Kinga
Jem bardzo zdrowo, ale mam problem z poziomem cukru na czczo. Co je$¢ wieczorem, aby
popawi¢ wyniki?

Produkty z niskie
m indeksem glikemicznym. Jesli ma Pani wyzszy poziom glukozy niz 100 mg to prosze
zglosi¢ si¢ do lekarza.

Katarzyna
Jak wytlumaczy¢ tesciowej ze nie ma diety mamy karmigcej?

Produkty, ktore wzdymaja nie przechodza do krwi, a ze krwi powstaje mleko. Nie z tego co
jemy.

Natalia
ja staram sie jesc zdrowo, a okazalo sie ze mam anemie %) jak mozna poprawi¢ wyniki za
niskiego zelaza ?

Nalezy ustali¢ z lekarzem dawke 1 suplementowac zelazo. Nie wyrownuje si¢ niedoborow
zelaza zywieniowo. Nalezy skorygowac niedobor preparatem. Jak zelazo wrdci do normy, to
poleca si¢ migso, zielone warzywa, straczki, rybe, orzechy, nasiona zestawiane z owocami 1
warzywami bogatymi w witaming C (do pomaranczowy do positku, papryka, pomidory). Tu
mam liva na ten temat:

https://www.facebook.com/gruszkaCZY pietruszka/videos/1554865234902719

Joanna
Ja tez mialam problem z niskim zelazem i po miesiacu picia soku z burakow z pomarancza i
jablkiem, wyniki mialam poprostu super

Monika
jak naktoni¢ niejadka do jedzenia?

Nie naktania¢ © My decydujemy co podajemy dzieciom, dzieci decyduja czy jedza. Jesli
dziecko nie je, to nalezy ustali¢ tego przyczyne.

Paulina
Czym mogg zastapi¢ warzywa? Bo przyznam, ze lubi¢ tylko kiszone ogorki © i cigza nie ma
na to wplywu.

Uff.. Tak 1 do 1 to nie realne.. Pomoze wigczenie nasion i orzechow do diety© Zapraszam do
mnie na (@gruszkaczypietrusza wrzucam duzo pomystow 1 przepisOw na smaczne warzywa.

Anna
Top 5 najzdrowszych warzyw w cigzy?

Wszystkie sa zdrowe w ciazy, ktore dla Pani bed¢ najlepsze to zalezy od tego co jest jeszcze
w diecie.


https://www.facebook.com/gruszkaCZYpietruszka/videos/1554865234902719

Joanna
Czy mozna je$¢ czesto kiszonki? Kiszona kapusta, ogorki .. Tak, jak najbardziej ©

Katarzyna

co jesc aby zapewnic dzienne zapotrzebowanie na zelazo w ciazy? aby uniknac suplemntacji
Poleca si¢ migso, zielone warzywa, straczki, rybe, orzechy, nasiona zestawiane z owocami 1
warzywami bogatymi w witaming C (do pomaranczowy do positku, papryka, pomidory). Tu
mam liva na ten temat:

Tu mam liva na ten temat:

https://www.facebook.com/gruszkaCZY pietruszka/videos/1554865234902719

Karolina

glukoza, wszystko okej, ale bez stodkiego w ciggu dnia nie moge, owocem nawet nie moge
zaspokoic¢ checi stodkiego;-/ jak sobie z tym poradzi¢? Tu mam liva na ten temat:
https://www.facebook.com/gruszkaCZY pietruszka/videos/880459686040430

Patrycja
moja kolezanka miata problem z anemig i lekarz zaproponowat soki z zielonych warzyw ©)

Monika
warzywa ,ktore jes¢ przy niedoborze zelaza w cigzy?
Zielone ©

Joanna

a co powinna jes$¢ przyszta mama wegetarianka?
Zielone warzywa, orzechy, nasiona, stragczki!
Suplementowac¢ B12 koniecznie.

Katarzyna

czy i ktore warzywa moga byc nuebezpieczne z uwagi na koncentracje pestycydow?

Jesli je si¢ w sposob urozmaicony, rozne warzywa to wbrew mitom nie ma podstaw do obaw
©

Dominika
Jakie$ porady dla os6b majacych wzdecia? Staram sie je$¢ roznorodnie, ale nawet po
zwyktym jabtku potrafi mnie wzdaé...

Jablko moze tak dziata¢ © Tam gdzie jest duzo blonnika tam moga by¢ wzdecia. Jesli masz
duzy z tym problem to zobacz sobie diet¢ low fodmap.

Anita
A co zamiast ryb, jaki jest najlepszy zamiennik, jezeli nie mozna ich je$¢?
Krewetki albo suplementacja DHA.

Agnieszka
a pstrag tososiowy? Ja uwielbiam i ci¢zko mi sobie odmowic.
Bardzo dobry ©


https://www.facebook.com/gruszkaCZYpietruszka/videos/1554865234902719
https://www.facebook.com/gruszkaCZYpietruszka/videos/880459686040430

Ewa
a makrela wedzona? OK © 1 x tydzien

Joanna

Czy 1 jaka herbate mozna pi¢ w cigzy? Na co zwroci¢ uwage w skladzie (jaki bedzie
bezpieczny)? Czy mozna pi¢ matchg?

Najbardziej nautralny jest rooibos. Ogolnie herbata utrudnia wchtanianie Zelaza, wigc nie do
positku 1 nie za duzo.

Magdalena
Czy wolowina jest polecanym migsem?
1 X tydzien bedzie ok© Wybieraj chude fragmenty. Ma duzo Zelaza.

Katarzyna
Co jesc¢, aby pomogto przy zaparciach w cigzy?
Blonnik — warzywa owoce ziarna, orzechy nasiona, petne zboza i kiszonki.

Agnieszka
ile jaj na tydzien mozna je$¢ w cigzy? Optymalnie mowi si¢ o 5. To zalezy od wagi | od tego
Co jeszcze jest w diecie.

Magdalena
A co z herbatg? Czy jest jaki$ limit? ©Dobra ilos ¢ to 2x tydzien

Magdalena
Czy sandacza 1 dorsza tez mozna jes¢? Co ze $ledziami do samodzielnego przyrzadzania?
Mozna, ale odradzam na surowo, nawet solone. Ryzyko liisteriozy.

Julia
Czy mozna pi¢ czarng herbate w cigzy ? Ograniczamy

Agnieszka
Czy to prawda, ze gdy maluszek ma malg wage, to w cigzy nalezy jes¢ jajka? Nie

Dominika

Czy jesh chodzi o sery, czy mozna w ciazy spzywac ser feta w satatkach? A jesli nie to jaki
ser do satatek z bukietem satat pasowatby smakowo? Mozna jes$¢ sery z mleka
pasteryzowanego — feta, twardg, batkanski..

Katarzyna
czy mozna pi¢ kawe z ekspresu z mlekiem w ciazy i ile dziennie? To zalezy od wagi i od tego
Co jeszcze jest w diecie.

Paulina
Czy picie yerba-mate jest bezpieczne w cigzy? Jaka jest dopuszczalna dzienna ilo§¢? Wiem,
Ze to przelicza si¢ na kofeing/teine. To zalezy od wagi i od tego co jeszcze jest w diecie.



Jowita
jakie herbaty najlepiej pi¢ w ciazy ? Najlepie]? — zadne © Wode

Agnieszka
czy mozna je$¢ sery plesniowe typu camembert?
Z mleka pasteryzowanego tak

Daria
co z tymi znieslawionymi serami plesniowymi?
Z mleka pasteryzowanego tak

Ewelina
mozna jesc sushi w ciazy?
Nie mozna jes¢ surowej ryby

Paulina
a czym mozna doslodzic taki domowo robiony jogurt owocowy? ksylitol? syrop klonowy?
Niczym , albo ksylitolem ale nie za duzo ;)

Joanna
Czy mozna spozywac nasiona chia? Tak , sporadycznie z umiarem

Monika
Czy mozna pi¢ rumianek Tak , miete ? sporadycznie z umiarem,

Katarzyna
czy mozna pic w ciazy herbate matcha? sporadycznie z umiarem,

Adrianna

Jakie ziota do picia nalezy unika¢ w cigzy a jakie podczas karmienia piersig? Czy mozna jes¢
wszystkie produkty podczas karmienia piersig — nie wszystkie; Ziota to naturalne leki,
indywidualna ocena diety.

Joanna
Jaka wodg powinno si¢ pi¢ w cigzy? Mineralng, zrodlang? Obie ok

Agnieszka
czy mozna pi¢ piwo radler 0% ? tak

Joanna
a ile wody nalezy pi¢ w ciazy i przy karmieniu piersia? To zalezy od wagi, wzrostu i od tego
co jest w diecie

Kornelia

ile wody wypija¢ w ciggu dnia w cigzy? Takie minimum... To zalezy od wagi, wzrostu i od
tego co jest w diecie

Joanna



Czy picie wody przegotowanej bedzie ok, czy bedzie wyptukiwato sktadniki mineralne z
orgaznizmu?

Malwina
jakie ziola mozna pi¢ w cigzy?

Natalia
o dobre pytanie czy mozna pi¢ piwo 0 % ?

Ewelina
CO pomaga za zaparcia? jakie produkty?
Blonnik — warzywa owoce ziarna, orzechy nasiona, petne zboza i kiszonki.

Hanna
czy mozna podjadac¢ nasiona 1 orzechy?
Tak, ale nalezy to traktowac¢ jako positek. Garsc orzechow moze mie¢ 300 kcal.

Dominika

Staram si¢ regularnie ¢wiczy¢, godzinny spacer ze starszym synkiem 1 godzinka na rowerku
stacjonarnym, czasem joga... a mam wrazenie Ze wraz zZ rozwojem cigzy spada moja
wydajnos$c 1 wytrzymatosc, czy to normalne? TAK

Ewa

Czy ostropest plamisty, spirulina 1 peczek natki pietruszki (jako produkty wspomagajace w
diecie wege) stosowane codziennie sg bezpieczne w cigzy i1 okresie karmienia?

Codziennie spirulina — nie sztabym w tym kierunku.

Wilaczytabym bl12.

Marta
Czy mozna pi¢ melise w cigzy? Z umiarem — na wykazie zi6t do skonsultowania.

Kinga
Jest cukrzyca cigzowa, dieta bez cukru, insulina na noc, a dalej ten cukier na czczo z wysoki.
Jak zadziata¢, zeby si¢ udato? Rozpisana dieta..

Hanna
czy kiszonki sg dobre w cigzy? TAK

Katarzyna
czy ciagle zmeczenie moze swiadczyc 0 anemii? tak

Kamila
Czy mozna jesc w ciazy Tiramisu lub Salami? nie

Paulina
czy takie smoothie codziennie z soku jablkowego (dla rozwodnienia) 1 2 gar$ci jarmuzu +

rozne mrozone owoce to dobry przepis? Lesze bylby owoce 1 warzywa w prawdziwej postaci.

Magdalena



Czy codzienne spozywac suplementy dla kobiet w cigzy? To zalezy, ale nie jestem fanka all
in one

Marta

Czasem glukoza czczo jest niska przy cukrzycy cigzowej.. Co mozna zmienic w diecie?
Ostatni positek wedtug zalecen pot godziny przed snem.. Czy moge sama zwigkszy¢ liczbe
wymiennikow weglow. Do czasu wizyty kontrolnej? To jest zbyt ryzykowne zeby samemu
kombinowa¢ — z lekarzem trzeba si¢ skonsultowac

lwona
Co jesc jesli mdlosci i wymioty wystepuja w trakcie ciazy? Mato i czesto; niestety nie ma
super produktu, ktory to zmieni... Mozna pi¢ rumiankek.

Anna
Czy w ciazy picie wody filtrowanej (typu brita, dafi) jest bezpieczne? Jesli woda jest badana
to tak



