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a2dd Wojewédzki Szpital im. Zofii z Zamoyskich Tarnowskiej w Tarnobrzegu

* DIETA DLA KOBIET Z CUKRZYCA CIAZOWA

ZALECENIA OGOLNE

Cukrzyca cigzarnych nazywany jest stan wysokiego st¢zenia glukozy we krwi, do ktérego dochodzi w trakcie cigzy lub tez, ktory
jest po raz pierwszy rozpoznany w okresie cigzy (istniat nie wykryty przed ciaza). Po porodzie u wigkszosci kobiet nastgpuje
normalizacja stezen glukozy, u niektérych jednak dochodzi do rozwoju cukrzycy w ciagu najblizszych kilku lat. Gtéwnym celem
leczenia dietetycznego jest przede wszystkim przyrost masy ciala matki i dziecka i uzyskanie noromoglikemii.

e Poziom glukozy na czczo powinien by¢ pomiedzy 70-90 mg/dl (3,9-5,0 mmol/l)

e po | godzinie od positku powinien by¢ ponizej 140 mg/dl (<7,8 mmol/l)

Indeks glikemiczny - to parametr umozliwiajacy klasyfikacje produktow spozywczych pod wzgledem ich wptywu na
popositkowe stezenie glukozy we krwi - informuje o tym, jak gwattownie po spozyciu danego produktu spozywczego
wzrasta poziom glukozy we krwi. Im wyzsza warto$¢ indeksu glikemicznego danej zywnosci, tym wyzszy poziom glu-

kozy we krwi po jej zjedzeniu. Wybieraj produkty o niskim i Srednim IG.

ZALECENIA ZYWIENIOWE WG POLSKIEGO TOWARZYSTWA DIABETOLOGICZNEGO

e weglowodany powinny pokrywac 40-50% (<180 g weglowodanow/d.), preferowane w diecie weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym

e  biatko do 30% (1,3 g/kg mc./d.)

e tluszcze 20-30% (w tym < 10% nasyconych)

e liczba kalorii zalezna od masy ciata, wzrostu, aktywnosci fizycznej 1 wieku

e zapotrzebowanie kaloryczne powinien ustali¢é lekarz diabetolog lub dietetyk. Srednie dobowe zapotrzebowanie
kaloryczne wynosi 1500-2400 kcal u ci¢zarnych z prawidlowa masa ciata przed cigzg - zbyt duzy przyrost masy ciata
u cigzarnej z cukrzycg wiaze si¢ z nadmiernym wzrastaniem ptodu. Nie sg rekomendowane diety ponizej 1500 kcal

e stosowanie sztucznych Srodkow stodzacych jest dozwolone, z wyjatkiem sacharyny, ktéra przechodzi przez tozysko
ijej wplyw na ptdd nie jest do konca znany, nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru

e zalecany jest umiarkowany wysitek fizyczny;

® Dieta powinna dostarczaé wszystkich niezbednych sktadnikow, ktore sa budulcem rozwijajacego si¢ organizmu
i zrodtem energii dla mamy. Nie oznacza to jednak, ze nalezy je$¢ duzo wigcej niz w okresie przed poczeciem dziecka
— zlota zasada ,,Jedz dla dwojga, a nie za dwoje”.

e W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na energi¢, skladniki odzywcze oraz witaminy. W 1 trymestrze cigzy
zapotrzebowanie nie zmienia si¢ w stosunku do okresu przed cigza, natomiast zapotrzebowanie na poszczegdlne
sktadniki pokarmowe jest duzo wyzsze. Ptod czerpie niezbedne zwiazki z organizmu matki, dlatego tak wazne jest
prawidlowe zywienie przed zajSciem w cigz¢ oraz w trakcie cigzy. W II trymestrze cigzy zapotrzebowanie na energig
wzrasta o 360 kcal dziennie, a w III trymestrze o 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania przed cigza.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY W DIECIE DLA KOBIET Z CUKRZYCA CIAZOWA

® Zalecane sg regularne positki co 3-4 godziny, zaplanuj 3 gtowne ($niadanie, obiad, kolacja) i od 1 do 3 dodatkowych
mniejszych. Liczba positkéw powinna by¢ ustala indywidualnie, zaleznie od glikemii, potrzeb oraz kalorycznosci.
Prawidlowe odzywianie w okresie cigzy to rowniez gromadzenie rezerw (biatka, thuszczu, witamin rozpuszczalnych
w thuszczach, niektérych substancji mineralnych) w Twoim organizmie na okres laktacji.

® Gtowne zrédlo weglowodandw powinny stanowié¢ petnoziarniste produkty zbozowe, zwiaszcza o niskim indeksie
glikemicznym (pieczywo pelnoziarniste, makaron pelnoziarnisty, ryz brazowy, ptatki owsiane, grube kasze) — zwracaj
uwagge, czy pieczywo nie jest barwione miodem, karmelem, stodem jgczmiennym.

® Podstawowe ograniczenie dotyczy cukrow prostych. Ktérych spozywanie nalezy zmniejszy¢ do minimum
(stodycze, ciastka, ciastka, cukier, miéd, dzemy, konfitury, stodkie napoje, soki owocowe, czekolada)!
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® Warzywa i owoce s3 zrodtem witamin i sktadnikow mineralnych, a takze we¢glowodanow (w tym btonnika). Powinny
by¢ spozywane codziennie najlepiej do kazdego positku w proporcjach % warzywa i ¥4 owoce. Pamigtaj, zeby dobrze
zawsze umy¢ warzywa i owoce, gdyz mogg by¢ na nich pestycydy i srodki konserwujace.

e Uwazaj na niepasteryzowane wyroby mleczne w tym sery plesniowe (ryzyko zakazenia bakterig Listeria), surowe
migso, ryby, owoce morza (pasozyty, Toxoplasma) i jaja (Salmonella) oraz grzyby lesne (zatrucia), a takze doktadnie
my¢ przed spozyciem owoce i warzywa.

® Mileko i przetwory mleczne (sery, jogurty, kefiry) powinna$ jes¢ 2-3 razy dzienne. Mleko i produkty mleczne
szczegolnie w godzinach porannych moga gwattownie podnosi¢ cukier we krwi — jesli zauwazysz u siebie to nie
spozywaj ich na I $niadanie. Mleko stodkie (niezaleznie od zawarto$ci thuszczu) podnosi poziom cukru we krwi,
poniewaz zawiera laktozg, dlatego wybieraj réwniez produkty sfermentowane: jogurt naturalny, kefir, maslanke
naturalng.

® Zalecany jest drob, chude migso czerwone, ryby, nasiona ro$lin stragczkowych oraz jaja. Te produkty sa podstawowym
zrddlem biatka o wysokiej wartoéci odzywczej. Unikaj jednak duzych ryb drapieznych (mieczniki, rekin, marlin) toso$
baltycki surowy i wedzony, szprot baltycki i wedzony, potrawy z ryb surowych np.(sushi). Migsa surowego
i niedogotowanego np. tatar, watrobka, tluste wyroby migsne np. pasztet, mielonka. Ograniczaj spozycie mig¢sa
(zwlaszcza czerwonego tlustego i przetworzonych produktéw migsnych).

® Ograniczaj spozycie thuszczy pochodzenia zwierzgcego. Wiacz do swojej diety oleje pochodzenia roslinnego, takie jak:
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy itd.

® Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj zidt maja cenne skladniki i poprawiaja smak.

® Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Dzienne spozycie ptynow ze wszystkich zrodet w diecie powinno
by¢ wynosi¢ ok. 2,5 litra. Najlepiej pi¢ wode¢ mineralng (niskozmineralizowang), zrodlana.

® Nie spozywaj alkoholu, nie pal papierosow.

® Stosuj takie techniki kulinarne jak gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w foli lub
pergaminie.

® (Czytaj etykiety produktow spozywczych przy podejmowaniu decyzji na zakupach — do wielu produktow dodawany jest
cukier!

ALERGENY

e zboza zawierajace gluten e owoce tupinowe

e skorupiaki e musztarda i wyroby

e jaja e sezam i wyroby

e ryby e seleri wyroby

e orzeszki ziemne e lubin i wyrobymigczaki i wyroby

® sojaiwyroby

¢ mleko i wyroby




Zalacznik nr 5 doPA-OD-04-2024_01- Odzywianie pacjenta, Diety i wykaz alergenéw

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
I POTRAWY

ZALECANE O NISKIM INDEKSIE
GLIKEMICZNYM

NIEZALECANE O WYSOKIM O NISKIM
INDEKSIE GLIKEMICZNYM

PRODUKTY
ZBOZOWE

Produkty z maki z petnego przemiatu gotowane
al’dente. Ryz brazowy. Makaron z maki z petnego
przemiatu (razowy). Kasze gruboziarniste: gryczana,
peczak, platki owsiane, ziemniaki gotowane
w mundurkach

Ry?z biaty, kasze drobnoziarniste (np. kasza manna),
makaron pszenny, rozgotowane produkty zbozowe,
puree ziemniaczane, pieczone ziemniaki, biate
pieczywo, ptatki kukurydziane, popcorn, pizza, frytki,
krakersy. Ciasta i pieczywo cukiernicze. Stodkie
pieczyw, ciasteczka, pieczywo cukiernicze (buteczki
drozdzowe, precle, nales$niki, paczki, placki
Z owocami)

PRODUKTY
MLECZNE

Mleko 0,5-2%, jogurt naturalny, kefiry i maslanki,
mleko acidofilne (ukwaszone). Sery i serki
twarogowe chude i pottluste, ricotta, wiejski, ser zotty
w ograniczonych ilosciach. Mleka roslinne
wzbogacone w wapn i witaminy

Produkty mleczne z mleka niepasteryzowanego, sery
plesniowe, wegdzone, oscypki, ser typu feta
niepasteryzowany. Smakowe jogurty, maslanki,
petnottuste produkty mleczne — mleko tluste,
$mietana, mleko skondensowane

JAJKA

Cale jaja wylacznie na twardo lub w formie mocno
Scietej

Surowe, z dodatkiem duzej ilo$ci thuszezu, np.
Z majonezem

MIESO I RYBY

Ryby: dlugozyjace, drapiezne, wedzone,
przetworzone w postaci, np. paluszkow rybnych,
smazone w glebokim thuszczu. Nie zaleca si¢
spozywania: miecznika, rekina, marlina. Potrawy
z ryb surowych (np. sushi). Migso: surowe
i niedogotowane (np. tatar, szynka parmenska).
Watrobka, tluste wyroby migsne (np. mielonki,
konserwy, podroby, pasztety).Chude migsa: indyk,
kurczak, krolik, cielecina. W mniejszych ilosciach,
maksymalnie 2 razy w tygodniu chude migso wolowe
oraz wieprzowe (np. szynka, schab).

Ryby: chude i tluste ryby morskie — pieczone,
gotowane (min. dorsz, pstrag, morszczuk, mintaj,
tosos, makrela, $ledz)

Ryby: dlugozyjace, drapiezne, wedzone,
przetworzone w postaci, np. paluszkow rybnych,
smazone w glebokim thuszczu. Nie zaleca si¢
spozywania: miecznika, rekina, marlina. Potrawy
z ryb surowych (np. sushi). Migso: surowe
i niedogotowane (np. tatar, szynka parmenska).
Watrébka, tluste wyroby migsne (np. mielonki,
konserwy, podroby, pasztety).Chude mie¢sa: indyk,
kurczak, krolik, cielecina. W mniejszych ilo$ciach,
maksymalnie 2 razy w tygodniu chude migso wotowe
oraz wieprzowe (np. szynka, schab).

Ryby: chude i thuste ryby morskie — pieczone,
gotowane (min. dorsz, pstrag, morszczuk, mintaj,
loso$, makrela, $ledz)

ZUPY 1 SOSY
GORACE

Jarzynowe z warzyw ubogoweglowodanowych,
czyste: pomidorowa, czerwony barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z maslanka, serwatka, cytrynowa,

barszcz czerwony zabielany, zurek, kapusniak,
ryzowa, krupnik, rosot jarski, zupy podprawiane
jogurtem, kefirem; sosy na wywarach z warzyw,
np. pietruszkowy, koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, cytrynowy, chrzanowy, mleczny

Zupy esencjonalne, np. na tlustych wywarach
miesnych zageszczone zasmazkami z duzg iloscia
$mietany, owocowe z cukrem; sosy: zawiesiste, thuste,
esencjonalne, stodkie

WARZYWA
(ok. 500g)

Pomidory, ogorki swieze i kiszone, rzodkiewka, satata
zielona, brokuly, brukselka, cukinia, fasolka
szparagowa, kalafior, kapusta pekinska, papryka,
pory, szparagi, koperek, zielona pietruszka, kabaczek,
szczypiorek, natka pietruszki, seler naciowy
W ograniczonych ilo$ciach warzywa konserwowe

Warzywa gotowane i rozgotowane buraki zasmazane,
marchew oproszana (wysoki indeks glikemiczny),
warzywa z puszki (zawieraja duzo soli). Frytki,
ziemniaki gotowane lub w formie puree (rozgotowane
powoduja szybki wzrost glikemii popositkowej)

OWOCE
(ok. 200 — 300g)

Owoce jagodowe, owoce cytrusowe, kiwi, jabika,
truskawki, wisnie, brzoskwinie, morele, nektarynki,
grejpfruty, owoce nie powinny by¢ zbytnio dojrzate.
W ograniczonych ilociach: Sliwki, gruszki, banany

Banany, winogrona, owoce z puszki w syropach,
owoce bardzo dojrzate i suszone.

Kompoty z cukrem, stodkie galaretki ze $mietang

(zielone)
ROSLINY W ograniczonych ilo$ciach: soczewica, fasola, bob,
STRACZKOWE groch, ciecierzyca
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ORZECHY
I NASIONA

Orzechy wloskie, siemi¢ Iniane, pestki dyni,
stonecznika, siemi¢ Iniane

Orzechy solone, stodzone, w panierkach, skorupkach i
karmelu

SEODYCZE

Satatki owocowe (z dozwolonych owocow), owoce
z serkiem, jogurty naturalne z dozwolonymi
owocami, domowe ciastka owsiane

Midd, stodycze zawierajace ttuszcz: ciasta z masami,
czekolada mleczna lub owocowa, batony, wafelki
z nadzieniem, chalwa, faworki ciasta francuskie, torty,
paczki, ciasta kruche itd.

TLUSZCZE

Awokado, oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa z
oliwek, stonecznikowy, kukurydziany, z pestek
winogron, Iniany tloczony na zimno, z orzechow lub
pestek, w matych ilo§ciach masto i margaryny
migkkie

Smalec, boczek, margaryny twarde, produkty
smazone na giebokim tluszczu. Produkty zawierajace
niezdrowe thuszcze trans znajdujace si¢ w zywnosci:

typu fast food, twarde margaryny, czipsy, zupy
1 sosy instant, ciasta, ciasteczka

PRZYPRAWY

Swieze ziota i przyprawy jednosktadnikowe:
mieszanki przypraw bez dodatku soli i wzmacniaczy
smaku (glutaminian i benzoesan sodu)

Kostki rosotowe, vegeta, maggi

NAPOJE
T'INNE

Woda mineralna, chude mleko, staba kawa i herbata,
kawa zbozowa z chudym mlekiem, lekkie napary
herbat ziotlowych zalecanych dla kobiet w ciazy,

herbaty owocowe, soki warzywne, naturalne napoje

fermentowane

Alkohol, soki owocowe, mocna kawa, mocna herbata,

Zywno$¢ wysokoprzetworzona, ktéra zawiera dodatek

napoje gazowane typu cola, napoje energetyzujace,
pitna czekolada, jogurt i lody.

soli, konserwantow, sztucznych barwnikow czy
aromatow: koncentraty zup i sosow, konserwy,
produkty typu fast -food, gtgboko mrozone wyroby
migsne i warzywno-migsne
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