Jola

czy dieta w cigzy ma sens?

Dieta rozumiana jako zdrowe, zbilansowane, urozmaicone zZywienie zawsze ma sens a
szczegolnie w cigzy, kiedy zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze jest wyzsze.

Magdalena

Czy mozna je$¢ smazonego sandacza? ile razy w tygodniu je$¢ rybg?

Ryby morskie sq zalecane do spozycia 1-2 razy w tygodniu aby dostarczac¢ kwasy omega 3.
Jedyny warunek to odpowiednie przygotowanie ryb- pieczenie w nizszej temperaturze lub
gotowanie. Smazenie niestety utlenia kwasy omega-3.

Jola

czy mozna jesc wszystko tylko z umiarem?

Mozna, jezeli dbamy o roznorodnosc diety aby rownowazyé smakowitosci z odzywczymi
produktami. Wykluczamy z diety jedynie produkty zakazane- surowe, niepasteryzowane,
mocno przetworzone.

Aneczka

co jes¢ zeby bylo to bogate w mineraty w cigzy a nie szto nam w bioderka?

Dobrym sposobem jest kontrola kalorycznosci naszej diety lub chociaz odpowiednich porcji.
Wazna jest regularnos¢ spozywanych positkow oraz odrobina ruchu.

Magdalena

Czy jogurt owocowy na pikowany e... jest odpowiednim dodatkiem do $niadania/kolacji w
szpitalu?

Zdrowszg alternatywq do takiej przekgski bedzie jogurt naturalny z dodatkiem surowych
OWOCOW.

Emilia

nie mam apetytu na nic wiasciwie, juz 6 miesigc. Wstret do migsa towarzyszy mi nieustannie.
Fast foody nie wchodzg w gre. Moje upodobania zywieniowe sg catkowicie inne niz przed
cigzg. Czy to normalne?

Tak, jest to mozliwe. Zmiany hormonalne wptywajq na nasz apetyt i zmiane smakow. Nie
trzeba zmusza¢ sie do jedzenia ale starac sie probowaé chociaz inne smaki. Warto do kwestii
Zywienia w takiej sytuacji, podejs¢ w sposob zadaniowy- jest to nasze najlepsze, jedyne
paliwo do Zycia takze im lepszej jakosci tym zarowno my jak i dzieci bedziemy zdrowsi.
Urozmaicenie diety jest bardzo wazne aby pokry¢ dobowe zapotrzebowanie na skladniki.

Aneczka

czy surowe warzywa np papryka maja wpltyw na pokarm (gazy, zaparcia u dziecka)?

Nie, pokarm tworzy si¢ z krwi. Zatem po zjedzeniu papryki, trawimy jq i przyswajamy przez
nasz organizm, krew witaminami i mineratami, ktore nie powodujq problemow gastrycznych.

Aneczka

a co z hamburgerem czy kebabem? w ciazy sa rozne zachciewajki? czy warto jesc takie
rzeczy czy zaszkodza dziecku?

Jezeli dopadajg nas takie zachcianki to warto zrobié ,,zdrowszq” wersje fast foodow w domu.
Unikniemy wtedy zbednych dodatkow w postaci niezdrowych sosow czy innych konserwantow
i bedziemy mieé pewnosé, Ze jest to swieze.

Aneczka



jak liczyc te kalorie?
Polecam dostepne, darmowe aplikacje na telefon, ktore utatwiajq liczenie kalorii z
produktow.

Artur

Czy spetnia¢ kazde zachcianki zony? Czego poza alkoholem powinna unika¢?

Zachcianki to jedno a dostarczanie odzywczych produktow do drugie i zdecydowanie
wazniejsze. Jezeli od czasu do czasu jest ochota na cos mniej zdrowego to nic si¢ nie stanie
ale warto kontrolowa¢ ilosci. Oprocz alkoholu, przede wszystkim zakazane sq surowe migsa-
tatar, surowe szynki, surowe jajka (tiramisu, kremy z surowych jajek), niepasteryzowane
mleko i jego przetwory czyli sery korycinskie, oscypki itp.

Ania

czym zastapi¢ migso? przed cigzg jadtam wedliny 1 dréb, teraz nie patrze nawet w strong
migsa

Mieso warto zastgpic¢ nasionami roslin strqczkowych- fasola, groch, soczewica, ciecierzyca,
takze tofu i rybami.

Artur

jakie potrawy, gdy zona czesto wymiotuje?

Wymioty i nudnosci w cigzy najczesciej nie sq zalezne od spozywanego jedzenia. Mozna
jedynie fagodzi¢ te dolegliwosci np. naparami z imbiru, wodg z cytrynq i kwasniejszymi
smakami.

Natalia
czy mozna spozywac ostre potrawy w cigzy ?
Mozna jezeli nie powodujq dolegliwosci trawiennych.

Monika
ryby wedzone - jesli bardzo lubig, czy moge jes¢ (koniec 2 trymestru)?
Ryby wedzone majg mnostwo dodatkowych substancji i konserwantow takze warto je unikac.

Marzena

Jak lub czym mozna "nadrobi¢" kilogramy w III trymestrze? Czy tego nie robi¢? Posilki niby
zdrowe, jedzenia tez nie unikam, dziecko rozwija si¢ dobrze ale od poczatku cigzy 8 kg i
znow zleciat -1kg.

Jezeli jest pewnos¢, ze dieta jest urozmaicona i odzywcza, dziecko ma odpowiednie przyrosty
oraz jest prawidlowa ilos¢ wod ptodowych to nie trzeba na site nic nadrabia¢ ©

Katarzyna

czy w trakcie cigzy mozna pi¢ kawe latte z eksperu, jesli tak to ile?

Kazda kawa na bazie espresso jest mocniejsza przez wyzszq zawartos¢ kofeiny, takze mozna
ilos¢ ograniczy¢ do 1-2 dziennie.

Wioleta

czy wysoki cholesterol w cigzy moze by¢ przyczyna zbyt matg ilos$cig kwasow omega?
Kwasy omega 3 mogg wplywac korzystnie na gospodarke lipidowq takze warto dodatkowo je
suplementowac.

Artur



czym najlepiej uzupehic niedobor zelaza?

Diete warto uzupetniac¢ w chude miesa, jaja, orzechy, pestki, siemig Iniane, morele suszone,
granaty, buraki oraz zielone warzywa i liscie- jarmuz, szpinak, pietruszka, brokuty, zielona
fasolka, kietki itp. Takze kwasne owoce zwigkszajq przyswajalnos¢ zelaza. Naturalnym,
bezpiecznym sktadnikiem poprawiajgcym gospodarke zelaza jest laktoferyna, ktorq mozna
dodatkowo suplementowac.

Katarzyna
czy raz dziennie moge pic kawe z mlekiem ?
Tak, mozna.

Marta
Czy mozna stosowac ksylitol do stodzenia przy cukrzycy cigzarnej?
Tak, mozna. Jest to dobry zamiennik cukru.

Katarzyna

czy powinnam przyjmowac witamine d ?

Tak, praktycznie kazdy powinien przyjmowac witaming D3. Mozna zbada¢ jej poziom w
surowicy krwi aby dokladnie dobrac dawke.

Katarzyna
czy erytrol i stewia sg dozwolone?
Tak, mozna bezpiecznie je stosowaé jako zamienniki cukru.

Marta

dieta wegetarianska i anemia - podobno zakwas z burakow ma najwiecej zelaza 1 jest
polecany - czy pijac zakwas i np koktajle z natkg pietruszki/szpinaku mozna "nadgoni¢
poziom zelaza (+ dawka zelaza przepisana od lekarza)?

Oczywiscie, ze tak © Te skiadniki takze polepszajg przyswajanie zelaza.

n

Magdalena

czy $ledzie mintaj do wlasnego przyzadzenia tez nie mozna spozywac

Sledzie w wiekszosci i tak sq ,, konserwowane” solg, octem, temperaturg takze mozna
bezpiecznie je spozywac.

Patrycja
a jak to jest z cynamonem i kurkuma?
Bezpiecznie mozna stosowac.

Artur

Co jes¢, by zminimalizowac ryzyko alergii u dziecka?

Najnowsze badania pokazujq, ze im bardziej urozmaicona dieta kobiety cigzarnej, tym lepsza
odpowiedz immunologiczna na alergeny. Dodatkowo mozna wprowadzi¢ suplementacje
probiotyczng i kwasami omega 3.

Marta
Czy w cukrzycy cigzarnej mozna zjesc sporadycznie co$ stodkiego (domowe ciasto) jezeli
glukoza po godzinie 80-100?



Sporadycznie, w umiarkowanej ilosci mozna. A po zjedzeniu najlepiej wyjs¢ na spacer lub
delikatnie pocwiczyc.

Katarzyna
Czego nie jes¢ w przypadku cukrzycy cigzowej?
Warto kierowac si¢ zasadg indeksow glikemicznych produktow.

Aneta
Skad mam wiedzie¢ ile mg kofeiny jest w filizance kawy?
Standardowo dopuszcza si¢ 1-2 filizanki kawy dziennie dla kobiet w cigzy.

Jola
czy picie duzej ilosci wody czy napojow wspomaga w przysztosci laktacje?
llos¢ pokarmy zalezy w duzej mierze od ,, aktualnego” stanu nawodnienia.

Malgorzata

czy w cigzy woda (2.5-31/dziennie) z DZBANKA FILTRUJACEGO (jak Dafi, Brita itp.)
moze by¢ niezdrowa lub zbyt jalowa?

Jest wystarczajgca.

Jola

jakie witaminy warto spozywac? i czy bardziej warto jesc w postaci pokarmu czy te z
tabletek?

Suplementacja moze by¢ wprowadzona dodatkowo. Nigdy nie zastepuje naturalnego pokarmu
z ktorego przyswajalnosé sktadnikow jest najwyzsza. Nie dotyczy to witaminy D3, ktérg nalezy
dodatkowo suplementowac.

KAROLINA
czy woda wysokomineralizowana, np muszynianka, jest dobra do nawadniania w cigzy?
Mozna takg wode dodatkowo wypijac ale nie powinna by¢ jedynym rodzajem wody.

Marta

Czy w cukrzycy cigzowej trzeba zwraca¢ uwage na kalorie przy prawidlowych wartosciach
glukozy po positku?

Bardziej warto zwracac uwage na jakosc¢ positkow i zawartos¢ cukrow prostych.

Agnieszka

cukrzyca ciezarnych czy trzeba sie po porodzie pilnowac,kiedy minie, jak czesto bada¢ potem
cukier?

Wszystko zalezy od stabilizacji glikemii- nalezy to kontrolowac pod opiekq diabetologa.
Cukrzyca cigzowa w duzym stopniu predysponuje do rozwoju cukrzycy w wieku pozniejszym.

Jola
czy warto jesc rzeczy w szpitalu (to co dadza ) czy lepiej brac swoja wyprawke?
Swoja wyprawka bedzie zdecydowanie lepszym, smaczniejszym positkiem.

Aneczka
czy warto pic w cigzy mleko ze wsi czy to z kartonu?
Swieze mleko jest przeciwskazane ze wzgledu na to, Ze nie byto poddane pasteryzacji.
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