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Zalecenia dietetyczne

Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow dla
kobiet w ciazy oraz karmiacych piersia

. cigzarnych z cukrzyca typu 1, typu 2, z innymi typami cukrzycy wedtug
klasyfikacji WHO,

. z cukrzycg cigzowa,

. z uposledzong tolerancja glukozy,

. z insulinoopornoscia,

. w okresie laktacji z cukrzyca przedcigzowa i innymi zaburzeniami gospodarki

weglowodanowej rozpoznanymi przed cigza.

Na prawidtowy rozwdj plodu i zdrowie dziecka wplywa sposob zywienia i styl zycia kobiety,
ktore byly stosowane jeszcze przed cigza. W samej cigzy beda dodatkowo oddziatywaty na jego
przyszty metabolizm. W cigzy mozna wptywaé na zwigkszone lub zmniejszone ryzyko rozwini¢cia si¢
chorob cywilizacyjnych, takich jak otylosci, cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, choroby
wiencowe, osteoporoza i niektére nowotwory u dziecka.

Cigza jako stan fizjologiczny zmienia zapotrzebowanie na insuling i moze utrudniaé
prawidlowy przebieg ciazy. Niewyréwnana cukrzyca moze prowadzi¢ do powiktan, jednak
wczesna diagnoza 1 prawidlowe leczenie moze je zminimalizowaé. W diagnostyce cukrzycy u
cigzarnych wykorzystuje si¢ badania glikemii na czczo oraz test doustnego obcigzenia
glukoza.

Cukrzyce cigzowg rozpoznaje si¢, gdy podczas testu OGTT przynajmniej jedno z
kryteridw zostaje spetnione:

» Glikemia na czczo 92-125mg/dl (5,1-6,9mmol/l)
» Glikemia w 60. minucie testu >180mg/dl (10mmol/l)
+ Glikemia w 120. minucie testu 153-199mg/dl (8,5-11mmol/l)
Poziomy glukozy we krwi wg polskiego Towarzystwa Diabetologicznego:
* Glikemia na czczo i przed positkami 70-90mg/dl (3,9-5,9mmol)
* Glikemia po 1. godzinie po rozpoczeciu positku <140mg/dl (<7,8mmol)
* Glikemia po 2. godzinie po rozpoczeciu positku <120mg/dl (<6,7mmol)
* Glikemia migdzy godzing 2.00 a 4.00 - 70-90mg/dl (3,9-5,9mmol)

W trakcie cigzy dochodzi do wzrostu zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, witaminy oraz
sktadniki mineralne. Nieprawidlowe Zzywienie w tym okresie moze polega¢ na nadmiernej ilosci
spozywanych pokarmow czy niewtasciwym doborze produktow.



W I trymestrze cigzy zapotrzebowanie na energi¢ nie zmienia si¢ w stosunku do okresu przed
cigza, natomiast zapotrzebowanie na poszczegolne sktadniki pokarmowe jest duzo wyzsze. Ptod
czerpie niezbedne zwigzki z organizmu matki, dlatego tak wazne jest prawidlowe zZywienie przed
zajSciem w cigze oraz w jej trakcie. Dopiero w Il trymestrze cigzy zapotrzebowanie na energi¢ wzrasta
0 360 kcal dziennie, w I11 trymestrze 0 475 kcal. Podczas laktacji zapotrzebowanie kaloryczne wzrasta
o okoto 505 kcal.

Biatko w diecie cigezarnej oraz karmiacej piersig powinno wynosi¢ 30% catodobowej
kalorycznosci diety, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia kobiety, thuszcz 20-30% energii, w tym
kwasy tluszczowe nasycone <10%, oraz weglowodany 40-50% energii, w tym cukry <5%.

Przy doborze produktéw spozywczych nalezy zwroci¢ uwage na ich:
*  jakos¢,
+ termin przydatnosci do spozycia,
*  sezonowosc.

Dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej. Gtéwna modyfikacja polega na ograniczeniu
lub wykluczeniu z zywienia weglowodandw tatwo przyswajalnych — glukozy, fruktozy, sacharozy oraz
zwigkszeniu spozycia weglowodandéw ztozonych — skrobi, btonnika pokarmowego,

w diecie rekomenduje si¢ uwzglednienie produktow z niskim i §rednim indeksem
glikemicznym tj. ponizej 50 oraz 50-75. Zywienie kobiet ciezarnych z cukrzycg ma za zadanie
utrzymanie prawidtowego st¢zenia glukozy we krwi. Wazna jest regularno$¢ w spozywaniu
positkow. Kobiety w cigzy powinny przyjmowac 5-6 positkow dziennie w odstepach 2-3
godzinnych. Wazne jest, aby spozywaé niewielki positek przed snem, co chroni przed
wystapieniem hipoglikemii w nocy.

Zalecane techniki obrobki termicznej:

. gotowanie tradycyjne lub na parze,

. duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

. pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,

. grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

. potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone jest

lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego bez panierki.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg zrodtem witamin i sktadnikdw mineralnych, a takze weglowodanoéw (w
tym btonnika). Dieta bogata w warzywa i owoce migdzy innymi zmniejsza ryzyko zachorowan na
choroby uktadu krazenia (nadci$nienie tetnicze, udary mozgu, zawaly serca) oraz nowotwory. Zaleca
si¢ w ciggu dnia 4 porcje warzyw i 3 porcje owocdw, nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub owocow
do kazdego positku; przynajmniej cze$¢ warzyw i owocOw powinna by¢ serwowana w postaci
surowej,

Wybieraj Eliminuj
. warzywa surowe, mrozone . surowe kietki roslin
. koktajle oraz smoothie bez dodatku . ziemniaki smazone (frytki, talarki)
cukru . ziemniaki puree
. warzywa gotowane, duszone, pieczone . bataty pieczone
. warzywa kiszone . puree w proszku
. ziemniaki, bataty gotowane, . owoce W syropie
. owoce §wieze, mrozone, gotowane, . przetwory owocowe wysokostodzone
pieczone (dzemy, syropy)




. koktajle oraz smoothie bez dodatku
cukru
. musy owocowe bez dodatku cukru

. owoce kandyzowane
. Owoce suszone

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe stanowig glowne zrodto energii i powinny wchodzi¢ w sktad wigkszosci
positkow kobiet w ciazy i podczas laktacji. Przetwory zbozowe z pelnego przemialu sg bogatsze w
sktadniki odzywcze. Zawierajg wigcej witamin, szczegolnie z grupy B (tiaming, ryboflawing, niacyne,
kwas foliowy), sktadnikow mineralnych (magnez, cynk) i blonnika pokarmowego.

mazurska), orkiszowa, bulgur; kasza jaglana (w
umiarkowanych ilosciach),

. ptatki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, pszenne, ryzowe, zytnie, Muesli bez
dodatku cukru i jego zamiennikdw np. syropu
glukozowo-fruktozowego,

. makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum
(gotowane
,,al dente”),

. ryz brazowy, ryz czerwony,

. potrawy maczne przede wszystkim z
maki pelnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka,
kluski (w ograniczonych ilo$ciach),

. otrgby

Wybieraj Eliminuj
. wszystkie maki pelnoziarniste, . biate pieczywo pszenne,
. pieczywo petnoziarniste, bez dodatku . pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
substancji stodzacych, syropow, miodu, karmelu,
np.: zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem . drobne kasze (manna, kukurydziana),
otrab i ziaren, . ryz bialy,
. pieczywo zytnie 1 mieszane, . potrawy maczne, np.: nalesniki, pierogi,
. kasze $rednio- i gruboziarniste: kopytka, kluski,
gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska, . produkty z maki z wysokiego przemiatu

smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,
faworki, racuchy,
ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe,
miodowe.

Mieso, ryby, nasiona ro$lin straczkowych, jaja

Dréb, chude migso czerwone, ryby, nasiona ro$lin strgczkowych oraz jaja sg podstawowym
zrodtem biatka o wysokiej wartosci odzywczej. Zaleca si¢ spozywanie ryb, z migsa ktorych biatko jest
fatwiej przyswajane niz z mig¢sa zwierzat rzeznych. Ponadto dostarcza witaminy A i D, witaminy z
grupy B oraz jod, fluor i Zelazo. Nie ma przeciwwskazan, aby spozywac ryby 2 razy w tygodniu

Wybieraj

Eliminuj

Wszystkie nasiona ro$lin straczkowych
Produkty z nasion roslin stragczkowych z mata
zawartoscia soli

Migso z malg zawarto$cig thuszczu, np.: dréb

Produkty z nasion roslin straczkowych z duza
zawarto$cig soli

Migso z duza zawarto$cia thuszczu, np.: thusty
drob (kaczka, ges), thusta wotowina i




bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina,
jagnigcina, krolik, chude partie wieprzowiny,
np.: poledwica, schab, szynka,
Chude gatunki wedlin: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

Pieczone pasztety z chudego migsa,

Galaretki drobiowe

Ryby morskie (np. toso$ norweski, halibut,
karmazyn, dorsz, sola, mintaj, fladra,
morszczuk, sardynki)

Ryby stodkowodne (np. okon, szczupak, sieja,
karp)

Owoce morza

Jaja gotowane na twardo
Omlety

wieprzowina, baranina,

Migsa peklowane oraz z duzg zawartoscia soli,
Migsa smazone na duzej ilosci ttuszczu,
Thuste wedliny, np.: baleron, boczek,
Ttuste i niskogatunkowe kietbasy, paréwki,
mielonki, mortadele,

Tluste pasztety,

Wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson),

Migsa surowe, np. tatar.

Duze ryby drapiezne (np. miecznik, rekin), tosos$
baltycki surowy i wedzony, tro¢ battycka, szprot
baltycki wedzony
Potrawy z ryb surowych (np. sushi, tatar rybny)
Ryby wedzone na zimno
Konserwy rybne

Jaja surowe

Mileko i przetwory mleczne

Mleko i przetwory mleczne posiadaja wiele prozdrowotnych walorow: sa zrodtem wapnia o
wysokiej przyswajalnosci, biatka oraz witamin: B1, B2, B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A.
Réwnoczesnie  dostarczajg  stosunkowo  malo  kalorii. W  diecie nalezy  korzystaé
z produktow chudych i pottlustych. Mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje
fermentowane i/lub produkty roslinne wzbogacane w wapn i witaminy zastepujace produkty mleczne
(dieta niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny by¢ podawane w co najmniej dwoch positkach (z
uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci porcji, np. 1 porcja = 1 szklanka mleka/jogurtu
naturalnego/kefiru/maslanki, 2 plastry sera dojrzewajacego, 50 g sera twarogowego) w ciagu dnia.

Wybieraj Eliminuj

Mileko, kefiry, maslanki, mleko acidofilne Produkty mleczne z mleka niepasteryzowanego

(ukwaszone) Sery plesniowe z mleka niepasteryzowanego
Jogurty naturalne . sery i serki topione
Sery i serki twarogowe . desery mleczne stodzone
Produkty mlekopodobne i jogurtopodobne . mleko skondensowane
sojowe, ryzowe, wzbogacone w wapn i . mleko w proszku
witaminy

W ograniczonych ilo§ciach: w ograniczonych
ilo$ciach:
sery dojrzewajace, Smietana 12-18% thuszczu
(do zup i sosow), jogurty i kefiry owocowe bez
dodatku cukru

Thuszcze, orzechy, nasiona




Thuszcze majg duzy wptyw na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Ponadto sa
zrodtem energii oraz witamin A, D, E oraz K. Dieta bogata w te skladniki zapewnia dostarczenie
organizmowi przede wszystkim odpowiedniej ilosci nienasyconych kwasoéw ttuszczowych (tluszcze
roslinne), a ogranicza dostarczanie kwasow thuszczowych nasyconych (ttuszcze zwierzgce). Nalezy
rowniez eliminowaé produkty zawierajace izomery trans kwasow tluszczowych, ktore wplywaja
niekorzystnie na zdrowie.

Wybieraj Eliminuj
Oleje roslinne z wyjatkiem oleju palmowego i Produkty zawierajace izomery trans kwasow
kokosowego thuszczowych: zywnos¢ typu fast food, twarde
Migkkie margaryny margaryny, chipsy, zupy i sosy instant, ciasta,
ciasteczka produkowane przemystowo
W ograniczonych ilosciach: masto, $§mietana, Thuszcze pochodzenia zwierzecego: smalec,
margaryna, masto orzechowa z matg zawartoscia stonina, boczek, oleje tropikalne: kokosowy,
soli i cukru palmowy
Wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone, Orzechy solone, w karmelu, w czekoladzie, w
np. orzechy wiloskie, laskowe, arachidowe, lukrze, w ciescie
pistacje, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika,
dyni, sezam, siemi¢ Iniane

Woda i inne napoje

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest warunkiem prawidlowego rozwoju organizmu.
Nalezy zadba¢ o prawidtlowa podaz ptynow - zapotrzebowanie na wode (woda pochodzaca z napojow
i produktéw spozywczych) dla kobiet cigzarnych 2300 ml, dla kobiet karmigcych piersia 2700 ml.
Woda powinna stanowi¢ gtoéwne zrodto nawodnienia organizmu i by¢ zawsze dostepna.

Wybieraj Eliminuj
. woda . mocne napary herbaty czarnej i napary
. soki 100% - z warzyw i warzywno- herbaty zielonej
owocowe . napary ziolowe
. mleko i napoje mleczne bez dodatku . mocha kawa
cukru . napoje energetyzujace
. staby napar z imbiru . napoje stodzone i gazowane
. koktajle oraz smoothie (bez dodatku . syropy wysokostodzone
cukru) . wody smakowe, w tym z dodatkiem cukru
. lekkie napary, np. z owocow suszonych, | ¢ nektary owocowe
napary herbat, herbatki owocowe
. kawa zbozowa
. bawarka
w ograniczonych ilo$ciach:
. napary herbaty czarnej

Przyprawy

Wybieraj | Eliminuj




Naturalne przyprawy, takie jak swiezy koperek,
zielona pietruszka, szczypiorek

Kostki rosotowe i1 esencje bulionowe
Gotowe bazy do zup i sosow
Przyprawy ziotowe
Przyprawy wzmacniajace smak w postaci ptynnej
1 stalej
Gotowe sosy satatkowe i dressingi
Koncentraty spozywcze (np. zupy w proszku,
sosy, produkty typu fix)




