Paulina
Czy nadwaga matki zwieksza ryzyko powiktan przy porodzie naturalnym?

Odp.: Zagrozenia wynikajace z nadwagi sq jednakowe bez wzgledu na rodzaj porodu.
Gtéwnie boimy sie o nadmierng mase ciata u dziecka i powiktania z tym zwigzane i
myslimy o przysztosci i zwiekszonym ryzyku zapadania na cukrzyce.

Beata
Jaki jest przedziat norm wzrostu masy ciata w cigzy?

Odp.: Wzrost masy ciata w cigzy zalezy od masy ciata (a w zasadzie od wskaznika BMI)
sprzed cigzy. Kobiety, ktore zachodzity w cigze z niedowagg powinny przybra¢ ok. 12,5-
18 kg, kobiety z prawidtowg masgq ciata ok. 11,5-16 kg, z nadwagq 7-11,5kg a z
otyfoscig 5-9 kg. Warto pamietac, ze badania pokazujg, iz w przypadku kobiet z otytoscig
tempo wzrostu masy ciata zwtaszcza w 2 i 3 trymestrze jest wiekszy, zatem nie nalezy
zwiekszac kalorycznosci diety tak jak w zaleceniach dla kobiet z prawidtowg masg ciata.
Co nie dziata na szkode dziecka, gdyz dzieci mimo nizszej kalorycznosci rozwijajq sie
prawidiowo.

Martyna
Witam © czy mozna jako$ uchroni¢ sie przed cukrzyca w cigzy ? Styszatam o
prebiotykach ? czy to prawda ze zmniejszajq ryzyko cukrzycy ?

Odp.: Na rozwdj cukrzycy cigzowej moze mie¢ wptyw wiele czynnikdéw. Niemniej jednak
warto juz na poczatku cigzy stosowac zasady diety z niskim indeksem glikemicznym oraz
zadbac o aktywnosc¢ fizyczng (chociaz w postaci spacerow), gdyz oba dziatania wptywajg
na poziom insuliny oraz wrazliwos$¢ komoérek na ten hormon. Prawda jest takze, ze
pojawiajg sie juz publikacje udowadniajace skutecznosc prebiotykow (gtéwnie inuliny) na
regulacje gospodarki weglowodanowej i hormalizacje glikemii.

Magda
Ile kalorii nalzy przyjmowac po urodzeniu dziecka ? Czy ma to wotyw na ilo$¢ mleka ?
zaktadajac ze chcemy karmic¢ dziecko piersia

Odp.: Jesli planuje Pani karmic¢ dziecko piersig warto pamietac¢, ze zwtaszcza w
pierwszym okresie jest to ogromny wydatek energetyczny dla Pani organizmu. Podczas
karmienia piersig spala sie miedzy 560 a 840 kcal dziennie. Przyjmuje sie, ze z
pozywieniem kobieta dostarczy¢ ok. 500 kcal dodatkowo do swojego zapotrzebowania.
Aby doktadnie okresli¢ Pani zapotrzebowanie musiatabym zna¢ Pani mase ciata, wzrost
czy aktywnosc fizyczng. Oczywiscie sposob i ilos¢ jedzenia moze miec takze wptyw na
ilosci produkowanego mleka. Bardzo czesto pragnienie powrotu do wymarzonej sylwetki
po cigzy i nadmierne ograniczenie ilosci spozywanych kalorii moze zmniejszy¢ produkcje
mleka. Jednak jesli ograniczenia nie sg duze to sg rekompensowane przez zapasy
organizmu mamy, ktéra nadal produkuje petnowartosciowy pokarm. Istotne znaczenie w
ilosci produkowanego pokarmu maja przyjmowane ptyny.

Donia

U mnie 22 tc i 5 kg na minusie. Zaczynatam z masg 93 kg. Udato mi sie zrzuci¢ wage na
diecie cukrzycowej © Dzidzia dobrze sie rozwija a ja wcale nie chodze gtodna © Diete
dobrata mi Pani dietetyk z todzi i mam w jadtospisie wszystko co lubie je$¢ ©

Odp.: Tak jak wspominatam podczas spotkania, kazdy przypadek powinien by¢
rozpatrywany indywidualnie. Czesto sama zmiana nawykdw zywieniowych bez
ograniczania ilosci jedzenia skutkuje zmniejszeniem masy ciata, a dziatania pod opiekg



dietetyka gwarantujg odpowiednio zbilansowang diete, ktéra nawet zmniejszajgc mase
ciata nie wptywa negatywnie na rozwdj maluszka. Sg badania, ktére wyraznie pokazuja,
ze u kobiet z otytoscig mozna zmniejszy¢ kalorycznosé wzgledem zapotrzebowania bez
niekorzystnych konsekwencji dla rozwoju dziecka. Wielkie gratulacje dla Pani i dietetyka
<3

Gosia
Jak zapobiec wystgpieniu cukrzycy w cigzy?

Odp.: Na rozwdj cukrzycy cigzowej moze mie¢ wptyw wiele czynnikow. Niemniej jednak
warto juz na poczatku cigzy stosowac profilaktyke i wprowadzi¢ zasady diety z niskim
indeksem glikemicznym oraz zadbac o aktywnosé fizyczng (chociaz w postaci spacerow),
gdyz oba dziatania wptywaja na poziom insuliny oraz wrazliwo$¢ komoérek na ten hormon.

Paulina

Czy przy prawidtowym wyniki na czczo i po 2h a wyniku 178 po godzinie jest
prawdopodobienstwo cukrzycy cigzowej? mam powtarzac¢ badanie za kilka tygodni.
pierwsze wykonane w 24tc

Odp.: Ciezko mi jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie. Nie znam wszystkich wartosci,
wiec trudno mi powiedzie¢ co uwaza Pani za norme. Wynik po godzinie co prawda zbliza
sie do gdérnej granicy normy, ale nadal sie w niej miesci. Lekarz prowadzacy cigze z
pewnoscig bedzie kontrolowat wyniki i jesli bedzie taka koniecznos$¢ zleci dodatkowe
badanie. To co moze Pani zrobi¢ juz teraz to zadbaé o zdrowg diete z niskim indeksem
glikemicznym.

Magda
Czy podczas karmienia dziecka mozng jes$¢ wszystko ?

Odp.: Dieta mamy karmiagcej to temat bardzo kontrowersyjny. Nie mniej jednak uwazam,
ze w poczatkowym okresie nie powinno sie zaostrzac diety i robi¢ wykluczen (oczywiscie
pomijajac niezdrowe produkty). Czesto dolegliwosci jelitowe u maluszka wynikajg z
niedojrzatosci przewodu pokarmowego i nalezy przypadki te analizowa¢ indywidualnie.

Monika
Mam pytanie o produkty zakazane - jak to jest z tososiem czy tunczykiem? Czy niewielkie
ilosci od czasu do czasu mogg zaszkodzi¢? Styszatam juz rézne opinie

Odp.: Jesli chodzi o ryby w diecie mamy ciezarnej to nalezy poruszy¢ kilka aspektow,
przede wszystkim ryzyko zakazenia pasozytami, toksoplazmozg czy listeriq. Aby unikna¢
zakazenia nalezy wykluczy¢ z diety surowe oraz wedzone ryby (w tym tunczyka i tososia,
o ktore Pani pyta). Bezpieczne sg jednak alternatywy w puszkach, ktére mogg byc¢
przechowywane w temperaturze pokojowej. Jesli chodzi natomiast o nadmierng
kumulacje metali ciezkich, w tym rteci bezpieczny jest toso$ norweski (w formie
gotowanej lub pieczonej), biatego tunczyka mozna spozywac w ilosci 170 g tygodniowo
(nalezy wykluczy¢ z diety duze tunczyki, ktére kumulujg wiecej rteci). Najbezpieczniejsze
pod wzgledem rteci sg toso$ norweski, $ledz, mintaj, ale cze$¢ zrodet podaje takze
pstraga, suma czy dorsza. Czes¢ zrddet podaje, ze bezpieczng iloscig spozycia ryby
gotowanej lub pieczonej jest 340 g tygodniowo (oczywiscie wykluczajac powyzsze
obostrzenia).

Kasia
Czy w kazdej cukrzycy cigzowej trzeba badac¢ ketony w moczu?



Odp.: Nie ma koniecznosci statego monitorowania ketondw w moczu, chyba, ze lekarz
zaleci inaczej. Zazwyczaj diabetolodzy kontrolujg hemoglobine glikowang. Chyba, ze
wystgpito zatrucie pokarmowe i jest to zalecenie lekarza.

Ola
Doniu czy mogtabys podaé namiary na Panig dietetyk?

Martyna
Kiedy zjes¢ ostan positek ? O ktorej najlepiej zjes¢ kolacje?

Odp.: Jesli nie wystepuje cukrzyca cigzowa, ostatni positek powinien by¢ spozyty ok. 2-3
godziny przed snem, w przypadku wystapienia cukrzycy cigzowej ok. 60 minut przed
snem. (Czasem zdarza sie koniecznos¢ positku nocnego w zaleznosci od glikemii o
godz.3-4 nad ranem oraz rannej, ale o tym decyduje lekarz)

Marta

Czy przyjmowane przez ciezarna z alergiami prebiotyku lactinova mama moze wspomoc
dziecko ,aby ono nie miato alergii albo probleméw z brzuszkiem i w ogdle przez okres kp
bedzie nabywac lepsza flore pomimo ze przez pordd ich nie otrzymato?

Odp.: Nie ma wystarczajgcych dowoddéw naukowych, ktore potwierdzityby wptyw
suplementacji przez mame w kontekscie alergii pokarmowej. Wiadomo jednak, ze
dysbioza moze by¢ jedng z przyczyn wielu schorzen w tym alergii. Z uwagi na fakt, ze
smotce odnaleziono bakterie jelitowe, przypuszcza sie, ze przechodzg drogq
krwiopochodng od matki. W zwigzku z tym zasadne wydaje sie by¢ przyjmowanie pre i
probiotykow przez mame (chociazby na zwiekszenie szansy przekazania prawidtowego
garnituru probiotycznego podczas porodu). Ja osobiscie polecam :)

Nalezy jednak pamietac, ze na ryzyko wystgpienia alergii pokarmowej u dziecka wptyw
majq takze inne czynniki np. alergie u rodzicéw.

Beata

Co warto zjadac¢ na druga kolacje przy cukrzycy cigzowej? Pomimo podawania insuliny na
noc poranne cukry mam podwyzszone. Czy przeziebienie ma wptyw na podwyzszone
cukry przy cukrzycy cigzowej?

Odp.: Oczywiscie przeziebienie moze mie¢ wptyw na poranne cukry.

Idealny positek przed snem powinien w tym przypadku zawiera¢ zrédto weglowodandéw
ztozonych oraz biatko. Moze by¢ to kanapka z ciemnego pieczywa (najlepiej zytniego na
zakwasie lub innego z niskim IG z chudg wedling i ogdérkiem kiszonym :) ) Ilosci
oczywiscie powinny by¢ ustalone indywidualnie w zaleznosci od zapotrzebowania.

Magda
Jakie zamienniki cukru?

Odp.: Najbardziej wskazany bedzie ksylitol, erytrol lub stewia (ale ta ma lekko metaliczny

posmak i nie kazdemu odpowiada)

Paulina
Przy jakim w wyniku hemoglobiny mazemy stwierdzi¢ anemie?



Odp.: Za norme uznaje sie warto$¢ 12 g/dl, ale sama hemoglobina nie jest wskaznikiem,
wazny jest takze hematokryt, poziom zelaza i ferrytyny oraz wielkos¢ krwinki.
Pamietajmy, ze niedokrwisto$¢ nie musi by¢ z niedoboru zelaza, moze wynikac z
niedoboru witaminy B12 i kwasu foliowego.

Magda
Czy poleca Pani diety pudetkowe dla ciezarnych a potem karmigcych?

Odp.: Wszystko zalezy od producenta. Zwykle brakuje warzyw w postaci surowej, wiec
warto zadbac o wiekszg podaz tej grupy :)

Paulina
Czy jesli lekarz przepisze zelaza przy anemii powinno sie odstawi¢ witaminy dla kobiet w
cigzy ktére zawierajq zelazo?

Odp.: Witaminy dedykowane kobietom w cigzy oprdcz zelaza zawierajg caty zestaw
witamin, kwasow w tym DHA, zatem nie warto odstawia¢ suplementacji. Lekarz powinien
dobrac¢ wartos¢ uwzgledniajac zelazo zawarte w preparatach dla kobiet ciezarnych. Prosze
skonsultowac sie z lekarzem.

Anetta
Jestem w 5mc, czy jak na morfologii mam hemoglobine na niskim poziomie moze sie
okazac ze pojawi sie anemia?

Odp.: Niestety jesli juz na tym etapie cigzy jest dolna granica hemoglobiny, na
pozniejszym etapie cigzy moze pojawic sie niedokrwistosé. Wynika to ze zwiekszonego
zapotrzebowania rosngcego bobasa. Warto skorzystac¢ ze wskazowek, ktére podatam
podczas spotkania, aby juz teraz zadbac o jak najlepszg przyswajalnos¢ zelaza.
Oczywiscie nalezy kontrolowac poziom hemoglobiny, ale wierze, ze lekarz prowadzacy ma
to na uwadze. Wszystkiego dobrego Pani Aneto!

Jagoda
Dlaczego nie mozna jes¢ kietek w cigzy?

Odp.: Z uwagi na badania, ktére wykazaty, ze kietki niosg za sobq ryzyko zakazania
miedzy innymi E. Coli. Udowodniono, ze nalezy kietki dezynfekowac, ale nie znaleziono
metody, ktéra bytaby skuteczna. Mycie nie jest wystarczajace, gdyz podczas tzw.
kietkowania patogeny przenikajg w gtab. Co wiecej warunki w ktérych kietki sg hodowane
sprzyjaja namnazaniu patogendw.
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