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Ewelina
Czy ciezarna moze pic wode lekko gazowana czy lepiej przejs¢ na niegazowana? zrodlana
czy mineralna?

Odp: Ciezarna moze pi¢ wode lekko gazowana, jesli nie odczuwa dolegliwosci (np. zgaga)
po jej wypiciu. Moze to by¢ zarowno woda zrddlana, jak i mineralna.

Monika
Czy mozna jest lososia wedzonego w ciazy?

Odp: Tak, ale nie przesadzamy z jego iloscia, maksymalnie 50g na tydzien. Warto by byt to
tosos$ norweski lub atlantycki. Polecam jednak wybiera¢ jak najczesciej §wieza rybe i piec ja
w piekarniku lub ugotowaé na parze.

Iza
Z niedoborem zelaza co jes$c¢?

Odp: Ponizej przedstawiam tabele, w ktorych znajdujg si¢ produkty bogate w zelazo. Pod
tabela opisatam, w jaki sposob zwigkszy¢ jego wchianianie.

PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

Zelazo hemowe Zelazo niehemowe
Wochtania si¢ w organizmie $rednio 10-40% Wochtania si¢ w organizmie $rednio 1-5%

e fasola, soja, groch, soczewica

e wotowa e orzechy, nasiona

e wieprzowina e suszone morele, figi

e drob e platki owsiane

e ryby e natka pietruszki

o 7oltko jaj e kasza gryczana
e szpinak
e Dburaki
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e peloziarniste produkty zbozowe
e kakao

Aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ zelaza nalezy:

- jes¢ produkty bogate w wit. C (zwigksza wchtanianie zelaza), np. pietruszka zielona, kiwi,
papryka, porzeczki, maliny, brokuty

- unika¢ taczenia w jednym positku produktéw bogatych w zelazo i wapn, czyli np. produktow
migsnych i nabiatu (mleka, seréw),

- nie popija¢ positkow kawa i herbata (kofeina i teina utrudniaja jego wchtanianie),

- namoczy¢ w wodzie na kilka godzin nasiona ro$lin straczkowych przed gotowaniem,

- warto spozywac produkty bogate w siarke, takie jak czosnek, por i cebula (zwigkszaja
wchianianie zelaza),

- zadba¢ o flore bakteryjna jelit, poprzez wprowadzenie probiotykoéw

Paulina
Czy warto udac¢ sie do dietetyka jak a sie problemu z krwia?

Odp: Jesli chodzi Pani o wyniki badan krwi, to najlepiej najpierw skonsultowac si¢ z
lekarzem, ktéry zdiagnozuje chorobe/problem, zaleci leczenie 1 pokieruje dalej, czgsto tez
zaleci wizyte u dietetyka. Dietetyk kliniczny powinien potrafi¢ odczyta¢ wyniki badan, na
podstawie ich analizy pomoze ustali¢ zalecenia zywieniowe oraz jadtospis (np. w przypadku
cukrzycy cigzowej, anemii, niedoboréw pokarmowych itp.).

Monika
Czy poleci Pani jakie$ owoce jak ma sie ochote na cos slodkiego?

Odp: Polecam wszystkie $wieze i sezonowe owoce, rowniez owoce suszone (bardzo stodkie
sg daktyle, figi, morele suszone, sa bogactwem mikroelementéw). Mozna przygotowywacé
sobie desery owocowe np. zmiksowac¢ banana z dojrzalym awokado i1 odrobing kakao
(domowa nutella).

Ewelina M 12:54:55 moderowany przez: Swiadoma Mama
czy poleca Pani zamawianie diety pudeltkowej w czasie ciazy?

Odp: Jesli catering dietetyczny jest sprawdzony (positki rozpisuje dietetyk kliniczny) i ma w
ofercie diete dla kobiet w cigzy to nie ma przeciwwskazan. Na pewno to wygodna forma.

Oliwia
Jak pogodzi¢ dostarczanie dziecku witamin i skladnikow odzywczych bedac na diecie
watrobowej? Mam taki nawet po niektorych owocach 1 warzywach.

Odp: Warto udac si¢ do dietetyka klinicznego, aby nauczyt Panig komponowac positki i
przygotowat przyktadowy jadtospis bogaty w warto$ci odzywcze, ktory bedzie odpowiedni



dla Pani i rozwijajacego si¢ dziecka. Nie znam Pani przypadku, dlatego nie moge podac
szczegdtowego rozwigzania.

Paulina
Jak sobie radzic z cukrzyca ciazowa? moim stalym problemem jest podwyzszony poziom
cukru na czczo. Poza tym czy sa jakies domowe sposoby na obnizenie cukru we Krwi

Odp:

Warto je$s¢ 5-6 matych positkdw co 2-3 godziny. Nie dopusci¢ do przerwy dhuzszej niz 4
godziny pomiedzy nimi. Ostatni positek warto zje$¢ na godzine przed snem (warto by byl malutki, np.
kanapka z twarogiem i warzywami). Domowe sposoby na obnizenie st¢zenia glukozy: umiarkowana
aktywno$¢ fizyczna, dodawanie cynamonu do potraw, odpowiedni system zywienia i komponowania
positkow.

Staramy si¢ unika¢ produktow o wysokim indeksie glikemicznym (IG). 1G klasyfikuje zywnos$¢
w zalezno$ci od tempa wchlaniania cukru we krwi, innymi stowy obrazuje jak szybko ro$nie stezenie
cukru we krwi po zjedzeniu danego produktu. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym szybciej
ulegaja strawieniu, co powoduje gwattowny wzrost, a nastgpnie szybki spadek poziomu cukru we krwi,
co nie jest korzystne dla zdrowia, z kolei produkty o niskim i $rednim indeksie glikemicznym nie
powoduja tak duzych wahan glikemii (poziomu glukozy we krwi). Tabele z indeksami glikemicznymi
mozna znalez¢ w internecie. Produkty bogate w weglowodany nalezy zjada¢ w towarzystwie biatek i
thuszczow, obniza to skoki stezenia glukozy po positku. Produkty o wysokim IG mozna zje$¢ po bardzo
aktywnosci fizycznej lub niewielkie ilosci w potaczeniu z produktami bogatymi w biatko i thuszcze.

- Surowe warzywa maja nizszy IG niz gotowane.

- Warzywa i owoce najlepiej wybiera¢ sezonowe, mogg by¢ mrozone. Spo$rod owocoOw
najnizsze IG maja drobnopestkowe np. maliny, jagody, truskawki, porzeczki, borowki,
wisnie. Mniej dojrzate owoce beda miaty nizszy IG, np. zielonkawe banany maja duzo
nizszy 1G niz brazowe.

- Wybieramy pieczywo petnoziarniste zytnie, najlepiej na zakwasie, kasze gruboziarniste
jak gryczana, pgczak, ryz bragzowy, paraboliczny, basmati, dziki; makaron durum,
razowy. Platki owsiane najlepiej gorskie.

- Staramy si¢ gotowac al-dente (pottwardo), rozgotowane produkty maja wyzsze indeksy
glikemiczne.

- Produkty skrobiowe (kasze, ryz, makarony, ziemniaki) ostudzone beda miaty nizszy
IG, gdyz wytworzy si¢ skrobia oporna i weglowodany nie beda si¢ szybko wchtaniaty.

- Najwyzsze IG majg cukier, slodycze, wyroby cukiernicze, stodkie napoje i soki, piwo
(bezalkoholowe tez). Tych produktoéw staramy si¢ unika¢ catkowicie, a jesli si¢ zdarzy
to lepiej w okolicach duzego positku, np. obiadu, gdyz thuszcz i biatko zawarte w
obiedzie obnizg catkowity tadunek glikemiczny positku.

Produkty weglowodanowe warto w jednym positku tgczy¢ z biatkami i ttuszczami, gdyz beda one
obnizaly calkowity ladunek glikemiczny posilkéw. Czyli np. potaczenie ptatkdw owsianych lub

owocow (weglowodany) z serkiem lub jogurtem (B, biatko) i orzechami (T, thuszcze) lub pieczywo (W,
weglowodany) + masto lub awokado (T) + twarog (B)



Tabela przykladowego laczenia produktéw w positku, aby obnizy¢ jego ladunek
glikemiczny (posilek powinien skladac¢ si¢ z produktow z kazdej grupy, niektore produkty naleza
do kilku z grup)

Weglowodany Bialko Thuszcze Blonnik pokarmowy

Pieczywo Migso i ryby Olej Iniany Warzywa, szczegdlnie

Makarony Sery, twarogi, jogurty, | Oliwa z oliwek zielone lisciaste

Kasze kefiry Awokado Owoce

Ryz jajka Olej kokosowy drobnopestkowe takie

Owoce Krewetki i owoce Masto jak maliny, truskawki,

Warzywa skrobiowe morza Masto klarowane jagody, jezyny

takie jak ziemniaki i Nasiona roslin Olej rzepakowy Gruboziarniste kasze,

bataty straczkowych (one brazowy ryz, dziki ryz,
maja tez dos$¢ sporo grube platki owsiane,
weglowodandw) pelnoziarniste

pieczywo
Agnieszka

Czy kazda ciezarna kobieta powinna przybiera¢ na wadze? Ja od poczatku ciazy do teraz (20
tydz w ciazy) mam problem z jedzeniem, b6l zoladka zgaga i mdlo$ci nie tyje ale chudne 1 kg
na miesiac jak dotad.

Odp: Kazdy organizm jest inny, dane naukowe pokazuja usrednione normy, dlatego na
wszystko trzeba bra¢ poprawke. Czgsto kobiety przybierajg mase ciata dopiero w ostatnim
trymestrze, ze wzgledu na mdtosci i zte samopoczucie na poczatku cigzy. T¢zsze mamy nawet
tracg kilogramy w cigzy. Jesli dziecko rozwija si¢ prawidlowo, nie ma powodu do niepokoju.

Ola 12:59:45 moderowany przez: Swiadoma Mama
W serze typu feta powstalego z mleka pasteryzowanego tez moze sie pojawic listeria?

Odp: Tradycyjny ser feta robi/robito si¢ z sera niepasteryzowanego. Natomiast na sklepowych
potkach czesto mamy dostep do serkow, ktdre nie sa produkowane tradycyjnymi metodami
(produkuje je si¢ z sera pasteryzowanego), wtedy taki ser mozna spozywac. Nalezy czytac
etykiety, jesli produkt jest watpliwy.

Jola
W serze feta tez???

Odp: Tradycyjny ser feta robi/robito si¢ z sera niepasteryzowanego (takiego sera unikamy).
Natomiast na sklepowych potkach cze¢sto mamy dostep do serkéw, ktore nie sg produkowane
tradycyjnymi metodami (produkuje je si¢ z sera pasteryzowanego), wtedy taki ser mozna
spozywac. Nalezy czytac etykiety, jesli produkt jest watpliwy.

Terazm
A co z cytomegalowirusem? Jakie objawy moze mie¢ dziecko?




Odp: Jesli mama zarazi si¢ cytomegalowirusem w ciagzy dziecko moze urodzi¢ si¢ bez
objawéw lub niekiedy moga pojawi¢ si¢ rozne powiktania. Nalezy by¢ pod opieka lekarza i
na ten temat lekarze majq szersza wiedze. Najniebezpieczniejsze jest zarazenie w pierwszym
trymestrze, kiedy rozwijajg si¢ narzady i uktad nerwowy u dziecka. Wtedy moze dojs¢ do
zaburzen rozwojowych, psychoruchowych u dziecka.

Monika
Czy mozna je$¢ ciasta typu lava cake? I beze? @

Odp: Wszelkie ciasta, gdzie jajka podlegaja obrobce termicznej (pieczenie, smazenie,
gotowanie) mozna jes¢. W przypadku lava cake lub ciast tzw.” zakalcow” jajko moze
pozosta¢ lekko surowe, wiec uwazatabym. Dobrze wypieczong bez¢ mozna jes¢ bez
problemu.

Magda
Czy spozywanie krewetek po obrobcee termicznej jest bezpieczne i dozwolone w ciazy?

Odp.: Krewetki poddane obrobce termicznej mozna spozywaé w Cigzy.

Martam
Czy hipoglikemia w ciazy jest niebezpieczna dla ptodu?

Odp: Zaréwno hiperglikemia, jak i hipoglikemia jest niebezpieczna dla ptodu. Dlatego bardzo
wazne jest odpowiednie zywienie normalizujace stezenie glukozy w organizmie matki. Przy
hipoglikemii ptdd narazony na wystgpienie matoglowia i zbyt niskg masg ciala w poréwnaniu
do wieku.

aga
Czy w_ciazy mozna jest ryby z puszki?

Odp: Tak, ale nie przesadzac¢ z iloscig (np. odrobina do kanapki raz na 2 tygodnie). Kluczowy
jest tez rodzaj ryby. Wybieramy gatunki, ktére nie kumuluja nadmiaru metali cigzkich (toso$
norweski, $§ledz). Zawsze lepszym wyborem bedzie $§wieza ryba, ktora ugotujemy lub
upieczemy.

aga
Czy w ciazy trzeba, mozna suplementowa¢ witamine d?

Odp.: Wszystko zalezy od wyjSciowego stezenia witaminy D w naszym organizmie. Warto
oznaczy¢ we krwi stezenie wit. D (metabolit 25(OH)D). Dobrze, aby wynik ten oscylowal w
granicach 40-50 ng/ml. Jesli stezenie jest za niskie lekarz zaleca suplementacjg.

Paulina
A jak sytuacja wyglada z poledwica z tunczyka?

Odp: Tunczyk nie jest najlepszym wyborem, w zaleznosci od okolic polowu moze
kumulowa¢ metale cigzkie. Na okres cigzy wybratabym tososia norweskiego lub §ledzia.



Podaje link do artykutu na temat wyboru ryb w cigzy. https://1000dni.pl/ciaza-i-porod/jakie-
ryby-sa-najlepsze-w-diecie-przyszlej-

mamy?gclid=CjwKCAIiApfeQBhAUEIWA7K UHy0rclIHK9eKsgeDtJsnC962Iwm99sb5dm2p
3 AdIXej3P02|NEWGzRoCdGAQAVD BwE

Agnieszka
Co warto zje$¢ po porodzie odrazu?

Odp: Po porodzie warto zje$¢ positek wysokoenergetyczny, a jednoczes$nie lekkostrawny. Np.
Kasza jaglana.ptatki jaglane lub owsianka z bananem i jogurtem. Ryz z jabtkiem i
cynamonem. Obiad ziemniaki z marchewkg 1 duszonym kurczakiem. Risotto z fasolka
szparagow3 1 jajko. Ziemniaki z jajkiem sadzonym. Wszystko tez zalezy od pory dnia i
apetytu po porodzie. Kluczowe begdzie prawidtowe nawodnienie i uzupetienie elektrolitow.
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