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ul. Wieniecka 49, 87-800 Whaoctawek
Zalecenia zywieniowe- Cukrzyca Cigzowa

Cukrzyca cigzowa to zaburzenie dotyczace tolerancji wegglowodandw, pojawia si¢ w cigzy.
Czynniki ryzyka wystapienia cukrzycy cigzowej to m.in.: nadwaga/otylo$¢, niska aktywnos¢
fizyczna, wiek powyzej 35 lat, cukrzyca cigzowa we wczesniejszej cigzy, obecnos¢ cukrzycy
typu 2 w rodzinie, obecno$¢ chorob metabolicznych np.: zaburzenia lipidowe, PCOS,
nadci$nienie tetnicze. Zalecenia zywieniowe s3 zgodne zasadami zdrowego zywienia: przede
wszystkim  regularne  spozywanie  petlnowarto$ciowych  positkow,  preferowanie
petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz warzyw 1 owocow. Warto ograniczy¢ cukry
proste oraz tluszcze pochodzenia zwierzgcego. W pierwszym trymestrze zapotrzebowanie na
energi¢ rosnie w niewielkim stopniu (+70kcal/dobg), w drugim jest wyzsze z powodu
rozwoju tkanek matczynych (+260kcal/dobg), a w trzecim jest najwyzsze ze wzgledu na
intensywny rozwdj ptodu (+500kcal/dobg).

1. Spozywaj 5-6 positkow dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia (3 gléwne 1
2-3 przekaski), w odstepach czasowych co 3-4h. Staraj si¢ wypracowa¢ nawyk
spozywania positkow o stalych porach kazdego dnia.

2. Unikaj podjadania miedzy positkami, co pomoze uzyska¢ prawidtowe wartosci
glukozy we krwi. Obejmuje to réwniez napoi z cukrem czy tez mlekiem.
Konsekwencjom spozywania produktéw zawierajacych cukier w skladzie beda
wyzsze wartosci glukozy we krwi.

3. Codziennie kontroluj poziom cukru przy pomocy glukometru lub

4. Czesciej wybieraj produkty pelnoziarniste (np. pieczywo graham, razowe), naturalne
ptatki (np. owsiane gorskie), gruboziarniste kasze (np. gryczana), makarony
pelnoziarniste, ryz brazowy. Zawieraja one wigcej witamin, sktadnikdw mineralnych
oraz blonnika w porownaniu z jasnymi butkami/chlebem, ptatkami $niadaniowymi.

5. Warzywa 1 owoce (owoce w 1-2 positkach, pozostale warzywa) powinny stanowié
element kazdego positku. Spozywaj co najmniej 400 g¢ warzyw i owocow. Warzywa i
owoce to zrodto witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz wielu aktywnych
zwigzkdw wplywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia np. o dziataniu
antyoksydacyjnym. Wybieraj sezonowe produkty, a jesienia/zimg bez obaw korzystaj
z mrozonek.

6. Owoce spozywaj z umiarem z dodatkiem bialkowym, tluszczowym lub biatkowo-
thuszczowym w celu lepszej kontroli glikemii. Np. jabtko najlepiej wraz ze skorka
potacz z jogurtem naturalnym i orzechami wloskimi. Zwracaj uwage na dojrzatose,
wybieraj mniej dojrzate. Przyktadowo bardzo zo6tty banan zawiera wigcej naturalnie
wystepujacych cukréw od zielonego banana co jest widoczne w tabelach
okreslajacych indeks glikemiczny. Owoce jagodowe sa bezpieczng opcja ze wzgledu
na niski ig.

7. Spozywaj dwie porcj¢ nabialu niskotluszczowego dziennie np. jogurt naturalny, kefir
naturalny, maslanka naturalna, ser twarogowy chudy. Mleczne produkty
fermentowane korzystnie wptywaja na Twoja mikrobiote. Ogranicz spozywanie sera
zo6tego, ktory obfituje w thuszcze nasycone i so6l. Zwrd¢ rowniez uwage na mleko,
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ktérego sktadnikiem jest cukier mleczny-laktoza, spozywaj je z umiarem, najlepiej o
niskiej zawartosci thuszczu.

Unikaj produktéow mlecznych smakowych, moga one zawiera¢ sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru naturalnego np.
owocow jagodowych.

Ogranicz spozycie migsa czerwonego i przetworéw (kietbasy, wedliny) do 500 g
tygodniowo. Wybieraj chude migsa, czerwone migso zastepuj biatym (indyk, kurczak,
krolik), rybami, nasionami roslin straczkowych (jesli je tolerujesz) oraz jajami.

Jedz ryby co najmniej dwa razy w tygodniu w tym rybe tlusta ( np. makrela, osos,
pstrag lososiowy, halibut, §ledz). Pamietaj rowniez, ze lepsza technikg kulinarng od
smazenia bedzie tutaj pieczenie w piekarniku, czy tez gotowanie na parze.

Masto moze zastgpi¢ margaryng miekka, skrapia¢ pieczywo oliwa lub zrobi¢ paste
kanapkowa z awokado lub innych warzyw. Smietan¢ do zabielania zupy zamien na
jogurt naturalny, badz mleko niskotluszczowe.

Thuszcze pochodzenia zwierzecego (np. smalec, masto) zamien na oleje roslinne
(olej rzepakowy, oliwa z oliwek). Zrodtem zdrowego thuszczu w diecie powinny by¢
wlasnie oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy), orzechy (np.
wtloskie, migdaty), nasiona (np. Inu, stonecznika, dyni), ryby.

Ogranicz stodycze, ktore sg zrodlem cukrow i thuszczy trans. Sprobuj przygotowac
domowe ciastka/ciasta z uzyciem stodzikow (np. ksylitol, erytrytol) lub zwyczajnie
mniej cukru, zachowaj umiar.

Wyklucz produkty typu fast food obfitujg one w thuszcze trans, a takze sol. Poswigcé
czas na sporzadzenie domowej wersji np. pizzy/tortilli z duza ilo$cia warzyw,
pieczonym kurczakiem w ziotach, sosem na bazie jogurtu naturalnego.

Ogranicz uzycie soli, gdyz w nadmiarze wptywa na wzrost ci$nienia tetniczego.
Wykorzystuj przyprawy ziolowe np. bazylia, oregano, tymianek, koperek, pietruszka,
rozmaryn. Jesli nie ma przeciwwskazan mozesz korzysta¢ tez z przypraw ostrzejszych
takich jak, papryka ostra, chilli. Unikaj kostek rosotowych, przyprawy typu magi,
vegeta/kucharek, stonych przekasek, dane produkty sg bogate w sol.

Sol jest zawarta w gotowych produktach takich jak stone przekaski, produkty typu
instant, produkty wedzone, konserwowe, wedliny. Staraj si¢ spozywaé si¢ ich jak
najmnie;j.

Unikaj rozdrabniania i rozgotowywania potraw. Ryz, makaron, warzywa gotuj al
dente, pozwoli to obnizy¢ indeks glikemiczny potrawy.

Dobrze na glikemi¢ popositkowa wptywa schladzanie ugotowanych produktéw
bedacych weglowodanowych ztozonych (kaszy, ryzu lub ziemniakéw). Taki proces
skutkuje obnizeniem indeksu glikemicznego.

Preferowane techniki kulinarne to gotowanie na parze/w wodzie, pieczenie bez
dodatku tluszczu, duszenie bez uprzedniego obsmazania. Smazone potrawy
spozywaj rzadziej.

Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejsza
zawarto$cig thuszczu, soli. Staraj si¢ porownywac produkty spozywcze i ich tabele
odzywcze , sprawdzaj zawartos¢ nie tylko cukru, ale tez soli i thuszczy nasyconych.



21. Dbaj o nawodnienie, co najmniej 2-2,5 1 plynéw dziennie (chyba, Ze lekarz zaleci
inaczej). Do nawodnienia wliczajg si¢ herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj
stodzonych napojow, wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Gtowne zrédtem
pltynéw w diecie powinna by¢ woda. Jesli nie ma przeciwwskazan moze wypija¢ wode
gazowang. Jesli masz problem ze smakiem samej wody dodaj cytryne/migtg/owoce

jagodowe.

22. Kofeina w kawie- istniejg badania dotyczace kobiet ciezarnych i spozycia kofeiny w
trakcie cigzy, ktore dotycza dawki nie wigkszej od 300 mg/dzienni, gdyz taka ilo§¢
moze negatywnie wptyna¢ na dziecko. Jena filizanka kawy zawiera okolo 150 mg
kofeiny. Jednak najlepszym rozwigzaniem jest rezygnacja z produktoéw zawierajacych
w skladzie kofeing na czas jakim jest cigza.

23. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng np. w postaci spacerow 30 minut kazdego dnia.

24. Wyklucz z codziennosci alkohol, papierosy, inne uzywki, ktore negatywnie wplywaja
na stan zdrowia twdj i dziecka.

Grupa Zalecane Niezalecane
produktéw
Warzywa wszystkie $wieze i mrozone * warzywa z dodatkiem ttlustych
kiszonki sosOw 1 zasmazek
Owoce Najlepszym wyborem beda owoce * owoce kandyzowane 1 w
jagodowe ( jagody, maliny, syropach
truskawki,  boréwki,  porzeczki,
aronia), wszystkie §$wieze mniej
dojrzate (wskazane taczy¢ ze zroédlem
biatkowo-tluszczowym) ,
mrozone
Nasiona gotowane nasiona np. ciecierzyca, * niskiej jako$ci gotowe przetwory
ro$lin groch, soczewica, fasola, bob, soja strgczkowe z duza iloscig
stragczkow ciecierzyca, fasola, soczewica ze thuszczu 1 soli np. parowki
ych 1 ich stoika/puszki sojowe, kotlety sojowe w
przetwory pasty z nasion roslin strgczkowych panierce, pasztety sojowe
maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru
przetwory sojowe: tofu, tempeh -
makarony z nasion roslin
straczkowych
Produkty pieczywo pelnoziarniste (razowe, * maka oczyszczona
zbozowe graham, wieloziarniste) * pieczywo cukiernicze, jasne

maki z pelnego przemiatlu

ptatki  zbozowe naturalne np.
owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie

otreby np. pszenne, zZytnie, owsiane
kasze  np.  bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak, jaglana, komosa
ryzowa

ryz np. brazowy, dziki, czerwony,
basmati, paraboiled

makaron pelnoziarnisty np. pszenny,

pieczywo (tostowe, butki
kajzerki, chleb, butki maslane)

* dostadzane ptatki $niadaniowe,
musli drobne kasze np. kuskus,
manna, kukurydziana

* bialyryz
* jasne makarony np. pszenne,
ryzowe




zytni, gryczany, orkiszowy, z
semoliny, roslinny (np. z ciecierzycy)

Ziemniaki Gotowane (doprowadzone do smazone, zasmazane, z
wystudzenia, ponownie przygrzane- dodatkiem thustych sosow,
skrobia oporna) frytki i chipsy

placki ziemniaczane smazone na
thuszczu

puree z dodatkiem
masta/§mietany

Mleko i mleko do 2 % zawartoS$ci thuszczu mleko powyze] 2 % thuszczu

produkty produkty mleczne naturalne (bez skondensowane, w proszku

mleczne dodatku cukru) do 2 % zawartosci $mietana, $mietanki do kawy

thuszczu np. jogurt, kefir, maslanka, jogurty owocowe z dodatkiem

skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko cukru, desery mleczne

chude 1 pottluste sery twarogowe ser  petnothusty  twarogowy,

mozzarella light topiony, thuste sery zolte, typu

naturalne serki twarogowe feta, plesniowe typu brie,
camembert, pehotlusta
mozzarella, mascarpone

Migso i chude migsa bez skory np. indyk, surowe migso typu tatar

jego kurczak, w umiarkowanych ilo$ciach niedogotowane/niedopieczone/

przetwory np. chuda wotowina, wieprzowina niedosmazone mi¢so
np. schab, polgdwiczki, cielecina thuste migsa np. wotowina,
chude wedliny, najlepiej domowe np. wieprzowina, zeberka,
poledwica, szynka gotowana, karkéwka, golonka, baranina,
wedliny drobiowe, pieczony schab, gesina, kaczka
pieczona piers z indyka/kurczaka tluste wedliny, np. baleron,

salami, boczek, mielonki
konserwy  migsne, wedliny
podrobowe np. salceson,
pasztety, parowki, kabanosy,
kielbasa, kaszanka

Ryby 1 chude/ttuste ryby Surowe/niedogotowane ryby i

przetwory morskie/stodkowodne (tosos owoce morza (sushi, tatar)

rybne norweski hodowlany, szprot, ryby w oleju, ryby wedzone,
sardynki, sum, pstrag hodowlany, konserwy rybne
fladra, dorsz, ryba maslana, makrela paluszki rybne w panierce
atlantycka, morszczuk) smazone na ttuszczu

ryby drapiezne ze wzgledu na
metale cigzkie

Jaja gotowane na migkko, na twardo, w surowe lub niedogotowane jaja
koszulce jajka z majonezem
jajecznica na parze smazone na duzej ilosci thuszczu:
omlet smazony bez tluszczu lub na masle, boczku, smalcu
niewielkiej ilo$ci jajka z duza ilo$cia thustego sosu

np. majonezu

Thuszcze thuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, smalec, stonina - margaryny
olej rzepakowy, Iniany, dobre twarde (w kostce),oleje

jakosciowo  margaryny  migkkie,

tropikalne: palmowy, kokosowy




awokado, orzechy i nasiona

masto 1 masto klarowane
majonez

Orzechy i
nasiona

Wszystkie niesolone (gar§¢ dziennie)

Solone, w czekoladzie, w
miodzie

Cukier
stodycze 1
stone
przekaski

gorzka czekolada min. 70% kakao
jogurt naturalny ze @ $wiezymi
owocami

przeciery
owocowe/musy/sorbety/dzemy  bez
dodatku cukru w ograniczonych
ilo$ciach jako element positku
kisiele/galaretki bez dodatku cukru/
domowe wypieki bez dodatku cukru

cukier np. bialy, trzcinowy,
bragzowy,  kokosowy,  syrop
klonowy, daktylowy, z agawy,
miod

dzemy wysokostodzone

stodycze o duzej zawartosci
cukru 1 thuszczu np. ciasta,
ciastka,  batony, czekolada
mleczna i biala, chatwa, paczki,
faworki, cukierki

stone przekaski np. chipsy, stone
paluszki, prazynki, krakersy,
nachosy, chrupki

Napoje

Woda, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziolowe i owocowe, kompoty,
kakao bez dodatku cukru, soki
warzywne

domowa, niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane i

niegazowane napoje
energetyzujace

nektary,  syropy = owocowe
wysokostodzone

czekolada do picia

Przyprawy
1508y

ziota swieze 1 suszone
jednosktadnikowe  np.  bazylia,
oregano, ziota prowansalskie,

kurkuma, cynamon, imbir

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy salatkowe z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu,
zi6t

sol np. kuchenna, himalajska,
morska - mieszanki przypraw
zawierajace duzg ilos¢ soli,
kostki rosolowe, gotowe sosy z
duza zawarto$cig soli, cukru i
thuszczu, plynne przyprawy
wzmacniajace smak

Zupy

na wywarach warzywnych lub
chudych  migsnych, zabielane
mlekiem do 2 % tluszczu, jogurtem

na thustych wywarach migsnych,
zabielane $mietang, z dodatkiem
zasmazki, zupki typu instant

Gotowe
dania

mix mrozonych warzyw i owocow
mieszanki kasz 1 nasion ro$lin
straczkowych, owsianki typu instant,
zupy kremy, gotowe dania na patelni¢
z warzywami, pasty 1 przeciery
warzywne!Czytaj etykiety produktow
1 wybieraj te o nizszej zawarto$ci
thuszczu, cukru oraz soli!

fast food np. zapiekanki, hot-
dogi, hamburgery, kebab,
mrozone  pizze, zapiekanki,
wyroby garmazeryjne w
panierkach, tlustych sosach, z
mak  oczyszczonych, dania
instant np. sosy, zupy

Opracowata mgr Angelika Wesotowska- Dietetyk

Powyzsze zalecenia maja charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest
skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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