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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY CIAZOWEJ

Cukrzyca cigzowa to r6znego stopnia zaburzenia tolerancji wgglowodanow, ktore ujawnity si¢ po raz pierwszy w

cigzy lub w tym okresie zostaly rozpoznane.

*  Typowa cukrzyca ciazowa, ktéra mija wraz z porodem, jest zwykle rozpoznawana migdzy 24. a 28.
tygodniem ciazy.
*  Stwierdzenie glikemii powyzej normy we wczesniejszych tygodniach ciazy moze wskazywaé na cukrzyce

typu 2 nierozpoznana przed ciaza lub cukrzyce typu 1, ktora rozwija si¢ podczas ciazy.

POWIKLANIA

*  Nieleczone zaburzenia gospodarki weglowodanowej w okresie ciazy zwigkszaja ryzyko urodzenia dziecka
o masie ciata za duzej w stosunku do wieku ciazowego, czyli tzw. makrosomii ptodu. Stwarza to zagrozenie
wystapienia powiktan porodowych zaréwno u matki, jak i u dziecka.

»  Skutkiem nieleczonej cukrzycy ciazowej moze by¢ rowniez wystapienie niedocukrzen u noworodka po
porodzie

» U dzieci, ktorych matki chorowaty na cukrzyce ciazowa, w wieku szkolnym czy dorostym czgsciej
stwierdza si¢ nadwagg, otytos¢, nietolerancjg glukozy i cukrzycg typu 2 niz u dzieci, ktorych matki nie

doswiadczyly w ciazy zaburzen gospodarki weglowodanowe;.

ZASADY DIETY

* Dieta w cukrzycy ciazowej powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki: biatka, ttuszcze,
weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne, ktore sa konieczne do prawidtowego rozwoju ptodu.

»  Zaleca si¢ spozycie 5-6 positkow dziennie, powinny by¢ spozywane o statych porach i jednakowych
ilo§ciach w ciagu dnia.

*  Dieta powinna by¢ urozmaicona.

*  Nalezy wybiera¢ produkty pelnoziarniste nicoczyszczone, sa one bogate w btonnik: pieczywo z pelnego
przemiatu, grube kasze, makarony petnoziarniste.

*  Nalezy unika¢ produktow wysoko przetworzonych.

»  Zaleca si¢ ograniczy¢: owoce, soki owocowe, midd, dzem, stodycze, napoje stodzone, ciasta.

*  Nalezy ograniczy¢ spozycie thuszczow zwierzgcych na rzecz roslinnych.

*  Nalezy ograniczy¢ spozycie soli.

e Zaleca si¢ wypija¢ od 1,5-2 litow wody.
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»  Zalecane techniki kulinarne to: pieczenie w piekarniku, gotowanie na parze, pieczenie w rekawie.

* Dieta powinna opierac si¢ na grupie produktéw o niskim indeksie glikemicznym.

INDEKS GLIKEMICZNY

definiowany jest jako pole pod krzywa odpowiedzi glikemicznej mierzonej przez 120 min po spozyciu 50 g

weglowodandéw przyswajalnych zawartych w badanym produkcie i wyrazony w stosunku do odpowiedzi

glikemicznej na t¢ sama ilo$¢ weglowodanow (50 g) pochodzacych z produktu referencyjnego, ktorym jest

najczgsciej glukoza (IG = 100).

NISKI INDEKS
GLIKEMICZNY( PONIZEJ 55)

SREDNI INDEKS
GLIKEMICZNY (56-69)

WYSOKI INDEKS
GLIKEMICZNY
(POWYZEJ 70)

chude mleko

jogurt naturalny

$wieze owoce ( jabtka, gruszki,
pomarancze)

chleb zytni na zakwasie
orzechy

chleb pumpernikiel

makaron ,,al dente”
warzywa

fasola

jaja

migso

Banan

melon

kukurydza

mtode ziemniaki

ptatki owsiane

prazona kukurydza
fasolka i zupa z zielonej fasolki
ryz ciemny

kuskus

maka ze zboza tuskanego
chleb z pelnego ziarna

chleb zytni

arbuz

suszone daktyle

puree ziemniaczane ,,instant”
smazone biate ziemniaki
pasternak

ryz btyskawiczny

ciastka z ryzu tuskanego
ptatki kukurydziane z cukrem
bagietki, biate pieczywo
frytki

piwo

miod

INDEKS GLIKEMICZNY ZALEZNY JEST OD

*  Ilosci i rodzaju weglowodanéw w danym produkcie.

*  Stopnia dojrzatosci owoca.

*  Metody zastosowania obrobki kulinarnej produktu, produkty rozgotowane i rozdrobione maja wyzszy

indeks glikemiczny.
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*  TIlosci i formy skrobi obecnej w danym produkcie.

*  Zawartosci innych sktadnikéw odzywczych mogacych spowalnia¢ dziatanie enzymow trawiennych czy

oprdznianie zotadka (np. zawarto$¢ biatka, thuszczu, pektyn, kwasu fitynowego i kwasow organicznych).

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWSKAZANE W CUKRZYCY

Produkty i potrawy

Zalecane

W umiarkowanych ilo$ciach

Niezalecane

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe, pieczywo
zytnie, pieczywo typu
graham, grube kasze,
makaron z maki razowej, ryz

brazowy, ptatki owsiane

Pumpernikiel, kasze drobne

Pieczywo pszenne,
pieczywo z dodatkiem
miodu lub karmelu,
rozgotowana kasza, ryz,

ptatki $niadaniowe,

zawartosci ttuszczu

Warzywa Pomidory, ogorki swieze i Buraki, marchew, seler, Warzywa rozgotowane,
kiszone, rzodkiewka, satata | pietruszka (korzen), groch, buraki zasmazane,
zielona, brokuly, brukselka, |fasola, soczewica, bob marchew oproszana
cukinia, fasolka szparagowa, |ziemniaki krotko gotowane na | (wysoki indeks
papryka, seler naciowy parze lub w wodzie glikemiczny), warzywa z
puszki (zawieraja duzo
soli)
frytki, ziemniaki puree
Owoce Owoce jagodowe, owoce Sliwki, gruszki Banany, winogrona, owoce
cytrusowe, kiwi, jabtka, z puszki, owoce bardzo
truskawki, wiénie, dojrzate, owoce suszone
brzoskwinie, morele,
nektarynki
Mleko i produkty Sery twarogowe: chude, Mleko o obnizonej zawartosci | Mleko ttuste,
mleczne ziarniste o obnizonej thuszczu 1 mleczne napoje skondensowane, zabielacze

fermentowane: jogurty
naturalne, kefir, maslanka,
sery twarogowe pottluste,
odttuszczone serki
homogenizowane, sery zotte
o0 obnizonej zawartos$ci

thuszczu

do kawy, Smietana, sery:
thuste, do smarowania typu
,fromage”, §mietankowe,
dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery
topione, stodzone desery

mleczne
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Migso, wedliny, jaja

Migso chude: cielecina,
indyk, kurczak, konina,
wotowina, krélik, dziczyzna,
poledwica drobiowa, szynka

drobiowa

biatko jaja

Poledwica wolowa, kabanosy

drobiowe, chudy schab

z6ltko jaja( 2 razy w

tygodniu), cate jajo do potraw

Tluste gatunki migs:
wieprzowina, wotowina,
podroby,

salami, pasztety, pardwki,

boczek, kietbasy tluste

jajecznica na masle,

boczku, stoninie, smalcu

olej rzepakowy

Ryby Ryby $wieze: dorsz, fladra, |konserwy rybne, ryby ze ryby smazone, ryby
mintaj, morszczuk, pstrag skora w oleju, tosos, sledz, panierowane
strumieniowy, sandacz, sola, | makrela, wegorz, halibut
szczupak

Thuszcze Roslinne, oliwa z oliwek, Oleje: stonecznikowy, stonina, smalec, margaryny

sojowy, kukurydziany, z
pestek winogron, margaryny
migkkie o obnizone;j

zawartosci thuszczu, masto

twarde

Cukier i stodycze

Dzemy i konfitury bez cukru,
przeciery owocowe, kompoty,
galaretki, kisiele bez cukru,

gorzka czekolada

Midd, stodycze zawierajace
thuszcz: ciasta z masami,
czekolada mleczna lub
owocowa, batony, wafelki z
nadzieniem, chatwa i

desery thuste

Przyprawy Lagodne: sok z cytryny, Sol, przyprawy ostre np. chili | Majonez, kostki rosolowe,
koperek, zielona pietruszka, gotowe sosy( zawieraja
kminek, cynamon, wanilia, duzo soli), ocet
majeranek, oregano, bazylia,
przyprawy korzenne

Sosy Sos do satatek na bazie soku | Tzw. ,,sosy wiasne” o smaku | Ostre, na zasmazkach,

z cytryny, niewielka ilo$¢ fagodnym nie podprawiane zaprawiane $mietana i

oleju lub jogurtu i zidt maka mastem, zottkiem, na
thustych wywarach
migsnych

Napoje Woda mineralna, staba Mleko odttuszczone, kawa Napoje alkoholowe, soki
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herbata, kawa filtrowana lub |zbozowa, Swieze soki
rozpuszczalna, soki owocowe bez dodatku cukru

warzywne

owocowe z dodatkiem

cukru, napoje gazowane
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