Lidka

Czy to prawda ze po 6 mcu zycia dziecka nie trzeba podawac juz mleka
modyfikowanego wystarczy wysokottuszczowe 3,8%7?

Nie! Zapraszam na moj profil dietetyk _kinga na 1G lub odsytam do
ksigzki Ksiega Smakow dla dzieciakow lub Co jedzg szczesliwe bobasy?
(wersja papierowa i ebook na zywieniowo.pl).

Lidka
Co jest najlepsze na zgage w cigzy jak sobie pomoc jak juz wystgpi?
Lidka

Czy to prawda ze nie mozna jesc grejpfrutdw w cigzy? Tak lekarz mi na
pierwszych wizytach mowit

Nie.

Aneta

Czy nie mozna jest ryb wedzonych w cigzy?

Mozna jesli nie ma przeciwwskazan.

Lucyna

Jakie witamy mozna stosowac¢ w cigzy? Czy mozna pic¢ ziota?

To zalezy od potrzeb. Warto zadbac¢ o foliany, B12, zelazo, magnez,
wapn, witamine D3, kwasy Omega 3 (EPA, DHA), jode, selen, choline.

Dozwolone ziota, zawsze po konsultacji z lekarze: mieta, melisa, czystek,
imbir, mniszek.

Beata

lle kaw dziennie mozna wypi¢? Czy bez kofeiny ma jaki$ negatywny
wpltyw?

Nie nalezy przekraczac¢ 200-300mg kofeiny/dobe tj. 2-3 mate filizanki.
Jakos$¢ kawy bezkofeinowej zalezy od sktadu, im bardziej czysty
pozbawiony mykotoksyn tym lepie;j.



Zuzanna
lle kg powinno sie przyty¢ w cigzy?

To zalezy ile kobieta wazy przed cigza.

<18,5 (niedowaga) 12,5 -18 kg

25-29,9 (nadwaga)

Aneta
Pije dwa litry wody dziennie, czy to wystarczajgco?

Zapotrzebowanie na wode wynosi 11/30kg masy ciata, natomiast w cigzy
moze by¢ nieco zwiekszone. Zatem ilos¢ zalecanych ptyndw dziennie
zalezy od naszej masy ciata i stanu fizjologicznego.
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Rabat - 20% na Ksiege Smakow dla dzieciakow (wersja papierowa i ebook)
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