Karolina

mam zabutzona gospodarke weglowodanowa. czy dieta niskoweglowodanowa jest ok w
przypadku ciazy i karmienia ?

Tak, tylko nalezy pamieta¢ aby skonsultowaé sie z odpowiednimi specjalistami
(diabetolog, endokrynolog, dietetyk), ktérzy odpowiednio pokieruja Pani sposobem
Zywienia aby nie pojawity sie w Pani diecie niedobory sktadnikow pokarmowych.

Katarzyna
Dzien dobry, czy to co jemy wptywa na ilo$¢ pokarmu czy jedynie na jako$¢?

Jesli dieta mamy w okresie laktacji jest niedoborowa kalorycznie to wtedy pierwszej
kolejnosci wptywa to na ilo$¢ pokarmu, a nastepnie na jego jako$¢. W przypadku jednak
jesli kaloryczno$c¢ jest zachowana, a zywienie mamy sktada sie gtéwnie z niezdrowych
przekasek to nalezy pamieta¢, Zze mozemy wptyna¢ niekorzystnie na sktad mleka po przez
zmieniane proporcji kwasow tluszczowych, umniejszenie ilo$ci witaminy D, C oraz
witamin z grupy B.

Paulina
Co nie wolno jes¢ w cigzy?

» niepasteryzowane mleko i przetwory z niego przygotowane, np. oscypki, a takze
ser feta, sery pleSniowe np. camembert (nalezy przeczytac¢ na etykiecie informacje
z jakiego mleka sg przygotowane)

» surowe i niedopieczone mieso (tatar, krwisty befsztyk) i surowe wedliny

» produkty wedzone np. ryby

» surowe ryby i owoce morza (sushi, ostrygi)

» surowe lub niedogotowane jaja - salmonella,

» watrébke i inne podroby

» orzeszki ziemne i inne bakalie kupowane na wage w sklepie (nalezy kupowa¢
wyltacznie w hermetycznych opakowaniach i niesiarkowane)

» kolorowe napoje gazowane

» sztuczne stodziki

» zywno$¢ wysoko przetworzong: koncentraty zup, soséw, konserwy

» produkty zawierajgce izomery trans kwasow ttuszczowych (twarde margaryny
oraz dania typu fast food, chipsy, sosy i zupy w proszku, stodycze)

Paulina

Czy mozna pic zielona herbate w cigzy ?

Tak, jednak nalezy pamietad, ze jest ona rowniez Zrodtem teiny, pochodnej kofeiny, tylko
o stabszym dziataniu. Obecne normy wspominajg, aby mama w okresie cigzy spozywata
nie wiecej niz 200 mg kofeiny, co jest rownowazne z 2-3 filizankami kawy lub 5-6
filizankami herbaty.

Paulina
Co najlepiej pic w cigzy?



zaleca sie kobietom ciezarnym spozywanie 2-3 litra ptyn6w dziennie;

podstawg powinna by¢ woda mineralna, o niskiej zawartosci sodu

inne napoje zalecane: soki Swiezo wyciskane z warzyw i owocOw, napar z

imbiru, mleko i jogurty, domowe koktajle oraz smoothies (owocowe i warzywne)

bez syropu i cukru;

v' napoje do ograniczenia: lekka herbata, staba kawa (kawa zbozowa jest dobrym
zamiennikiem), soki w kartonie, kartoniku, butelce;

v napoje do wyeliminowania: mocna kawa, mocna herbata, napoje

energetyzujace, napoje stodzone i gazowane, nektary owocowe, napoje owocowe i

warzywne, syropy, alkohol.

AN

Magdalena
Czy w czasie cigzy mozemy je$¢ Sledzie solone matjasy , ktére mozemy sami przyrzadzac
np. W pomidorach?

Bardzo wazne aby mie¢ pewnos$¢, ze $ledzie przeszly proces obroébki termicznej (ta
informacja powinna pojawic sie na etykiecie) ze wzgledu na zwiekszone ryzyku zakazenia
mikrobiologicznego. Ponadto, w okresie cigzy nie jest wskazane aby spozywac produkty
zawierajace duza ilos¢ soli, ze wzgledu na zwiekszone ryzyko pojawienia sie nadci$nienia.

Karolina
Jak powinna wyglada¢ dieta mamy karmigce;j?

Powinna by¢ ona zdrowa, petlnowartosSciowa i urozmaicona. Jej opracowanie przez
dietetykbw opiera sie glownie na przygotowanej przez ekspertéw piramidzie
zywieniowej dla kobiet ciezarnych i w okresie laktacji.

Katarzyna
Jesli przed porodem byta stwierdzona insulinoopornosc i w trakcie cigzy odstawiliSmy
metformine, kiedy mozemy jg wigczy¢ po porodzie?

Wszelkie leki powinny by¢ skonsultowane ze specjalistg prowadzacym w tym przypadku
diabetologiem lub endokrynologiem, ktéry na podstawie odpowiednich badan krwi
zadecyduje o ich ponownym wprowadzeniu.

Magdalena
Czy suplementowaé¢ witaminy w cigzy? Sa rézne opinie, jedni twierdzg Ze wystarcza
witaimy z positkéw inni Ze ni, gdzie lezy prawda?

Preparaty uzupeiniajgce maja by¢ tylko dodatkiem, a ich spoZzywanie powinno by¢ tylko
pod kontrolg lekarza prowadzacego. Zalecane w okresie cigzy suplementy do
rozpatrzenia przez lekarza na podstawie wynikow badan krwi to: jod, zelazo, DHA,
witamina D, kwas foliowy, cholina.

Jednak nalezy pamietac, ze zadna tabletka, bez wzgledu na to, jak jest kompletna, nie moze
zastapi¢ dobrze zbilansowanej diety. To bardzo wazne, aby wiekszo$¢ witamin i
mineratéw pochodzita z pozywienia, poniewaz substancje odzywcze s3 w ten sposob
najbardziej i efektywnie przyswajalne.

Katarzyna



Jakie witaminy powinna suplementowac mama w trakcie karmienia piersig?

Preparaty uzupeiniajace majg by¢ tylko dodatkiem do zdrowej diety, a ich spozywanie
powinno by¢ tylko pod kontrolg lekarza prowadzacego. Zalecane w okresie laktacji
suplementy do rozpatrzenia przez lekarza na podstawie wynikéw badan krwi to: jod,
DHA, witamina D, cholina.

Jednak nalezy pamietad, ze zadna tabletka, bez wzgledu na to, jak jest kompletna, nie moze
zastapi¢ dobrze zbilansowanej diety. To bardzo wazne, aby wiekszo$¢ witamin i
mineratéw pochodzita z pozywienia, poniewaz substancje odzywcze s3 w ten sposob
najbardziej i efektywnie przyswajalne.

Magdalena

ile wody powinna pic dziennie kazda mama?

Jesli bySmy chcieli okresli¢ srednie zapotrzebowanie na ptyny to bedzie to 2-3 litry na
dobe. Jednak nalezy pamieta¢, Ze jest to bardzo indywidualne i moze by¢ zmienne w
zalezno$ci, czy mama jest w ciazy, czy w kresie laktacji lub po zakonczeniu karmienia
swojego maluszka.

Agata
Co jesc przy niedoborze zelaza? Dziekuje

W pierwszej kolejnoSci nalezy zbada¢, skad te niedobory sie pojawity i jakie jest ich
podtoze medyczne.
Natomiast w przypadku diety nalezy pamietac o takich produktach, jak:
** mieso, szczegblnie czerwone
% rybyiowoce morza
s produkty pelnoziarniste: pieczywo, kasze gruboziarniste (jaglana, gryczana,
peczak), ptatki owsiane
szpinak i jarmuz
owoce suszone (szczegdlnie suszone morele i figi)
nasiona roslin strgczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, soja, groch)
nasiona i orzechy (szczegoélnie pestki dyni i sezam)
zottko jaja
kakao
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Warto pamieta¢, ze czynnikiem, ktéry zwieksza wchtanianie Zelaza jest witamina C,
dlatego wraz z produktami bogatymi w Zelazo dobrze zaplanowa¢ w diecie produkty
bedace jej zrédtem: czerwona papryka, natka pietruszki, jarmuz, kiwi, brokuty, truskawki,
pomarancze, grejpfruty.

Karolina
co w przypadku liczby posilkow w przypadku insulinoopornosci, kiedy to liczba posilkow
musi byc jak najmniejsza ?

W przypadku choréb wspotistniejacych nalezy skonsultowaé sie z odpowiednimi
specjalistami (diabetolog, endokrynolog, dietetyk), ktorzy odpowiednio pokieruja
indywidualnie Pani sposéb zywienia. Bedzie miato to na celu unikniecia w diecie
niedoboréw sktadnikow pokarmowych, a kaloryczno$¢ bedzie odpowiednio
dostosowana do Pani i maluszka potrzeb.

Magdalena



czy powinni$my codziennie je$¢ co$ z nabiatu?

Wedtug wytycznych mama zaréwno w cigzy jak i w okresie laktacji powinna spozywac od
3-4 porcji produktéw nabiatowych, gdzie jedna porcja to:

% 1 szklanka mleka

1 szklanka kefiru

1 szklanka maslanki

1 szklanka jogurtu

100 g sera biatego

2 plasterki sera

zottego

1 twarozek granulowany

%

X/
X4

X/ X/
XA X

X/
X4

X/
X

X/
X4

L)

X/
X4

L)

Diana

Czy to prawda, Ze w cigzy nie powinno sie pi¢ herbat z hibiskusem? Zdecydowana
wiekszos$¢ herbat owocowych ma hibiskus w sktadzie. Ciekawi mnie tez dodatek lukrecji
w herbatach, ktore bardzo lubitam przed cigza, ale na wszelki wypadek je odstawitam.

W licznych artykutach w gazetach parentingowych i na stronach internetowych dot.
Zywienia mam, pojawia sie taka informacja, ze hibiskus, moze wywotywa¢ poronienia.
Jednak nie ma, zadnych danych naukowych na ten temat. Sadze, Ze to moze wynika¢ z
trudnosci przeprowadzenia takich badan i narazenia zdrowia mamy i maluszka. Obecnie
na rynku mamy taka réznorodnos$¢ herbat, Ze mozemy dobrac te ktére beda bardziej
jednosktadnikowe, a my bedziemy mie¢ pewno$¢ o ich bezpieczne stosowanie.

Katarzyna
jak wyglada dieta matki karmigcej piersia? czy czego$ trzeba unikac, czy sg produkty ktore
czesciej trzeba spozywac?

Powinna by¢ ona zdrowa, pelnowartos$ciowa i urozmaicona. Jej przygotowanie opiera sie
glownie na przygotowanej przez ekspertow piramidzie Zywieniowej dla kobiet
ciezarnych i w laktaciji.

Katarzyna

ile wody musi spozywac dziennie matka kp?

Jesli bysmy chcieli okres$li¢ srednie zapotrzebowanie na ptyny to bedzie to 2-3 litry na
dobe. Jednak nalezy pamieta¢, Ze jest to bardzo indywidualne i moze by¢ zmienne w
zaleznoSci, czy mama jest w ciazy, czy w kresie laktacji lub po zakonczeniu karmienia
swojego maluszka.

Magdalena
Czy jezeli nie miatam mdtoSci od poczatku to moga sie one pojawi¢ w poZniejszym czasie?
11 tydzien aktualnie ©

Tak, jest to bardzo indywidulane i niekiedy mamy borykaja sie z mdtoSciami nawet do
konca ciazy.



Diana

Czy masta orzechowego (z orzeszkow ziemnych) tez powinno sie unikac?

Jest to produkt dozwolony zar6wno w okresie cigzy jaki i w laktacji. Jedynie warto czytac
etykiety aby byto ono bez dodatku soli i innych ttuszczy (np. palmowego).

Katarzyna

Jakie ryby powinnismy jes¢ w trakcie karmienia piersig?

Ryb z niska zawartoSci rteci - sledz, halibut, toso$, makrela, sardynki, mintaj, dorsz,
pstrag, fladra, sola.

Anita
Dlaczego Cholina jest tak wazna?

Odpowiedni poziom choliny w organizmie kobiety ciezarnej zapewnia prawidlowy
rozwoj ptodu, w szczegb6lnosci jego moézgu i uktadu nerwowego, wspomaga tez procesy
pamieciowe i psychologiczne oraz zmniejsza ryzyko wystapienia choréb wywotanych
stresem. Cholina obniza poziom homocysteiny, ktéra powoduje powstawanie wad
rozwojowych ptodu. Wptywa takze na funkcjonowanie tozyska m.in. wspierajac aktywny
transport innych substancji, takich jak np. DHA przez tozysko do ptodu.

Magdalena

Czy miéd w okresie karmienia jest przeciwskazaniem?

W okresie laktacji mozna go spozywac. Jedynie nalezy pamieta¢, aby surowy mi6éd podac
maluszkowi dopiero po ukonczeniu 12 m.z.

Ann
do czego moze doprowadzic nadmiar wit A?

Nadmiar moze niekorzystnie wptywac na uktad nerwowy dziecka.

Katarzyna
Niestety positki dla mam w cigzy /po porodzie w szpitalach sg okropne....

Magdalena
czy warto wzig¢ co$ konkretnego z jedzenia do walizki do szpitala?

Suche przekaski (sucharki, biszkopciki), batoniki muslli, owocowo-jogurtowe tubki, czyli
produkty, ktore nawet w temperaturze pokojowej nie ulegng zepsuciu. Warto pamietac,
aby zapytac¢ sie lekarza prowadzacego lub dietetyka pracujacego na oddziale, kiedy
najlepiej sobie je spozy¢. Kazdy Szpital ma swoje procedury zywieniowe, szczeg6lnie po
cieciu cesarskim. Dlatego warto sie upewni¢, aby nie wptyng¢ negatywnie na proces
rekonwalescencji.

Anna
czy rzeczywiscie dieta po urodzeniu wptywa na mleko matki? bo dzisiaj byla teoria, ze
odchodzi sie od takiego stwierdzenia


https://www.mjakmama24.pl/ciaza/przebieg-ciazy/homocysteina-ciaza,538_10916.html
https://www.mjakmama24.pl/ciaza/przebieg-ciazy/lozysko,538_10885.html

Sktad mleka mamy jest staty wytgcznie w przypadku kaloryczno$¢, zawartosci biatka,
weglowodano6w i wybranych sktadnikéw mineralnych (s6d, wapn, magnez, fosfor, zelazo,
cynk, miedzZ) natomiast juz sktad ttuszczoéw (np.zawarto$¢ kwaséw omega 3 i 6), witamin
(D, C, grupa B) oraz sktadnikdw mineralnych takich jak selen, mangan i jod zmienia sie w
zaleznosci od codziennej diety mamy. Czyli odpowiednia dobrane produkty w
codziennym menu mamy karmigcej moga wptywac Kkorzystnie na rozwoj uktadu
nerwowego, siatkowki oka, wzmocnienie uktadu odpornosciowego, czy np. odpowiednia
mineralizacje kosci.

Barbara
Piekto dietetyk

Numer kontaktowy 606 220 901
Adres e-mail barbara.bugaj@gmail.com

FB: Dr Barbara Piekto - Dietetyk



