1. Tle kalorii powinna spozywac¢ kobieta karmigca w potogu?

Na podstawie masy ciala, wzrostu oraz wieku nalezy obliczy¢ podstawowa przemiang materii
(PPM) 1 przemnozy¢ otrzymang warto$¢ przez wspotczynnik aktywnosci PAL — w ten sposob
otrzymamy bazowg kalorycznos¢ — CPM, czyli catkowitg przemiang materii. Podczas
karmienia piersig dodajemy do CPM ok. 500 kcal (w pierwszym potroczu) i to jest
orientacyjne zapotrzebowanie dla kobiety karmigcej. Kalkulatory dotyczace obliczania PPM i
CPM dostgpne sa w internecie. Polecam jednak w okresie potogu nie skupia¢ si¢ na kaloriach,
tylko w miar¢ mozliwo$ci i samopoczucia dba¢ o odzywczo$¢ diety. Organizm potrzebuje
energii do prawidlowej regeneracji, wigc restrykcyjne diety nie sg wskazane.

2. Jaka woda jest najlepsza? Butelkowa czy z filtra?

Najlepsza bedzie woda wypita © Woda filtrowana bedzie oszczedna dla budzetu, a mineralna
bedzie dostarczata dodatkowo mineratow. W zaleznosci od smaku i preferencji, kazda woda
bedzie miata swoje plusy 1 minusy.

3. Jakie sg najlepsze zrodta zelaza w diecie?

Watrobka, wotowina, jaja, ryby, fasola, groch, soczewica, pestki dyni, komosa ryzowa, chleb
zytni, zielone warzywa lisciaste.

Dla poprawy wchtaniania zelaza polecam taczy¢ produkty bogate w zelazo, z produktami
bogatymi w witaming C np. papryka czerwona, natka pietruszki, jarmuz, porzeczka czarna,
brokuty.

4. Czy dobrze zrozumiatam, ze po porodzie powinno si¢ je$¢ positki lekkostrawne?

Dlaczego?
W pierwszym okresie po porodzie positki bardziej lekkostrawne moga by¢ wsparciem dla
prawidtowej pracy jelit. Po porodzie moga wystepowaé dolegliwosci jelitowe takie jak
wzdecia lub zaparcia, ta kwestia bedzie zalezata m.in. od stanu zdrowia przed i w trakcie
cigzy, przebiegu porodu. Jelita musza wroci¢ do prawidtowego rytmu funkcjonowania, a
bardzo ttuste i ciezkostrawne positki moga wydtuzac ten czas lub nasila¢ dolegliwos$ci. Tutaj
polecam skupi¢ si¢ gtownie na lekkostrawnych technikach przyrzadzania positkoéw —
gotowaniu, duszeniu, pieczeniu, ale umoéwmy si¢, smazenie na giebokim thuszczu nie jest
polecane dla nikogo ©

5. Jak najlepiej zamrazac i rozmrazac kotlety warzywne?

Zamrazanie: Najlepiej ostudzi¢ catkowicie przygotowane kotlety i utozy¢ je np. na tacy tak,
zeby sie nie dotykaly i nie skleity. Nastgpnie wlozy¢ od zamrazarki na ok. 3h, az stwardniejg i
po tym czasie przetozy¢ do pojemnikow lub woreczkow przeznaczonych do mrozenia
zywno$ci. Dodatkowo mozna je rozdzieli¢ pergaminem, zeby si¢ nie skleity.

Rozmrazanie: Najlepiej wyjac¢ z zamrazarki wieczorem i da¢ catg noc w lodéwce na powolne
rozmrazanie. Mozna tez przyspieszy¢, wktadajac kotlety do piekarnika w niskiej
temperaturze.

6. A czy to, co jemy na co dzien, powinno by¢ tez dostosowane do pory roku?
Oczywiscie warto korzysta¢ z produktow sezonowych, to rowniez czg¢sto spora oszczedno$¢
na zakupach. Ale nie ma przeciwwskazan do korzystania z mrozonych warzyw, czy owocow,
mrozenie odbywa si¢ w czasie sezonu na dany owoc i takie produkty sg rowniez warto$ciowe.

7. Nasiona czarnuszki w potogu - tak. A czy w trakcie cigzy? Internet mowi, ze nie jest

zalecana



Sporadycznie niewielkie ilo$ci nasion nie powinny zaszkodzi¢, natomiast polecam zachowa¢
ostrozno$¢, nie sg rekomendowane, badania na ten temat sg ograniczone i nie powinny by¢
codzienng baza diety. Prosze pamigtac, ze olejowi z czarnuszki w tym czasie méwimy
stanowcze nie.

8. Jak szybko po cesarskim cigciu mozna zjes$¢ rzeczy typu sushi, tatar? Czy ten czas jest
dhuzszy niz po porodzie SN?

Nie ma sztywnych wytycznych co do tego, kiedy wiaczy¢ poszczegolne produkty. Po
operacji, jaka jest cesarskie cigcie uktad trawienny moze dziata¢ nieco wolniej. Najlepiej
obserwowac si¢, zwraca¢ uwage na potencjalne objawy takie jak zaparcia, wzdecia,
dolegliwosci jelitowe oraz czy jest zachowany prawidlowy rytm wyproznien. Nalezy
pamietaé, ze surowe produkty moga zawiera¢ bakterie i pasozyty, dlatego warto wybierac je
ze sprawdzonych zrodel, szczegdlnie w okresie ostabienia organizmu.

9. Czy mozna pi¢ herbaty owocowe w ktorych jest lukrecja?

Lukrecja moze wyptywac na gospodarke wodno-elektrolitowa, w tym wzrost ci$nienia,
uczucie opuchnigcia, zatrzymania wody. Wysokie spozycie lukrecji moze prowadzi¢ do
niskiego poziomu potasu, co moze by¢ szczegdlnie niebezpieczne w okresie cigzy i potogu.
Po porodzie okazjonalne picie herbaty z dodatkiem lukrecji nie powinno zaszkodzi¢, ale
warto zachowac ostroznos$¢, nie pi¢ codziennie. Duzo bedzie zalezato od tego czy jest herbata
bazujaca na lukrecji, czy lukrecja jest w herbacie w sladowej ilosci, oczywiscie ta druga opcja
jest bezpieczniejsza. W cigzy unikamy catkowicie.

10. A czy w cigzy mozna stosowac napary z pokrzywy?

Ziota w cigzy dzielimy na 4 gléwne grupy pod wzgledem bezpieczenstwa stosowania — A, B,
C, D. Liscie pokrzywy znajdujg si¢ w grupie B, co oznacza, ze nie mamy dostepnych petnych
danych na temat ich stosowania w okresie cigzy, a to oznacza, ze nalezy zachowac ostroznos¢
w stosowaniu. Porcja w ilo$ci 7% filizanki na tydzien nie powinna by¢ szkodliwa, ale regularne
wypijanie moze prowadzi¢ m.in. do nadmiernego wyptukiwania sktadnikéw mineralnych,
zwigkszenia diurezy i zwigkszenia filtracji klebuszkowej w nerkach, ktéra u kobiet ci¢zarnych
i tak jest nasilona.

11. Jak jest z jedzeniem pietruszki w cigzy? na niektorych forach jest napisane, ze
wskazana ze wzgledu na duzg ilo§¢ witamin, a na innych, ze niekoniecznie ze wzgledu
na wywolywanie skurczéw macicy

Mozna, ale w rozsadnych ilosciach. Tutaj tak jak w przypadku innych ro$lin rozr6zniamy
dwie kwestie. Czym innym jest dodatek niewielkiej ilosci lisci pietruszki do potrawy (np.
posypka do zupy), a czym innym duza ilo$¢ lub suplement/olej zawierajacy wyciagi i
ekstrakty z ro$liny. Pietruszka zawiera apiol i mirystycyng, ktére w duzych ilo$ciach
(zwlaszcza natka i olejek pietruszkowy) moga dziata¢ pobudzajaco na macice i wptywaé na
uktad nerwowy dziecka. Odradza si¢ picia duzej ilosci soku z pietruszki oraz catkowicie
stosowania olejku pietruszkowego.

PS. Stosowanie roznych substancji, zwlaszcza preparatow ziotowych powinno by¢
konsultowane z lekarzem prowadzacym. Lekarz najlepiej moze oceni¢ rozwoj ciazy i
doradzi¢ lub odradzi¢ stosowanie konkretnych preparatow. Indywidualna tolerancja na ziota



moze by¢ rozna i zalezna od wielu czynnikow, dlatego umiar 1 rozsadek zawsze beda dobrym
podejsciem ©



