Swiadomi.rodzice
Jakie produkty warto spozywaé w cigzy?

Na ten temat opowiedzialam duzo podczas omawiania tematu komponowania diety w cigzy
takze na nagraniu na pewno znajdziesz odpowiedzi a ci¢zko to powtorzy¢ w dwoch zdaniach

©

Agata
Czy da jakie$ produkty spozywcze ktére sg zakazane w cigzy?

Z diety nalezy wyeliminowac¢ alkohol, niepasteryzowane mleko i produkty na nim bazujace;
surowe migso, ryby, jaja a ograniczac ilo$¢ spozywanej kofeiny, cukrow prostych, thuszczow
trans i nasyconych.

Swiadomi.rodzice
Czy mozna je$¢ wedzone produkty?

Wedzone na goraco sa ok, natomiast nie przesadzamy z ich iloscia, bo nie naleza do
produktow szczegodlnie prozdrowotnych zwlaszcza ze wzgledu na sporg zawartosc¢ soli.

Karolina96
Czy to prawda ze w cigzy nie wolno jesc ryb oraz seréw plesniowych? Np wedzonego na
zimno lososia?

Ryby oczywiscie, ze mozna — natomiast zawsze po obrdbce termiczne;.

Sery plesniowe rowniez mozna — ale musza by¢ z mleka pasteryzowanego lub po obrobce
termicznej.

Ryby wedzone na zimno — nie sg bezpieczne w ciazy.

Konstancja
Czy mozna jes¢ grzyby 1 sushi w cigzy

Grzyby hodowlane mozna, z leSnymi bym uwazata.
Sushi jesli nie jest przyrzadzane na bazie np. surowej ryby — jak najbardziej mozna @)

Swiadomi.rodzice
Czy to prawda ze ananas wywotuje skor ze?

Nie ma twardych danych naukowych, ktore by o ty swiadczyty. Czasami faktycznie kobiety

prébuja stymulowac porod jedzeniem ananasa natomiast nie ma to udowodnionej
skuteczno$ci popartej rzetelnymi badaniami naukowymi. Jezeli w positku zjesz kilka

plasterkow ananasa nie powinno to mie¢ zadnego wplywu na skurcze @)

Swiadomi.rodzice
Ile wody powinna wypija¢ cigzarna?

Ok 2,3 1/dobe.

Paulina



Jesli ja nie jem nabiatu to dziecko w pozniejszym etapie moze go nie akceptowac ?

Jesli Zle tolerujesz nabiat to lepiej dla Ciebie 1 dla dziecka bedzie, jesli nie bedziesz go jadta.
Jego brak w Twojej diecie nie spowoduje alergii czy nietolerancji u dziecka. Wystarczy
odpowiednio rozszerza¢ diet¢ maluszka o te produkty w pozniejszym okresie.

Konstancja
Jakie produkty warto jes¢ by zwiekszy¢ zelazo?

Migso, ryby, jaja, produkty zbozowe, rosliny straczkowe, orzechy + dodatkowo taczy¢ je w
positku z owocami/warzywami bogatymi w witaming C. W positkach bogatych w zelazo
unika¢ natomiast duzej ilo$ci wapnia, blonnika (ktore beda ostabiaty jego przyswajanie) oraz
kawy, herbaty, kakao.

Swiadomi.rodzice
Jakie produkty sg polecane zeby spozywaé w ciazy?

Podobne pytanie jak wyzej @

Paulina
Mnie bardzo interesuje temat seréw plesniowych - podobno mozna bez ograniczen jes¢ te
produkowane z mleka pasteryzowanego typu camembert oraz bire.

Wszystko w nadmiarze nie bedzie dobre — wiec nie zgodzg si¢ ze stwierdzeniem, ze bez
ograniczen. Natomiast tak, jesli sery sa z mleka pasteryzowanego to beda bezpieczne.

ZambrzyckaKarolina
Czy w cigzy mozna jes¢ mixy salat (gotowe)? Niby napisane, ze sg myte 1 gotowe do spozycia
ale kto to wie

Ja zwykle je ptucze jeszcze raz @

Jadzia
Z powodu problemoéw z watrobg lekarz zalecit diete lekkostrawna, czy taka dieta zapewnia w
cigzy wszystkie potrzebne sktadniki?

Jesli jest dobrze zbilansowana to tak @)

Agata
Nie chce mi si¢ je§¢ w 3 trymestrze, co moge z tym zrobic¢?

Zalezy na czym doktadniej polega problem. Jesli w ogole nie chce Ci sig jes¢ to nalezy mimo
wszystko jes¢ chociaz kilka positkow, nawet jesli beda mniejsze czy bez ogromu warzyw —
wazne zebys$ jednak caly czas dostarczata sobie sktadnikéw odzywczych. Jesli np. problemem
jest to, ze nie chce Ci si¢ je$¢ co 3 godziny, ale np. co 4-5 godzin to juz zajadasz z chg¢cig i nie
masz zadnych wahan cukru w tym okresie — to $miato jedz w ten sposob 1 nie zmuszaj si¢ do
czestszych positkow.

Swiadomi.rodzice
Czy to prawda ze w cigzy nie nalezy jeS¢ watrobki?



Mozna, ale w matych ilosciach — ok 20 g.

Monika
Czy przy cukrzycy cigzowej musimy uwazac na produkty przez ktore podwyzsza sie nasz
choresterol ?

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego ilos¢ dostarczanego z dieta
cholesterolu nie powinna przekracza¢ 300 mg/dobg, a jezeli wspotwystepuja u Ciebie
zaburzenia lipidowe to nalezy zredukowac tg ilo$¢ do max 200 mg/dobg.

Przyszlamama
Czy w cigzy mozna brac biotyne?

Jesli masz wskazania do jej stosowania to tak. Jesli nie masz niedoboréw ani takich
rekomendacji od lekarza prowadzacego to nie ma sensu suplementowac.

Monika
Czy w ciazy mozna je$¢ wedzone ryby ? Lub surowe wedzone ?

Ryby wedzone na goraco tak natomiast nie przesadzamy z ich iloscia, bo nie nalezg do

produktow szczegodlnie prozdrowotnych zwlaszcza ze wzgledu na sporg zawartos¢ soli.

Agnieszka
Czy sery plesniowe po podgrzaniu tez mozna spozywac?

Tak ©



