Monika
Ile wody nalezy pi¢ w cigzy?
30 ml na kazdy kilogram ciata.

Monika

czy jemy za dwoje ,czy dla dwojga?

Oczywiscie, ze dla dwojga :D ale utarlo si¢ takie powiedzenie, ze w cigzy jemy za dwoje 1
dlatego wiele kobiet pozwala sobie zjedzenie wigcej niz potrzeba i stad bierze si¢ spora
nadwaga po porodzie i tycie po 25-30 kilo. A norma to 8-15 kilo.

Ann

jak mozna zaprogramowac dziecko od najmlodszych lat, zeby dla dobrego nastroju nie
siggalo po jedzenie, tylko wlasnie inne sposoby? co robi¢ i czego unikac?

Przede wszystkim nie nagradza¢ go jedzeniem i1 wtedy nie buduje si¢ nawyku poprawiania
nastroju jedzeniem. Jedzenie wigzane jest z produkcja dopaminy i dlatego moze fatwo stac si¢
nagroda. Dlatego $wiadome dostarczanie mu dopaminy z innych zrédet ma ogromne
Znaczenie.

Marlena

A czy podczas kp tez u dziecka ksztaltuja si¢ takie predyspozycje?

Tak, podczas karmienia to co jesz wptywa na smak mleka, co takze ksztattuje to co dziecko
lubi.

Martyna

Tak sposob odzywiania wplywa bezposrednio na predyspozycje smakowe dziecka. Jest to az
tak wazne! Stad przyktad z dwoma siostrami i réznica tylko zywienie mamy w czasie ciazy,
bo po urodzeniu cata rodzina stosuja to samo zywienie.

Magdalena
Czy moge pi¢ 1 filizanke kawy z ekspresu dziennie?
Tak — jedna jest jak najbardziej akceptowalne.

wiktoria

jakie olejki eteryczne najlepsze?

Wszystkie, bo to pobudzanie przyjemne naszych receptoréw wechowych powoduje
wytwarzanie endorfin. Wigc wybiera zapachy, ktore dla ciebie sg przyjemne.

Anna

Ja czgsto nie mam ochoty na warzywa, a chcg je jes¢ dla dobra dziecka. Jak sobie pomoc?
Glowa! Glowa ma decydujace znaczenie. Wszystkie przekonania te wspierajace 1 te
szkodliwe zaczynaja si¢ w naszym umysle. A on ma jedng wazna cechg — wierzy Ci. Dlatego
zacznij siebie przekonywa¢ czemu warto. Dodajac $wiadomie przyjemno$¢ do jedzenia
warzyw. Duzo wigcej na ten temat moéwi¢ na moich warsztatach — czgsto organizuje bezptatne
— i do nich linki dostaniesz po zapisie na moj newsletter.

Agnieszka
czy probiotyki w cigzy dziataja, Ze zmniejszy si¢ ryzyko alergii u dziecka?



Probityki sg bardzo wazne, bo wptywaja na ksztatt flory bakteryjnej mamy. Tylko problem
jest taki, ze dopiero 3-6 miesiecy stosowania probiotykow zmienia flor¢ mamy. Dlatego,
kroétkie stosowanie nie da efektu. Tak, probiotyki maja wptyw na alergie. Dobra widomos$¢
jest taka, ze dzielimy si¢ nasza flora z domownikami. Wigc jesli do porodu masz mniej niz 6
miesigcy to 1 tak mozesz zaczaé stosowaé probiotykow i flora dziecka juz nawet po urodzeniu
bedzie si¢ zmienia¢ wraz ze zmiana flory Twojej. Dlatego warto by oboje rodzice stosowali
probiotyki.

Magdalena
Czy jak calg cigze si¢ ciggle $mieje to malutka tez bedzie usémiechnieta? ©
Twoj dobry nastréj genialnie wptywa na biochemiczne procesy w Twoim ciele, a to co

u ciebie dostaje tez dziecko. Wiec TAK. To, ze masz ciggle dobry nastroj bardzo
dobrze wptywa to Twoje malensto. Genialnie <3

wiktoria

jak ograniczyc stres i strach do minimum?

Skupiac si¢ na tym by §wiadomie go roztadowywac¢, Strachowi zaglada¢ w oczy i1 pokazywac
sobie, ze da si¢ cos z tym zrobi¢. Najbardziej w strachu blokuje nas poczucie bezradnosci i do
tego nie warto dopuszcza¢. Wyrzucanie z siebie trudnych emocji zamiast je dusi¢ i kry¢ tez
pomaga. Do tego oddychanie, medytacje, spacery na tonie natury plus duzo hormonow z
kazdej grupy — o ktérych méwitam na live. Dasz rade :D dla maluszka kobiety potrafig
przenosi¢ gory!

Ann

czy w przypadku kiedy dziecko urodzito si¢ z wadza wrodzong - atrezja przelyku, czyli nie
potykato wod ptodowych w brzuszku mamy, to jedzenie mamy w cigzy w jakikolwiek sposob
miato wptyw na pdzniejsze smaki dziecka?

Tak wplywa. Bo jedzenie, wplywa na procesy biochemiczne w ciele, rézne hormony sg
produkowane i te przedostaja si¢ do dziecka razem ze sktadnikami odzywczymi. Wody
plodowe to mniej niz 1/3 wplywy na smak. To przede wszystkim hormony zarzadzajg naszym
ciatlem. A one przedostajg si¢ zawsze.

Agata

Kiedy mozna zacza¢ si¢ odchudzaé po ciazy?

Nie wczesdniej niz 12 miesigcy. Ale by schudna¢ wcale nie trzeba od razu si¢ odchudzac.
Zdrowe jedzenie. Woda. Dbanie o siebie zawsze przynosi dobre efekty. Mata ilos¢
dziadostwa w jedzeniu. I efekt uboczny, ze znikajg boczki. I przede wszystkim masz wigce;j
energii na regeneracje¢ 1 opieke nad maluszkiem.

Agata

Czy jezeli czgsto jem pikantne jedzenie to dziecko bedzie chetniej same takie jadlo?
Pikantne nie ma takiego wplywu na produkcje hormonéw. To bardziej stodko$ci wywieraja
pietno na predyspozycjach smakowych. I dlatego nie powinno by¢ ich zbyt duzo w diecie
podczas cigzy i1 karmienia.

Gabriela



Pytanko z serii "etap pdzniej". Pani Kasiu jakie ma Pani dos§wiadczenia ze stosowaniem si¢ do
zasady pierwszej tyzeczki? Czy podanie dziecku gotowanego buraka pastewnego zamiast
marchewki/jabtka jako pierwszego smaku po mleku sprawdza si¢ w programowaniu smaku?

Wiasciwe wprowadzanie nowych smakow jest bardzo wazne. Ale ja nie specjalizuje si¢ w
rozszerzaniu diety. I bardzo polecam siggna¢ do specjalistow. Osobiscie polecam Zuzanna
Klos z dietetyka Smyka. Zywienie dzieci i rozszerzanie diety maluszka to jej konik.
Wszystko to o co nie zdazyly$my zadbaé¢ w cigzy mozna potem skorygowac. Ale mozna tez
popsu¢. Dlatego poszerzanie swojej wiedzy jest zawsze idealnym rozwigzaniem.

Agata

Woda mineralna czy moze by¢ zrddlana?

Oczywiscie, ze woda moze by¢ zrodlana. Ta tez ptynac u Zrodla nasyca si¢ roznymi
sktadnikami. Woda ma takg naturalng zdoIno$¢, ze pobiera skladniki bo lubi by¢ nasycona.
Dlatego problem jest w tej filtrowanej — bo jest zbyt uboga i bedzie wyptukiwaé sktadniki z
organizmu. Wazne by pi¢ ré6zne wody, dzigki temu dostarczasz réznych sktadnikow.

Monika

A czy w cigZy mozna jes$¢ ostre potrawy?

Mozna, ale najwazniejszy jest rozsadek, Jesli sa ostre 1 nadal przyjemne jest ok, jesli masz
po nich jakie$ dolegliwosci to lepiej nie.

Jowita

w ktorym trymestrze stres i nerwy sg najbardziej niekorzystne dla dziecka? ktory trymestr jest
kluczowy?

Kazdy! Na r6znych fazach rozwoju dziecka stan i samopoczucie mamy wplywajg na rézne
predyspozycje. Dlatego dbaj o swoj nastroj przez cala cigze. I co najwazniejsze, nie obwiniaj
siebie za to co juz bylo. To najgorszy rodzaj stresu, bo z tym co juz za nami nic nie da si¢
zrobic.

Marta

czy woda filtrowana jakos$ szkodzi w cigzy i musi by¢ mineralna ?

Nie musi by¢ mineralna. Woda ma takg naturalng zdolno$¢, ze pobiera sktadniki bo lubi by¢
nasycona. Dlatego problem jest w tej filtrowanej — bo jest zbyt uboga i bedzie wyphukiwaé
sktadniki z organizmu. Ale i do tej mozesz doda¢ mikroelementy — mozna kupi¢ w wielu
miejscach, lub nawet szczypte soli by ja wysycic.

Wazne by pi¢ r6zne wody, dzigki temu dostarczasz roznych sktadnikow.

Dorota

co warto jes¢, a czego nie jes¢ karmigc piersig ?

Generalnie je$li odzywiasz si¢ zdrowo to mozna je$¢ wszystko. Zdrowa dieta to przede
wszystkim réznorodnos$¢ i1 ograniczenie cukrow, barwnikow, stabilizatordéw, tluszczy trans.
Im mniej dziadostwa tym mniej potem alergii.

Jowita



czy mozna pi¢ melis¢ w cigzy i w jakiej ilo$ci?

Wszystkie ziota majg na nas ogromny wptyw. Wiec napary ziolowe nie powinny stanowic¢
wigcej niz 1 szklanke dziennie. I lepiej jest robi¢ delikatny napar. Tak, melisa jest ok, ale tak
samo jedna szklanka lekkiej. Przy ziotach duzo ostroznosci.

Natalia

czy stososwanie probiotykow w cigzy i podczas karmienia piersig wplywa korzystnie na
uktad pokarmowy dziecka i jego wrazliwo$¢ na niektore pokarmy ( ewentualne wystapienie
alergii pokarmowych)?

Tak! Probityki sg bardzo wazne, bo wptywaja na ksztalt flory bakteryjnej mamy. Tylko
problem jest taki, ze dopiero 3-6 miesigcy stosowania probiotykow zmienia flor¢ mamy.
Dlatego, krotkie stosowanie nie da efektu. Tak, probiotyki maja wplyw na alergie. Dobra
widomos¢ jest taka, ze dzielimy si¢ nasza flora z domownikami. Wiec jesli do porodu masz
mniej niz 6 miesigcy to 1tak mozesz zaczg¢ stosowac probiotykoéw 1 flora dziecka juz nawet
po urodzeniu bedzie si¢ zmienia¢ wraz ze zmiana flory Twojej. Dlatego warto by oboje
rodzice stosowali probiotyki.

Ewelina

jak nie podjadac jak jestesmy nie wyspane badz zmeczone

Dostarcza¢ sobie dopaminy z tych innych zrodet, relaksowac sie, bo odpoczywac 1
regenerowac mozna si¢ takze nie $pigc. Leki spacer. Medytacje. Oddechy. To wszystko
pomaga. No i codzienna dawka §miechu tez pomoze. Energia bierze si¢ z tych dobrych
hormondéw. Dlatego sporo o nich mowitam.



