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Cukrzyca cigzowa - jak sobie pomoc

W czasie cigzy mozesz miec zdiag 3 cukrzyce. Jest ona zagrozeniem dla Ciebie i dla dziecka, dlatego poznaj zasady diety w tej chorobie

W czasie cigzy przechodzisz rutynowe badania poziomu cukru we krwi. Zbyt wysoki poziom moze $wiadczy¢ o cukrzycy. Zaburzenia metabolizmu glukozy zdarzaja sie dosy¢ czesto u
przysztych mam. Poznaj powody i zasady postepowania w przypadku cukrzycy cigzowej lub cukrzycy w cigzy. S to dwa rézne pojecia i dwie choroby.

Cukrzyca cigzowa a cukrzyca w ciazy
Zbyt wysoki poziom cukru we krwi w cigzy moze $Swiadczy¢ o dwéch réznych problemach zdrowotnych. Majg one inne podtoze. W zaleznosci od przyczyny, ktéra je wywotata, inny jest
sposéb postepowania. Dwa rézne pojecia, bardzo podobne, nazywaja odmienne problemy zdrowotne.

® Cukrzyca w cigzy - jest zdiagnozowana u kobiety jeszcze przed zaj$ciem w cigze lub zostata wykryta przy okazji badarn na samym poczatku cigzy

© Cukrzyca cigzowa - powstaje w trakcie trwania cigzy i jest efektem zmian hormonalnych, ktére zaburzajg wytwarzanie i dziatanie insuliny - to powoduje zwigkszony poziom
glukozy we krwi.

Cukrzyca cigzowa diagnozowana jest najczesciej pomiedzy 24. a 28. tygodniem ciazy.
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Czy mozesz by¢ zagrozona cukrzyca ciazowa

Mozesz mie¢ w cigzy cukrzyce nawet wtedy, gdy Twoje wyniki sprzed cigzy byty prawidtowe, nie miata$ podwyzszonego poziomu glukozy we krwi ani probleméw hormonalnych. Po
wynikach rutynowego badania poziomu glukozy na czczo lekarz moze podejrzewac u Ciebie cukrzyce. Wtedy skieruje Cie na dalsze badania i moze zalecic¢ leczenie.
Do czynnikéw sprzyjajacych cukrzycy cigzowej nalezg m.in.:

© obcigzenia rodzinne - cukrzyca typu 2 w bliskiej rodzinie np. u Twojej matki

© otytos¢ - miatas BMI [4 (Body Mass Index) przed cigzg wieksze lub rowne 30 kg/m2

@ miatas cukrzyce cigzowa w poprzedniej cigzy

@ urodzita$ dziecko o masie 4 kg lub wiekszej.

Skad bierze sie cukrzyca cigzowa

W trakcie cigzy moze rozwing¢ sie cukrzyca, ktérg powoduja:

@ wzrost poziomu hormonéw umozliwiajgcych rozwdj ptodu, takich jak:

o progesteron
o estrogen
o laktogen tozyskowy.
Te hormony moga u niektérych kobiet ostabia¢ dziatanie insuliny, ktéra odpowiada za przenoszenie glukozy z krwi do komérek. Wtedy we krwi utrzymuje sie podwyzszony poziom
glukozy. Jesli u przysztej mamy czesto powtarzajg sie podwyzszone poziomy glukozy we krwi, to moze:
® zagrazac dziecku - ptéd moze sie nieprawidtowo rozwijac

@ przyczynic sie do komplikacji okotoporodowych.

Lekarz zaleci Ci test obcigzenia glukoza miedzy 24 a 28 tygodniem cigzy. Pozwoli to na:
@ wczesne wykrycie cukrzycy cigzowej
@ ustabilizowanie poziomu glukozy we krwi poprzez:
o zmiane diety
o ewentualne leczenie.
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Co i jak jesc, jesli masz cukrzyce cigzowa
Jedli lekarz stwierdzit, ze masz cukrzyce cigzowa - przede wszystkim zacznij odpowiednia diete.

Odzywiaj sie regularnie


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Jedz 5-6 positkéw dziennie, w tym 3 gtéwne i 2-3 0 mniejszej objgtosci.
Zachowaj odstepy 3-4 godzin migdzy positkami.

Dzieki temu tatwiej wyréwnasz poziomy glukozy we krwi. Zbyt duze przerwy pomiedzy positkami mogg powodowac¢ gwattowny spadek poziomu glukozy we krwi (hipoglikemie), a
nastepnie duzy jej wzrost po positku (hiperglikemie).

Jedz wiecej positkéw o mniejszej objetosci

Jesli zwiekszysz liczbe positkdw, mozesz zmniejszy¢ ich objetos¢. Wtedy dostarczysz organizmowi niezbedng liczbe kalorii i sktadnikéw odzywczych. A mniejsza porcja weglowodanéow
w gtéwnych positkach zapobiegnie zbyt duzemu wzrostowi poziomu glukozy we krwi. Pamietaj, zeby dostarcza¢ swojemu organizmowi odpowiednig dawke energii - w cigzy
zapotrzebowanie energetyczne rosnie. Nie stosuj restrykcyjnych albo odchudzajgcych diet.

Pamietaj o drugiej kolacji

Jesdli zauwazysz, ze poranny poziom glukozy we krwi przekracza 90 mg/dl (pomiar na czczo), sprobuj wigczy¢ do codziennego jadtospisu tzw. druga kolacje. Jest to niewielki positek,
ktéry mozesz zjes¢ ok. godziny przed snem. Moze nim by¢ np. serek wiejski z warzywami i tyzeczka oliwy z oliwek. Dzieki temu unikniesz gwattownego spadku poziomu glukozy we
krwi w nocy, ktéry najczesciej prowadzi do jego wzrostu o poranku.

Zwracaj uwage na weglowodany
Pamietaj, zeby zamiast weglowodanéw prostych wybierac ztozone, ktére dzieki dtuzszemu trawieniu i wchtanianiu nie powodujg gwattownych wzrostéw poziomu glukozy we krwi.
Wybieraj:
@ petnoziarniste pieczywo
@ ryz brazowy i kasze: gryczang, peczak, orkiszowa, bulgur
@ makaron petnoziarnisty.
Unikaj:
© jasnego pieczywa pszennego i cukierniczego
© jasnego makaronu pszennego
@ ryzu biatego i kaszy kuskus
e produktéw zbozowych z jasnej maki.
Zadbaj tez, by w Twojej diecie nie zabrakto $wiezych warzyw.

Wybieraj Zrédta petnowartosciowego biatka i ttuszczu

W kazdym Twoim positku nie powinno tez zabrakna¢ petnowartosciowego biatka i ttuszczu. Jak najczesciej jedz chudy nabiat, chude mieso i ryby. Cennym dodatkiem bedzie tez biatko
zrodlin straczkowych takich jak: fasola czerwona, cieciorka czy soczewica.

W kazdym positku powinna$ mie¢ dobre Zrédto ttuszczu, ktére znajdziesz w orzechach, nasionach, oliwie z oliwek i oleju Inianym. Dzieki zdrowemu ttuszczowi biatka i weglowodany
beda wchtaniaty sie wolniej, nie powodujgc znacznego wzrostu poziomu glukozy we krwi.

Kontroluj indeks glikemiczny

Indeks Glikemiczny (IG) to wskaznik, ktéry méwi, jak bardzo wzrosnie poziom glukozy we krwi po zjedzeniu danego produktu spozywczego. W zaleznosci od wartoscilG dzielimy
produkty na trzy kategorie:

@ wysokim IG

@ $rednim IG

@ niskim IG.

W wielu opracowaniach znajdziesz tabele indeksu glikemicznego z wykazem produktéw w zaleznosci od wartoscilG. Wybieraj te produkty, ktére majg niski indeks glikemiczny, jak:

® Swieze warzywa, owoce jagodowe (maliny, truskawki, jagody), orzechy i nasiona, chudy nabiat, mieso, ryby, jaja, gruboziarniste kasze, dziki ryz, zytni makaron, pieczywo z maki
petnoziarnistej, rodliny stragczkowe (cieciorka, soczewica, czerwona fasola).

W mniejszej ilosci w Twojej diecie powinny pojawi¢ sie produkty o srednim indeksie glikemicznym. Sg to miedzy innymi:
® ryz basmati, kasza bulgur, kasza peczak, bataty, kukurydza, ptatki owsiane.
Sprawdzaj tadunek glikemiczny

tadunek glikemiczny (£G) okresla nie tylko rodzaj weglowodanéw w produkcie, ale tez bierze pod uwage ich ilo$¢ w zjadanej porcji. Im wyzszy tadunek glikemiczny danego produktu,
tym wiekszy bedzie wzrost poziomu glukozy we krwi po jego zjedzeniu. By uwzglednic¢ ten wskaznik w diecie, nalezy zwraca¢ uwage na wielko$¢ porcji poszczegéinych sktadnikéw w
positkach, np. na proporcje zrédta weglowodandw do Zrédet biatka i ttuszczu. Czasem, by obnizy¢ poziom cukru we krwi wystarczy zredukowac nieznacznie ilos¢ kaszy w obiedzie, a
dodac wiecej miesa i oliwy.

Trudnosci z wyréwnaniem poziomu glukozy we krwi po positku sg czesto spowodowane zbyt wysokim tadunkiem glikemicznym konkretnego produktu lub catego positku.
Skrobia oporna - gdzie jg znajdziesz?

Jest to rodzaj skrobi odpornej na trawienie i wchtanianie. Powstaje podczas czerstwienia pieczywa, schtodzenia ugotowanych ziemniakéw, kaszy, ryzu czy makaronu. Jest takze w
warzywach strgczkowych czy mato dojrzatych bananach.

Nawet ponowne odgrzanie ryzu czy ziemniakéw kolejnego dnia nie usuwa powstatej w nich skrobi opornej. Dlatego tez ugotowanie ryzu dzien wczesniej lub dodanie do satatki
czerwonej fasoli czy cieciorki, moze okazac sie¢ pomocne w uregulowaniu poziomu glukozy po spozytym positku.

Zwigkszenie ilosci zrédet skrobi opornej w Twojej diecie moze réwniez pomdéc w wyréwnaniu cukrzycy cigzowej. Jedz jg jak najczesciej.
Uwazaj na cukier!

Najwiekszym wrogiem wyréwnania glikemii jest cukier. Do gwattownego wzrostu poziomu glukozy we krwi przyczyniaja sie:
@ stodzone napoje
® ciastka
® cukierki

@ pieczywo cukiernicze.

Kazda kobieta w cigzy powinna omijac te produkty - wyklucz je z diety niezaleznie od tego, czy chorujesz na cukrzyce, czy nie.

Jesli trzymasz sie zasad zdrowej diety, a nadal masz zbyt wysoki poziom glukozy we krwi — by moze lekarz zaleci Ci przyjmowanie insuliny.



Najwazniejsze, zeby podstawg Twojej codziennej diety byty petnowartosciowe i nieprzetworzone produkty spozywcze. Dostarczg one cennych sktadnikéw odzywczych i witamin dla
Ciebie i Twojego dziecka.

Przeczytaj takze

Jedzenie w ciazy i podczas laktacji Karmienie piersia - samo zdrowie dla mamy i dziecka

W czasie cigzy i karmienia piersig kobieta je dla siebie i dla dziecka. Oznacza to Karmienie mlekiem matki jest najzdrowszym sposobem odzywiana dla dziecka. Ma
jedzenie dla dwojga, a nie za dwoje. Mozesz mie¢ wiele watpliwosci, co mozna jes¢, tez ogromne korzysci prozdrowotne dla mamy
a czego unikac

Insulinoopornos¢ - czy prowadzi do cukrzycy?

Insulinoopornos$¢ - zaburzenie metaboliczne, ktére moze mie¢ daleko idace
konsekwencje dla zdrowia. Na jej rozwdéj wptywa wiele czynnikéw. Moze prowadzi¢
do rozwoju cukrzycy typu 2. Aby temu zapobiec - zadbaj o styl zycia i

zdrowe odzywianie
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