Zalecenia zywieniowe - cukrzyca cigZzowa

Zasady zywienia w cukrzycy cigzowej
Sposéb zywienia kobiety z cukrzyca cigzowa powinien wspiera¢ prawidtowe
odzywienie matki, harmonijny rozwdj ptodu, utrzymanie odpowiedniej masy
ciata oraz zapobieganie hiperglikemii.

1.Przyrost masy ciata i kalorycznosc diety

Przyrost masy ciata nalezy dostosowac BMI sprzed cigzy:

BMI przed ciaza Zalecany zil;z’{);rost masy Zaepno::;:r;::izie
<19,8kg/m2 12,5-18kg 35-40kcal/kg m.c./24h

19,9-29,9kg/m2 11,5-16kg 25-30kcal/kg m.c./24h
>30kg/m?2 5-9kg 24kcal/kg m.c./24h

Srednie zapotrzebowanie dobowe wynosi ok. 30 kcal/kg m.c./24 h, zwykle 1800-2400

kcal/dobe.

Ze wzgledu na ryzyko nadmiernego wzrostu masy ciata oraz makrosomii ptodu po
konsultacji z lekarzem mozna rozwazy¢ ograniczenie kaloryczne do ok. 1800 kcal.

2.Rozktad positkow

W cukrzycy cigzowej bardzo wazne jest regularne jedzenie:

- 3 gléwne positki + 3 przekaski,
- przerwy nie dtuzsze niz 3 godziny.
-unikaj podjadania pomiedzy positkami oraz picia napojow stodzonych




Positek Godziny positku Uwagi
Sniadanie 7:00-7:30 umka,ac oW
cukrow prostych
Il Sniadanie 10:00-10:30 weglowodany ztozone
Obiad 13:00-13:30 mozliwy dodatek
owocow
Podwieczorek 16:00-16:30 weglowodany ztozone
Kolacja 19:00-19:30 ewentualny maty
dodatek owocow
ok.25¢g
Przekaska nocna 22:00-22:30 weglowodandw o
niskim 1G

3. Weglowodany
Nalezy dostarczac ok. 175-180 g weglowodanoéw dziennie, aby zapobiegac ketonuirii.

Weglowodany proste (ograniczaé):
- biate pieczywo,

- owoce o wysokim IG,

- ziemniaki.

Weglowodany ztozone (zalecane):
produkty bogate w btonnik:
- petnoziarniste pieczywo,
- kasze (gryczana niepalona, peczak, bulgur),
- ryz brazowy, dziki, parboiled,
- petnoziarniste makarony,
- ptatki petnoziarniste,
- nasiona roslin strgczkowych.

Polecane produkty:
pieczywo zytnie razowe, petnoziarniste, kasze, ryze, straczki, ptatki petnoziarniste, nasiona.



Niepolecane produkty:

‘napoje stodzone, kompoty, wody smakowe,
-stodycze, ciasta, biate pieczywo i wyroby maczne,
-kluski, kopytka,

-drobne kasze (kuskus, manna),

-produkty instant (np. btyskawiczne ptatki owsiane).

4. Biatko

Biatko powinno stanowic¢ ok. 30% energii u kobiet bez choréb nerek.
Zalecane spozycie: 1,3 g/kg m.c./24 h, nie wiecej niz 71 g dziennie.

Zrédta biatka:

chude mieso, ryby niedrapiezne, jaja, rosliny strgczkowe, produkty mleczne.
Duze ilosci miesa czerwonego nie s3 zalecane. Zrezygnuj takze z watrébki.

5. Ttuszcze
Ttuszcze powinny stanowi¢ 20-30% energii.

Ograniczac:

- thuszcze nasycone (ttuste miesa, masto),

- thuszcze trans (fast-food, wyroby cukiernicze i przetworzone)
- thusty nabiat

Zalecane:

- ttuszcze roslinne: oliwa, olej Iniany, rzepakowy

- orzechy, siemie Iniane, awokado,

- thuste ryby morskie (zrédto DHA). Zalecane spozycie: ok. 1g DHA/dobe.

6. Stodziki
Mozliwe jest stosowanie stodzikéw z wyjatkiem sacharyny.
Najbardziej polecana: stewia.

7. Obrébka kulinarna

-unika¢ smazenia,

- wybierac pieczenie w rekawie lub pergaminie,

-unika¢ zasmazek i zageszczania maka,

-do zup i sosow stosowac kefir, jogurt, mleko,

-warzywa spozywac gtownie surowe,

-owoce jes¢ do gtéwnych positkéw, unikac tych o wysokim IG.

Zalecane jest gotowanie kasz, makaronu i ziemniakéw, a nastepnie schtodzenie ich
przed spozyciem - prowadzi to do powstania skrobi opornej, ktéra obniza odpowiedz
glikemiczna.

Nalezy unika¢ rozdrobnienia i rozgotowywania produktéw skrobiowych, poniewaz
zwieksza to ich indeks glikemiczny.

8. Indeks glikemiczny
Tabela wartosci IG produktdow jest dostepna do pobrania w materiatach dodatkowych.



9. Zasady bezpieczenstwa zywnosci

Aby ograniczyc ryzyko zakazen i powiktan w cigzy:

-unikaj produktéw niepasteryzowanych,

- nie jedz surowych lub niedogotowanych jaj, miesa i ryb,
- ZWracaj uwage na swiezos¢ produktow,

- dokfadnie myj warzywa i owoce.

10. Nawodnienie
Pij regularnie wode — powinna by¢ ona gtéwnym Zrédtem nawodnienia.
Zalecana ilos¢ ptynow: 2-2,5 litra dziennie, o ile lekarz nie zaleci inaczej.

11. Aktywnosc¢ fizyczna
Jesli nie ma przeciwwskazan: podejmuj regularng aktywnosé¢ fizyczna,
wspiera ona kontrole glikemii, poprawia samopoczucie i stan zdrowia.

12. Substancje zakazane
catkowicie wyklucz alkohol, zdecydowanie unikaj nikotyny (czynnej i biernej).
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