Alicja

zgaga w cigzy... jak sobie radzic?

Przeanalizuj co jesz i co wywohluje u Ciebie zgage. Podczas prelekcji mowitam na jakie
produkty zwroci¢ uwage. (kwasne owoce, por, cebula, ostre przyprawy, sos pomidorowy,
chleb razowy, ttuste sosy, kawa, smazone potrawy, stodycze, zasmazki, migta). Chwilowa
ulge moze przynies¢ mleko i jego przetwory. Nie jedz przed snem, rozwaz mniejsze positki z
wickszg czestotliowoscig. Postaraj sie spa¢ z glowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.

Aleksandra

Czy mozna W 2 trymestrze spozywac tososia wedzonego?

Surowa ryba moze by¢ zrodtem zarazenia listerig. Lososia wedzonego na ciepto jak
najbardziej mozna jes¢. Losos wedzony na zimno istnieje niewielkie ryzyko zarazenia,
na okres cigzy polecitabym z niego zrezygnowac.

Katarzyna

wzdecia- jak sobie radzi¢ O

Kasiu btonnik, woda i ruch! Wiem, Ze to mato przyjemne i ktopotliwe. Dodatkowo
przeanalizuj co wywotuje u Ciebie wzdgcia (np. kapustne, cebula, wieczorne positki,
ciezkostrawne). Mozesz sprobowac zioét majeranek, kurkuma, oregano, tymianek, kminek,
bazylia, kardamon, cynamon, szatwia - te ktore lubisz z wytgczeniem ostrych (jesli wywotuja
u Ciebie zgage) pomagajg w trawieniu. Pomocne mogg okazac¢ si¢ np. herbata rumiankowa i
migta.

Alicja
cigza a przejedzenie O
Pamigetaj zeby jes¢ dla dwojga, nie za dwoje. To lepsze dla Ciebie i dziecka. :)

Paulina

jak radzic sobie z bigunkami w ciazy ? przy suplementacji zelaza oraz po jego zaprzestaniu ?
Paulino potrzebuje wigcej danych. Po preparatach zelaza najczesciej obserwujemy problemy
Z wypréznianiem. Koniecznie duzo pij, rozwaz uzycie elektrolitdw i probiotykow.

Jesli biegunki nie ustepujag i Cie meczg skonsultuj je z lekarzem.

Gosia

co z uczuciem "dretwiejacego" brzucha ? czy jest to normalne?

Zalezy w jakim tygodniu cigzy i w jakim miejscu je odczuwasz. W zaawansowanej ciazy
mozesz mie¢ uczucie odretwienia wynikajace z naciggnigcia Skory, ucisk.

Jesli cokolwiek Cie niepokoi skonsultuj z lekarzem prowadzacym cigze.

Paulina
skad moze wynikac olbrzymia ilosc witaminy ¢ w cigzy? jesli nie bierze sie jej w tabletkach
Najwiegcej witaminy C znajdziemy w $wiezych owocach i warzywach oraz kiszonkach.

Magdalena

czy zgaga od 4miesiaca ciazy nie uszkodzi ukladu trawiennego ? jak sie jej pozby¢
Przeanalizuj co jesz i co wywohuje u Ciebie zgage. Podczas prelekcji mowitam na jakie
produkty zwroci¢ uwage. (kwasne owoce, por, cebula, ostre przyprawy, sos pomidorowy,
chleb razowy, ttuste sosy, kawa, smazone potrawy, stodycze, zasmazki, migta). Chwilowa



ulge moze przynies¢ mleko i jego przetwory. Nie jedz przed snem, rozwaz mniejsze positki z
wickszg czestotliowoscig. Postaraj sie spa¢ z glowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.

Natalia

Co zrobi¢ gdy poziom hematokrytu jest za niski? Staram si¢ jada¢ produkty bogate w Zelazo i
je dodatkowo suplementowac, ale wyniki si¢ nie poprawiaja

Natalia potrzebuje dodatkowych informacji zeby udzieli¢ Ci odpowiedzi. Jaki tydzien cigzy?
Jak przyjmowane sg suplementy? Jak dtugo jest przyjmowany? Jaki to suplement? Jak
wyglada Twoja dieta? Co jesz i co pijesz?

Niestety nie wystarczy, ze co$ jemy lub przejmujemy zeby to u nas zadziatato.

Magdalena

Czy jezeli nie miatam Zzadnych dolegliwosci do 15 tygodnia cigzy, mozliwe ze pojawia si¢
one W pdzniejszym etapie?

Magdaleno nudnosci i wymioty nie powinny si¢ juz pojawic - masz szczgscie. :)

U niewielkiej ilosci kobiet powracajg lub pojawiajg si¢ w ostatnim trymestrze.

Im dalej cigzy mozesz odczuwac dyskomfort jelitowy, wzdecia, zaparcia, zgage. Pod koniec
cigzy obrzeki.

Marta

Czy napar z imbiru(korzen) i cytryny moze byc regularnie stosowany zeby zlagodzic mdlosci
I wymioty? prosze tez o informacje czy nalezy wycofac kurkume (korzen, mielona) z diety
podczas ciazy? Czy jednak od czasu do czasu mozna tez wlaczyc kurkume do naparu?

Pani Marto ci¢zko jest przedawkowac imbir. Moze by¢ on stosowany regularnie.

W przypadku sproszkowanego imbiru zaleca si¢ nie przekraczaé ilo$ci niecalej pot tyzeczki
dziennie. Kurkum¢ mozna stosowac.

Katarzyna

zaparcia przy suplementach dla kobiet w ciazy ktore maja w sktadzie zelazo. jak sobie radzic?
Sprawdzi¢ jaki suplement, ile w nim zelaza, jak zaleca si¢ jego przyjmowanie. Na rynku jest
kilka produktow z zelazem, ktdre nie wywotujg wzdec. Oprocz tego blonnik, woda, ruch,
ziola!

Alicja

nie znositam kapsutek rybnych musiatam odstawic te witaminy bo po nich miatam wymioty i
mi si¢ odbijato

Dokladnie, to co nam nie sprzyja odstawiamy! :)

Magdalena

co z zachciankami ? czy kiszony ogorek i czekolada to bezpieczne polaczenie jesli ma sie
chec akurat na to ??

Totalnie bezpieczne! Zachcianki sa po to zeby je spehiac. :)

Z kolei jesli musisz wybra¢ miedzy zachcianka, a pdzniejsza zgaga, wzdeciami lub innymi
dolegliwosciami decyzja nalezy do Ciebie.



Dorota

pod koniec cigzy zaczyna dokucza¢ zgaga. jak sobie z nig radzi¢ ?

Przeanalizuj co jesz i co wywohluje u Ciebie zgage. Podczas prelekcji mowitam na jakie
produkty zwroci¢ uwage. (kwasne owoce, por, cebula, ostre przyprawy, sos pomidorowy,
chleb razowy, ttuste sosy, kawa, smazone potrawy, stodycze, zasmazki, migta). Chwilowa
ulge moze przynies¢ mleko i jego przetwory. Nie jedz przed snem, rozwaz mniejsze positki z
wickszg czestotliowoscig. Postaraj sie spa¢ z glowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.

Alicja

jak sobie radzic ze zgaga? da si¢ z tym zyc czy jest jakas ulga?

Przeanalizuj co jesz i co wywohuje u Ciebie zgage. Podczas prelekcji mowitam na jakie
produkty zwroci¢ uwage. (kwasne owoce, por, cebula, ostre przyprawy, sos pomidorowy,
chleb razowy, ttuste sosy, kawa, smazone potrawy, stodycze, zasmazki, migta). Chwilowa
ulge moze przynies¢ mleko i jego przetwory. Nie jedz przed snem, rozwaz mniejsze positki z
wigkszg czestotliowos$cig. Postaraj si¢ spac z glowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.

Alicja

przy zgadze si¢ chudnie bo mniej sie je - czy to nie szkodzi dziecku?

Nie szkodzi. Waga nie jest jedynym wyznacznikiem. Jesli boisz sie¢ czy dostarczasz
wszystkiego czego potrzebujecie proponuje przeanalizowaé jadtospis i suplementy ktore
przyjmujesz.

Aleksandra
Imbir w proszku moze by¢?
Moze by¢. Dzienna dawka to niecate pot tyzeczki.

Paulina

na nudno$ci pomagata mi czarna gorzka herbata

Super! Pij ja miedzy positkami. Uwazaj, zeby nie popija¢ jedzenia bedacego zrédiem zelaza
herbatg - zmniejszy jego wchtanianie.

Katarzyna
czy cynamon jest bezpieczny w 2 trymestrze?
Bezpieczny.

Ewelina

CO na zaparcia? czy natka piertruszki pomaga?

Blonnik, woda, ruch, ziota! Najwigksze zastosowanie we wzdeciach i zaparciach maja
majeranek, oregano, tymianek, bazylia, kolendra, kminek, rumianek, rozmaryn.

Gosia

jakie produkty majg najwiecej zelaza?

Zwierzece - podroby, kaszanka, wotowina, jaja, makrela, sardynki w oleju.

Roslinne - sezam, kakao, pestki dyni, stonecznika, nerkowce, pistacje, siemi¢ Iniane, platki
owsiane, natka pietruszki, tofu, soczewica, ciecierzyca, fasola, migdaty, kasza gryczana.
Produkty roslinne mogg by¢ wige swietnym zrodlem zelaza, 0 ile taczy si¢ je w jedynym
positku z produktami bogatymi w witamine C, ktora zwicksza jego wchianianie.

Podczas spozywania positkOw nalezy wigc unika¢: kawy i herbaty - ze wzgledu na zawartos¢
tanin oraz szczawianow, duzych ilosci fosforu — uwaga: nie pij napojow typu cola podczas
positkOw.



Agnieszka

czy poda Pani jakie$ produkty z duza iloscig zelaza i witaminy C? dzigkuje¢

ZELAZO

Zwierzgce - podroby, kaszanka, wotowina, jaja, makrela, sardynki w oleju.

Roslinne - sezam, kakao, pestki dyni, stonecznika, nerkowce, pistacje, siemie¢ Iniane, platki
owsiane, natka pietruszki, tofu, soczewica, ciecierzyca, fasola, migdaty, kasza gryczana.
WITAMINA C

Natka pietruszki, owoce jagodowe, brokutly, papryka czerwona, kapusta kiszona.

Marta

Czy mozna jesc cytrusy pomarancze, grejfruty w ciazy (salatki lub w postaci sokow).? Czy
jednak dzialaj alergicznie na dziecko?

Pani Marto produkty spozywane przez kobiete W cigzy nie maja alergizujacego wplywu na
dziecko. Co wiecej badania pokazuja, ze kobiety ktorych dieta byto mato urozmaicona rodzity
dzieci u ktorych czesciej wystepowala alergia. Nie ma tez powoddw do NIE podawania lub
opdzniania podania dzieciom produktéw potencjalnie alergizujagcych. Nawet u dzieci u
ktorych mamy dodatni wywiad atopowy (czyli alergi¢ u rodzicow i/lub rodzenstwa).

Magdalena
czy farmakologiczne radzenie ze zgaga jest dopuszczalne ??
Nie polecam.

Natalia
Jak kto$ ma cukrzyce cigzows i zgage, to czym zastapi¢ chleb razowy?
Sprobowac pieczywo graham lub mieszane.

Aneta

Dlaczego w przypadku obrzekOw stop, bardziej puchnie prawa stopa?

Pani Aneto moze to by¢ spowodowane przeptywem zylnym. Nasze potowki ciata nie sg
identyczne. Prosze dopyta¢ lekarza.

Dorota

A jak wyglada dieta kobiety w cigzy przy insulinooporno$ci?Biate pieczywo odpada.
Eliminujemy produkty zakazane w insulinoopornosci. | to nie tylko biate pieczywo ale wiele
wigcej. Pozostale zalecenia nie rozni si¢ od zalecen dla nie chorujacej kobiety w cigzy.

Katarzyna
czy masaze nog w salonie sa dobre i dozwolone na obrze¢ki?
Polecam masaze U 0s0b specjalizujacych si¢ W masazach na kobietach w cigzy.

Natalia

czy to prawda, zeby ograniczac owoce, styszatam to od 2 potoznych zebym nie jadta za duzo
owocoOw, bo fermentujg ale nie wiem nic wiecej na ten temat... Zawsze sie mowilo ze jak
najwiecej warzyw i OWocow.



Pani Natalio absolutnie owoce nie fermentujg w naszym organizmie. Gdyby tak si¢ dziato
odbijatoby nam si¢ alkoholem lub octem, a w naszej krwi ptynetaby rzeka znakomitego
trunku.

Agnieszka

Cco stosowac ha zgage?

Przeanalizuj co jesz i co wywohluje u Ciebie zgage. Podczas prelekcji mowitam na jakie
produkty zwroci¢ uwage. (kwasne owoce, por, cebula, ostre przyprawy, sos pomidorowy,
chleb razowy, ttuste sosy, kawa, smazone potrawy, stodycze, zasmazki, migta). Chwilowa
ulge moze przynies¢ mleko i jego przetwory. Nie jedz przed snem, rozwaz mniejsze positki z
wigkszg czestotliowos$cig. Postaraj si¢ spac z glowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.

Agnieszka

czy mozna przyjmowac controlloc. manti, ulgix i espumisan?

Okazjonalnie i doraznie nam nie zaszkodzg. Warto jednak wspomnie¢, ze wigkszos¢ z
suplementéw obecnych na rynku nie posiada swojego udowodnionego dziatania na organizm,
nie sg przebadane, a tabletki moga roznic si¢ sktadem w obrgbie nawet 1 opakowania.

Marta

czy przepuklina rozworu przetykowego przepony moze powodowac dodatkowe objawy
zotadkowe W cigzy?

Oczywiscie.

Alicja
mozna stosowac gaviscon? syrpo?
Skonsultowa¢ z lekarzem.

Agnieszka

jestem w 2 trymestrze ciazy, mam celiakie czy powinnam na jakis aspekt szczegolnie zwrécic
uwage?

Trzymac¢ diete jak przed ciazg odpowiednig dla celiaki. Przygotowac¢ si¢ na dolegliwos$ci
jelitowe (wzdecia, zaparcia). Ruch, woda, blonnik. Zadba¢ o siebie i swoj komfort
psychiczny. Monitorowaé wyniki krwi, zelazo, wit. D, podstawowe parametry ze wzgledu na
dodatkowe ograniczone wchtanianie sktadnikow u Pani.



