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Dieta stosowana jest u kobiet ciezarnych z cukrzyca typu |, typu Il, cukrzycy cigzowsa, z
uposledzong tolerancjg glukozy, insulinoopornoscig, w potogu i w okresie laktacji z cukrzyca
przedcigzowsa i innymi zaburzeniami gospodarki weglowodanowej rozpoznanymi przed cigza.

DOSTOSUIJ ILOSC KALORIl, MAKROSKEADNIKOW | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Zapotrzebowanie na energie Makrosktadniki Zapotrzebowanie na ptyny
30kcal x masa ciata (kg) (% dziennego zapotrzebowania):
Przyktad: - dla kobiet ciezarnych
50kg x 30 = 1500kcal/dobe biatko 20-30% 2300 ml/dobe
tluszcz 20-30%

+ 70 kcal w | trymestrze cigzy weglowodany 40-50%, - dla kobiet karmigcych piersia
+ 260 kcal w Il trymestrze cigzy w tym cukry proste < 5%. 2700 ml /dobe
+ 500 kcal w Il trymestrze cigzy

i 0-6 mc po porodzie

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSIEKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)

i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrédto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka, nabiat,
rosliny stragczkowe), weglowodandéw ztozonych (np.
petnoziarniste pieczywo, kasze, ryz, makarony) oraz
warzywa lub owoce. Warto dodac¢ takze zdrowe
ttuszcze (np. olej rzepakowy, oliwa, orzechy).
Warzywa powinny stanowié¢ potowe objetosci
talerza, a gtdwnym napojem powinna by¢ woda.

TLUSZCZE
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WEGLOWODANY

Nalezy kontrolowaé ilos¢ weglowodandéw w catej diecie oraz w kazdym
positku.

Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw zbozowych wytwarzanych z
jasnej, wysokooczyszczonej maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty
makaron, biaty ryz, drobne kasze (np. manna, kuskus), kajzerki itd.
Zamiast nich nalezy wybra¢ produkty petnoziarniste, np. pieczywo
petnoziarniste, kasze (gryczana, jeczmienna, jaglana), ptatki owsiane,
brgzowy ryz, makaron petnoziarnisty.

Woybieraj przede wszystkim produkty o niskim indeksie glikemicznym (I1G
< 55). Produkty o wyzszym IG mogg réowniez znalez¢ sie w jadtospisie,
ale wazna jest ich ilos¢ oraz to, czy positek jest prawidiowo
skomponowany.

Produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie
— zawsze facz je z biatkiem i ttuszczem.

Nalezy ograniczy¢ i eliminowad cukry dodane w potrawach i napojach.
Nie zaleca sie stodyczy, wyrobdw cukierniczych itd.

Zamiast cukru i miodu mozna uzywac np. erytrytol lub ksylitol.

WARZYWA
| OWOCE

Wszystkie warzywa i owoce sg zalecane — powinny stanowic¢ podstawe
diety i by¢ spozywane codziennie w duzych ilosciach (minimum 400 g/
dobe).

Pamietaj, aby warzyw w diecie byto znacznie wiecej niz owocéw.

Warto korzystac réwniez z mrozonych warzyw i owocow.

Warzywa i owoce nalezy zawsze doktadnie my¢ przed spozyciem.
Szczegdlng ostroznosc nalezy zachowacd przy spozywaniu surowych kiet-
kow. Mogg one by¢ zrodtem bakterii (m.in. Salmonella i E. coli), dlatego
najlepiej ich unikaé lub spozywac wyfacznie po obrdbce termicznej.
Nalezy wybieraé wytgcznie $wieze, niezepsute produkty. Nie spozywac
warzyw i owocéw z oznakami nadpsucia lub nieprzyjemnym zapachem.

TLUSZCZE

Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Inia-
ny), orzechy i nasiona oraz ryby morskie o niskiej zawartosci rteci.
Orzechy i nasiona powinny by¢ Swieze i prawidtowo przechowywane.
Nie nalezy spozywac produktéw zjetczatych lub zawilgoconych.

Nalezy unikaé ttuszczéw trans obecnych w fast foodach, produktach
smazonych i gotowych wypiekach oraz ograniczaé ttuszcze nasycone.

BIAtKO

Zrédtem biatka powinny by¢: chude mieso (np. kurczak, indyk), dobrze
ugotowane lub upieczone ryby, jaja, niestodzony nabiat, tofu oraz nasio-
na roslin stragczkowych (soczewica, ciecierzyca, groch, fasola).
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Bezwzglednie nalezy unika¢ surowego i niedogotowanego miesa (np.
tatar, carpaccio, krwiste steki), ktére moze by¢ zrédtem bakterii i paso-
zytow stanowigcych zagrozenie dla cigzy.

Bezwzglednie nalezy unika¢ surowych ryb i owocéw morza (np. sushi z
surowa rybg, sashimi, tatar rybny, ceviche, surowe ostrygi).

Nie zaleca sie spozywania ryb wedzonych na zimno (np. fososia wedzo-
nego na zimno) ze wzgledu na ryzyko zakazenia bakterig Listeria mono-
cytogenes.

Niewskazane sg ttuste miesa czerwone oraz wysoko przetworzone wy-
roby miesne, takie jak salami, paréwki czy pasztety.

Watrdébka i inne podroby nie sg zalecane w cigzy, poniewaz zawierajg
bardzo duze ilosci witaminy A (retinolu), ktérej nadmiar moze by¢ szko-
dliwy dla rozwijajacego sie ptodu.

JAJA

Zalecane s3 jaja gotowane na twardo lub dobrze Sciete, np. w formie ja-
jecznicy przygotowanej bez smazenia na ttuszczu, omletu na parze czy
past jajecznych.

Nie nalezy spozywac surowych jaj ani potraw zawierajgcych surowe jaja
(np. domowego majonezu, kremdw, tiramisu, kogla-mogla) ze wzgledu
na ryzyko zakazenia Salmonella.

PRODUKTY
MLECZNE

Zalecane sg produkty pasteryzowane: mleko, jogurty naturalne, kefiry,
maslanki, skyry, twarogi oraz serki wiejskie.

Codziennie nalezy spozywac 2-3 porcje mleka lub fermentowanych pro-
duktéw mlecznych.

Wybieraj wytgcznie mleko i produkty mleczne pasteryzowane.

Nalezy unika¢ mleka niepasteryzowanego oraz produktéw wytwarza-
nych z mleka niepasteryzowanego ze wzgledu na ryzyko zakazenia bak-
teriami, m.in. Listeria monocytogenes, Salmonella, E. coli oraz Campylo-
bacter.

Nie zaleca sie serow miekkich typu brie, camembert, seréw plesniowych
oraz seréw z niebieska plesnig wyprodukowanych z mleka niepasteryzo-
wanego.

ZYWNOSC
PRZETWORZONA
I
BEZPIECZENSTW
0 ZYWNOSCI

Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast
foody, gotowe dania, dania instant i zupy w proszku.

W cigzy szczegdlnie wazine jest przestrzeganie zasad bezpieczenstwa
zywnosci. Nalezy wybiera¢ produkty swieze, dobrej jakosci oraz prze-
chowywane zgodnie z zaleceniami producenta.

Nie nalezy spozywac zywnosci po uptywie terminu przydatnosci do spo-
zycia ani produktéw o zmienionym smaku, zapachu lub wygladzie.
Szczegblng ostroznos¢ nalezy zachowac przy produktach tatwo psuja-
cych sie, takich jak kietki, orzechy, gotowe satatki czy suréwki.
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e Nie nalezy spozywaé produktéw z oznakami plesni, nawet po usunieciu
widocznie zepsutej czesci.

e Grzyby nie powinny stanowi¢ statego elementu diety w cigzy. Nalezy
spozywac wytgcznie grzyby pochodzace ze sprawdzonych zrédet i unikaé
samodzielnie zbieranych grzyboéw, jesli istnieje jakakolwiek watpliwos¢
co do ich identyfikacji.

NAPOJE e W codziennej diecie powinny znalez¢ sie przede wszystkim: woda, her-
bata bez cukru oraz inne bezpieczne napoje bez dodatku cukru.

e Nalezy zachowac ostroznosc¢ ze spozywaniem kawy. Za bezpieczng uzna-
je sie dawke do 200 mg kofeiny dziennie, odpowiada to: 1-2 filizanki
kawy dziennie lub 1 kawa + 1-2 herbaty.

e Warto pamietac, ze kofeina znajduje sie réwniez w kakao, czekoladzie,
coli, yerba mate oraz napojach energetycznych.

e Nie zaleca sie spozywania napojéw energetycznych.

e Niewskazane sg stodzone napoje gazowane, dostadzane soki oraz sma-
kowe napoje roslinne.

e Alkohol jest catkowicie przeciwwskazany w cigzy.

e Nalezy zwracac uwage rowniez na piwa bezalkoholowe i napoje okresla-
ne jako ,bezalkoholowe”, poniewaz cze$¢ z nich moze zawieraé niewiel-

kie ilosci alkoholu.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Stosuj zdrowe techniki kulinarne — gotuj na parze, piecz, dus, grilluj bez smazenia
na gtebokim ttuszczu.

e Unikaj zbyt dfugiego gotowania (rozgotowywania) oraz rozdrabniania
(blendowania) produktow petnoziarnistych, warzyw i owocéw — spozywaj je
Al.Dente.

e Nie podjadaj miedzy positkami — jedz regularnie co 3-4 godziny, pij wode,
gdy poczujesz gtdd miedzy positkami.

e Nie dostadzaj i nie dosalaj — unikaj dodawania cukru i soli do potraw, ogranicz
produkty przetworzone. Zamiast soli uzywaj duzej ilosci suszonych ziét.

e (Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym sktadem, bez zbednych dodatkdéw,
cukru i nadmiaru soli.

e Jedzac poza domem — wybieraj dania gotowane, pieczone lub grillowane, unikaj
smazonych i panierowanych potraw, sosow na bazie Smietany oraz stodkich napojéw.
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e Planuj positki z wyprzedzeniem - tatwiej utrzyma¢ zdrowe nawyki i unikac
przypadkowych, niezdrowych wyboréw.
¢ Nie zapominaj o nawodnieniu - trzymaj szklanke lub butelke wody w widocznym
miejscu, pij regularnie przez caty dzien, zwieksz ilo$¢ ptynédw podczas upatéw lub
wzmozonej aktywnosci.
¢ Monitoruj poziom glukozy zgodnie z zaleceniami lekarskimi.
e To, co widzisz, jesz czesciej, dlatego:
o Pokrojone warzywa miej gotowe w lodéwce.
o Stodycze schowaj do trudno dostepnego miejsca lub nie kupuj ich na zapas.
o Wychodzac z domu, zabieraj zdrowa przekaske.

WSKAZOWKI JAK KOMPONOWAC PRAWIDEOWO POSIEKI

Dobry wybér Zty wybér

Sniadanie | Platki owsiane gorskie na wodzie, skyr

. ) .. . |Platki btyskawiczne z bananem, polewa
naturalny, tyizka orzechéw, swieie

. czekoladowg,
maliny

Wyjasnienie: weglowodany ztozone, | Wyjasnienie: szybki wzrost glukozy, kroétkie
biatko, ttuszcze, btonnik, stabilny | uczucie sytosci, mato wartosci odzywczych,
poziom cukru, dtuzsza sytosc¢ mata ilos¢ biatka

Obiad Kasza gryczana, gotowane brokuly, |Bialy ryz, sos stodki, mieso panierowane i
pieczony filet z kurczaka, tyzka oliwy smazone

Wyjasnienie: weglowodany ztozone, | Wyjasnienie: wysoki |G, duzo ttuszczéw
biatko, ttuszcze, btonnik, stabilny | nasyconych, mato wartosci odzywczych, brak
poziom cukru, dtuzsza sytosc¢ warzyw

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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