Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
ZALECENIA ZYWIENIOWE W CUKRZYCY CIAZOWEJ

Cukrzyca ciazowa to hiperglikemia (czyli zwigkszone stezenie glukozy we krwi) po raz pierwszy

rozpoznana podczas cigzy, bedaca wynikiem rdznego stopnia zaburzen tolerancji weglowodandow. Nieleczona
moze prowadzi¢ do szeregu powiktan metabolicznych u noworodka, m.in.: nadmiernej urodzeniowej masy
ciata, hipoglikemii, zéttaczki, czy urazéw okotoporodowych.

Modyfikacja sposobu zywienia odgrywa kluczowa rolg¢ w leczeniu cukrzycy cigzowej. Jej celem jest

przede wszystkim prawidlowy rozwoj dziecka przy uzyskaniu i zachowaniu normoglikemii.
W polskich normach zywienia zaleca si¢ zwigkszenie warto$ci energetycznej diety kobiety cigzarnej w 11
trymestrze cigzy o 360 kcal/dobe, a w III trymestrze o 475 kcal/dobe.

Najwazniejsze zasady diety:

Zaleca si¢ diete z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow;

Spozywanie 6 do 8 positkéw (3 positki gldowne oraz 3-5 przekasek), z zachowaniem 2-3 godzinnych
przerw migdzy positkami; Pamigtanie o spozywaniu $niadania, najlepiej do 2 h od przebudzenia;
Ograniczanie spozycia weglowodanow prostych: cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem, miod.
Zwigkszenie ilo§¢ wypijanych plynow, szczegolnie wody. Nie nalezy pi¢ stodkich napojow oraz
niepasteryzowanych sokow.

Pieczywo i produkty zbozowe: Wybierajac pieczywo nalezy zwrdci¢ uwage na jego sktad. Nie
powinny znajdowac si¢ w nim taki sktadniki jak: miod, stod jeczmienny, karmel. Zaleca si¢ pieczywo
z petnego przemiatu, czy zytnie na zakwasie, a takze spozywanie gruboziarnistych kasz. Nalezy
wybierac: kasze gryczang, makarony ciemne, ryz dziki, brazowy, poniewaz zawierajg duze ilosci
btonnika pokarmowego. Im bardziej rozdrobnione i rozgotowane produkty, tym szybszy wzrost
stezenia glukozy po positku.

Mieko i produkty mleczne: Kazdego dnia nalezy spozywac 2 porcje naturalnych produktow
mlecznych, najlepiej fermentowanych. Sa one dobrym zroédtem biatka i wapnia. Wazne, aby byty bez
dodatku cukru, stodkich musow owocowych, czy czekolady. Nalezy unika¢ spozywania ich na
pierwsze $niadanie. W godzinach porannych mogg znacznie podnosi¢ stezenie glukozy we krwi.
Warzywa i owoce: Najlepiej spozywac je na surowo. Wazne, aby byty spozywane do kazdego positku
(gtéwnie warzywa) i stanowily okoto 1/2 talerza. Nalezy wybiera¢ owoce nieprzejrzale, mniej stodkie,
nierozdrobnione. Wszystkie produkty gotowane (szczegolnie rozgotowane), mocno rozdrobnione
bardzo szybko powoduja wzrost glikemii. Do jarzynki gotowanej i do potraw macznych mozna
spozywac surowke, ktora obnizy wchtanianie cukru do krwi.

Szczegdlnie polecane owoce: jagodowe (maliny, truskawki, jagody, borowki). Nalezy laczy¢ je z
dodatkiem jogurtu i/lub orzechow. Sg one Zrodtem biatka i thuszczu, ktore wolniej trawig si¢ w zotadku
1 tym samym spowalniajg wyrzuty glukozy we krwi.

Ograniczenie spozycia tluszczow zwierzecych (thustego migsa, masta itp.) Zaleca si¢ natomiast
zwiekszy¢ ilos¢ thuszezy roslinnych w diecie, takich jak: olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek,
pestki, nasiona i orzechy, czy tez awokado. Wykazujg one korzystne wtasciwosci przeciwzapalne.
Aktywnos¢ fizyczna: Jesli nie ma przeciwwskazan lekarskich i cigza przebiega prawidtowo zaleca si¢
wprowadzi¢ regularng aktywnos¢ fizyczng, szczeg6lnie regularne spacery. Ma ona korzystny wptyw
na kontrole glikemii;

Zalecane techniki obrobki termicznej:

gotowanie w wodzie, na parze; produkty zbozowe 1 warzywa powinny by¢ gotowane al dente, nie
powinny by¢ rozgotowane;

grillowanie na grillu elektrycznym, patelni grillowe;;

pieczenie w folii, pergaminie, r¢kawie, naczyniu zaroodpornym;

smazenie bez dodatku tluszczu (np. na patelniach beztluszczowych);

duszenie bez obsmazania



Przykladowe produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane w cukrzycy ciazowej

Zalecane

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

maki z pelnego przemialu; pieczywo petnoziarniste i
graham; platki zbozowe naturalne: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie otreby pszenne, Zytnie,
owsiane; kasze: gryczana, jgczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa; ryz: brazowy, dziki, czerwony;
makaron petnoziarnisty

maka oczyszczona; pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki
maslane); ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru;
drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana;
bialy ryz; jasne makarony

Mleko
i produkty mleczne

mleko o obnizonej zawarto$ci thuszczu (do 2%);
produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, do 3% ttuszczu (np. jogurty, kefiry,
maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko); chude i
poéttluste sery twarogowe; mozzarella light; serki
kanapkowe w umiarkowanych ilo$ciach

niepasteryzowane mleko i jego przetwory (np.
niektore sery plesniowe); petnottuste mleko;
mleko skondensowane; $mietana, $mietanka do
kawy; jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne; sery: pelnottuste biate i zotte,
topione, typu feta, ple§niowe typu brie,
camembert, roquefort, mascarpone

1 przetwory migsne

krolik; chuda wotowina i wieprzowina w
umiarkowanych iloéciach; chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona pier$ z
indyka/kurczaka

Jaja jaja gotowane na migkko, na twardo, w koszulce; surowe lub niedogotowane jaja; jaja smazone na
jajecznica i omlet na niewielkiej ilosci thuszezu duzej ilosci thuszezu; jaja z majonezem
Migso chude migsa bez skory: cielgcina, kurczak, indyk, surowe migso (np. tatar); niedogotowane,

niedopieczone lub niedosmazone migso (np. stek
krwisty); thuste migsa: wieprzowina, wotowina,
baranina, ges$, kaczka; thuste wedliny (np.
baleron, salami, salceson, boczek, mielonki);
konserwy migsne, wedliny podrobowe, pasztety,
parowki, kabanosy, kielbasy; wedliny surowe i
dojrzewajace

masta z olejami roslinnymi; margaryny migkkie, masto

Ryby chude lub tluste ryby morskie i stodkowodne (np. toso$ | surowe lub niedogotowane ryby i owoce morza
norweski hodowlany, szprot, sardynki, sum, pstrag (np. sushi, tatar); ryby drapiezne (np. miecznik,
hodowlany, fladra, dorsz, ryba maslana, makrela rekin, makrela krolewska, tunczyk, wegorz
atlantycka, morszczuk); krewetki, przegrzebki, ostrygi, |amerykanski, ptytecznik, szczupak, panga,
krab, homar, anchois, langusta; §ledzie i sardynki w tilapia); toso$ i $ledz battycki; szprotki, wedzone
olejach roslinnych, ryby wedzone na ciepto w umiar il; | ryby; konserwy rybne
karp, halibut, okon, $ledz (maks.1 porcja/tydzien)

Ttuszcze oliwa z oliwek; olej rzepakowy, Iniany; mieszanki smalec, stonina, 16j; margaryny twarde (w

kostce); olej palmowy, kokosowy; majonez

Orzechy,pestki,nasiona

orzechy; pestki i nasiona

solone, w czekoladzie, w karmelu itp.

Warzywa

wszystkie §wieze 1 mrozone, kiszonki

warzywa z dod thustych sosoéw, surowe kietki

Nasiona ro$lin

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,

niskiej jako$ci gotowe przetwory straczkowe

zbozowa, herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty,
kakao); soki warzywne i owocowe w ogr il jako
element positku; domowa, niestodzona lemoniada

straczkowych fasola, bob; pasty z nasion roslin stragczkowych; maka | (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)
sojowe: tofu, tempeh; makarony z nasion ro$l straczk

Ziemniaki gotowane; pieczone z dod ttustych soséw; frytki,chipsy;placki

Owoce wszystkie §wieze, mrozone; suszone w umiar. ilo§ciach | owoce kandyzowane; w syropach

Desery gorzka czekolada min. 70% kakao; jogurt naturalny ze | cukier; midd, syrop klonowy, daktylowy, z
$wiezymi owocami; przeciery owocowe, musy, sorbety, | agawy; slodycze (np. ciasta, ciastka, batony,
dzemy bez dodatku cukru w ograniczonych ilo$ciach czekolada mleczna i biata, chalwa, paczki,
jako element positku; kisiele i galaretki bez dodatku faworki, cukierki); dzemy wysokostodzone;
cukru; domowe wypieki bez dodatku cukru stone przekaski; stodziki

Zupy na wywarach warzywnych lub chudych migsnych; zupy | na tlustych wywarach miesnych; z zasmazka,
krem; zabielane mlekiem do 2% thuszczu, jogurtem zabielane $mietang;zupy typu instant

Napoje woda; napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa napoje alkoholowe; stodkie napoje gazowane i

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

Przyprawy i sosy

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir); mieszanki
przypraw bez dodatku soli; domowe sosy salatkowe na
bazie niewielkiej ilo$ci oleju lub jogurtu, zidt, cytryny

sol (np. kuchenna, himalajska, morska);
mieszanki przypraw zawierajace duzg ilosc¢ soli;
kostki rosolowe; ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak; gotowe sos

Opracowanie wilasne; Opracowal: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Olesnie na podstawie:
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