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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA KOBIET Z
CUKRZYCA CIAZOWA 1 CUKRZYCA W CIAZY

Cukrzyca cigzowa jest to zaburzenie tolerancji wgglowodanow, ktore objawia si¢ zazwyczaj pomiedzy
24, a 28 tygodniem cigzy. Nieleczona cukrzyca ci¢zarnych stanowi zagrozenie dla rozwijajacego si¢
ptodu i moze wywotywac¢ powiktania okotoporodowe.

PRAWIDLOWE WARTOSCI GLIKEMII DLA KOBIET W CIAZY:
e na czczo i przed positkiem- 70-90 mg/dl
e max. glikemia 1h od rozpoczecia positku < 140 mg/dl

Pacjentki u ktorych stwierdzono cukrzyce ciagzowa, powinny zadbaé w szczegdlnosci o
prawidlowe odzywianie i jesli nie ma przeciwwskazan o odpowiednig aktywno$¢ fizyczng. Dieta w
cukrzycy cigzowej powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne grupy produktéw: warzywa i owoce,
produkty zbozowe, mig¢so, ryby, jaja, nasiona stragczkowe, mleko i przetwory mleczne oraz zdrowe
thuszcze.

Pacjentki z cukrzyca w cigzy oraz z cukrzyca cigzowg powinny zwraca¢ uwagge na indeks glikemiczny
produktéw (IG). Zaleca si¢ spozywanie produktow o niskim i $rednim IG (<55). Tabele z wartoscia
indeksu znajdziemy w Internecie lub w literaturze. Dodatkowo do czynnikéw wplywajacych na
obnizenie indeksu glikemicznego positku mozna zaliczyé¢:

e  krotki czas obrobki termicznej
produktu,

e niski stopien jego
rozdrobnienia,

e zwickszong zawartos¢ biatka, blonnika pokarmowego oraz thuszczu (zaleca si¢ gtdwnie
thuszcze roslinne, ale ogolnie jego spozycie nalezy kontrolowaé ze wzglgdu na wysoka
kaloryczno$¢) w positkach

o w przypadku warzyw i owocOw znaczenie ma nizszy stopien ich dojrzatosci.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:
1.Zaplanuj minimum 5 matych positkow w regularnych odstepach czasu w ciggu dnia. Jesli masz
problem z za niskim cukrem na czczo, ostatni positek zjedz przed snem. Aby réwniez zapobiec
hipoglikemii w nocy powinien on zawiera¢ minimum 25g weglowodanow.
2.0dpowiednie techniki kulinarne to gotowanie, duszenie, pieczenie. Nalezy ograniczy¢ spozywanie
potraw smazonych i grillowanych.
3.Bardzo wazne jest aby spozywac przynajmniej 500g warzyw + minimum jeden owoc dziennie.
Produkty te zawieraja cenny btonnik, ktory wspomaga trawienie oraz obniza fadunek glikemiczny
positku. Dodatkowo warzywa i owoce zawierajg cenne witaminy i mineraty ktére wspomagaja rozwoj
dziecka.
4.Spozywaj okoto 2-3 litry wody codziennie. Oprocz tego mozesz spozywac stabe napary herbat -
owocowe, czerwona, czarna, zielona, biata. Nie spozywaj naparéw ziolowych, napojow gazowanych,
nektarow i1 innych stodzonych napojow. Gtownym Zrodiem ptyndow powinna by¢ mineralna woda
niegazowana.
5.Na co dzien wybieraj produkty pelnoziarniste. Takie produkty to: makaron petnoziarnisty, ryz
brazowy, kasze, chleby: razowy, zytni, wieloziarnisty. Produkty zbozowe zwlaszcza te z pelnego
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przemiatu majg nizszy Indeks Glikemiczny, potrzebne witaminy z grupy B wspierajace uktad
nerwowy oraz wigksza ilo$¢ blonnika.

6.Produkty mleczne sg waznym zrodtem wapnia w naszej diecie. Zdrowa dieta mamy powinna
zawiera¢ minimum 2-3 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby
plaster twarogu lub dwa plasterki sera). Wybieraj nabiat chudy i pottiusty.

7.Spozywaj 1-2x w tygodniu ryby morskie. Zalecane ryby to: oso$ norweski hodowlany, szprot,
sardynki, sum, pstrag hodowlany, fladra, krewetki, przegrzebki, ostrygi, dorsz, krab, makrela
atlantycka, morszczuk i langusta. Z migsa wybieraj migso biate (drob, krolik) i chudg wotowing lub
wieprzowing. Zrodtem biatka mogg tez by¢ nasiona straczkowe, jaja i orzechy.

8.Thuszcze, ktorych uzywasz na co dzien powinny by¢ olejami ro§linnymi. Nie smaz na smalcu,
stoninie, boczku. Olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany sg Swietnym zrodtem kwasow
Omega 3 i 6 oraz witamin A, D, E, K.

9. Spozywaj codziennie niewielkie ilosci (<30g) nasion czy orzechow aby wspiera¢ swoja odpornosc¢ i
prawidlowy rozwoj swoj i dziecka.

10.Nalezy unika¢ produktéw wysoko przetworzonych: gotowych, konserw, przetworow migsnych,
rybnych, gotowych sosow, stodyczy i innych przekasek. Zawieraja duze ilosci konserwantow,
barwnikow i thuszczow nasyconych. Dieta bogata w takie produkty powoduje duze szkody na zdrowiu.
11.W zdrowej diecie powinny rowniez znalez¢ si¢ produkty kiszone i fermentowane takie jak jogurt i
kefir czy kapusta kiszona, zakwasy warzywne czy naturalnie fermentowane octy. Duza zawarto$¢
bakterii mlekowych w tych produktach rozwija i odzywia dobra florg jelitowa, ktora jest
sprzymierzencem organizmu w walce z groznymi chorobami i infekcjami. PAMIETAJ! Warzywa
kiszone i marynowane maja duze ilo$ci soli dlatego spozywaj je z umiarem.

12.Spozywaj produkty zawierajace flawonoidy- roslinne substancje przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe (owoce jagodowe- maliny, jagody, borowki, truskawki;
czerwone, zotte i pomaranczowe warzywa i owoce; zielone warzywa lisciaste i kapustne; jabtka).
13.0graniczaj spozywanie stodyczy i stonych przekasek. Usun z diety produkty typu fast-food. Staraj
si¢ nie ulega¢ niezdrowym zachciankom. Odpowiednie zbilansowanie diety w sktadniki odzywcze
powinno pomoc w powstrzymaniu si¢ od nich.

14.0graniczaj ilo$¢ spozywanej soli i cukru.

15.Usun z diety alkohol.

16.Usmiechnij si¢ :)

’ PRZYKYI.ADOWY JADLOSPIS: ‘
SNIADANIE: kanapki z chleba zytniego na zakwasie z poledwica z indyka, posmarowane

dojrzatym awokado, z ogorkiem i szczypiorkiem + jogurt naturalny

LUNCH: zupa jarzynowa z makaronem razowym

OBIAD: Pieczony filet z kurczaka z wloszczyzna, ryz brazowy, brokuty gotowane, nektarynka
PODWIECZOREK: jogurt z ptatkami owsianymi z jagodami

KOLACIJA: safatka z kasza bul gur a'la grecka z suszonymi pomidorami i pestkami dyni

DRUGA KOLACIJA:1/2 buiki kajzerki z szynka i serem zottym z pomidorem
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ZAKAZANE PRODUKTY:

- surowe migso (tatar, kietbasa typu metka, krwiste befsztyki, wedliny np. szynka parmenska)
-surowe ryby (tatar z tososia, sushi z ryb, surowe migso marynowane w solance, np. §ledzie, ryby
wedzone na zimno)

-surowe jaja (kogel-mogel, kremy z dodatkiem surowych jaj, zwlaszcza tirami su, majonezy, lody)
-sery z niepasteryzowanego mleka (sery plesniowe, camembert, feta, oscypek)

Zapotrzebowanie na energi¢ i makroskladniki jest wyzsze u kobiet ci¢zarnych, dlatego
nie zapominaj:

- w Il trymestrze cigzy twoje zapotrzebowanie energetyczne jest wyzsze o 360 kcal, w III trymestrze
0 475 kcal, a w trakcie laktacji 505 kcal.

-potrzebujesz wigcej kwasow tluszczowych nienasyconych dlatego od 20 tygodnia cigzy
suplementacja DHA i EPA w ilo$ci 600-1000mg/dzien jest niezb¢dna dla intensywnie rozwijajacego
si¢ uktadu nerwowego.

-w cigzy ro$nie zapotrzebowanie na biatko. Podaz biatka w cigzy i w trakcie laktacji powinna wynosi¢
od 60-110g/dobg.

-najwazniejsze sktadniki mineralne to: jod, kwas foliowy, witamina D oraz Zelazo
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