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CUKRZYCA CIAZOWA OD ADO Z

Jak rozpoznaé cukrzyce ciazowq,
Wplyw cukrzycy na cigze i dziecko
Kontrola cukrzycy ciazowe
Cukrzyca cigzowa - leczenie

Zasady zywienia w cukrzycy cigzowe
Wysitek fizyczny

Cukrzyca cigzowa po porodzie




1. JAK ROZPOZNAC CUKRZYCE CIAZOWA

Glukoza jest podstawowym Zrddtem energii dla naszego organizmu.
Jej odpowiednia iloS¢ jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
wielu narzadow wewnetrznych: nerek, oczu, serca i naczyh krwionosnych,
a przede wszystkim mozgu. Dlatego tez organizm kazdego cztowieka
posiada mechanizmy hormonalne regulujace bardzo precyzyjnie poziom
glukozy krazacej we krwi. W przypadku jej niedoboru, uruchamiane

sq procesy, ktére syntezujq cukier w watrobie.

Gdy stezenie glukozy we krwi jest zbyt duze, wydzielany jest hormon
insulina, ktéry szybko pomaga umiesci¢ nadmiar glukozy w komdrkach.
Jednak zdarzajq sie sytuacje, kiedy organizm produkuje zbyt mato insuliny
lub jej dziatanie, mimo wystarczajacej ilosci jest utrudnione.

Skutkuje to wzrostem poziomu glukozy we krwi powyzej normy.

Cukrzyca jest chorobg niebezpieczna, zaréwno pod wzgledem przyczyn
powstania, jak i obrazu klinicznego. Moze dotyczyé oséb w kazdym wieku,
w tym rowniez kobiet w ciqzy.

Podczas ciazy, u kobiet ktore nie chorowaty wczesniej na cukrzyce
stezenie glukozy moze przekraczaé ustalone normy. Stan ten nazywamy
wéwczas cukrzycq cigzowa, Wartosci prawidtowe stezenia glukozy
dla kobiet ciezarnych réznia sie od przyjetych norm dla kobiet

niebedacych w ciazy i sa od nich znaczaco nizsze.
Cukrzyca cigzowa jest stanem, w ktérym utrzymuje sie podwyzszone
stezenie glukozy we krwi, najczesciej jest zjawiskiem przejsciowym

zwigzanym bezposrednio z cigza,




Moze obejmowaé rowniez rozpoczynajaca sie lub Swiezo ujawniong
cukrzyce niezwiazang z ciaza, Glukoza przedostaje sie przez tozysko matki
do organizmu dziecka, a jej podwyzszony poziom ma wptyw na rozwijajacy
sie ptéd.

Przyczyna, cukrzycy ciazowe] jest wzrost stezenia hormonow takich jak
estrogeny,  progesteron, laktogen tozyskowy i  prolaktyna.
Sqa one antagonistami insuliny, co oznacza, ze blokuja jej dziatanie

na tkanki, stad wtasnie wzrost stezenia glukozy we krwi.

Objawy cukrzycy ciqzowej

Problemem w prawidlowym diagnozowaniu cukrzycy w ciazy jest to,
ze moze ona hie dawal zadnych charakterystycznych objawdw.
Lekarz ginekolog, majacy pod opieka pacjentke, powinien jednak skierowaé
ja na rutynowe badania w celu oznaczenia stezenia glukozy we krwi

w czasie ciqzy.

Do objawow cukrzycy ciqzowej zaliczaja sie zwykle:

> sennos¢,

mdiosci,

uczucie zmeczenia,
czeste infekcje skory,
infekcje pecherza,
infekcje pochwy,
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zaburzenia widzenia.

Zdecydowana wiekszos¢ z tych objawéw mozna powiazaé z fizjologicznym

przebiegiem ciazy, zwtaszcza sennosé czy mdiosci.




Natomiast u pan z cukrzycaq ciazowa czestym objawem jest nagty przyrost
wagi oraz nieco za szybki, w odniesieniu do zaawansowania ciqzy, przyrost

masy ptodu.

Odpowiedz na to, czy mamy do czynienia z cukrzycq ciazowqg dadzq dopiero
badania polegajace na oznaczeniu stezenia glukozy we krwi. Kazda kobieta
podczas pierwszej wizyty u ginekologa w I trymestrze ciqzy powinna mie
wykonane badanie oznaczenia glukozy na czczo aby wykluczyé istniejacq
przed ciaza cukrzyce bezobjawowa, Otrzymany wynik powinien by¢
mniejszy niz 92mg%.
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Rozpoznanie cukrzycy ciqzowej ustala sie na podstawie
laboratoryjnego testu tolerancji glukozy OGTT 75 tzw. krzywej

cukrowej, ktory wykonuje sie miedzy 24 a 28 tygodniem ciqzy.




Rozpoznanie cukrzycy ciqzowej na podstawie OGTT (krzywej cukrowej)

Czas pomiaru Stezenie glukozy

Na czczo >92mg/dl (5,1 mmol/I)
Po 60 min. > 180 mg/dl (> 10 mmol/I)
Po 120 min. > 153mg/dl (8,5 mmol/I)

Cukrzyce ciqzowq stwierdza sie nawet jezeli jedna wartos$¢ jest

nieprawidtowa. W sytuacji istnienia czynnikéw ryzyka cukrzycy ciqzowej

lekarz prowadzacy ciaze zaleca test tolerancji glukozy (OGTT) juz

w chwili potwierdzenia ciqzy.

Czynniki ryzyka rozwoju cukrzycy cigzowej (GDM):

>
>

nadwaga lub otytos¢ (BMI > 30),

wystepowanie cukrzycy typu 2 w rodzinie (u krewnych pierwszego
stopnia w linii zenskiej),

wiek ciezarnej powyzej 35 lat,

przebycie GDM w poprzednich ciazach,

urodzenie dzieci o masie ciata powyzej 4500 g.

Jak przygotowaé sie do testu OGTT

>
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przez co najmniej 3 dni poprzedzajace badanie odzywiaj sie tak jak
dotychczas, bez zadnych ograniczen,

ostatni positek spozyj 8-10 godzin przed badaniem,

postaraj sie by¢ wypoczeta, po przespanej nocy,

badanie poziomu glukozy wykonywane jest na czczo, po 1i 2 godz.,
759 glukozy rozpuszczonej w 200ml wody nalezy wypié w ciagu 5 min.,
po wypiciu glukozy pozostan w pozycji siedzacej,

w trakcie badania nie wolno spozywaé positkéw oraz pali¢ papieroséw.




2. WPLYW CUKRZYCY NA CIAZE I DZIECKO

Zdrowy tryb zycia, o gwarancja zdrowia Twojego dziecka

Cukrzyca ciqzowa a powiktania u mamy

Zagrozenia jakie cukrzyca cigzowa niesie dla mamy fo przede wszystkim
czeste infekcje drég moczowych, ryzyko poronienia, wzrost cisnienia

tetniczego i wielowodzie, czyli nadmierna ilos¢ ptynu owodniowego.

Cukrzyca cigzowa jest réwniez istotnym czynnikiem ryzyka rozwoju

cukrzycy typu 2 w ciagu kolejnych 15-20 lat od porodu.

Fakt nieradzenia sobie organizmu z wyzwaniem, jakim jest ciqza juz
Swiadczy o pewnym uposledzeniu w wydzielaniu i dziataniu wiasnej insuliny.

Stan ten z wiekiem moze sie pogtebic.
Kobiety, ktore w czasie ciqzy miaty zdiagnozowanq
cukrzyce ciqgzowq powinny po porodzie prowadzi¢ zdrowy

i aktywny tryb Zycia




Cukrzyca ciqgzowa - zagrozenia dla dziecka

Dzieci matek z cukrzyca ciezarnych narazone sa ha wrodzone wady serca,
nerek i uktadu nerwowego. Czestym skutkiem cukrzycy ciazowej jest
makrosomia ptodu, czyli zbyt duza masa urodzeniowa, powyzej 4 kg,
ale moze tez zdarzy¢ sie sytuacja odwrotna - dziecko rodzi sie bardzo

mate i méwimy wéwczas o hipotrofii ptodu.

Dzieci z ciaz powiktanych cukrzycq ciazowa, pomimo ze rodzq sie duze,
sa niedojrzate. Wszytko dlatego, ze hiperinsulinemia u ptodu powoduje
opdznienie rozwoju jego pluc, co moze byé przyczyna pojawienia
sie zaburzen oddychania po porodzie. Z chwilg urodzenia dziecko traci
réwniez zrodto duzej ilosci glukozy, jaka jest matka, co moze doprowadzié

do epizodéw hipoglikemii.

3. KONTROLA CUKRZYCY CIAZOWEJ
Ciezarna z cukrzyca cigzowq jest pod opieka ginekologa oraz diabetologa.
W sytuacji rozpoznania cukrzycy ciazowej zostaje wdrozone leczenie,

ktorego celem jest uzyskanie prawidtowych stezen glukozy we krwi matki.




Na terapie sktadajq sie:

> codzienna kontrola glikemii (poziomu cukru we krwi), ktérej przyszte
mamy dokonuja samodzielnie w warunkach domowych za pomocq,
glukometru,

> pomiary poziomu glukozy na czczo i po 1 godz. od kazdego
rozpoczetego positku,

> dieta dopasowana indywidualnie do chorej pod wzgledem ilosciowym
i jakosciowym,

> aktywnos¢ fizyczna dostosowana do okresu ciazy, wieku i mozliwosci
ciezarnej,

> insulinoterapia (wdrazana gdy nie udaje sie uzyskaé obnizenia
glukozy za pomocq diety),

> okresowe badanie moczu w kierunku obecnosci ciat ketonowych
oraz glukozy,

> kontrola przyrostu masy cidla, cisnienia tetniczego i schorzeh

wspétistniejacych.

Podstawowym sposobem leczenia jest stosowanie diety
cukrzycowe




Do pomiaru poziomu glukozy nalezy przygotowaé:

> glukometr,

> naktuwacz z lancetem,

> paski testowe,

> jatowy gazik.

Samodzielne pomiary poziomu cukru przez ciezarna sq istotnym
elementem leczenia cukrzycy. Nalezy staral sie utrzymaé zalecane

wartosci, gdyz od uzyskanych wynikow zalezy dalsze postepowanie.
Parametry wyréwnania poziomu glukozy:

na czczo 70-90 mg/dl
1h po positku < 140mg/dI

Zasady wykonywania pomiaru glikemii

1. W16z lancet do naktuwacza,

Umyj rece cieptq wodaq i wysusz je.

W46z pasek do komory glukometru.

Wymasuj, a nastepnie naktuj bok opuszki palca.

Nie wyciskaj krwi, powinna wyptynaé¢ samoczynnie.
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Przyt6z glukometr z paskiem testowym do kropli krwi i odczytaj

wynik.

Nie wolno naktadaé kropli krwi na pasek

przed wtozeniem paska do komory




4. CUKRZYCA CIAZOWA - LECZENIE
Najwazniejszym sposobem leczenia cukrzycy ciazowej jest modyfikacja

diety. Jest fo dieta zgodna z zasadami zdrowego odzywiania.

Podstawowym celem zywienia jest stopniowy przyrost masy ciata matki,
dziecka oraz uzyskanie prawidtowych wartosci poziomu cukru we krwi
matki. Prawidtowy przyrost masy ciata podczas ciazy to ok. 1-2 kg

w I trymestrze i ok. 0,5 kg w kazdym kolejnym tygodniu ciazy.

Nie powinnas w ciqzy jes¢ za dwoje
W I trymestrze ilo$¢ spozywanych kalorii w poréwnaniu do okresu sprzed
ciazy nie zmienia sie, w IT i IIT trymestrze ilo$¢ ta powinna wzrosnaé
o ok. 300 kcal na dobe. Wazny jest réwniez rozktad positkéw w ciagu dnia
oraz ich sktad. Zaleca sie spozywanie 3 positkow gtéwnych i 2-3 przekasek.

Pory positkéw powinny by¢ dopasowane do rytmu dnia.

Zasady odzywiania w cukrzycy ciqgzowej

> regularnos¢ i réznorodnos¢ spozywanych positkow,

> codzienne spozywahie warzyw i owocow, produktéw zbozowych,
> spozywanie wystarczajacej ilosci wody,

» ograniczenie spozycia ttuszczéw,

> unikanie cukréw prostych (stodycze),

> ograniczenie spozycia soli do 5 g dziennie.




Zasady zdrowego odzywiania w ciqzy

Dbaj o réznorodnos¢ swoich positkow.
Urozmaicone menu, to wieksza szansa dostarczenia wszystkich
sktadnikéw, jakich potrzebujesz.

Codziennie jedz Swieze warzywa i owoce. W szczegdlnosci te, ktére sq
sezonowe.

Warzywa i owoce sa cennym zrédtem btonnika oraz dobrze przyswajalnych
witamin i mineratéw.

Pij okoto 2 litréw ptynéw dziennie, najlepiej wode mineralna o niskiej
zawartosci sodu.

Whasciwie nawodnienie pomoze Ci walczyé z zaparciami.

Ogranicz sél, cukier, produkty wysoko przetworzone (ze stoikow, torebek,
puszek), gotowe ciasta, ciasteczka i stodycze.

Jedz dla dwojga, ale nie za dwoje.

Twoje zapotrzebowanie energetyczne (w stosunku do zapotrzebowania

sprzed ciqzy) wzrasta stopniowo. Dla kobiet o prawidtowej masie ciata

przed cigqzq wzrost ten przedstawia sie hastepujaco:

» wItrymestrze - o 85 kcal - to np. 1 $rednie jabtko,

* w IT trymestrze - o 285 kcal - to 2 kromki razowego pieczywa
z 2 plasterkami sera zéttego

* w IIT trymestrze - o 475 kcal - to 1 $rednie jabtko i 2 kromki
razowego pieczywa z 2 plasterkami sera zdéttego oraz 4 orzechy
wioskie.

Wiacz do surdwek, satatek tluszcze roslinne dobrej jakosci, ktére sq

cennym zrédtem nienasyconych kwasow tluszczowych (oliwa, olej

rzepakowy, olej Iniany).

Pamietaj! Bezwzglednie unikaj alkoholu!
Nie ma takiej ilosci alkoholu, ktéra bytaby bezpieczna w ciazy.

Unikaj nadmiaru kofeiny.

Jedna filizanka kawy jest dozwolona, ale wieksze ilosci kawy i innych
napojow z kofeina (napoje typu cola lub energetyki) sq niewskazane.
Unikaj produktéw takich, jak: surowe jaja (a w zwiazku z tym lody i ciasta
z kremami), surowe mieso, surowe ryby i owoce morza, sery plesniowe,
niemyte warzywa i owoce, produkty przeterminowane.




Pierwszy positek nalezy spozy¢ nie pézniej niz o 8:30, a kazdy nastepny
w odstepach nie rzadszych niz co 3 godziny. W positkach gtéwnych
nie powinno zabrakna¢ weglowodandw ztozonych, ktére stanowia 40-50%
zapotrzebowania kalorycznego, biatka, ktére stanowi ok. 30%
zapotrzebowania kalorycznego i tluszczu, ktérego ilos¢ nie powinna

przekracza¢ 20-30% zapotrzebowania kalorycznego.

Bardzo istotny jest réwniez sposob przygotowywania positkéw.

Metody przyrzadzania potraw:

» gotowanie w wodzie i na parze,
> pieczenie w folii lub w rekawie,
> duszenie w sosie wtasnym.

| *

9,

Dobrym nawykiem jest notowanie spozywanych potraw, aby w przypadku
stwierdzenia popositkowego wzrostu poziomu cukru, skorygowaé sktad
positkéw. Nalezy pamietaé, ze odpowiednie zywienie podczas ciazy

nie moze oznaczac ciagtego gtodu.




W sytuacji nieprawidtowych wartosci glikemii pomimo stosowania diety

cukrzycowej jest konieczne zastosowanie insulinoterapii.

Insulina ludzka krétko dziatajaca

Insuline krétko dziatajacq podaje sie przed positkami. Rozpoczyna ona
dziatanie po 30-45 minutach od wstrzykniecia, osiaga maksymalne stezenie
po 2-3 godzinach. Dlatego tez iniekcje nalezy wykonywaé okoto 30 minut
przed gtownymi positkami. Ze wzgledu na dtugi czas dziatania insuliny
(6-8h) wymagane jest spozywanie, poza trzema gtéwnymi positkami,

przekasek w postaci IT $niadania, podwieczorku oraz IT kolacji.

Model insulinoterapii dostosowuje sie do rodzaju zaburzen: mozna
podawaé insuling tylko przed positkami w przypadku podwyzszonych
glikemii  popositkowych. Mozna takze podawaé jedynie insuline
dtugodziatajaca wieczorem, gdy poziom glikemii na czczo przekracza

wartos¢ normatywna.




5. ZASADY ZYWIENIA W CUKRZYCY CIAZOWEJ

Modyfikacja sposobu zywienia odgrywa kluczowa role w leczeniu cukrzycy
ciqzowej, zaleca sie stosowanie zasad zdrowego zywienia czyli regularne
spozywanie  petnowartosciowych  positkow,  zwiekszenie ilosci
petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz warzyw i owocow.
Ograniczeniu podlegaja cukry proste oraz fluszcze pochodzenia

Zwierzecego.

W czasie ciqzy zwieksza sie zapotrzebowanie na energie i sktadniki
odzywcze. W pierwszym trymestrze zapotrzebowanie na energie rosnie
w niewielkim stopniu, w drugim jest wyzsze z powodu rozwoju tkanek
matczynych, aw trzecim jest najwyzsze ze wzgledu ha intensywny rozwdj
ptodu. Istotne jest zwracanie uwagi na wysoka jako$¢ spozywanych
produktéw i odpowiednie komponowanie positkow, aby uniknaé niedoboréw
pokarmowych. Dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb
pacjentki.
> spozywa]j positki regularnie, co okoto 3 godziny, a ostatni najpézniej
2-3 godziny przed snem (nie pézniej niz o 21.00),
> hie pomijaj $niadan. Liczba positkow powinna byé ustalana
indywidualnie, zaleznie od catkowitej kalorycznosci diety, glikemii
i Twoich potrzeb
> unikaj podjadania miedzy positkami. Odnosi sie to réwniez
do wypijania ptyndw wnoszacych energie, np. kawy z mlekiem i/lub

cukrem, stodzonych herbat i sokdw,




> kazda przekaska i napéj zawierajace cukier beda powodowaty wzrost

stezenia glukozy we krwi, a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny.

Najczesciej zaleca sie 6 positkow dziennie ($niadanie, IT $niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacji i IT kolacji), co sprzyja utrzymaniu prawidtowego

stezenia glukozy we krwi.

Positki nalezy komponowaé w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego
Zywienia. Staraj sie, aby okoto potowe talerza zajmowaty warzywa i owoce,
ktére sa zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow
o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosic
min. 400 g (z zachowaniem proporcji 3/4 warzywa i 1/4 owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane

al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajq wiecej cukréw
prostych. Wybieraj te niedojrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci
spozywaj je nha surowo. Szczegdlnie polecane sq owoce jagodowe
(jagody, maliny, truskawki). Nie ma koniecznosci eliminacji z diety takich

owocéw jak banan, mango i melon.

Owoce staraj sie taczy¢ z produktami dostarczajacymi biatko i/lub tuszcz,
ktore op6zniaja opréznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega
szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku.
Przyktadowo, gars$¢ malin z jogurtem naturalnym i garstka orzechow/
pestek/nasion lub brzoskwinia z twarozkiem zawinieta w petnoziarniste

nalesniki.




Talerz zdrowego zywienia

Alternatywnie owoce moga stanowi¢ zdrowy deser bezposrednio
po wiekszym, petnowartosciowym positku. Produkty bedace Zzrédtem
weglowodanow (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkéw i zajmowaé okoto
1/4 talerza. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, ktdre sq zrédtem
btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw
mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu powoli,

co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

Produkty bedace zrodtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego
przetwory oraz nasiona roslin straczkowych) powinny zajmowaé okoto
1/4 talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude miesa

i niskottuszczowe produkty mleczne.




Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap rybami i co najmniej raz
w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Mieso czerwone spozywaj
okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne
(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak

matych, jak to mozliwe.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sa  dobrym Zrédtem biatka i wapnia
(1 porcja to 1 maty kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajace maksymalnie do 3% tluszczu. Zwracaj uwage, aby hie
zawieraty dodatkdw w postaci np. stodkich muséw owocowych

czy czekolady.

Produkty bedace Zrédtem  tluszczu réwniez saq  elementem
petnowartosciowego positku, powinny by¢ dodawane w niewielkiej ilosci.
Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne (olej rzepakowy, Iniany, oliwe
z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate
w nienasycone kwasy ftuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Ograniczaj
produkty bedace Zrdodtem nasyconych kwasow ttuszczowych ttuste mieso,
petnottusty nabiat, masto. Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw

zawierajacych w sktadzie cukier.

Zwracaj uwage ha etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci
cukru lub catkowicie go pozbawione. Badania naukowe wskazuja
na potencjalnie negatywny wptyw substancji stodzacych na przebieg ciazy.
Zywnoéé moze byé zrédtem mikroorganizméw chorobotwérczych

niebezpiecznych dla ptodu (Listeria monocytogenes, Toxoplasma gondii,

Salmonella sp., Campylobacter jejuni).




Z tego wzgledu zwracaj uwage czy produkty spozywane na surowo sq
doktadnie umyte (warzywa i owoce). Wybieraj kiszonki odpowiednio
przygotowane i przechowywane. Wyeliminuj z diety niepasteryzowane
produkty, np. soki, mleko i jego przetwory (informacje o wykorzystaniu
niepasteryzowanego mleka producent zobowiazany jest zamiescic
w skiadzie produktu).

Wyeliminuj z diety réwniez surowe lub niedogotowane mieso, ryby i jaja.

W ciazy dzienne zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie $rednio o 300 ml.
Wybieraj gtéwnie wode. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku
cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Ogranicz spozycie kawy
i mochej herbaty, poniewaz duze ilosci kofeiny maja negatywny wpltyw
na rozwdj ptodu. Warto dbaé o regularne nawadniahie organizmu pijac
matymi porcjami przez caty dzien.
Sposéb przygotowania i kompozycji positkow wptywa na tempo ich
trawienia, a tym samym szybko$¢ wzrostu stezenia glukozy i insuliny
we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj rozdrabniania
i rozgotowywania potraw.
Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii popositkowe j wptywaé bedzie:
> komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,
> obecnos¢ produktéw fermentowanych w positku,

> chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych zrédtem weglowodanéw
ztozonych (kaszy, ryzu, ziemniakdw), co skutkuje powstaniem skrobi
opornej,

> jedzenie positkow powoli i w spokoju.




Catkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Spozywanie nawet najmniejszych
jego ilosci moze prowadzi¢ do wystapienia powaznych konsekwenciji
zdrowotnych u dziecka, m.in. zaburzenia rozwoju osrodkowego ukfadu
nerwowego, uszkodzenia narzadéw, opéznionego rozwoju

psychomotorycznego, a takze przedwczesnego porodu i poronienia.

Zrezyghuj z palenia tytoniu. Zardwno czynne, jak i bierne narazenie
na dym tytoniowy (tzw. bierne palenie) w ciazy zwieksza ryzyko
wystapienia u dziecka powaznych nastepstw w postaci m.in. niskiej masy
urodzeniowej, przedwczesnego porodu, zespotu nagtej Smierci howorodka,

nieprawidtowosci w rozwoju uktadu nerwowego czy uposledzonego rozwoju

ptuc.

Jezeli jeste$ narazona
na stres, wypracuj
sposob radzenia sobie

Z nim.

Przydatne moga by¢ techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci

i medytacji, cwiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednia jako$¢ i ilod¢ snu (min. 7-8 godzin dziennie).
Staraj sie ktas¢ i wstawaé o statych porach. Godzine przed shem
nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (tj. telefonu, tabletu,

komputera, telewizora), co utatwi Ci zasypianie.




Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy ciqzowej

Grupa Niezalecane
produktow
* wszystkie Swieze = warzywa z dodatkiem ttustych
i mrozone warzywa, soséw lub zasmazek,
Warzywa |" kiszonki (pr‘awid’{owo = surowe kietki
przygotowanie
i przechowywane)
» wszystkie Swieze = owoce kandyzowane,
i mrozone owoce, = owoce w syropach
Owoce = owoce suszone
w umiarkowanych ilosciach
* maka: z petnego przemiatu, | maka: oczyszczona
= pieczywo petnoziarniste = pieczywo cukiernicze, jasne
i graham pieczywo (fostowe, kajzerki,
= ptatki zbozowe naturalne: chleb zwykty, butki maslane)
owsiane, jeczmienne, = ptatki: $niadaniowe
Produkty orkischwe, iy’rnie‘ : z dodaTkie.m cukru
S . ofr§by. pszenne, zytnie, (kukur.'ydzmne, czekoladowe,
owsiane muesli, crunchy)
» kasze: gryczana, jeczmienna |= kasze: kuskus, manna,
peczak, bulgur, komosa kukurydziana
ryzowa = ryz: biaty
* ryz: brazowy, dziki, czerwony|= makarony: pszenne, ryzowe
* makaron petnoziarnisty
= jaja gotowane na miekko, = surowe lub niedogotowane jaja
na twardo, w koszulce, = jaja smazone na duzej ilosci
Jaja = jajecznica i omlet smazone thuszczu (na madle, boczku,
bez lub na niewielkiej iloci smalcu, sfoninie)
tHuszczu = jajka z majonezem
* Gotowane lub pieczone = ziemniaki z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazki, $mietany, masta
i = ziemniaki smazone, frytki,

chipsy,
placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu




Grupa

Niezalecane

produktow
mleko: mleko o obnizonej mleko: niepasteryzowane,
zawartosci tuszczu (do 2%) | skondensowane, petnottuste
produkty mleczne: naturalne |= produkty mleczne: $mietana,
(bez dodatku cukru) Smietanka do kawy, jogurty
fermentowane, o zawartosci owocowe z dodatkiem cukru,
Mieko do 3% ttuszczu (jogurty, desery mleczne
i produkty kefiry, maslanka, skyr, serki (= sery: petnottuste biate i zétte,
mleczne ziarniste, zsiadte mleko) topione, typu feta, plesniowe,
sery: chude i pétttuste sery brie, camembert, roquefort,
twarogowe, mozzarella light, | petottusta mozzarella,
serki kanapkowe mascarpone
w umiarkowanych ilosciach
chude miesa bez skory: surowe mieso (tatar),
cielecina, kurczak, indyk, niedogotowane, niedopieczone
krélik, chuda wotowina i lub niedosmazone mieso
wieprzowina (schab, ttuste miesa: wieprzowina,
Mieso Pol/@dwica) w umiarkowanych | woftowina, baranina, ges, kaczk.a
i ilodciach : i tluste wedliny (baler‘on, SC}IGH’\I,
L » chude wedliny, najlepiej salceson, boczek, mielonki)
domowe: poledwica, szynka konserwy miesne, wedliny
gotowana, wedliny drobiowe, | podrobowe, pasztety, paréwki,
pieczony schab, pieczona kabanosy, kietbasy
piers indyka/kurczaka wedliny surowe i dojrzewajace
chude lub ttuste ryby surowe lub niedogotowane ryby
morskie i stodkowodne i owoce morza (sushi, tatar)
(foso$ norweski hodowlany, ryby drapiezne
szprot, sardynki, sum, pstrag| (miecznik, rekin, makrela
Ryby hodowlany, fladra, dorsz, kr‘élewskf:(, tuhczyk, wegorz
Ll makrela atlantycka, amerykanski, szczupak, panga,
morszczuk) tilapia)
rybne

» $ledzie i sardynki w olejach

roélinnych

ryby wedzone na ciepto

w umiarkowanych iloéciach
(karp, halibut, okon, marlin,
zabnica, makrela hiszparnska)

szprotki wedzone
ryby wedzone na zimno
konserwy rybne




Grupa
produktéw

Niezalecane

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin
straczkowych

* maka sojowa, hapoje sojowe

bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu,
tempeh

makarony z nasion roslin
straczkowych

= niskie] jakosci gotowe

przetwory straczkowe (parowki
sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe,
burgery wegetarianskie)

oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany

masto i masto klarowane
smalec, stonina, 16

Ttuszcze mieszanki masta majonez, margaryny twarde
z olejami roslinnymi oleje tropikalne: palmowy,
margaryny miekkie kokosowy
orzechy (wtoskie, laskowe, ; 2%

Oireiki: B orzechy i pestki: solone,

pestki, nasiona

pestki i nasiona (stonecznika,

dyni)

w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

woda

napoje bez dodatku cukru
(kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe

i owocowe, kompoty, kakao)

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane
i niegazowane

napoje energetyzujace
nektary, syropy owocowe

bl = soki warzywne i owocowe wysokostodzone
w ograniczonych ilo$ciach soki niepasteryzowane
Jjako element positku czekolada do picia
domowa, niestodzona
lemoniada
ziota $wieze i suszone s6l (kuchenna, himalajska,
Jjednosktadnikowe morska)
(bazylia, oregano, kurkuma, mieszanki przypraw zawierajace
Sty cy.namon,'imbir') duzaq i'los’é soli
i = mieszanki przypraw bez kostki rosotowe

dodatku soli

domowe sosy satatkowe na
bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziét, cytryny

ptynne przyprawy wzmachiajace
smak
gotowe sosy




Grupa ;
P Niezalecane

produktow

= zupy na wywarach

warzywnych lub chudych = zupy ha tustych wywarach
i miesnych miesnych

= zabielane mlekiem do 2% = 7 zasmazka, zabielane émietanqg
tluszczu, jogurtem = zupy typu instant

* mix mrozonych warzyw * typu fast food (np. zapiekanki,
i owocéw hot-dogi, hamburgery, kebab)

* mieszanki kasz i nasion roslin = mrozona pizza,
straczkowych = wyroby garmazeryjne

* mrozone gotowe dania* na w panierkach, ttustych sosach,
patelnie z warzywami = z mak oczyszczonych

Dania gotowe = pasty i przeciery warzywne |= owsianki typu instant

bez dodatku soli * dania instant (np. sosy, zupy)

*Czytaj etykiety, pordéwnuj skiad
i zwracaj uwage na zawarto$é
cukru dodanego, soli i thuszczéw.

= gotowanie w wodzie, na parze [ smazenie na gtebokim ftuszczu
(produkty zbozowe, warzywa |= duszenie z wczesniejszym
gotowane al dente) obsmazeniem
= grillowanie (grill elektryczny, |= pieczenie z dodatkiem duzej
patelnie grillowe) ilodci thuszczu
* pieczenie w folii, pergaminie, |=panierowanie
rekawie, haczyniu
zaroodpornym
Obrébka * smazenie bez dodatku
technologiczna | ftuszczu*
potraw = duszenie bez obsmazania

*Okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego
tluszczu roslinnego, np. oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego.




6. WYSTLEK FIZYCZNY

WHO zaleca, aby wszystkie kobiety w ciazy i po porodzie bez
przeciwwskazan lekarskich do wykonywania aktywnosci fizycznej
podejmowaty regularna aktywnosé fizyczna, Przed rozpoczeciem kazdej
formy aktywnosci nalezy skonsultowaé sie z lekarzem ginekologiem w celu
wykluczenia ewentualnych nieprawidtowosci przebiegajacych w trakcie
ciazy, ktére moga stanowié przeciwwskazanie do podjecia wysitku
fizycznego. Cwiczenia powinny byé bezpieczne, nalezy je wykonywaé
systematycznie i poprawnie. Kobiety prowadzace przed ciazq mato aktywny
tryb zycia powinny w poczatkowym etapie treningu wprowadzaé ¢wiczenia
o delikatnym charakterze. Intensywno$¢ i rodzaj aktywnosci ustalane
sq indywidualnie i zalezq od samopoczucia i motywacji kobiety, stopnia
aktywnosci fizycznej przed zajéciem w ciaze oraz stopnia zaawansowania

cigzy.




Aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci podejmowana w trakcie

ciazy oraz potogu jest bezpieczna, a takze zapewnia szereg korzysci

zaréwno dla kobiety, jak i dziecka.

NN VAN TS VN A RSN T

utrzymanie sprawnosci ruchowe;j

zwiekszenie wydolnosci krazeniowo-oddechowe
zwiekszenie sity miesniowe;

zwiekszenie ruchomosci stawdéw

zmniejszenie ryzyka wystapienia obrzekéw i zylakéw oraz
fagodzenie dolegliwosci ciazowych.

¢wiczenia redukuja nasilenie bélow kregostupa i zwiekszaja jego
ruchomos¢.
regularna aktywnos¢ przygotowuje organizm kobiety do porodu, skraca
czas porodu, przyspiesza okres powrotu do dobrej formy fizycznej
po porodzie

zmniejsza odczuwanie bélu i stresu podczas porodu
wptywa na stan miesni dna miednicy podczas porodu

¢wiczenia wptywaja na utrzymanie prawidtowe glikemii we krwi poprzez
zwiekszenie  wrazliwosci  komérek miesniowych na insuline
oraz zwiekszaja transport glukozy do komérek

¢wiczenia maja, dziatanie relaksujace, zmniejszajace poziom stresu
i lekow, utatwiaja zasypianie

ruch w ciazy pozytywnie wptywa na rozwijajace sie dziecko

Wsréd zalecanych form ruchu w ciazy nalezy wymienié spacery, ptywanie,

aqua aerobik, joge, pilates oraz gimnastyke dla ciezarnych.




Spacery sa hajbezpieczniejsza i najbardziej uniwersalng forma ruchu,

ktora nie wymaga dodatkowego sprzetu czy pomieszczenia.

PAMIETAJ !
Ustal ze swoim lekarzem sposob postepowania
przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej,

w jej trakcie i po jej zakonczeniu.

Niewskazane formy aktywnosci fizycznej w ciazy to przede wszystkim
sporty ekstremalne, powodujace czeste urazy oraz narazajace na silne
wstrzasy. Nalezy unikaé aktywnosci zwiazanych z podskokami oraz
samodzielnego podejmowania intensywnych C(wiczen - szczegdlnie
w przypadku kobiet mato aktywnych przed ciaza. W sytuacji wystapienia
Jjakiegokolwiek niepokojacych objawdw z wymienionych powyzej objawow

ciezarna powinna niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem.




7. CUKRZYCA CIAZOWA PO PORODZIE

Jesli to tylko mozliwe, postaraj sie jak najszybciej rozpoczaé karmienie

piersia powinno to uchroni¢ Twoje malenstwo przed nhiedocukrzeniem.

Jesli jednak karmienie piersiq poczatkowo .nie wychodzi”, nie zrazaj sie -

oboje potrzebujecie czasu, by nauczy¢ sie siebie nawzajem.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze odpowiednio leczona cukrzyca cigzowa

moze ustapié po urodzeniu dziecka.

PAMIETAJ!

Cho¢ z chwilg, kiedy
przytulita$ po raz
pierwszy swoje
malenstwo,
reszta $wiata przestata
istnie¢, nie zapominaj
o sobie.

Ty tez jestes wazna,

zwilaszcza teraz.

Po 6 tygodniach od porodu nalezy wykonaé test tolerancji glukozy OGTT

(krzywa cukrowa) oraz skonsultowac sie z lekarzem.

Po ciazy powiktanej cukrzyca ciqzowa poziomy cukru na ogét wracaja

do normy juz kilka dni po porodzie. Ale niestety nalezy pamietac,

Ze przebyta cukrzyca ciqzowa stanowi czynnik ryzyka rozwoju cukrzycy

typu 2 w przysztosci, jak réwniez ponownego rozwoju tego powiktania

w kolejnej ciazy.
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