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. Cukrzyca cigzowa w gabinecie dietetyka

Co musisz dodatkowo zrobi¢ dla swojego zdrowia?

Nalezy dostosowac ilo$¢ kalorii do zmieniajgcej sie masy
ciala w poszczegblnych trymestrach cigzy oraz aktywnosci
fizycznej kobiety. W sktadzie diety zaleca sie najczesciej 3 positki
gtowne i 3 dodatkowe przekaski. Dieta powinna dostarczac
40-50% energii pochodzacej z weglowodandéw ztozonych,
30% z biatka i 20-30% z odpowiednich ttuszczéw.

Zaleca sie kontrole glukozy we krwi wedtug zalecen lekarskich. Uznaje
sie za pozadane stezenia glukozy we krwina czczo w wartosciach 60-90
mg/dl, a mierzone 1h po positku maksymalnie 120 mg/dl. Dodatkowo,
glikemia nocna (pomiedzy 2:00 a 4:00 w nocy) nie powinna spadac
ponizej 60 mg/dl.

Positki nalezy spozywac regularnie tak, by przerwy miedzy nimi nie
przekraczaty 3 godzin. Zaleca sie uwzglednienie dodatkowego positku
wieczornego, zawierajgcego okoto 25 graméw weglowodanow
ztozonych. Positek ten powinien by¢ spozywany w godzinach
wieczornych, okoto 22:00-22:30. Ma on za zadanie zabezpieczy¢
pacjentke przed wystapieniem powiktan zwigzanych z hipoglikemia
nocng i gtodowg ketogeneza (wzmozong syntezg ciat ketonowych we
krwi).

Wszelkiego typu stodycze, ciasta i ciastka, cukier, miéd, dzemy
i konfitury, stodkie napoje, soki owocowe, czekolade nalezy ograniczy¢
do minimum. Nie zaleca sie takze stosowania fruktozy jako zamiennika
cukru.

Gtowne zrédio weglowodanéw powinny stanowi¢ petnoziarniste
produkty zbozowe o niskim indeksie glikemicznym, takie jak: pieczywo
petnoziarniste, makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy, basmati, ptatki
owsiane, gruboziarniste kasze.
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U przysztej mamy z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej
wazne jest ograniczenie spozycia potraw smazonych. Polecane
metody obrébki termicznej to: gotowanie w wodzie lub na
parze, a takze pieczenie w piekarniku w rekawach foliowych lub
pergaminie.

Nalezy pamieta¢ o dostarczaniu petnowartosciowego biatka,
pochodzacego gtéwnie z chudych gatunkéw mies i ryb, jaj,
produktéw mlecznych oraz nasion roslin stragczkowych. Zalecane
ilosci podazy biatek z dieta to 1,3 g/kg m.c./dobe.

Szczegblnie wskazane jest spozywanie ttustych ryb morskich,
tak by zapewni¢ podaz okoto 1 g kwasu dokozaheksaenowego
- sktadnika o szerokim dziataniu prozdrowotnym, zwigzanym
ze stymulacja prawidtowego rozwoju osrodkowego uktadu
nerwowego dziecka oraz przeciwdziataniem w wystepowaniu
zespotu metabolicznego u matki i dziecka w przysztosci.

Dieta powinna zapewni¢ odpowiednia podaz witamin
i mikroelementéw, dlatego warto bazowac¢ na produktach
nieprzetworzonych.
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Indeks glikemiczny (IG)

Okresla wptyw produktu na poziom glukozy we krwi po jego spozyciu. Odpowiednio
skomponowana dieta oparta na produktach z niskim indeksem i tadunkiem glikemicznym
wspomaga leczenie insulinoopornosci. Spozywanie produktéw z niskim IG pozwala
bowiem utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi, dajgc na dtuzej uczucie sytosci
i lepsze samopoczucie oraz poprawi¢ wyniki badan krwi.

Pamietajmy jednak, ze wartos¢ IG to tylko jeden z czynnikéw, na ktéry nalezy zwrécic
uwage w komponowaniu positkéw i potraw dla 0s6b z insulinoopornoscig. Wptyw na
poziom glukozy i insuliny we krwi ma bowiem takze sposéb obrébki kulinarnej dania,
sktad positku, dojrzatosci produktu, kolejnosci spozycia i zestawienia produktow
w potrawie. Dietetyk podczas komponowania jadtospisu bierze pod uwage wszystkie
powyzsze czynniki, a takze indywidualne preferencje, samopoczucie po wybranych
produktach oraz wyniki badan laboratoryjnych.

Produkty

z wysokim 1G

Kiwi, cytrusy, jabtko, f Winogrona, suszone
owoce jagodowe, owoce, arbuz, dynia,
Sliwki, pomidory, dojrzaty banan

sataty, papryka,
kalafior, brokut,

grzyby, kapusta, f Pieczywo pszenne,

sataty wafle ryzowe,
biszkopty, produkty
ekspandowane,

Pieczywo razowe
i petnoziarniste,
kasza gryczana,

maka ziemniaczana,
gotowane ziemniaki,
biaty ryz, ptatki

ptatki owsiane kukurydziane

(niegotowane),
otreby, soczewica,
ciecierzyca ' Chipsy, cukier,
napoje gazowane
stodzone, piwo,
popcorn, zelki,
galaretki

Orzechy, pestki,
nasiona, mieso, ryby,
jaja, niestodzone
naturalne produkty
mleczne
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS - 1900 KCAL

SNIADANIE

Kanapki z serkiem, satata i wedling, orzechy wtoskie

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb zytni razowy 90 g  3kromki Chleb posmarowac serkiem, przetozy¢ sa-
Ser Smietankowy niskottuszczowy 60 g 6 tyzeczek tatg i wedling.

Szynka z indyka 30g 3 plastry

Safata 10g 2 liscie

Orzechy wioskie 12g 3 sztuki

I SNIADANIE

Jogurt z Inem, wiérkami kokosowymi, gorzka czekoladg i malinami

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Czekolada gorzka 58  Tkostka Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem.
Jogurt naturalny 150g 1 kubek

Maliny Swieze/mrozone 70g 1 garsc

Pfatki owsiane 20g 2 tyzki

Siemie Iniane 10g 2 tyzeczki

Widrki kokosowe 3g 1 tyzeczka
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. Cukrzyca cigzowa w gabinecie dietetyka

PRZEKASKA

Orzechy laskowe, jabtko

Sktadniki:

Jabtko 200g 1 $rednia sztuka
Orzechy laskowe 15¢ 1 tyzka
OBIAD

Ryz z indykiem, papryka i marchewka

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Ryz basmati 50g  potworeczka Ryz ugotowac¢ wedtug przepisu na opako-
Filet z indyka 150g 1 porca waniu. Filet z indyka oczysci¢, pokroi¢ na
Oliwa 7 oliwek 10g 1 lyzka mniejsze kawatki. Natrzec olejem i przypra-

wami. Marchewke obrac i pokroi¢ w plastry,

Papryka zofta 100g  potsredniej sztuki M . i
. a papryke pokroi¢ w paski. Na patelni pod-

Marchew 100g 2 sztuki 03 ot . .
dusi¢ mieso z warzywami przez okoto 5 mi-
nut, po czym przykry¢ patelnie i dusic¢ catos¢
okoto 10 minut. Mieso i warzywa pofgczyc¢
z ryzem.

PODWIECZOREK

Caprese z mozzarelli i pomidoréw z bazylia

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Ser mozzarella potttusty 60 g  potsztuki Pomidory i mozzarelle pokroi¢ w plastry.
Pomidor 200g 1 duzasztuka Przektada¢ naprzemiennie, doprawi¢ solg
Bazylia $wieza 15¢g 5 liéci i pieprzem. Pola¢ oliwg i przystroic lis¢mi
Oliwa z oliwek 10g 1 tyzka oezl
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Cukrzyca cigzowa w gabinecie dietetyka

Spos6b przygotowania:

Jajko ugotowac. Rzodkiewke i jajko pokroi¢
w talarki utozy¢ na pieczywie, posypac kietkami.

Sposéb przygotowania:

Pastg posmarowac pieczywo. Pofozy¢ pla-
stry pomidora i kietki.




Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

m Terapia nadwagi i otytosci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
m Pomoc w niedowadze m Diety dla kobiet w cigzy

m Diety w chorobach m Zywienie w sporcie

DIETETYKA SPORTOWA DIETETYKA OGOLNA



