CUKRZYCA W CIAZY /]

Przyszta mama ma sie odzywia¢ zdrowo, musi dostarczyc¢ odpowiednig ilo$é sktadnikéw
pokarmowych i odzywczych, dieta jest pierwszym elementem leczenia. Gtéwnym celem
leczenia dietetycznego jest przede wszystkim odpowiedni przyrost masy ciata matki i dziecka
oraz uzyskanie normoglikemii.

Kobieta w cigzy nie powinna by¢ gtodna, ale nie oznacza to e moze jes¢ wszystko , co chce w
sposob dowolny, diete musi traktowad jak lekarstwo i wszystkie zalecone produkty spozywac
w okreslonych ilodciach.

e zalecasie5 - 6 positkdw , 3 gtdwne positkii 2 -3 mniejsze positki { z kolacji odtoz 1/3.
- 1/2 porcji i spozyj przed snem )

e | 3$niadanie powinno by¢ spozyte do godziny 9 rano

® przerwy miedzy positkami nie dtuzsze jak 2,5 - 3 godzin

° w trakcie leczenia dietetycznego nalezy obowigzkowo bada¢ obecnoéé acetonu w
moczu przy pomocy paskow testowych . Aceton swiadczy o stanie gtodu organizmu
matki i jest szkodliwy dla ptodu. Rozwigzaniem jest spozywanie dodatkowej kolacji.

Weglowodany proste tj. cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzemy, miéd z diety
nalezy wyeliminowac¢

e stodziki sg zabronione

e nalezy przygotowywaé umiarkowane porcje produktéw réznorodnego pochodzenia

PRAWIDtO\KIE STEZENIE GLUKOZY W SAMOKONTROLI

® naczczoiprzed positkiem : 70 - 90 mg/dl ( 3,9- 5,0 mmol/I)
e maksymalna glikemia w 1. godzinie po rozpoczeciu positku : < 140 mg/dl (< 7,8
mmol/l )

° miedzy godzing 2.00a 4.00 : > 70 - 90 mg/dl ( > 3,9 - 5,0 mmol/l)

AKTYWNOSC FIZYCZNA

° szczegolnie polecane sg ¢wiczenia na $wiezym powietrzu

* dobodrrodzaju wysitku zalezy od upodoban i mozliwosci

® polecasie wykonywanie ¢wiczen fiz. systematycznie, najlepiej codziennie, o statej

° porze dnia, co najmniej 30 minut. Zwykle najwyzszy wzrost glukozy wystepuje po
$niadaniu, jest to bardzo dobra pora na spacer.

° PAMIETAJ f omow z ginekologiem, czy i jakie sporty mozesz wykonywacé

e TAK:spacer, ptywanie, gimnastyka

° NIE: pitka siatkowa, koszykéwka, tenis, squash, badminton, sporty sitowe,
nadmierne ¢wiczenia rozciggajace



PO URODZENIU DZIECKA NALEZY KONTROLOWAC GLIKEMIE PRZEZ KILKA DNI, A6 - 12
TYGODNIU PO PORODZIE WYKONAC OGTT ( doustny test obcigzenia glukozg 75,0 g )

ZALECANY PRZYROST MASY CIALA W W CIAZY TO SREDNIO 8 - 12 KG

 dla kobiety otyte] przed cigzg ( BMI > 29 kg/m2 ) wystarczajacy bedzie przyrost o
blisko 7 kg
¢ kobieta szczupta { BMI < 19,8 kg/m2 ) moze przyty¢ nawet do 18 kg

MIESO, RYBY | DROB

WYBIERAJ: chude migsa : filet z kurczaka , z indyka, nézki bez skéry, cielecing, wotowineg
poledwice, ryby morskie i stodkowodne, krélika. Zaleca sie : gotowane, duszone , grillowane,
pieczone w rgkawie, na parze.

JEDZ RZADZIE] : migso wieprzowe ( schab, mieso od szynki )

NIEZALECANE : pasztet, salceson, kaszanka, mieso panierowane, surowe mieso, surowe

wedliny (np. tatar, szynka parmeriska , metka , sushi )rekin, tunczyk, makrela, miecznik,
ryba maslana, boczek , konserwy, mielonki

PRODUKTY ZBOZOWE

WYBIERAJ : produkty zbozowe z grubego przemiatu, bogate w btonnik, pieczywo razowe,
orkiszowe, chrupkie, kasze : jeczmienna, gryczana, peczak, jaglana, ryz ciemny, gotowane na
sypko, ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie, musli naturalne ( dodane np. do jogurtu nat. jako
Il Sniadanie lub podwieczorek ), maka z grubego przemiatu: razowa petnoziarnista, gryczana,
orkiszowa. Proces gotowania kaszy , makarony i ryzu nie powinien trwa¢ zbyt diugo, najlepiej
gdy sg spozywane w formie al dente.

JEDZ RZADZIE): potrawy z maki pszennej ( nalezy zmniejszyé do potowy spozycie takich

potraw tj. kluski, pierogi, nalesniki oraz wzbogaci¢ dodatkiem warzyw, najlepiej w formie
surowej ), kasza kukurydziana, maca, ryz biaty.

UNIKAJ: pieczywa zawierajacego stod jeczmienny , miéd, melase, karmel, ciast kruchych
francuskich, ucieranych, musli owocowe, chatka, rogal maslany, butki maslane, ptatki
kukurydziane

TLUSZCZE

ZALECANE : olej rzepakowy, sojowy, Iniany, oliwa z oliwek, stonecznikowy, z pestek winogron



NIEZALECANE : utwardzane margaryny positki typu fast food , chipsy, zupy w proszku
instant, wyroby cukiernicze i pétcukiernicze,

OGRANICZENIE : ttuszcze zwierzece

NABIAL

Dzienna porcja mleka powinna by¢ ograniczona do 1 szklanki, produkty tj jogurt naturalny,
kefir, maslanka, mogg stanowi¢ alternatywe.

Pamigtaj ! mleko i produkty mleczne szczegdlnie w godzinach porannych gwattownie
podnosza cukier we krwi, nie spozywaj ich na pierwsze $niadanie.

WYBIERAJ : jogurty i serki naturalne , bez dodatkéw smakowych i owocowych, mleko 0,5 - 1
%, ser biaty chudy.

NIEZALECANE: sery plesniowe, topione, nalezy ograniczyc spozycie seréw z6ttych, smietana

ZUPY

Gotuj na wywarach warzywnych i na chudych bulionach, nie dodawaj zasmazki, do kwasnej
zupy mozesz dodac jogurt naturalny.

Dodatki do zup: makaron, ryz , kasze gotuj osobno.

NAPOIJE
ZALECANE : woda mineralna naturalna, herbata niestodzona, napoje bez cukru

NIEZALECANE : kawa zbozowa , napoje typu cola, syropy

OWOCE | WARZYWA )

OGRANICZENIE: banany, gruszki, $liwki winogrona, ziemniaki, suszone owoce, arbuz

NIEZALECANE : ziemniaki puree, pieczone, smazone ; marchew gotowana rozdrobniona,

buraczki zasmazane ,kukurydza, groszek konserwowy

ZALECANE : warzywa surowe : brokuty, kalafior, papryka, boc¢wina, kapusta pekirska,
ogorek, por, rzodkiewka, szpinak, cykoria, pomidor, satata zielona, cebula, cukinia,
rzodkiewka , kapusta kiszona, ogoérek kiszony : uwaga na sol.( powinny stanowié dodatek do
kazdego positku ), owoce cytrusowe w formie dodatku, jako urozmaicenie positku (



niezalecane migdzy positkami lub jako osobny positek ), kiwi, jabtka , maliny, grapefriut,
mandarynki.

PAMIETAJ | obrobka termiczna ( gotowanie, smazenie, duszenie, pieczenie ) podwyzsza IG (

indeks glikemiczny ) produktéw, co przektada sig na wysoki ,szybki i dtugotrwaty wzrost
poziomu cukru we krwi.

PIERWSZE SNIADANIE : godz. 7 - 8, spozyte do godz.9

Podstawa $niadaniowego menu jest dobre pieczywo. Powinna$ unikac pieczywa pszennego
(ze wzgledu na wysoki IG), uwazac nalezy na pieczywo z duzj iloécig ziaren, bo po nich
poziom cukru takze moze mocno wzrosnaé. Na pierwsze $niadanie nie jedz nic stodkiego -
nawet swiezych owocéw , bo po nocy cukier "skacze w gérg". Warzywa powinna$ jes¢ w
kazdym positku, ale tylko niektére mozesz jes¢ bez ograniczen : satata, rzodkiewka Swiezy
ogorek, pomidor .

° POLECAMY : chleb petnoziarnisty, razowy, graham, chudy nabiat, chuda wedlina,
satata , ogorek, rzodkiewka, pomidory.

e UNIKAJ : biatego pieczywa, ttustego nabiatu, dzeméw , miodu, kawy

DRUGIE SNIADANIE : godz. 10.30

Trzeba je zjeSc dwie godziny po pierwszym positku, teraz mozesz pozwoli¢ sobie na wiecej
nabiatu, ale niskottuszczowego i na owoce. Jednak musisz je starannie wybiera¢, z tych
najbardziej stodkich najlepiej zrezygnuj ( banany, winogrono, arbuz, gruszka melony ).
Trzeba tez wykluczy¢ stodkie owoce suszone : figi, rodzynki, daktyle, $liwki. Z owocéw
najnizszy IG majg : jabtka, cytrusy, maliny, truskawki, jagody. Soki owocowe mozesz pi¢
tylko pot na pot rozcienczone z woda.

° POLECAMY : chude jogurty, maslanke, ptatki owsiane, chrupkie pieczywo, owoce
sezonowe i cytrusowe, pomidory, cykorie

UNIKAJ : stodkiego pieczywa, kakao, $mietany , stodkich jogurtow, serkow owocowych,
ptatkow kukurydzianych

OBIAD ; godz. 13.30



PODWIECZOREK, godz. 16.00

Najlepiej zje$¢ na podwieczorek kanapke, satatke , 2 - placki z kaszy gryczanej czy nalesniki
smazone bez tfuszczu ( na patelni ceramicznej ).Najbardziej bezpieczne ciasta to : piernik,
ciasto marchewkowe, drozdzowe, raz na jaki$ czas mozesz zjeéé 2 - 3 kawateczki gorzkiej
czekolady. Podwieczorek to ostatnia okazja, aby zjes¢ owoce, bo nie powinnas ich jesc po
18.

POLECAMY :pieczywo, satatki warzywne i owocowe, chude wedliny, ryby, chrupkie
pieczywo

UNIKAJ : stodyczy, lodow , ttustych ciast z kremem, stonych przekasek.

KOLACIA, godz.19.00

Ostatni positek dnia powinien zawiera¢ przede wszystkim weglowodany ztozone : dobre
pieczywo, brazowy ryz lub razowy makaron, chude migso, nabiat, jajko.

POLECAMY : chleb zytni, chude wedliny, ryby, nabiat, bezttuszczowe jogurty,
niskottuszczowe sery, satatki z ryzem lub makaronem razowym ,galaretki rybne lub
drobiowe.

UNIKAJ :owocow , stodkich butek

UWAGA : mozesz zjed¢ najwyze] 2 - jajka w ciggu catego tygodnia, najlepiej ugotowane na
twardo.

Pamigtaj, ze za p6éino juz jest na owoce.
! Pij wode mineralng miedzy positkami.
POSILEK PRZED SNEM, GODZ. 21.30-22.00

To lekki, ostatni positek, ktéry zabezpiecza przed obnizeniem stezenia glukozy w godzinach
nocnych.. Staraj sig go jes¢ ok. pét godziny przed potozeniem sie do t6zka, ale nie pozniej niz
0 godzinie 22.00.

UWAGA : jesli mimo zjedzenia tego positku zbudzisz sie w nocy gtodna , wstari i zjedz jeszcze
cos niewielkiego ( pomidor, kromke chleba ), aby nie pogiebia¢ glodu, bo jest to
niekorzystne.

POLECAMY :chleb zytni, chleb chrupki, chude wedliny drobiowe, wedzone ryby, tunczyka w
sosie wiasnym, niskottuszczowy nabiat, jogurt naturalny, odttuszczone mieko, warzywa
zielonolistne, pomidor, ogdrek, papryke.



