1.0d poczatku cigzy mam awersje do miesa, nawet jak dotykam to mnie odrzuca, czy
wigzg sie z tym jakies konsekwencje dla dziecka? Obecnie 25 tc i staram sie
dostarczy¢ biatko z innego Zrédta

Awersje i zmiany w preferencjach zywieniowych w trakcie cigzy sg stosunkowo powszechne i moga
wynikac z réznych przyczyn, takich jak zmiany hormonalne.

Wazne jest, aby dostarczy¢ odpowiednig ilo$¢ sktadnikdédw odzywczych, takich jak biatko, zelazo i
witamina B12, ktére majg duzy wptyw na zdrowie matki i dziecka.

Biatko mozna dostarczy¢ rowniez pod postacig ryb, jaj, nabiatu, orzechéw, nasion,, nasion roslin
strgczkowych i tofu.

Zrédtem witaminy B12 sg wytgcznie produkty odzwierzece, dlatego, jeéli nie spozywasz miesa, to
powinnas zwiekszyc¢ ilos¢ spozywanych produktow mlecznych i jaj.

W trakcie cigzy czestym problemem jest niedobér zelaza. Jej najlepiej przyswajalna forma znajduje sie
w miesie. W produktach roslinnych wystepujg zwigzki ograniczajgce wchtanianie sktadnikow
mineralnych (w tym zelaza), tj. fityniany oraz inne zwigzki mineralne wchtaniane z jelit na tej samej
drodze, co zelazo. Jednak produkty roslinne wcigz stanowig istotne zrédto zelaza ze wzgledu na
wysokg jego zawartos¢ oraz powszechnos¢ wystepowania. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na
zwiekszenie przyswajalnosci zelaza z produktéw roslinnych.

Czynnikami zwiekszajgcymi absorpcje zelaza sa:
e Fermentacja - powoduje uwolnienie zelaza ze zwigzkéw z fitynianami
e Witamina C - zwieksza wchtanianie zelaza niehemowego, poniewaz redukuje zelazo (Ill) do zelaza
(1), czyli jego przyswajalnej formy.
Dlatego warto w kuchni korzystac z z takich produktéw, jak: pieczywo na zakwasie, tempeh, kiszonki
oraz dodawac¢ do positkéw Swieze warzywa i owoce i pi¢ wode z cytryna.

W przypadku wykluczenia z diety miesa, tak jak w przypadku innych diet wykluczajgcych, warto
skonsultowac sie z dietetykiem klinicznym, aby zapobiec niedoborom pokarmowym, ktére mogg
wptyng¢ na stan zdrowia matki i rozwéj dziecka,

2. Czy moge jak przed cigza stosowac tyzeczke oleju z czarnuszki dziennie?

Olej z czarnuszki posiada duzo wtasciwosci prozdrowotnych. Jedna tyzeczka tego oleju dziennie nie
jest niewskazana w cigzy. Jest to ilo$¢, ktéra nie powinna zaszkodzi¢. Jednak istniejg przestanki, ze olej
z czarnuszki moze wptywac na skurcze macicy, wiec jesli wystepuja u Ciebie niepozadane objawy, to
lepiej zaprzestac jego stosowania i skonsultowac sie ze specjalista. Bezpieczniejszy i réwnie zdrowy
bedzie olej Iniany.
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3. Na co zwréci¢ uwage przy hipoglikemii reaktywnej? Jakies porady?

Przy hipoglikemii reaktywnej warto zwr6ci¢ uwage na kilka rzeczy:

e Symptomy: Zanotuj, jakie objawy towarzyszg hipoglikemii, takie jak uczucie gtodu, drzenie,
zmeczenie, potliwos¢, blados¢, zaburzenia koncentracji, drazliwos¢ itp.

e (zestotliwos¢ wystepowania: Warto $ledzi¢, jak czesto masz epizody hipoglikemii reaktywnej, aby
zidentyfikowad, czy sg jakies$ konkretne czynniki wywotujace.

e Czynniki wyzwalajgce: Staraj sie ustali¢, jakie czynniki (np. spozywanie okreslonych pokarmow,
dtugie okresy gtodzenia sie, aktywnos¢ fizyczna) zwiekszajg ryzyko wystapienia hipoglikemii
reaktywnej. Unikaj tych czynnikéw, jesli mozesz.

e Planowanie positkow: Regularne i zrbwnowazone spozywanie positkdw moze pomoc w uniknieciu
hipoglikemii. Wazne jest, aby nie przekraczac¢ dtugich przerw miedzy positkami i skupi¢ sie na
spozywaniu zdrowych, bogatych w biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze.

e Monitorowanie poziomu cukru we krwi: Pamietaj o regularnym pomiarze stezenia glukozy we
krwi, aby monitorowa¢ poziom cukru i reagowac na ewentualne wahania. To pomoze ci lepiej
zarzadza¢ hipoglikemig reaktywna.

e Warto zawsze miec przy sobie sok lub inny napéj/produkt weglowodanowy, ktéry w przypadku
wystgpienia hipoglikemii, bedziesz mogta szybko spozy¢ i tym samym wyréwnac poziom glukozy
we Krwi.

4. Jakies ograniczenia co do ilosci jajek? Sg dni, Zze az mnie trzesie na jajka na twardo i
na jednym sie nie koriczy

Jajka sg bogate w sktadniki odzywcze, wiec warto je spozywac :) Zalecamy spozycie do 10 jajek kurzych
tygodniowo. W przypadku stosowania diety wegetarianskiej ilos¢ te mozna zwiekszyc.

Zawsze jednak warto skonsultowac sie z dietetykiem, ktéry oceni, czy dla Twojego stanu zdrowia ta
ilos¢ jest odpowiednia.

5. Mam nietolerancje na jajka i mleko, czym mozna je zastapic?

To zalezy od przyczyn nietolerancji tych produktéw, dlatego ciezko odpowiedzie¢ mi na to pytanie nie
znajac Twojego stanu zdrowia. Najbardziej uniwersalng radg jest zwiekszenie spozycia miesa,
wprowadzenie napojow roslinnych, produktéw sojowych i nasion roslin stragczkowych.

6. Wedzonego tososia, czy mozna jes¢, bo wiele lekarzy méwi réznie.

Wg Jarosz M i wsp., Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panistwowy Zaktad Higieny, 2020 w cigZy toso$ wedzony jest niezalecany.

7. Czy mozna pi¢ sok malinowy do herbaty w trzecim trymestrze?

Sok malinowy nie jest produktem zakazanym w cigzy, wiec sporadycznie mozna go spozywac. Nalezy
miec¢ na uwadze, ze sklepowe soki malinowe zawierajg duzg ilo$¢ cukru, ktéry moze wptywac na
wahania poziomu glukozy we krwi, co jest szczeg6lnie niebezpieczne w przypadku insulinoopornosci,
cukrzycy i hipoglikemii reaktywnej.
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8. Czy tosos wedzony na zimno, ale podany na ciepto (grzanka z piekarnika) jest
bezpieczny? Widze na slajdzie krewetki i ostrygi, a jak z innymi owcami morza (lubie
zupe z mieszkanki z owocéw morza, do tej pory w cigzy nie robitam, ale by¢ moze
moge)?

Jesli owoce morza bedg pochodzity z bezpiecznego zrddta i bedg poddane obrébce termicznej, tow
przypadku braku przeciwskazan zdrowotnych, mozna je spozywac.

Ogolnie nie jest zalecane spozywanie produktéw wedzonych ze wzgledu na obecnos¢ w nich
formaldehydéw, wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych i nitrozoamin. Majg one
wiasciwosci toksyczne i rakotwoércze. Dlatego tez w okresie cigzy tym bardziej zaleca sie
niespozywanie produktow wedzonych. Nawet po pdzniejszej obrdbce termicznej.

9. Czy tunczyk z puszki uzyty np. do satatki jest bezpieczny w cigzy?

Tak. Tuhczyk z puszki zawiera mniejszg ilos¢ rteci, wiec spozycie go raz w tygodniu bedzie bezpieczne.

10. Co z piciem cieptej wody z octem i miodem? Tutaj tez cata masa opinii, nadmienie, ze
ocet zrobitam sama i pochodzi z bio, dzikich jabtek nie pryskanych.

W cigzy nalezy unika¢ spozywania surowego miodu i takiego, ktory nie jest pasteryzowany, poniewaz
moze zawierac bakterie lub drobnoustroje moggce zaszkodzi¢ dziecku. Wazne jest tez, aby nie
spozywac zbyt duzej ilosci miodu, ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ cukru i mozliwy zty wptyw na
glikemie.

Spozywanie octu jabtkowego nie jest zalecane kobietom w cigzy w sytuacji, gdy u Mamy wystepujg
problemy ze strony zotadka, takie jak zgaga lub mdtosci, a takze ostabienie szkliwa lub zapalenie
dzigset.

11. Herbata z miodem i imbirem na przeziebienie czy pomoze?

W cigzy nalezy unika¢ spozywania surowego miodu i takiego, ktory nie jest pasteryzowany, poniewaz
moze zawierac bakterie lub drobnoustroje moggce zaszkodzi¢ dziecku. Wazne jest tez, aby nie
spozywac zbyt duzej ilosci miodu, ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ cukru i mozliwy zty wptyw na
glikemie. Natomiast mi6d dodany do gorgcej wody lub poddany obrébce termicznej traci swoje
wiasciwosci.

Imbir w swoim sktadzie zawiera olejki eteryczne, ktére moga wykazywac dziatanie przeciwwirusowe i
przeciwgrypowe, dlatego warto go stosowac w leczeniu przeziebienia, a takze na co dzien w celu
zwiekszenia odpornosci.
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