieksza.

Najwazniejsza jest roznorodnosg, siegnijmy czasem po co$ innego.

Paulina

Mam pytanie, poniewaz przed cigzg ze wzgledu na insulinoopornos¢ zalecono mi metformine,
przez ktorg stracitam 3 kg i ze wzgledu juz na niskg wage wesztam w "niedowage". Aktualnie 2
trymestr i 51 kg. Jem, czesto kolorowo tak jak Pani moéwi ale mam wrazenie, ze przez
metformine walcze z wiatrakami.

Tutaj mam za mato danych, aby odnies¢ sie. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na zawartoscé
poszczegdlnych skfadnikdw odzywczych oraz szczegdtowg analize badan krwi. W takim
przypadku odsytam do Dietetyka Klinicznego.

Monika
Jak radzi¢ sobie z zaparciami? Juz nie moge patrze¢ na owsianke i siemie Iniane@ Suszone
owoce, syrop i ruch tez nie dajg rady. Lekarz mowi, ze tak to jest w cigzy i tyle @

Koniecznie bardzo zréznicowana dieta, sporo warzyw, owocow pestkowych (maliny, jagody,
truskawki). Koniecznie pi¢ minimum 21 wody dziennie. Wprowadzi¢ do diety zupy typu rosot.
Mozna zasiegngé pomocy u osetopaty.

Lidka
Czym zastgpic jedzenie ryb niestety przez branie tabletek dha ryby mi w ogdle nie smakuja

Bardzo dobrym kwaséw Omega sg surowe ziarna siemienia Inianego. Zawierajg okoto 10 razy
wiecej kwasow omega 3 niz ryby. Wybierajmy jednak cate ziarna i mielmy je wtasnorecznie za
pomocg mtynka do kawy. Podobnie wysoka zawartoscig kwaséw omega-3 co nasiona
siemienia Inianego znajdziemy w nasionach szatwii hiszpanskiej (nasiona chia).

Kwasy omega 3 znajdziemy takze w orzechach (zwtaszcza wioskich) i migdatach. Gars¢
orzechdw wotoskich zaspokaja dobowe zapotrzebowanie na ten zwigzek

Paulina
Czy siemie Iniane w pieczywie rowniez jest wartosSciowe? Czy wysoka temperatura pieczenia
nie niszczy jego wartosci?

Badania wykazuja, ze pieczenie nie wptywa destrukcyjnie na kwas linolenowy.
Ola

to lepiej jes¢ ryby ktorych pochodzenie z uwagi na hodowle i zanieczyszczenia wod czy
przyjmowac tran ktéry zawiera witamine A?



Ryby dozwolone w cigzy: sardynki, tosos, sum, pstrgg hodowlany, fladra, krewetki, dorsz,
miruna, makrela, sielawa

Tran NIE jest zalecany w cigzy, jak juz to taki z obnizong zawartoscig witaminy A.

Lidka
Monika ciepta woda z cytryna jest dobra na zaparcia wiadomo ze na kazdego moze dziatac

inaczej, ale warto sprébowac i kiwi na czczo @

Paulina
Czy mozna przedobrzyé¢/przedawkowac spozywanie orzechdw? Maz Panig teraz ustyszat i

wzigt sie za tupanie orzechéw wtoskich juz wiem co mnie czeka @

Smacznego Jak we wszystkim umiar i réznorodnosé. Pamietajmy, ze orzech sg dosé
kaloryczne, garsc¢ orzechéw wtoskich to ok 30g co daje 200 kcal.

Anna
Jakie ziota mozna pi¢ w cigzy?

Bezpieczne w cigzy:

Mieta, mniszek lekarski, melisa, imbir, czystek, liscie poziomki, rumianek, dziurawiec, koztek
lekarski, pokrzywa.

Przeciwwskazane w cigzy:

Szatwia, zen-szen, tymanek, chmiel, aloes, piotun, czgber, rozmaryn,

Karolina
co ze stosowaniem kremow z witaming A?
Witamina A i jej pochodne: retinol i retinoidy zawarte w kosmetychach sg przeciwwskazane w

cigzy— powodujg uszkodzenia ptodu. Tu odsytam do dermatologa lub farmaceuty najlepiej w
aptece z dermokosmetykami z pewnoscig doradzi.

Ola
i jak ma sie wspomniane wypijanie soku z marchwi vs Pani stwierdzenie, ze picie sokow w
cigzy nie jest wskazane bo jest to przetworzone warzywo/owoc?

We wszystkim umiar i réznorodnosé, nie skupiajmy sie tylko na jednej formie podania. Jesli co
kilka dni wypijemy sok z marchwi, zamiast schrupac surowg marchew bedzie ok

Karolina

Soki warzywne z wyciskarki wolnoobrotowej sg chyba jednak ok? @ np. z marchewki czy
selera naciowego

Monika
czy nabiat bez laktozy tez moze by¢?

Zawarto$¢ wapnia nie zmienia sie.

Lidka



Jakie najlepsze beda te soki z marchwi? Jakie$ polecenie?

Sara
Czy soja (tofu) jest bezpieczna w cigzy? co z jej dziataniem estrogennym?

Jesli jest stosowana w umiarze, jest catkowicie bezpieczna.

Lidka
A czy takie owoce w tubce sg dobre dla kobiet w cigzy?

Od czasu do czasu jako przekgska mogg by¢. Nalezy pamietaé, ze jest to produkt bardzo
przetworzony wiec bedzie miat mniejsze wartosci odzywcze, niz ten sam produkt
nieprzetworzony.

Paulina

Aktualnie mam niedobdr zelaza (2 trymestr) i pije pot filizanki soku z kiszonego buraka. Czy sg
ta ilos¢ jest za mata? Morfologia wcigz niska.

Z pokarmu wchfaniamy jedynie 10-15% zelaza, zaleca sie aby kobieta w cigzy, w swojej
codziennej diecie spozywata ok. 30mg Zelaza. Badania przeprowadzone w Polsce wykazaty, ze
ciezarne spozywajg przecietnie potowe zalecanej ilosci zelaza.

Zelazo zawarte w produktach pochodzenia zwierzecego — tzw. zelazo hemowe — jest lepiej
przyswajalne niz niehemowe zelazo zawarte w produktach roélinnych. Zelazo niehemowe
wchtania sie lepiej, gdy bogate w nie produkty rodlinne spozywane sg razem z
produktami bogatymi w witamine C np. owocami cytrusowymi takze w postaci sokéw, i
niektérymi warzywami np. brokutami. Kobieta w cigzy powinna spozywac¢ 200-250g miesa i
wedlin na dobe bedgcych Zrodtem Zelaza hemowego oraz petnowartosciowego biatka
korzystnie wptywajgcego na jego wchtanianie.

Wchtfanianie zelaza utrudnia obecno$¢ w pokarmach btonnika, szczawianow, tanin i
sktadnikéw mineralnych, min. wapnia i cynku. Dlatego tez nie powinno sie tgczyé w potrawach
produktéw zawierajgcych zelazo z bogatym w wapn nabiatem co dotyczy np. kanapki z szynka
i serem z6ttym, miesa pieczonego podanego z sosem z dodatkiem $mietany itp. Nie nalezy
popija¢ positkdw herbatg ani kawg ze wzgledu na zawarto$¢ w nich tanin hamujgcych
wchtanianie zelaza z przewodu pokarmowego. Po positku najlepiej wypi¢ szklanke soku
bogatego w witamine C ( z czarnej porzeczki, pomaranczy grapefruita, aronii ), ktéry zwieksza
wchtanianie zelaza. Dobrym sposobem na uzupetnienie niedoboréw zelaza jest regularne picie
wywaru lub naparu z lisci pokrzywy.

Produkty spozywcze bogate w zelazo ( podano zawartos¢ w 100g )
Produkty zbozowe

e otreby pszenne 14mg

o kaszajaglana 4,8mg

e pfatki owsiane 3,9mg

e chleb zytni petnoziarnisty 3,3mg
o kasza gryczana 2,8mg

e pieczywo ciemne 2,5mg



pieczywo graham 2,3mg
pfatki zbozowe 2mg

Suszone owoce

figi 3mg

Sliwki 2,9mg
rodzynki 2,2mg
morele 3,6mg

Mieso, wedliny

poledwica wofowa 3,1mg
karkowka wotowa 3,2mg
topatka cieleca 2,9mg
watroba wieprzowa 18,7mg
piers z indyka 1,4mg

piers z kurczaka 1,1mg
poledwica wieprzowa 0,8mg

Ryby i owoce morza

Warzywa

Inne

matze 24mg (!)
tosos 3,8mg
sardynki 3,2mg
filet z dorsza 1,1mg

natka pietruszki 5,0mg
buraki 3mg

szpinak 4mg

fasola biata 6,9mg
groch 5,0mg

pestki dyni 15mg

soja 8,0mg

kakao 10,7mg

orzechy pistacjowe 7,3mg
migdaty 4,2mg

czekolada 2,2mg

orzechy ziemne 2mg
z6ttka jaj 7,2mg



Paulina
Jeszcze mam pytanie odnosnie zachcianek cigzowych - czy mozna im ulegac?

Wszystko z umiarem, jesli mamy chandre i dobre ciacho poprawi nam humor, to czemu nie,
byle nie codziennie.



