CUKRZYCA CIAZOWA - ZASADY ZYWIENIA

Zdrowe zywienie kobiet cigzarnych z cukrzyca powinno obejmowac:
e Dostosowanie kalorycznosci positkdw do trymestru cigzy;
e Regularne spozywanie mniejszych positkow co 2 - 2,5-3 godziny (zaleca si¢ 6 - 8 positkow w ciggu
doby);
e Odpowiednie komponowanie positkow (powinny zawiera¢ wszystkie sktadniki pokarmowe);
e Zaleca si¢ spozycie | $niadania nie p6zniej niz 8.30.

Wedhug zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego na 2019 r. ogdlne dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne dla ci¢zarnych z cukrzycg to ok.30kcal/kg naleznej masy ciata, czyli okoto 1500 — 2400Kca,
U pacjentek z prawidlowa masa wyjsciowa przed cigzg. U pacjentek z nadwaga zaleca si¢ diete
niskokaloryczna.

W pierwszym trymestrze ciazy nie zwicksza si¢ zapotrzebowanie kaloryczne, ale zwigekszeniu podlega
zapotrzebowanie na kwas foliowy — niezbedny dla prawidlowego rozwoju dziecka.

Zrédta kwasu foliowego:

Jarmuz, szpinak, sataty (rukola, roszponka), zielona pietruszka, brokuty, zielona fasolka szparagowa,
brukselka, rosliny stragczkowe (ciecierzyca, groch, bob, fasola mung), petne ziarna zbdz, pomarancze,
a takze orzechy, pestki stonecznika.

Poniewaz najlepsza dieta nie pokryje zapotrzebowania na kwas foliowy zaleca si¢ jego suplementacje
w dawce ustalonej przez lekarza.

Przyszta mama powinna rowniez spozywac positki bogate w witamine Bs, gdyz zmniejsza ona nudnosci.
Produktami zawierajacymi ta witaming s3: migsa (wieprzowe, wolowe, cielecina, jagnigcina, drob, jajka,
ziarna stonecznika, awokado, papryka, szpinak, brazowy ryz, otreby, owsianka.

W drugim i trzecim trymestrze ciazy nie zaleca si¢ jedzenia za ,,dwoje”, ale zwigksza si¢ kalorycznos$c
diety 0 200 - 500kcal na dobg. Zbyt duzy w tym czasie apetyt moze powodowac nadmierny przyrost wagi,
ktory nie jest korzystny ani dla matki ani dla dziecka.

W okresie tym cigzarna potrzebuje wigcej roznorodnego biatka, duzo wapnia, zelaza, cynku, jodu, kwasow
thuszczowych omega — 3, witaminy C, kwasu foliowego oraz witamin z grupy B.

Zalecany s$redni przyrost masy ciata powinien wynosi¢ 8 -12kg od wyjsciowej masy ciata, tj,: od ok. 7 kg
dla BMI >29kg/m? do 18kg dla BMI <19,8 kg/m?.

PROCENTOWY ROZKEAD POSZCZEGOLNYCH SKEADNIKOW POKARMOWYCH
e Weglowodany 40 -50%;
e Biatka 30%;
o Thuszcze 20 — 30%.




WEGLOWODANY

Gtownym sktadnikiem diety sg weglowodany - majg najwiekszy udzial procentowy w diecie, sg gtbwnym
zrédlem energii, ale maja najwigkszy wptyw na wysokos¢ glikemii.

Unikaj
e Weglowodanow prostych, takich jak: cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem, miod
e Slodzikéw i stodyczy, ktore sg dla kobiet cigzarnych z cukrzyca zabronione
e Produktéw nabialowych na I §niadanie (zwlaszcza platkow na mleku)

Wybieraj
e Pieczywo pelnoziarniste, Zytnie, razowe, graham
e Grube kasze, ryz brazowy, ptatki owsiane gorskie, makarony z maki pelnoziarnistej
e Produkty fermentowane z mleka (jogurty naturalne, kefir i maslanke — naturalne), chudy i potttusty
twardg — zawsze od II $niadania
Jedz rzadziej
e Pieczywo z maki pszennej, pieczywo chrupkie pszenne i razowe, kukurydziane
e Kasz¢ kukurydziana, manne, platki pszenne, ryzowe, ryz bialy, makaron z maki pszenne;j

Unikaj
e Pieczywa zawierajacego miod, stod jeczmienny, karmel
e Kruchych ciast, ciast francuskich, ucieranych, chipsow
e Rozgotowanych: kasz, makaronéw, ryzu

WARZYWA I OWOCE

Wybieraj

Brokuty, kalafior, botwinke, kapuste pekinska, kiszona, ogorki kiszone, $wieze, papryke, pomidory, pora,
rzodkiewke, satate zielong, cebule, szpinak, cukinig, cykorig.

Ogranicz spozywanie zi6t — powoduja skurcze macicy.

Unikaj

Ziemniaki puree, pieczone, smazone, gotowana i rozdrobniona marchew, zasmazane buraki, kukurydza,
groszek konserwowy zawieraja duze ilosci weglowodandw 1 maja wysoki indeks glikemiczny
przez co powoduja znaczny 1 dtugotrwaly wzrost glikemii.

Owoce spozywaj w ograniczonych ilosciach (okoto 300g dziennie). Zawieraja fruktoze (cukier), ktory ma
niekorzystny wptyw na glikemie. Najwigce] fruktozy znajduje si¢ w winogronach, bananach i §liwkach,
a takze w bardzo dojrzalych owocach.

Nie pij sokow owocowych, nawet swiezo wyciskanych w domu.

DODATKI DO PIECZYWA

Wybieraj
e Chude wedliny drobiowe, szynka wieprzowa, wotowa, mi¢so pieczone w rekawie, pasty z migsa
e Jajka 3 szt. tygodniowo
e Sery twarogowe, pasty serowe z dodatkiem warzyw, szynki, ryb

Jedz rzadziej
Ser z61ty, thusty twardg, pasztet, kabanosy, galarety migsne

Unikaj
Thustych wedlin, mielonek, boczku, konserw migsnych, salcesonu, kaszanki, miodu, dzemu, konfitur




MIESO, DROB, RYBY

Wybieraj
Chude migsa: filet z kurczaka, indyka, cielgcing, wolowing, chude ryby morskie i stodkowodne
Zalecana porcja obiadowa to 100 — 150g migsa

Jedz rzadziej
Migso wieprzowe (Schab, od szynki)

Unikaj
Thustej wieprzowiny, gesi, kaczki, gotowych migs mielonych, podrobow, lososia (moze zawiera¢ listerie),
tunczyka (moze zawierac¢ rtec¢), surowego miesa i surowych ryb (np. sushi)

TEUSZCZE

Do smarowania pieczywa uzywaj masta, mickkich margaryn kubkowych, stosuj oleje do satatek i potraw.

ZUPY

Gotuj na wywarach warzywnych, nie uzywaj do podprawiania potraw zasmazki i $mietany, do zabielenia
zupy uzyj jogurtu naturalnego.

Dodatki do zup, takie jak: makaron, kasze i ryz gotuj osobno. Do zupy mozesz doda¢ 15g suchego produktu
(1,5 tyzki) lub 3 tyzki po ugotowaniu (45, 50g).

OGRANICZ SPOZYCIE SOLI (SODU).

Zbyt duzo sodu w diecie sprzyja odktadaniu si¢ tkanki ttuszczowej, podnosi indeks glikemiczny positkow
I zaburza prace nerek.

Dieta z ograniczeniem sodu obniza ci$nienie t¢tnicze krwi, nie powoduje zbyt duzego przyrostu masy ciala
I reguluje pracg nerek.

ZADBAJ O ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE ORGANIZMU

Zaleca si¢ od 2,5 do 3 litrow ptyndéw na dobg - do tej ilosci wliczane sa wszystkie ptynne pokarmy (zupy,
jogurty, herbata, itp.).

Najlepszym wyborem bedzie woda niskosodowa, szczegodlnie w czasie wystgpowania wymiotow.
Wystepujace w pierwszym trymestrze wymioty prowadzg do groznego w skutkach dla dziecka i mamy
odwodnienia. Nalezy ograniczy¢ spozycie mocnej herbaty i kawy.

Oprocz odpowiedniego odzywiania kobieta ciezarna z cukrzyca cigzowa powinna dokonywaé¢ pomiaréw
glikemii wedlug wskazan lekarza.
Pomiary powinny odbywac sig:

e Na czczo (zaraz po obudzeniu nalezy umy¢ rece, wytrze¢ do sucha, naktu¢ palec i umiesci¢ krople

krwi na pasku);

¢ Godzing po $niadaniu (od rozpoczgcia positku);

¢ Godzing po obiedzie (od rozpoczgcia positku);

¢ Godzing po kolacji (od rozpoczgcia positku).
Dodatkowym pomiarem jaki powinna wykona¢ kobieta ci¢zarna z cukrzyca cigzowg jest badanie
na obecnos¢ acetonu w moczu. Badanie to wykonuje si¢ za pomocag paskéw testowych, a powinno by¢
wykonane zaraz po dokonaniu pierwszego pomiaru glikemii (na czczo).




