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CUKRZYCA CIAZQWA TO ROZNEGO STOPNIA ZABURZENIA TOLERANCJI
WEGLOWODANOW, KTORE UJAWNILY SIE PO RAZ PIERWSZY W CIAZY
LUB W TYM OKRESIE ZOSTALY ROZPOZNANE.

Jesli stwierdzono u Ciebie ten rodzaj cukrzycy, powinnas zadba¢ o prawidtowe odzy-
wianie oraz, jesli nie ma przeciwwskazan, o odpowiednig aktywnos$¢ fizyczng - sg to
najwazniejsze elementy leczenia, czasem niezbedne staje sie zastosowanie insuliny.
Pamietaj, ze podwyzszony poziom glukozy we krwi stanowi zagrozenie dla rozwijajgce-
go sie ptodu oraz zwieksza ryzyko powiktah okotoporodowych.

Docelowe wartosci glikemii u kobiet w cigzy:
* na czczo i przed positkiem 70-90 mg/dl (3,9-5,0 mmol/l)
* max. glikemia 1h od rozpoczecia positku < 140 mg/dl (7,8 mmol/l)

Dieta w cukrzycy cigzowej powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki: biatka,
ttuszcze, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne, ktére sg konieczne do prawi-
dtowego rozwoju ptodu. Bedzie to mozliwe, gdy wprowadzisz do swojego codziennego
jadtospisu odpowiednie produkty ze wszystkich podstawowych grup:

Produkty zbozowe - zawierajg weglowodany ztozone, po ich spozyciu poziom glukozy
we krwi wzrasta tagodnie, stanowig zrédto energii, dostarczajg witamin z grupy B, ma-
gnezu, cynku oraz btonnika. Warzywa i owoce - zawierajg sktadniki mineralne, witami-
ne C i B-karoten oraz btonnik. Mieso, ryby, wedliny, jaja - zrodto zelaza, cynku, miedzi
oraz biatka zwierzecego. Mieso ,,czerwone” - najlepiej wotowe powinno pojawi¢ sie
co najmniej 1 raz w tygodniu, ze wzgledu na istotne znaczenie w zapobieganiu anemii.
Ryby powinny zagosci¢ na Twoim talerzu 2 razy w tygodniu, natomiast jaja 3-4 razy
w tygodniu. Mleko i przetwory mleczne - dostarczajg wapnia, petnowartosciowego
biatka, witaminy D oraz witamin z grupy B. Ze wzgledu na cukier mleczny, laktoze, nie
zaleca sie spozywania mleka jako samodzielnego positku, oraz w godzinach poran-
nych, kiedy wystepuje najwieksza insulinoopornosc¢. Oleje roslinne i masto - zawie-
rajg niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe oraz witaminy A, D, E i K. Powinny by¢
spozywane w niewielkich ilosciach, lecz codziennie. Woda - jest zrédtem skifadnikow
mineralnych m.in. wapnia i magnezu, pij przynamniej 2 litry wody dziennie, wybieraj
wody mineralne niegazowane.

ZALECENIA:

 Zaplanuj od 6-8 positkow

dziennie, pierwszy positek

musisz spozy¢ 30-45 minut
po wstaniu.

Ustal state pory positkow,

przerwy miedzy positkami

nie powinny by¢ diuzsze
niz 3h.

Jedz spokojnie, nie spiesz

sie, w czasie obiadu

mozesz zrobi¢ 0,5h - 1h
przerwy miedzy

| a Il daniem.

» Jedz zalecane produkty
w okreslonych ilosciach -
nie mozesz by¢ gtodnal!

* Pij duzo wody!

Wybieraj napoje niestodzo-

ne

Stosuj takie techniki kuli-

narne jak gotowanie w wo-

dzie i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie

w foli lub pergaminie.

Czytaj etykiety produktow

spozywczych przy podej-

mowaniu decyzji na zaku-
pach — do wielu produktow
dodawany jest cukier!

* W miare mozliwosci i za
zgodg lekarza - codzien-
nie spaceruj 30 minut lub
wykonuj lekkie ¢wiczenia
fizyczne, dozwolone dla
kobiet w cigzy, aktywnosé
fizyczna korzystnie wpltywa
na unormowanie poziomu
glukozy we krwi.



DIETA W CUKRZYCY CIAZOWEJ

PRODUKTY

POLECANE

NIEPOLECANE

Produkty zbozowe

pieczywo: petnoziarniste (bez karmelu,
miodu, stodu), chrupkie (bez dodatku
cukru)

ptatki owsiane, zytnie, orkiszowe, jeczmi-
enne, pszenne; otreby, ryz brgzowy, bas-
mati; komosa ryzowa (quinoa), amarantus
(ziarno) kasze gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna, peczak, orkiszowa, makaro-
ny: petnoziarniste (ugotowane al dente)

pieczywo biate, tostowe, cukiernicze,
rogaliki francuskie,

gotowe ptatki $niadaniowe,

ciasta, wyroby z jasnej maki,

stone paluszki, krakersy,

ryz biaty, ptatki kukurydziane

Warzywa

&

wiekszos$¢ warzyw za wyjatkiem niepole-
canych, soki warzywne bez cukru,

bez ograniczeh mozesz jes¢: satate, cyko-
rie, ogorka, brokuty, rzodkiewke, szczypi-
orek, cebule, cukinie, dynie, seler naciowy,
szparagi, szpinak

kukurydza, ziemniaki (gotowane

w catosci dozwolone w niewielkiej
ilosci) groch, fasola, warzywa konser-
wowe

Owoce brzoskwinie, grejpfruty, jabtka, kiwi, mo- dojrzate banany, winogrona,
rele, truskawki, cytrusy — owoce najlepiej | gruszki, sliwki, owoce suszone,
@ spozywac do godz. 18:00, w formie niero- | kandyzowane, w syropie
zdrobnionej, jesli to mozliwe ze skorkg
Nabiat ; mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanka produkty mleczne ttuste, mleko skon-
0 naturalna, serwatka, twardg densowane, Smietanka do kawy, sery
topione i plesniowe

gotowane, w galarecie, duszone, pieczone
w umiarkowanych ilo$ciach, smazone bez
panierki na oleju rzepakowym lub oliwie

z oliwek

W panierce, smazone na innych
ttuszczach niz wymienione

indyk, kurczak (bez skory), cielecina,
chuda wotowina, chude wedliny drobiowe,
wotowe, wieprzowe: poledwica, szynka

ttuste mieso, kaczki, gesi,
kietbasy, salami, pasztety, parowki,
watrébka

olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
z pestek dyni (tylko na surowo), olej Iniany
(tylko na surowo)

smalec,
stonina
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PRODUKTY POLECANE NIEPOLECANE
Zupy G warzywne na chudych wywarach zabielane smietang
4 miesnych z dodatkiem zasmazki
Desery Py galaretki bez cukru, satatki z dozwolonych | cukier, miod, dzem, czekolada
;‘% owocow, orzechy bez soli, desery stodycze, ciasta, lody, bita Smietana
z dodatkiem ksylitolu/stewii
Napoje <« > woda mineralna, herbata napoje stodzone, czekolada
; soki warzywne gotowe syropy do rozcienczania
e napoje alkoholowe
Sosy i przyprawy ziota i tagodne przyprawy majonez, musztarda
sosy na bazie jogurtu, oleju lub oliwy ketchup, ttuste sosy

10 ZASAD RACJONALNEGO ZYWIENIA W CUKRZYCY CIAZOWEJ

1. Dbaj o réznorodnosé¢ spozywanych produktow.
2. Dbaj o prawidtowy przyrost masy ciata.

3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtbwnym zrédtem kalorii.
4. Spozywaj codziennie co najmniej 3 porcje produktow mlecznych.

5. Mieso spozywaj codziennie, ale z umiarem.
6
7
8
9
1

. Spozywaj codziennie warzywa i owoce.
. Ogranicz spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych.
. Unikaj cukru, stodyczy, kawy i mocnej herbaty.
. Ogranicz spozycie soli.

0. Pij wystarczajgcg ilos¢ wody.
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