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DIETA
W CUKRZYCY
CIEZARNYCH




Cukrzyca cigZzowa jest zaburzeniem tolerancji produktéw weglo-
wodanowych, prowadzacym do zachwiania homeostazy steze-
nia glukozy we krwi. W wiekszosci przypadkéw, objawia sie po
raz pierwszy w okresie cigzy — okoto 24. tygodnia — i ustepuje po
porodzie. Najczesciej nie stosuje sie w jej przypadku leczenia in-
sulinowego, a jedynie odpowiednig diete, ktéra umozliwia kontro-
lowanie glikemii. Insulinoterapia wprowadzana jest w trudnych
przypadkach.

Dieta w cukrzycy cigzowej powinna byé odpowiednio wysoko-
energetyczna oraz odzywcza. Kobieta ciezarna nie powinna cho-
dzi¢ gtodna i musi dostarcza¢ wszystkich sktadnikéw pokarmo-
wych w odpowiednich ilosciach, tak aby zapewni¢ dziecku odpo-
wiedni rozw¢j, a sobie utrzymanie zdrowia i dobrego samopo-
czucia oraz przywroécenie wtasciwej glikemii.

llos¢ spozywanych kalorii jest zalezna od masy ciata, wzrostu,
wieku, aktywnosci fizycznej oraz etapu rozwoju cigzy pacjentki i
jest dobierana indywidualnie. Natomiast rozktad makrosktadni-
kow powinien oscylowa¢ w granicach: 40-50% energii z weglo-
wodanow, 20-30% energii z ttuszczoéw i 20% energii z biatka.

Najwazniejsze zasady obowigzujgce podczas leczenia dietetycz-
nego to:

wyeliminowanie weglowodanéw prostych i rafinowanych,
takich jak cukier, midd, glukoza i wszelkie inne stodziki,
dzemy, syropy owocowe, a takze wszystkie stodycze,

) wybieranie produktéw petnoziarnistych, produktéw bogatych
w wysokiej jakosci biatko, eliminowanie nadmiaru ttuszczu,
zwtaszcza ttuszczéw nasyconych i trans,

spozywanie pierwszego $niadania maksymalnie do godziny
8.30,

) spozywanie wybranych owocéw w ograniczonych ilosciach,
gdyz moga one sprzyja¢ wzrostowi glikemii,

) regularne badanie stezenia glukozy we krwi, a takze obecno-
$ci ciat ketonowych w moczu — $wiadczg one o stanie gtodu
ustroju matki i koniecznos$ci wprowadzenia dodatkowego
positku.

Positki powinny by¢ spozywane reqgularnie, co 2-2,5 godziny.
Maksymalne przesuniecie czasowe to 30 minut. Docelowo
nalezy jes¢ nawet od 6 do 8 positkéw na dobe, w tym 3 positki
duzeiod 3 do 5 przekgsek. Umozliwia to utrzymanie prawidtowe-
go stezenia glukozy przez caty czas.
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PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE W CUKRZYCY CIEZARNYCH

KATEGORIA

WARZYWA

OWOCE

ZIEMNIAKI

PIECZYWO

PRODUKTY ZBOZOWE

StODYCZE | DESERY

JAJA

MLEKO | NABIAL

TLUSZCZE

ZUPY

SOSY

MIESO

RYBY

WYROBY MIESNE | RYBNE

DANIA MIESNE | RYBNE

DANIA MACZNE

PRZYPRAWY

NAPOJE
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ZALECANE PRODUKTY

warzywa kapustne: kapusta pekiriska i kiszona, brokuty, kalafior; zielona
satata, szpinak, cykoria, bo¢wina; papryka zielona i zétta, pomidory, rzod-
kiewka; ogoérki swieze i kiszone, cukinia; cebula, por

pieczywo petnoziarniste zytnie, graham

grube kasze: gryczana, jaglana, peczak; ptatki owsiane, orkiszowe, zytnie;
otreby owsiane i pszenne; ryz i makaron petnoziarnisty; maki petnoziarni-
ste: zytnia, orkiszowa, owsiana

do 3 sztuk tygodniowo, w dowolnej formie: gotowane, smazone, duszo-
ne z warzywami

sfermentowane napoje mleczne: kefir, jogurt, maslanka; sery twarogowe
chude i pétttuste; pasty z seréw twarogowych z warzywami

masto, miekkie margaryny; oleje roslinne: oliwa, olej rzepakowy

zupy na wywarach warzywnych i chudych miesnych; zupy podprawiane
jogurtem; krupniki z dozwolonych kasz

sosy warzywne na wywarach; sosy jogurtowe; sosy na bazie oliwy, soku
z cytryny i niewielkiej ilosci zidt

chudy dréb: kurczak, indyk — najlepiej piersi lub udziec bez skéry;
chuda wotowina i cielecina; poledwica wieprzowa

chude ryby morskie i stodkowodne: dorsz, szczupak, mintaj, fladra, lin,
leszcz, sola

chude wedliny drobiowe, wieprzowe i wotowe; pasty miesne lub rybne

migsa i ryby gotowane w wodzie lub na parze, duszone bez obsmazenia,
grillowane, pieczone bez uzycia ttuszczu; pulpety, potrawki

jednorodne przyprawy: bazylia, majeranek, stodka papryka, pieprz, curry,
oregano, gozdziki, cebula, czosnek, koper, natka pietruszki

czarna herbata z cytryng, woda mineralna niegazowana

ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI

kukurydza i groszek z puszki; buraki zasmazane
wszystkie oprécz niezalecanych

ziemniaki gotowane z wody

pieczywo pszenne jasne i razowe; pieczywo chrupkie

drobne kasze: manna, jeczmienna, kukurydziana; ptatki pszenne i ryzowe;

biaty ryz i makaron pszenny; maka: pszenna, kukurydziana

mleko stodkie, nie w porze pierwszego $niadania; sery twarogowe ttuste;

sery podpuszczkowe: zotte, topione

chudy schab wieprzowy

ttuste ryby: tosos, turiczyk, sum, halibut, wegorz, makrela

pasztety, najlepiej domowe; chude kabanosy; galarety migsne;
konserwy rybne

lane kluski; pierogi ruskie i z migsem z maki petnoziarnistej; knedle z do-
zwolonymi owocami; leniwe pierogi (w miare mozliwosci do tych potraw
nalezy doda¢ suréwki, aby obnizy¢ glikemie popositkowq)

niektdre ziota: tymianek, lubczyk, rozmaryn, czgber; cynamon

herbatki owocowe (ze wzgledu na owoce suszone); herbata zielona;
kawa naturalna; soki owocowe bez cukru

NIEZALECANE PRODUKTY

rozgotowane warzywa, zwtaszcza marchew

winogrona, $liwki, banany; wszelkie owoce bardzo mocno dojrzate;
owoce suszone i kandyzowane

puree ziemniaczane; ziemniaki smazone: frytki, placki ziemniaczane;
ziemniaki pieczone

pieczywo zawierajgce stdd jeczmienny, karmel lub miéd

rozgotowane: kasza, makaron, ryz

cukier, miéd; stodzone przetwory owocowe: dzemy, galaretki, kisiele;
wszelkie stodycze; ciasta: kruche, francuskie, ucierane, biszkoptowe;
ciasta i torty z kremami; stodziki

surowe jaja

spozywanie mleka i produktéw mlecznych na pierwsze $niadanie;
sery plesniowe i typu fromage; mleko skondensowane i mleko w proszku;
kefiry, jogurty i maslanki smakowe, owocowe

ttuszcze zwierzece: smalec, stonina, boczek, 6]

zupy na ttustych wywarach miesnych i kostnych; zupy podprawiane za-
smazka lub zawiesing z maki i Smietany

sosy na bazie ttustych wywaréw migsnych; sosy majonezowe, pikantne

ttusty dréb: kaczka, ges; ttusta wieprzowina i wotowina; dziczyzna;
podroby; gotowe miesne masy mielone

owoce morza

ttuste wedliny: salami, salceson, boczek, mielonka, kaszanka; konserwy
miesne

miesa i ryby panierowane lub w ciescie, smazone na gtebokim ttuszczu

kluski ktadzione i $lgskie; kopytka; nalesniki z twarogiem; pierogi z twaro-
giem lub owocami; pyzy ziemniaczane, pyzy z miesem

majonez, musztarda, ketchup; gotowe sosy z proszku; kostki rosotowe;
mieszanki przypraw

kawa zbozowa; soki owocowe dostadzane; stodkie napoje gazowane i
niegazowane; wszelkie napoje alkoholowe



