Paulina

Czy sa produkty, ktore jednak nalezy unika¢ w trakcie karmienia piersig? Czy ktores produkty
moja wzmagac¢ kolki u dziecka?

Nie, nie ma takich produktow w kontekscie kolki ratuje nas czas — zawsze w koncu mija, duzo
tulenia, noszenia i probiotyk lactobaccillus reuteri

Beata

Mam stwierdzong cukrzyce cigzowa. Co mogg zjes¢ wieczorem, zeby cukry nocne nie
szalaly? Probowatam juz kiszonek, cytrusow, kefiru...

Odpowiadatam na wizji, super jest petnowartosciowy positek: chleb z ziarnami razowy,
masto, ser bialy/ zotty wedlina+ awokado swierze warzywa/ satatka z mozzarella warzywami
Ola

W ktérym tc moze juz pojawic si¢ mleko?

Nawet w potowie ciqzy i nic z tym nie robimy. Nie wplywa to tez na jakos¢ powodzenie w
karmieniu, niezaleznie czy si¢ pojawi czy nie. Nie musi si¢ pojawic

Paulina

Roéwniez moim problemem jest cukrzyca cigzowa, gtownie cukier rano na czczo jest
podwyzszony, natomiast wyniki 1 1 2 h po positku jest okej. Co robi¢ zeby ten wynik cukru na
czczo byt réwniez w normie?

Jedz kolacje tak godz przed snem- pefnowartosciowg wlasnie jak wyzej — sprobuj na
sniadanie zjes¢ mniej weglowodanow (pieczywa) a wiecej biatka: nabiat jaja migso ryby/
Huszcz roslinny: awodado, oliwki, oliwa pestki nasiona takze w pieczywie.

MagdaHa

Czy karmigc piersig mozna je$¢ surowe migso (suszong kietbaske ®), surowe zoltka
(tiramisu) itp? chodzi mi o produkty, ktore podczas ciazy sa zakazane

Mozesz to wszystko jes¢ <3

Iza
A jak to jest z egzotycznymi owocami?

Mozesz jes¢ @

Paulina
A jakie sa dobre warzywa dla osob ktore majg problem z jelitami?
Po obrobce termicznej w postaci zup, duszone gotowne na parze, ze strgczkow to tez

ciecierzyca i soczewica — one sa latwiej strawne @

Marek
Czy podczas karmienia piersig zona moze je$¢ wedzone ryby albo ryby z puszki?

Tak moze @ ale oczywiscie z umiarem ze wzgledu na to, Ze nie sq to super zdrowe produkty.
aga
Czy mozng przy karmieniu piersig pic r6zne herbaty smakowe i ziolowe

o Mozna smakowe, z ziolami uwazamy i nie pijemy:
e Morszczyn pecherzykowaty.

o Szakiak.

e Podbiat

o Korzen ziela angielskiego.



o Przesl chinska.

o Zen-szen

o Pieprz metystynowy.
o Korzen lepigznika.

o Szatwia, senes

Paulina

Czy jest roznica miedzy piciem kawy rozpuszczanej a zwyktej?

Niewielka. Badania pokazujq ze nawet jesli chodzi o jej wplyw na zdrowie to jest podobny. Co
do zawartosci kofeiny kawa mielona moze by¢ tak samo mocna jak rozpuszczalna.

https://www.damianparol.com/kawa-rozpuszczalna/

Julita
A kawa bezkofeinowa tez mamy ograniczyc do 1-2 filizanek?

Nie @

Ola

Czy powinno si¢ pi¢/jes¢ cos specjalnego by pobudzaé laktacje?

Najlepiej pobudza przystawianie malucha @ ale oczywiscie wazne jest nawodnienie i
unikanie restrykeyjnych diet szczegdlnie dlugofalowo. Odchudzamy sie pézniej @&

Paulina

Co z kawa przy cukrzycy cigzowej? czy nalezy ja ogranicza¢? czy kawa wplywa na
przyswajanie zelaza przy anemii?

Przy problemach z anemig kawy i herbaty nie pijemy do positku. W cukrzycy kawa wykazuje
wrecz dzialanie regulujgce poziom glikemii, ale ta czarna bez mleka cukru itp. Pij 1-2 stabe
dziennie, ale jesli sq z mlekiem to mogq pobudzac wyrzut glukozy. Docelowo kawa obniza

ryzyko cukrzycy typ 2.

Julita
Sushi mozna spozywca?
Przy kp tak @ w cigzy tylko z pieczonymi rybami

paula
Czy kawe rozpuszczalng rowniez mozna pi¢ przy karmieniu czy tylko taka z ekspresu?

Mozna i takq i takgq.

MagdaHa

W cigzy pije dziennie maksymalnie 2 kubki czarnej herbaty i 1 maty kubeczek kawy, czy taka
ilo$¢ teiny/kofeiny jest ok?

Tak @ najwiecej kofeiny/teiny znajdziecie np. w zielonej herbacie, w czarnej cho¢ nie
wydaje si¢ — mniej.

MagdaHa

Czy lampka wina od czasu do czasu podczas karmienia piersig jest dozwolona czy
definitywnie nie?



Jest dozwolona ale po 6 msc i z zachowaniem przerwy min 2,5 h do karmienia. Nie musisz
odciggac mleka.

Paulina

Mam obnizony poziom hemoglobiny i hematokrytu, co najlepiej jes¢, aby poprawi¢ wyniki
morfologii? jestem w 3 trymestrze

Wigcz floradix — pieknie podnosi poziom Zelaza( skonsultuj z lekarzem) nie popijaj herbata i
kawq positkow. Migso 3 razy w tyg moze by¢ czasem czerwone, ryby, jaja, ale tez mozesz raz
dziennie pic zakwas z buraka — ma dzialanie krwiotwércze oraz wigczy¢ laktoferyne —
bezpieczna w cigzy a pigknie poprawia wchianianie zelaza.

Bozena
Jaka woda lepsza - zrodlana czy mineralna ? ©

Najlepsza ta nie z plastiku i ja jestem z mineralng, ale uwaga dla maluchow tylko zrodlana
lub przegotowana i np. filtrowana

Ola

Czy woda filtrowana (np brita) jest zdrowa?

Jesli mamy zdatng do picia to tak

Ola
Co z kawa bezkofeinowa i bezalkoholowym winem/piwem? w trakcie cigzy i pdzniejszego
karmienia?

Luzik — pij @

Magdalena
Co Pani sadzi o probiotykach w ciazy, zeby zapobiec alergiom u dziecka?

Sa dowody na to ze zmniejszajq ryzyko alergii atopii u maluchéw, jestem za! &

Mazia

Czy kofeina moze wpltywac na pobudzenie dziecka w brzuchu i jego pozniejszy rozwoj?

Tak — duze dawki kofeiny w cigzy mogq pogarszaé transport tlenu i dotlenienie ptody- méwigc
bardzo prosto — mogq zwigkszy¢ ryzyko poronienia — ale uwaga tylko kiedy nie uwazamy.
Kawa w ograniczonych ilosciach jest oki. Kofeina jest tez w herbacie, czekoladzie —
pamietajcie o tym. Ja osobiscie nie przekraczatabym 100-200 mg kofeiny

Ola

Czy zielona herbata jest ok w cigzy?

Jest oki w ograniczonych ilosciach: Kobiety cigzarne powinny takze mie¢ swiadomosé, ze
polifenole herbaty znacznie ograniczajq absorpcje Zelaza w przewodzie pokarmowym. Majgc
na uwadze czestq niedokrwistos¢ w okresie cigzy nie zaleca si¢ zatem pi¢ mocnej herbaty
podczas positkow ani tez popijac herbatq przyjmowanych preparatow zelaza. Zielona herbata
to takze Zrodto kofeiny (parzona 5 minut zawiera ok. 30 mg/porcje), ale przy dwoch
filizankach naparu ilos¢ ta bedzie znacznie ponizej maksymalnej dawki dla kobiet cigzarnych,
wynoszqcej 200 mg dziennie.
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