Zywienie w cukrzycy cigzowej

Sposdéb zywienia odgrywa istotng role w leczeniu cukrzycy cigzowej. W diecie kobiet z cukrzyca
cigzowa ograniczy¢ nalezy podaz cukréw prostych oraz ttuszczéw pochodzenia zwierzecego,
a zaleca sie zwiekszenie udziatu petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw i owocow.

Nalezy réwniez uwzgledni¢, ze w cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na energie i skfadniki
odzywcze (wartosci dla kobiet, ktére przez zajsSciem w cigze miaty prawidtowg mase ciata):

e | trymestr + 70 kcal
e |l trymestr + 260 kcal
e Il trymestr + 500 kcal

1. Wszystkie produkty spozywane przez przysztg mame powinny by¢ swieze i pochodzi¢
z dobrego 7Zrddta, a codzienna dieta powinna by¢ jak najbardziej urozmaicona i dopasowana
do indywidualnych potrzeb. Zywno$¢ spoiywana na surowo (np. warzywa i owoce)
powinna by¢ doktadnie umyta, aby unikng¢ zakazen niebezpiecznymi dla ptodu
mikroorganizmami (np. Toxoplasma gondii, Listeriamonocytogenes, Salmonella sp.).
W cigzy nie powinno spozywaé sie produktéw mlecznych niepasteryzowanych oraz
surowego miesa, ryb, jaj. W cukrzycy cigzowej unika¢ nalezy cukru, produktéw stodzonych,
uwazaj na dodatek syropu fruktozowo — glukozowego.

2. Positki powinny byé¢ spozywane regularnie, co okoto 3 godziny ($niadanie, Il $niadanie,
obiad, podwieczorek, kolacja). W zaleznosci od pomiaréw glikemii i potrzeb przysztej mamy,
czasem zaleca sie wprowadzenie szdstego positku (Il kolacji), po konsultacji
z lekarzem lub dietetykiem, co utatwia utrzymanie prawidtowego poziomu glikemii. Unikac
nalezy podjadania pomiedzy positkami. Warto uwzgledni¢ rowniez wypijane napoje — kawa
z mlekiem, soki, stodzone napoje mogg przyczyniac sie do wzrostu stezenia glukozy we krwi.

3. Zapotrzebowanie na ptyny w czasie cigzy zwieksza sie o ok. 300 ml. Najlepszym wyborem
bedzie woda. Przyszta mama moze réwniez pic lekkie napary z herbaty i ziot.

4. W cukrzycy cigzowej nalezy zwrdéci¢ uwage na to, jak komponujemy positki. % talerza
powinny stanowi¢ warzywa (owoce spozywamy w mniejszych ilosciach). % to produkty
biatkowe (mieso, jaja, strgczki, ryby - tabela), kolejna % talerza to zrédto weglowodanéw
ztozonych (np. kasze, ryz - tabela). W diecie nie nalezy pomija¢ ttuszczéw roslinnych, ich
zrédta to oleje, oliwa, orzechy i nasiona, awokado (tabela). W codziennym jadtospisie warto
umiescic¢ produkty fermentowane, ktdre korzystnie wptywajg na glikemie. Owoce warto jest
faczy¢ z produktami mlecznymi (np. z jogurtem), co zapobiega szybkiemu wzrostowi
glikemii po ich spozyciu.

5. Istotna jest rowniez obrébka termiczna — wskazane metody to gotowanie, gotowanie na
parze, pieczenie, duszenie bez ttuszczu. Potrawy nie powinny by¢ rozgotowane i zbytnio
rozdrobnione. Potrawy zawierajgce ztozone weglowodany warto jest schtodzi¢ po
ugotowaniu, mozna nawet ugotowal je dzien wczesniej i przez noc przechowywac
w lodéwce — powstaje wtedy tzw. skrobia oporna. Obniza ona indeks glikemiczny oraz
zwieksza wrazliwos¢ komodrek naszego ciata na insuline. Positki nalezy spozywac
w spokoju i powoli.



6. Przyszta mama powinna réwniez zadbac o aktywno$é fizyczng o lekkiej lub umiarkowane;j
intensywnosci, ktéra korzystnie wptywa na kontrole glikemii (po konsultacji z lekarzem).

Grupa produktow ZALECANE NIEZALECANE
Warzywa i owoce | Wszystkie warzywa Swieze warzywa z dodatkiem zasmazek,
i mrozone ttustych sosow
kiszonki (prawidtowo przygotowane owoce kandyzowane
i przechowywane) owoce w syropach
wszystkie owoce swieze i mrozone, stodzone kompoty

nieprzejrzate
owoce suszone w niewielkich ilosciach (bez
cukru dodanego w sktadzie)

Ziemniaki gotowane, pieczone Frytki, chipsy, placki smazone na
ttuszczu, ziemniaki z ttustymi sosami, ze
$Smietang, mastem, smazone

Produkty zbozowe |makiz petnego przemiatu maka oczyszczona
pieczywo petnoziarniste i graham pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
ptatki zbozowe naturalne: owsiane, (tostowe, kajzerki,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie chleb zwykty, butki maslane)
otreby pszenne, zytnie, owsiane ptatki sSniadaniowe z dodatkiem cukru
kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, |(kukurydziane, muesli, crunchy,
komosa ryzowa czekoladowe)
ryz: brgzowy, dziki, czerwony drobne kasze: kuskus, manna,
makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, kukurydziana
gryczany, orkiszowy biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

Mieso i przetwory |chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, surowe mieso (np. tatar)

miesne indyk, krélik, chuda wotowina i wieprzowina | niedogotowane, niedopieczone lub
(np. schab, poledwica) niedosmazone mieso (np. stek krwisty)
w umiarkowanych ilosciach ttuste miesa: wieprzowina, wotowina,
chude wedliny, najlepiej domowe: baranina, ges,kaczka
poledwica, szynka gotowana, wedliny ttuste wedliny (np. baleron, salami,
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers salceson, boczek, mielonki)
indyka/kurczaka konserwy miesne, wedliny podrobowe,

pasztety, parowki, kabanosy, kietbasy
wedliny surowe i dojrzewajace (np.
szynka parmenska, chorizo)

Ryby chude lub ttuste ryby morskie i surowe lub niedogotowane ryby i
stodkowodne (np. toso$ norweski owoce morza(np. sushi, tatar)
hodowlany, szprot, sardynki, sum, pstrag ryby drapiezne (np. miecznik, rekin,
hodowlany, flagdra, dorsz, ryba maslana, makrela krélewska,tunczyk, wegorz
makrela atlantycka, morszczuk) amerykanski, ptytecznik, szczupak,
krewetki, przegrzebki, ostrygi, krab, homar, |panga, tilapia, gardtosz atlantycki)
anchois, langusta tosos$ i sledz battycki, szprotki wedzone
Sledzie i sardynki w olejach roslinnych, ryby wedzone na zimno,

ryby wedzone na ciepto w umiarkowanych | konserwy rybne
ilosciach




karp, halibut, okon, marlin, zabnica, makrela
hiszpanska,sledz w ograniczonej ilosci
(maks. 1 porcja/tydzien

Jaja

jaja gotowane na twardo,

w koszulce,

jajecznica i omlet smazone bez lub na
niewielkiej ilosci ttuszczu

surowe lub niedogotowane jaja

jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu
(np. na masle,boczku, smalcu, stoninie)
jajka z majonezem

Mleko i produkty
mleczne

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do
2%)

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci do 3%
ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr,
serki ziarniste, zsiadte mleko)

chude i pétttuste sery twarogowe
mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach

niepasteryzowane mleko i jego
przetwory (np. niektére sery plesniowe)
petnottuste mleko, mleko
skondensowane

Smietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne

sery: petnottuste biate i z6tte, topione,
typu feta, plesniowe, typu brie,
camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola,bdb,pasty z nasion roslin
stragczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion roslin strgczkowych

niskiej jakosci gotowe przetwory
strgczkowe(np. paréowki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety sojowe,
burgery wegetarianskie)

Orzechy, pestki,
nasiona

orzechy (np. wioskie, laskowe, migdaty)
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,
w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach

Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany masto i masto klarowane, smalec,
mieszanki masta z olejami roslinnymi stonina, t6j, margaryny twarde (w
margaryny miekkie (z dobrym sktadem) kostce), oleje tropikalne: palmowy,

kokosowy
majonez

Stodycze gorzka czekolada min. 70% kakao cukier (np. biaty, trzcinowy, kokosowy)
przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy [ midd, syrop klonowy, daktylowy, z
bez dodatku cukru w ograniczonych agawy, stodycze o duzej zawartosci
ilosciach jako element positku cukru i ttuszczu (np. ciasta, ciastka,
kisiele i galaretki bez dodatku cukru batony, czekolada mleczna i biata,
domowe wypieki bez dodatku cukru chatwa, paczki, faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone
stone przekaski (np. chipsy, stone
paluszki,prazynki, krakersy, nachosy

Przyprawy ziota sSwieze i suszone jednosktadnikowe sol (np. kuchenna, himalajska, morska)
(np. bazylia, kurkuma, cynamon, imbir) mieszanki przypraw zawierajgce duzg
mieszanki przypraw bez dodatku soli, np. ilos¢ soli
ziota prowansalskie kostki rosotowe
domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej | ptynne przyprawy wzmacniajgce smak
ilosci oleju lub jogurtu, zidt, cytryny gotowe sosy

Napoje woda napoje alkoholowe

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa

stodkie napoje gazowane i niegazowane




zbozowa, herbaty, napary ziotowe i
owocowe, kompoty, kakao), soki warzywne i
owocowe W ograniczonych ilosciach jako
element positku, domowa, niestodzona
lemoniada

napoje energetyzujace
nektary, syropy owocowe
wysokostodzone, soki
niepasteryzowane
czekolada do picia

Inne

Dania typu fast food, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych, owsianki typu instant
dania instant




https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe
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