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/alecenia zywieniowe
w diecie cukrzycowej w cigzy

DOCELOWE WARTOSCI GLIKEMII W CIAZY:

+ naczczo i przed positkami: 70-30mg/d|

«  maksymalna glikemia w pierwszej godzinie po rozpoczeciu positku: <140mg/d|
«  miedzy godzing 2:00 a 4:00 > 70-30mg/d|

ROZKXAD MAKROSKEADNIKOW

«  40-50% weglowodany (15-30g $niadanie, przekaski 15-20q, obiad i kolacja po 45, przekaska przed snem 15-30g.
Minimalna dzienna podaz weglowodanow- 175g.

«  20-30% ttuszcze (warto stawia¢ na ttuszcze nienasycone, w tym kwasy omega-3).

«  20% biatko 1,1g/kg masy ciata.

S NN

Podstawowe zalecenia:

Podstawowg zasada przy komponowaniu positkow jest to, by byty réznorodne, czyli zawieraty zdrowe
weglowodany ztozone (np. zboza, kasze ryz), petnowartosciowe biatko (np. mieso, ryby, rosliny strgczkowe) i
dobre thuszcze (np. oliwa, awokado, orzechy).

Przy cukrzycy wazne jest, aby wybierac produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55), czyli takie, ktore
nie powodujg gwattownego skoku poziomu cukru po ich spozyciu.

Do takich produktow zaliczaja sie np. warzywa, orzechy, grube kasze (jeczmienna czy gryczana), petnoziarnisty
makaron ugotowany al dente czy razowa maka

[aleca sie spozywac positki regularnie unikajac dtugich przerw miedzy nimi.

/alecane techniki kulinarne:
Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie w folii/ pergaminie.
Unikac nalezy rozgotowywania produktow oraz smazenia potraw, szczegalnie w gtebokim ttuszczu.



Warto komponowac positki w sposb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Potowe talerza powinny
zajmowac warzywa i owoce, ktore sg zradtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow o dziataniu
antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji %4
warzywa i /= owoce). Réznorodne warzywa nalezy jes¢ jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente
(z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owace powinny by¢ spozywane w mniejszej iloSci, poniewaz zawierajg wigcej cukrow prostych. Warto wybierac
te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywac je na surowo. Szczegalnie polecane sg owoce
jagodowe, np. jagady, maliny, truskawki. Nie ma koniecznoSci eliminacji z diety takich owocow jak np. banan,
mango i melon. Owoce nalezy taczy¢ z produktami dostarczajacymi biatko i/lub ttuszcz, ktore opozniaja
aproznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny
we krwi po positku. Przyktadowo, garS¢ malin z jogurtem naturalnym i garstka orzechow/pestek/nasion lub
brzoskwinia z twarozkiem zawinieta w petnoziarniste nalesniki. Alternatywnie owace moga stanowic zdrowy
deser bezpoSrednio po wigkszym, petnowartosciowym positku.

Raz lub dwa razy w tygodniu migso zaleca sig zastapi¢ rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami
roslin straczkowych. Mieso czerwone nalezy spozywac okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo,
a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ograniczy¢ do ilosci tak matych, jak
to mozliwe. Zaleca sie zrezygnowac ze spozywania watrobki, ktora cechuje sie bardzo wysoka zawartoscig
witaminy A- jej nadmierne spozycie sprzyja wadom rozwojowym ptodu.

Codziennie warto spozywac 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore
sq dobrym zrddtem biatka i wapnia (1 porcja to np. T maty kubek jogurtu). Zaleca sie wybiera¢ produkty
niskottuszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% ttuszczu. Produkty te powinny nie zawierac dodatkow w
postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Produkty spozywcze ktorych nalezy unikac:

Najlepiej zupetnie odstawi¢ cukier i stadycze, a przynajmniej mocna ograniczy¢ ich ilosc.

W okresie cigzy nalezy zrezygnowac rowniez ze spozycia:

- surowych jaj i produktéw przygotowanych na ich bazie (np. kogel-mogel, tiramisu),

+  niepasteryzowanego mleka i produktow przygotowanych na jego bazie, réwniez mleka owczego
i oscypkow,

«  surowego migsa, surowych ryb i owocow morza,

«  catkowicie zakazuje sig spozycia alkoholu i palenia papierosow.



@  PRAWIDLOWE NAWODNIENIE:

Zarowno w cigzy, jak i w okresie laktacji podstawowym ptynem do picia jest woda.
Zaleca sig picie wody Zrddlanej niskozmineralizowanej (<500 mg/| sktadnikéw mineralnych), bogate;
W jony wapnia i magnezu, niskosodowej lub rzadziej wode Sredniozmineralizowana.

W okresie cigzy dochodzi dochodzi do wzrostu zapotrzebowania na wode o okoto 500 ml.
(Nalezy przyjmowac przynajmniej 2| ptynow dziennie).
Z kolei w okresie laktacji zapotrzebowanie na wode wzrasta o 800-1000 ml/dobe.

Napoje stodzone nalezy zastapic ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i ziot.
Warto ograniczy¢ spozycie kawy i mocnej herbaty, poniewaz duze ilosci kofeiny maja negatywny wptyw
na rozwoj ptodu.

@ Bonnk:

W zwigzku z pojawiajacymi sie zaparciami w cigzy zaleca sie spozywac minimum 25g btonnika
pokarmowego/ dobe - gtéwnie nierozpuszczalnego (np. marchew, brokuty, zielona fasolka, soczewica,
jabtka ze skorka)

@  PRAWIDEOWY PRZYROST MASY CIAA:

+ U kobiet z prawidtowym BMI przed cigza :1,5-16,0 kg
+ U kobiet z nadwaga: 11,5-70 kg

+ U kobiet z otytoscia: 9,0-50 kg

« U kobiet z niedowaga przed cigza: 12-18,5 kg

0 ile nie ma przeciwwskazan i cigza przebiega prawidtowo, nalezy wprowadzi¢ aktywnos¢ fizyczng
0 intensywnosci od lekkiej do umiarkowanej, angazujaca duze grupy migsniowe (marsz, nordic walking,
ptywanie, aqua-aerobik, twiczenia aerobowe, jazda na rowerze, joga). Aktywnos$¢ fizyczna ma korzystny
wptyw na przebieg cigzy oraz na kontrole glikemii.

Przedstawione zalecenia majg charakter ogalny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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Produkty i potrawy

: Pieczywo pszenne, drozdzowe,
- butki stodkie, paczki, pieczywo
:Z dodatkiem miodu, karmelu,

- butki maglane, ciasta

: Rozgotowane kasze, ryze,

- makaraony, ptatki $niadaniowe
- blyskawiczne, stodzone ptatki,
- pratki kukurydziane, pieczywo
- wypiekane na proszku do

- pieczenia, pieczywo wysoko

: przetworzone, stone paluszki,

- krakersy

 Pomidory, ogorki, rzodkiewka,
- Satata, brokuty, brukselka,

- cukinia, cykoria, fasolka

- szparagowa, kalafior,

- kapusty, papryka, pory,

- szparagi, koperek, zielona

- pietruszka, grzyby, awokado,
-groch, sojamarchew, seler -
- korzeniowy, pietruszka, fasola, :
- soczewica, bab :

 Owoce jagodowe, cytrusowe,
 kwasne jabtka, truskawki,
- wisnie, grejpfruty

Produkty zbozowe

Warzywa

Mieko i produkty
mleczne

Mieso i podroby

Produkty zalecane i przeciwskazane

w diecie cukrzycowej w Cigzy

- Zalecane

Pieczywo razowe, zytniena
- zakwasie, orkiszowe, pieczywo
- graham :

: Grube kasze: peczak,

- gryczana, orkiszowa, bulgur
- gruboziarnista makarony

: razowe, ryz brazowy, ptatki
- owsiane, siemig Iniane,

- Sery twarogowe chude, serki
 wiejskie, jogurty naturalne,

- kefiry naturalne, mozzarella z
- mleka pasteryzowanego

: Ograniczane

Margaryna, ttusty twarog, ser

- jaja, parowki cielece,

- Maslanki, sery twarogowe

‘naturalne

Wotowina, dziczyzna, chuda
- wieprzowina (np. schab,
- poledwica)

‘ Przeciwwskazane

: Thuste wedliny, konserwy,
podpuszczkowy niskottuszczowy,

produkty wedzone, salceson,

 pasztetowa, smalec, ttuste sery,
- serki topione, ser feta, fromage

- Winogrona, banany, owoce z
- puszki, bardzo dojrzate owoce,
- owoce suszone, w syropach

 Mieko, produkty bezlaktozowe
- potttuste, serki homagenizowane :
- sery petnottuste, topione,

- plesniowe typu brie, camembert,
‘roquefort, mozzarella di bufala,

- mascarpone

- Mieso chude, indyk, kurczak,

- cielecina, krolik, chudy schab,
- poledwica, wedliny drobiowe,
- szynka Wtasnego wyrobu

(bez wskazan), desery mleczne,

: Thuste migsa: baranina, ges,

- kaczka, wieprzowina, stonina,

- smalec, boczek, konserwy

- migsne, podraby, kabanosy,

- pasztety sklepowe, parowki,

: thuste kietbasy, watrobka,
-wedliny surowe i dojrzewajace
-(np. szynka parmenska, szynka
- serrano, chorizo)



Ryby i jaja  tos0$ (gtownie norweski : ryby wedzone na ciepto, $ledz  : ryby smazone, panierowane,
- hodowlany), makrela atlantycka, : - szprotki, sardynki, ryby w
- mintaj, sardynki, szproty, dorsz, : - puszce, konserwy rybne, ryby
- pstrag, morszczuk, fladra, jaja - solone i marynowane
- krewetki, przegrzebki, ostrygi, :
- krab, homar, anchois, langusta jaja: surowe, sadzone, jajecznice
- sardynki w olejach roslinnych,  na boczku, stoninie, smalcu,
- karp, halibut, okon, - surowe lub niedogotowane ryby
: i owoce morza (np. sushi, tatar)
- ryby drapiezne (np. miecznik,
 rekin, makrela krolewska,
- tunczyk, wegorz amerykanski,
: ptytecznik, szczupak, panga,
- tilapia, gardtosz atlantycki) tosos
-1 $ledz battycki, ryby wedzone
nazimno, konserwy rybne
Ttuszcze - roslinne nierafinowane, oliwa z  olej stonecznikowy, sojowy, smalec, stonina
- oliwek olej Iniany, rzepakowy  : kukurydziany, winogronowy,
: :Mmasto w ograniczonych
lo$ciach
Desery - satatki owocowe z dodatkiem : gorzka czekolada, sernik na - batony, ciasta, ciasteczka,
- warzyw, galaretki z owocow bez : zimno bez dodatku cukru, kisiele : cukierki, marcepan itp
- dodatku cukru, orzechy, pestk| na bazie siemienia Inianego
- dyni, stonecznika
Przyprawy - sok z cytryny, koperek, natka oI, przyprawy ostre  musztarda, papryka ostra,
- pietruszki, kminek, cynamon, - chrzan, maggj, kostki bulionowe,
- wanilia, majeranek, bazylia, § :vegeta
- przyprawy korzenne : :
Zupy  Na wywarach warzywnych Zupy instant (btyskawiczne)
-1 chudych miesnych,
 Zageszczane jogurtem
Sosy - sosy do satatek na bazie soku : Sosy wtasne niezaggszczane  : stodkie sosy
:Z cytryny, sosy na bazie jogurtu : maka
-lub oleju i ziot, warzywne :
Napoje :woda mineralna, staba mleko, kawa z mlekiem  napoje typu coca-cola, peps,

- herbata i kawa, kawa zbozowa, :
 soki z warzyw ubogich w :
- weglowodany

- piwo, soki, stodkie napoje
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