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| Cukrzyca ciezarnych

Cukrzyca ciezarnych nazywany jest stan wysokiego stezenia glukozy we krwi, do ktdrego dochodzi w trakcie
cigzy lub tez, ktdry jest po raz pierwszy rozpoznany w okresie cigzy (istniat nie wykryty przed ciaza). Po po-
rodzie u wiekszosci kobiet nastepuje normalizacja stezeri glukozy, u niektdrych jednak dochodzi do rozwoju
cukrzycy w ciggu najblizszych kilku lat.

Zalecenia dietetyczne

1. Kaloryczno$¢ diety powinna by¢ dostosowana do Twojej zmieniajgcej sie masy ciata w poszczegdlnych
trymestrach cigzy oraz aktywnosci fizycznej - podstawe ustalania zapotrzebowania powinna stanowi¢ masa
ciata przed cigza. Srednie dobowe zapotrzebowanie kaloryczne wynosi ok. 1500-2400 kcal u ciezarnych
z prawidtowa masg ciata przed cigza. Nie sg rekomendowane diety <1500 kcal.

2. Zalecane sg systematyczne positki — 3 gtéwne i od 1 do 3 dodatkowych mniejszych. Liczba positkéw powinna
by¢ ustalana indywidualnie, zaleznie od catkowitej kalorycznosci diety, glikemii i Twoich potrzeb.

3. Zwrdé uwage na ilos¢ weglowodanow ogoétem, ich rodzaj oraz rozktad na poszczegodlne positki.

4. Gtéwne zrédto weglowodandw powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe, zwtaszcza o niskim
indeksie glikemicznym (pieczywo petnoziarniste, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy, basmati,
ptatki owsiane, gruboziarniste kasze).

5. Podstawowe ograniczenie dotyczy cukrow prostych, ktérych spozywanie nalezy zmniejszy¢ do minimum
(stodycze, ciasta i ciastka, cukier, miéd, dzemy i konfitury, stodkie napoje, soki owocowe, czekolada).

6. Nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru.

7. O ile nie ma przeciwwskazan i cigza przebiega prawidtowo, wprowadz aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej
intensywnosci. Zalecane sg spacery, ptywanie, aqua aerobic, wybrane ¢wiczenia jogi czy pilatesu.
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Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy ciezarnych

Grupa produktow Zalecane - o niskim IG Niezalecane - o wysokim IG
Warzywa Wszystkie Swieze i mrozone — nierozgotowane. Warzywa rozgotowane,
Nasiona roslin strgczkowych (np. soja, soczewica, suréwki z dodatkiem cukru.

Kwry2H)
Q@@ ciecierzyca, fasola).
N

Owoce Swieze i mrozone, nieprzejrzate owoce, np. brzoskwi- Owoce przejrzate, suszone, kandyzowane,
= nie, wisnie, grejpfrut, papaja, zielone jabtka, w syropach, kompoty owocowe
twarde gruszki, jagody, porzeczki czarne i czerwone z cukrem, dzemy wysokostodzone.
‘SV (banany i winogrona w ograniczonej ilo$ci).
Produkty skrobiowe Kasze gruboziarniste (np. kasza gryczana, peczak), Ryz biaty, kasze drobnoziarniste (np. kasza
. ryz brgzowy, makaron razowy, petnoziarniste produkty manna), makaron pszenny, rozgotowane
@ zbozowe gotowane al dente, ptatki owsiane, produkty zbozowe, purée ziemniaczane,
) ziemniaki gotowane w mundurkach. pieczone ziemniaki, biate pieczywo, ptatki

kukurydziane, tapioka gotowana na parze,

popcorn, dmuchane ziarno pszenicy, pizza,
frytki, tort, krakersy, buteczki drozdzowe,

precle, nalesniki, placki z owocami, pgczki.

Produkty mlgczne Mleko 0,5-2%, jogurt naturalny, napoje fermentowane Smakowe jogurty, petnottuste produkty
/ naturalne, np. kefir, maslanka, serek ziarnisty, mleczne — mleko, Smietana,
@ | 5 twardg chudy/potttusty. mleko skondensowane, sery, np. plesniowy,
topiony, z6tte, typu feta, oscypki.
Tluszcze Awokado, oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa Smalec, boczek, margaryny twarde, produkty
_ z oliwek, stonecznikowy, kukurydziany, z pestek smazone na gtebokim ttuszczu.
winogron, Iniany ttoczony na zimno, sojowy,
é z orzechow lub pestek; w matych ilosciach masto.
Orzechy i nasiona Orzechy (np. wtoskie, laskowe), migdaty, nasiona Orzechy solone, w karmelu.
p stonecznika, pestki dyni, sezam, siemig Iniane.
&=
Mieso i produkty Chude miesa: indyk, kurczak, krélik, cielecina. Ryby dtugozyjace i drapiezne, wedzone,
migsne, ryby, jaja W mniejszych ilo$ciach, maksymalnie 2 razy przetworzone w postaci, np. paluszkéw
w tygodniu — chude mieso wotowe oraz wieprzowe rybnych, smazone w gtebokim ttuszczu, sushi,
& (np. szynka, schab). ostrygi, ryby towne z zanieczyszczonych waéd.
fa Swieze ryby na zmiane morskie ze stodkowodnymi. Tatar, krwisty befsztyk, surowe wedliny,
@\/I Jaja wytacznie na twardo lub w formie mocno Sciete;j. np. szynka parmenska, surowe jaja.
Napoje, stodycze Woda mineralna, chude mleko, kawa zbozowa Alkohol! Soki owocowe, produkty zawierajgce
i inne na chudym mleku, lekkie napary herbat ziotowych kofeine: kawa, herbata (czarna, zielona, biata),
zalecanych dla kobiet w cigzy, czerwona herbata, napoje gazowane typu cola, napoje energety-
herbaty owocowe, soki warzywne, zujace, pitna czekolada, jogurt i lody kawowe.
naturalne napoje fermentowane. Zywno$é wysokoprzetworzona, ktéra zawiera

dodatek soli, konserwantéw,
sztucznych barwnikéw czy aromatéw:
koncentraty zup i sosow, konserwy, produkty
typu fast-food, gteboko mrozone wyroby
miesne i warzywno-migsne.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w cukrzycy ciezarnych

SNIADANIE:
Kanapki z pasta jajeczng z awokado

* butka grahamka

+ awokado

* jajo na twardo

* pomidor suszony

* papryka

* nasiona stonecznika

Il SNIADANIE:

Koktajl owocowy

+ maslanka naturalna

+ owoce lesne (np. jagody, maliny, jezyny)
+ siemie Iniane

* ptatki owsiane

OBIAD:
Zielone kaszotto z tososiem
+ kasza peczak

KOLACJA:
Satatka makaronowa z kurczakiem

* makaron petnoziarnisty

- filet z tososia « brokut

* szpinak * pomidor

* brokut * jajko

+ groszek zielony + pomidor suszony
* pestki dyni * jogurt naturalny

* olej rzepakowy
* sok z cytryny
* ziota prowansalskie

PODWIECZOREK:
Owoc, orzechy

« grejpfrut
+ orzechy wtoskie

* sezam
* ziota prowansalskie, pieprz

Il KOLACJA:

Kanapki z pasta z czerwonej fasoli

+ chleb zytni na zakwasie
- fasola czerwona

« oliwki czarne

* nasiona stonecznika

+ oliwa z oliwek

* sok z cytryny

* koper

* papryka

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Propozycja podania.

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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