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Prawidtowe zywienie

przysztej mamy z cukrzyca cigzowa

jest jednym z najwazniejszych elementéw
leczenia. Zasady diety nie sa trudne, a ich
przestrzeganie pozwoli utrzymacé prawidiowe
stezenie cukru we krwi (hormoglikemig),
optymalny przyrost Twojej masy ciata

i prawidlowy rozwoj dziecka.

Personel medyczny (lekarz, dietetyk,
pielegniarka) pomoze opracowac
indywidualny plan Twojej diety,

a w tym poradniku znajdziesz podstawowe
informacje na temat zasad planowania
zywienia.
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Podstawowe zasady diety kobiety z cukrzyca cigzowa sa takie
same jak, dla zdrowych kobiet cigzarnych i obejmuja:

regularne spozywanie positkbw w ciggu dnia
(zazwyczaj co 2-3 godziny);

urozmaicenie positkow;

kontrole ilo$ci spozywanej zywnosci;

wybieranie zywnos$ci o wysokiej wartosci odzywczej,
tzn. bogatej w witaminy i sktadniki mineralne;

ograniczenie spozywania zywnosci przetworzonej z duza
zawartoscia soli, cukru i ttuszczu;

prawidtowe nawodnienie - przynajmniej 2 | ptyndw dziennie;
ograniczenie spozywania napojow i zywnosci zawierajacych
kofeine (kawa, herbata, kakao, czekolada, napoje typu cola);

unikanie spozywania niepasteryzowanego mleka i jego
przetwordw, surowego miesa i surowych jaj;

catkowite wyeliminowanie alkoholu z diety.

Dodatkowo przyszta mama z cukrzyca cigzowa powinna:

kontrolowac¢ spozycie zywnosci zawierajacej weglowodany;
unika¢ positkdw zawierajacych jedynie weglowodany;

taczy¢ produkty wysokoweglowodanowe i biatkowe w positku;
ograniczy¢ spozycie owocow do 2-3 porcji, najlepiej jako dodatek
do positkdw.
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Wskazdowki ogdlne

PAMIETAJ!

Kobieta w cigzy nie moze sie gtodzi¢ ani odchudzaé.
Nie moze takze jes¢ ,,za dwoje”.

WAZNE, aby positki je$é regularnie,
bo utatwia to kontrole stezenia cukru we krwi.
Nie opuszczaj sniadania.

Pora spozywania sniadania moze mie¢ wptyw
na wartos¢ porannej glikemii popositkowej.
Uzgodnij z lekarzem optymalna pore
spozywania sniadania.

Kalorycznos¢ Twojej diety ustali
dietetyk lub lekarz, na podstawie aktualnej masy ciata,
wieku, wzrostu, aktywnosci ruchowej
oraz trymestru/zaawansowania cigzy.

Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej.
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Zasady zywienia
W Cukrzycy cigzowej
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Planowanie diety w ciazy powiktanej cukrzyca jest fatwe. Musisz
tylko zapamietac kilka prostych zasad, ktdre utatwig przygotowanie
zbilansowanych positkéw:

najwiekszy wptyw na stezenie cukru we krwi po positku maja
weglowodany, dlatego musisz nauczy¢ sie, ktére produkty

i potrawy zawierajg weglowodany. Sg to produkty skrobiowe
(maczne, zbozowe, ziemniaki), mleko i przetwory mleczne, cukier
i stodycze, owoce i soki owocowe oraz niektére warzywa;

wielko$¢ spozywanych porcji ma znaczenie;

aby tatwiej kontrolowac ilos¢ weglowodanow (w catej diecie
i w positkach), mozesz korzystac z prostego systemu porcji;

przyktadowy rozktad porcji na poszczegdlne positki znajdziesz
w tabelach 3.i4.;

przy wyborze produktéw zawierajagcych weglowodany, powinnas
kierowac sie ich indeksem glikemicznym, wybieraj te o niskim
indeksie glikemicznym <55 (wiecej o indeksie glikemicznym patrz
str. 15);

dla lepszej kontroli glikemii korzystne moze by¢ spozywanie
produktow znajdujacych sie na talerzu w okreslonej kolejnosci:
najpierw warzywa, pézniej produkty biatkowo-ttuszczowe, a na
koncu weglowodanowe;

kalorycznos¢ diety, dostosowana do Twoich potrzeb, zmniejszy
ryzyko nadmiernego przyrostu masy ciata;

urozmaicenie diety zapewni odpowiednig ilo$¢ sktadnikow
mineralnych i witamin;

suplementy diety (witaminowo-mineralne, ziotowe) przyjmuj
wytacznie jesli zalecit je lekarz.

J Qv
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Zasady zywienia w cukrzycy cigzowej

Liczba i pory spozywania positkow
w ciggu dnia

Zazwyczaj w diecie kobiet cigzarnych z cukrzyca planuje sie trzy
positki gtéwne ($niadanie, obiad i kolacja) oraz 3-4 mniejsze przekaski.
Ustal z dietetykiem (lekarzem, pielggniarkg) Twdj indywidualny plan
zywieniowy i optymalng liczbe positkéw. Dzien rozpocznij od matego
$niadania, a po 2 godzinach zjedz drugie $niadanie.

Jedz positki co 2-3 godziny. Wazne, aby positki byty spozywane
regularnie o statych porach dnia. Utatwia to utrzymanie prawidtowego
stezenia cukru we krwi. Nie pomijaj zadnego positku. Jesli
zaplanowany positek jest dla ciebie zbyt obfity, zjedz mniejsza porcje.
Pozostate produkty wykorzystaj w kolejnych positkach. Mozesz takze
zamienic¢ kolejnos¢ positkdw, a dwudaniowy obiad roztozyé na dwa
positki. Jedz powoli, bez pospiechu. Szybkie jedzenie niekorzystnie
wptywa na tempo wzrostu glikemii (cukru we krwi). Staraj sie nie
spozywac positkéw przed telewizorem ani w czasie pracy przy
komputerze.

Przygotowanie potraw

Do przyrzadzania potraw mozesz stosowac rézne techniki kulinarne:
gotowanie (W wodzie i na parze), pieczenie (w naczyniu, folii, rekawie),
duszenie i krotkie smazenie. Smazenie w duzej ilosci lub w gtebokim
tluszczu znacznie zwieksza zawartosc¢ ttuszczu w gotowym daniu.
Staje sie przez to bardziej kaloryczne i trudniej strawne.
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PAMIETAJ!

Nie gotuj zbyt dtugo kasz, ryzu i makaronow.
Ugotowane al dente, czyli ,lekko twarde” maja nizszy
indeks glikemiczny. Sugestie dotyczace czasu gotowania
sg zawsze podane na opakowaniu.

PAMIETAJ!
Nie miksuj i nie rozdrabniaj potraw z warzyw, owocow

i produktéw zbozowych, bo przyspiesza to wchtanianie
weglowodanéw co zwieksza poziom cukru we krwi.

l ASCENSIA
Diabetes Care
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Indeks
glikemiczny
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Indeks glikemiczny (IG) utatwia klasyfikacje produktéw spozywczych
zawierajacych weglowodany. Okresla wptyw produktu na szybkos¢
wzrostu stezenia cukru we krwi w poréwnaniu do wptywu glukozy.

Istnieja bardzo duze indywidualne réznice we wzroscie stezenia cukru
po spozyciu zywnosci zawierajacej weglowodany, dlatego wartosci
indeksu glikemicznego nalezy interpretowac z duza ostroznoscia.

Przyktadowa kompozycja positku o niskim fadunku glikemicznym

J Qv
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Zasady komponowania
positkow

Podstawowag zasada komponowania positkéw w Twojej diecie jest
ich urozmaicenie. Przy planowaniu zbilansowanych positkéw obia-
dowych, mozesz kierowac si¢ nastepujagcymi zasadami:

¢ > talerza zajmuja nieskrobiowe warzywa;

e ¥ talerza zajmuje chude mieso lub inne produkty biatkowe;

e Y talerza zajmuja petnoziarniste produkty zbozowe lub skrobiowe

warzywa;
e dodatkowo porcja owocow i/lub produktu mlecznego.

=

Petnoziarniste
produkty zbozowe
lub skrobiowe
warzywa

np. gotowana
marchewka

lub ziemniaki, kasza, ryz

Przyktadowy
talerz
obiadowy

Porcja owocow
i/lub
produktu mlecznego
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Nieco inaczej powinien wygladac talerz $niadaniowy. Pamietaj,

aby na $niadanie wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym,
zawierajgce biatko i btonnik pokarmowy. Po spozyciu $niadania jest
najwiekszy problem z utrzymaniem glikemii w prawidtowym zakresie.
Wysokoweglowodanowe $niadanie podniesie ja jeszcze bardziej. Przy
porannym positku unikaj mleka, zup mlecznych, stodkich jogurtéw,
miodu, dzemu, melasy, owocow (Swiezych i suszonych), sokéw
owocowych, stodkich napojow, pieczywa cukierniczego, stodkich butek
oraz gotowych do spozycia produktéow zbozowych, np. owsianek instant.

Przyktadowy
talerz
Sniadaniowy

Produkty
skrobiowe

np. pieczywo

l ASCENSIA
Diabetes Care
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Zasady komponowania positkow

Proporcje weglowodanoéw, biatek i ttuszczéow
(makrosktadniki)

Nie ma idealnych proporcji makrosktadnikéw, odpowiednich dla
wszystkich kobiet cigzarnych z cukrzyca cigzowa. llos¢ biatka,
tluszczu i weglowodandéw w Twojej diecie powinna by¢ wyliczona
indywidualnie.

Udziat energii z poszczegodlnych makrosktadnikdw moze wynosic:
e weglowodany 40%-50% catkowitej ilosci energii;
e biatko 20%-30% catkowitej ilosci energii;
o ttuszcze 20%-35% catkowitej ilosci energii,
w tym <10% z ttuszczéw nasyconych.

Weglowodany

Najwiekszy wptyw na stezenie cukru we krwi majg weglowodany.
Wystepuja one przede wszystkim w produktach skrobiowych,

ale réwniez w owocach, nasionach roslin strgczkowych, warzywach

i produktach mlecznych. Ze wzgledu na budowe chemiczng
wyrézniamy weglowodany ztozone oraz weglowodany proste (cukry).
Weglowodany ztozone sg niezbedne w prawidtowo zbilansowanej
diecie. Spozycie weglowodandw prostych, ktére znajdziemy

w stodyczach, wyrobach cukierniczych, owocach, sokach
owocowych, powinno by¢ ograniczane.
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Biatko

Biatko nie prowadzi do wzrostu stezenia cukru we krwi. Zrodtem
biatka w diecie kobiety ciezarnej powinny by¢ produkty pochodzenia
zwierzecego (mieso, ryby, drdb, jaja, pasteryzowane mleko i produkty
mleczne) oraz produkty pochodzenia roslinnego (rosliny straczkowe,
orzechy, produkty zbozowe).

Ttuszcze

Ttuszcze to najbardziej kaloryczne sktadniki diety. Rekomendowane
sg oleje roslinne (rzepakowy, sojowy, oliwa z oliwek), a jesli nie ma
przeciwskazan - takze masto.

PAMIETAJ!

Diety bardzo niskoweglowodanowe
- w tym ketogenne - nie sg zalecane kobietom w cigzy.
Minimalna ilo$¢é weglowodanéw w diecie kobiety ciezarnej
powinna by¢ wieksza niz 180 g w ciggu dnia.

l ASCENSIA
Diabetes Care
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Dieta kobiety z cukrzyca cigzowa nie rozni sie istotnie od prawidtowo
zbilansowanej diety zdrowej ciezarnej. Wymaga jedynie wiekszej kon-
troli tego, co jesz i w jakiej ilosci. Urozmaicona dieta powinna zawiera¢
zywnos$¢ ze wszystkich grup.

Aby utatwi¢ planowanie diety, produkty spozywcze podzielono na
9 grup:
1. Produkty skrobiowe
Warzywa skrobiowe (zawierajgce weglowodany)
Warzywa nieskrobiowe
Owoce
Produkty mleczne
Mieso, ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych
Nasiona, ziarna, orzechy

© N O Ok wDN

Ttuszcze
9. Napoje (woda, kawa, herbata)

Kazda grupa produktéw zostata opisana tak, aby$ wiedziata, ktére
produkty wybierac¢ i w jakich ilosciach, by uzyskaé okreslong
kalorycznos¢ i ilos¢ weglowodandéw. Wszystkie produkty oznaczono
kolorami: zielonym, zéttym lub czerwonym (podobnie do sygnalizaciji
Swietlnej na drodze).

Kolory produktéw uwzgledniaja zawartos¢ weglowodanéw, ich

IG oraz wartos¢ odzywcza (w tym, np. kalorycznos¢, zawartosc
witamin i sktadnikéw mineralnych, soli, ttuszczow nasyconych

i kwasow ttuszczowych typu trans). Oznaczenie kolorem nie odnosi
sie jedynie do wptywu produktu na glikemie.

Jesli Twoja dieta musi by¢ modyfikowana pod katem innych schorzen,
system kodowania kolorami moze wymaga¢ dodatkowych ograniczen.

J Qv
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Grupy produktow

. Produkty oznaczone kolorem zielonym sg bezpieczne i powinny by¢
wybierane najczescie;j .

Produkty oznaczone kolorem zéttym, nie sa najlepszym wyborem.
Spozywaj je ostroznie, niezbyt czesto, w ograniczonych ilosciach.

‘ Kolorem czerwonym oznaczone sg produkty, ktérych powinnas
unikac.

Jak interpretowac¢ oznaczenie kolorem?
Przyktady:

Kapusta kiszona jest oznaczona kolorem zottym - mimo, ze ma
matg zawarto$¢ weglowodandw i niski IG. Zawiera jednak duzo soli/
sodu, dlatego kobiety w cigzy powinny ograniczac jej spozycie.
Butka grahamka jest oznaczona kolorem zielonym. Nie oznacza
to, ze mozesz jg spozywaé w dowolnych ilosciach. Jest to jednak
lepszy wybdr niz butka kajzerka (oznaczona kolorem czerwonym),
ktéra zawiera mniej btonnika pokarmowego.

W ramach kazdej z 9 grup zywnosci wymienionych na stronie 21.,
mozesz wybieraé porcje réznych produktéw wedtug wtasnych potrzeb
i preferenciji. Liczba porcji produktéw z poszczegodlnych grup, zalezy
od kalorycznosci Twojej diety i powinna by¢ ustalona indywidualnie.
Dla utatwienia planowania jadtospiséw standardowa wielkos$¢ porciji
produktéw z poszczegdlnych grup podano w tabeli 1., a przyktadowa
liczbe porcji podano w tabeli 2. Twoim zadaniem jest wybér produktéw,
na podstawie, ktorych zaplanujesz jadtospis, oraz kontrola wielkosci
spozywanych porcji.

Na poczatku stosowania diety warto wazy¢ produkty spozywcze za pomoca
wagi elektronicznej (zwtaszcza produkty zawierajace weglowodany, czyli
produkty skrobiowe, mleczne, niektdre warzywa, owoce).
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Tabela 1. Standardowa wielko$¢ porcji z poszczegdlnych grup produktow

1 $rednia kromka chleba

2 $redniej butki

Produkty skrobiowe 4 tyzki ugotowanej kaszy/ryzu
1 $redni ziemniak

2 tyzki ptatkéw zbozowych

1 $rednia sztuka (pomidor)
VETPAWTENIEE Ndo] o[- 1 maty ogorek
2 szklanki zielonych warzyw lisciastych

1 $rednia sztuka (marchew)
Warzywa skrobiowe 2 szklanki gotowanych warzyw (np. buraki, dynia,
marchew)

1 $rednia sztuka (jabtko, brzoskwinia)
2 mate mandarynki
1 szklanka drobnych owocéw

1 niepetna szklanka mleka, jogurtu
Produkty mleczne 1 szklanka napoju sojowego wzbogaconego w wapn
1 plasterek sera zéttego, 1 gruby plaster sera biatego

Okoto 50 g migsa
60 g ryby
1 jajko

Mieso, ryby, dréb, jaja,
rosliny stragczkowe 50 g tofu
2 tyzki ugotowanych nasion roslin stragczkowych

Nasiona, ziarna, orzechy [RR{ZLl74E]

Ttuszcze 1tyzeczka

Napoje 1tyzeczka

J Qv



Grupy produktow

Tabela 2. Rekomendowana dzienna liczba porcji produktéw w zaleznosci
od kalorycznosci diety

Liczba porcji
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1800 kcal 8 5 3 2 2 6 2 6 min. 1,51
2100 kcal 10 6 3 2 3 7 2 7 min. 1,51

W tabelach 3. i 4. zamieszczono przyktadowy rozktad porcji na
poszczegodlne positki. Podany przyktad moze by¢ modyfikowany
w zaleznos$ci od potrzeb i stylu zycia kobiety. Wszystkie zmiany
powinny by¢ konsultowane ze specjalista.

24
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Tabela 3. Przyktadowy rozktad porcji produktéw na positki — dieta 1800 kcal

Liczba porciji

o g
\8 T () g () :‘_é %
= = | 3 S o | £ 5
N X K] Q (o} N fol o
($) Q o Q 1] T o o
>3 < = 2 Q 2 | 58| & 8
5 & ¥ | 8| | 8| E|€2] €| §
T > = ] 2 2 | 5o © (]
N4 = g s o ERE - =
3| 5| ¢ 3|89 ¢
o N & 2 = )
¢ | 8| = g | 3
= fes z
=
| $niadanie 1 0,5 1 1
Il $niadanie 1 1,5 1 0,5 1
Obiad 2 1 1 0,5 4 2
Przekaska 1 1 0,5
Przekaska 1 2
Kolacja 2 1 1 1 2
Dodatkowy positek
przed snem v 05 v

Liczba zalecanyc
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Grupy produktow

Tabela 4. Przyktadowy rozkfad porcji produktow na positki - dieta 2100 kcal

Liczba porciji

o =
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c 8 H o H 2 = 3
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o Q o Q (3] o o o
>8 e = 2 Q 2 3| o I
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O r [ (] ) <] o 5 = N
TN > = ] 2 2 | 5o o (]
£ o B o E =S8N =
X = s S 3 | 2% o =
g [ & B ° 2% 5
= | g = “lg | 3
= 3 2
=
| $niadanie 1 1 1 1
Il $niadanie 2 2 1 2
Obiad 2 1 2 4 1
Przekaska 1 1 1 1
Przekaska 1 1 2
Kolacja 3 1 1 1 2
Dodatkowy positek 1 1 1
przed snem

Liczba zalecanych ‘

porciji

Produkty skrobiowe

Produkty skrobiowe sa gtéwnym zrédtem weglowodandw i energii.
Sa niezbedne do prawidtowego zbilansowania diety, dlatego powinny
znajdowac sie w wiekszosci positkdw. Staraj sie¢ wybiera¢ produkty,
ktore zawierajg btonnik pokarmowy, witaminy i sktadniki mineralne



Contour plus

glukometr

(pieczywo razowe, grube kasze, np. gryczana, peczak, makarony
petnoziarniste, dziki ryz). Planujgc positki pamietaj, ze produkty
skrobiowe warto taczy¢ w jednym positku z produktami zawierajgcymi
biatko, ttuszcz i/lub btonnik pokarmowy, co pomoze w lepszej kontroli
stezenia glukozy we krwi.

PAMIETAJ!

Produkty skrobiowe zawieraja duzo weglowodandéw,
dlatego zawsze nalezy je wazy¢c.

Na sklepowych potkach wybor produktow z grupy skrobiowych
jest bardzo duzy. Staraj sie uwaznie czyta¢ sktad podany przez

producenta, wybiera¢ produkty, ktére maja wiecej btonnika i nie
zawierajg stodu, melasy, miodu, cukru czy karmelu.

Pieczywo

Kupujac chleb zwracaj uwage, aby typ maki uzytej do jego produkciji byt
jak najblizszy 2000. Maka typu 550, to biata mgka uzywana do produkciji
ciast i butek. Kolor pieczywa nie $wiadczy o jego jakosci. Aby tatwiej
kontrolowa¢ wielko$¢ porciji pieczywa spozywanego w formie butek,
pokrdj je na kromki pionowo.

Wybieraj: Pieczywo razowe, petnoziarniste, typu graham.
Pieczywo z biatej maki, pieczywo chrupkie, pieczywo
kukurydziane, pieczywo ryzowe petnoziarniste.

Unikaj: Pieczywa zawierajacego midd, karmel, stéd jeczmienny,
cieptego pieczywa, pieczywa cukierniczego, pieczywa
z dodatkiem suszonych owocéw, chrupek kukurydzianych.

l ASCENSIA
Diabetes Care
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Grupy produktow

Kasze, ryz, makaron, ptatki

Im grubsze kasze, tym lepsze. Wybieraj kasze z catego ziarna. Drobne

kasze i pfatki (np. kuskus, jaglana, manna, ptatki btyskawiczne) maja

wyzszy |G, a tym samym szybciej podnoszg stezenie cukru we krwi.

Zamiast stodkich ptatkéw przygotuj wtasne musli na bazie ptatkdw

zbozowych, orzechdw oraz niewielkiej ilosci owocow suszonych.

Wybieraj: Kasze gryczang, owsiang, jeczmienna, dziki i brazowy ryz,
makaron petnoziarnisty/razowy, ptatki zbozowe zwykte.
Kasza bulgur, amarantus, quinoa (komosa ryzowa), ptatki
owsiane gorskie.

Unikaj: Kasz: kuskus, manny, kukurydzianej, biatego ryzu,
makaronu z semoliny, makaronu z ryzu, ptatkéw
btyskawicznych i instant, gotowych musli i stodkich ptatkow
do mleka.

Ziemniaki i bataty

Ziemniaki i bataty znalazty sie w grupie produktéw skrobiowych ze
wzgledu na duza zawarto$é weglowodandw. Po ugotowaniu nie miksuj
ani nie ttucz/ubijaj ziemniakow. Ziemniaki purée, pieczone, frytki i placki
ziemniaczane powoduja znaczny i diugotrwaty wzrost cukru we krwi.
Ziemniaki najlepiej ugotowac dzier wczesniej, schtodzi¢ przez kilka
godzin w lodéwce i odgrzac przed spozyciem (unikaj odsmazania).
Kolory produktéw uwzgledniaja zawartosé weglowodandw, ich

IG oraz warto$¢ odzywcza (w tym, np. kalorycznos$¢, zawartosé
witamin i sktadnikéw mineralnych, soli, ttuszczéw nasyconych

i kwasow ttuszczowych typ trans). Oznaczenie kolorem nie odnosi
sie jedynie do wptywy produktu na glikemie.
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PAMIETAJ!

Jedna porcja produktéw skrobiowych zawiera 15 g
weglowodandw - ilos¢ te przyjeto w oparciu o zwyczajowo
spozywane porcje produktéw skrobiowych.

Tabela 5. Produkty skrobiowe

Amarantus (masa po ugotowaniu) . 60 3 tyzki

Butka bezglutenowa z ziarnami 40 1/2 butki
Butka dyniowo-stonecznikowa 35 1/2 butki
Butka grahamka okragta (mata) ‘ 33 1/2 butki
Butka grahamka prostokatna (duza) . 30 1/3 butki
Butka orkiszowa ‘ 38 1/2 butki
Butka owsiana 33 1/3 butki
Butka pszenna kajzerka @ = 1/2 butki
Chleb chrupki ,lekki” 20 4 kromki
Chleb graham . 30 1 kromka
Chleb pszenny 30 1 kromka
Chleb razowy zytni . 35 1 kromka
Chleb tostowy 27 1 kromka
Chleb tostowy petnoziarnisty . 27 1 kromka
Chleb wieloziarnisty ' 25 1 kromka
Chleb z niskim IG ® o 1 kromka

ASCENSIA

Diabetes Care
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Grupy produktow

Tabela 5 cd. Produkty skrobiowe

Produkt

Chleb zytni 100%

Chleb zytnio-pszenny razowy ze stonecznikiem
Chrupki kukurydziane bez cukru

Ciabatta

Ciasto na pierogi

Grzanki

Herbatniki typu petit

Kasza bulgur (masa po ugotowaniu)

Kasza gryczana (masa po ugotowaniu)

Kasza jaglana (masa po ugotowaniu)

Kasza jeczmienna pertowa (masa po ugotowaniu)
Kasza jeczmienna peczak (masa po ugotowaniu)
Kasza Kuskus (masa po ugotowaniu)

Maca

Makaron pszenny (masa przed ugotowaniem)
Makaron pszenny (masa po ugotowaniu)
Makaron razowy (masa po ugotowaniu)

Maka pszenna petnoziarnista typ 2000

Maka pszenna typ 550

Maka zytnia 720

Musli - gotowa mieszanka

Nalesnik z maki pszennej

Porcja zawierajgca
15 g weglowodanéw

27
35
20
30

20
20
75
60
60
60
60
60
20
20
60
60
22
21
22
20
40

w miarach
domowych

1 kromka
1 kromka
4 sztuki
1/2 butki
ciasto na 2 pierogi
2 tyzki
4 sztuki
4 tyzki
4 tyzki
4 tyzki
4 tyzki
4 tyzki
4 tyzki
1,5 sztuki
1/5 szklanki
1/3 szklanki
1/3 szklanki
1,5 tyzki
1,5 tyzki
1,5 tyzki
2 tyzki
1/2 sztuki
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Tabela 5 cd. Produkty skrobiowe

Porcja zawierajaca
15 g weglowodanéw

Produkt

w miarach
domowych

Otreby owsiane . 28 4 tyzki
Pieczywo ryzowe (wafle) . 20 2 kromki
Ptatki jeczmienne . 20 2 tyzki
Ptatki kukurydziane . 18 6 tyzek
Ptatki owsiane btyskawiczne . 25 2,5 tyzki
Ptatki owsiane gorskie . 20 2 tyzki
Ptatki owsiane zwykte ‘ 20 2 tyzki
Quinoa/komosa ryzowa (masa po ugotowaniu) . 56 4 tyzki
Ryz biaty (masa po ugotowaniu) . 60 4 tyzki
Ryz brazowy (masa po ugotowaniu) ‘ 60 4 tyzki
Ryz dziki (masa po ugotowaniu) . 75 5tyzek
Ryz biaty (masa przed ugotowaniem) . 20 1,5 tyzki
Stodkie ziemniaki (bataty) . 100 1/2 matej sztuki
Sucharki bez dodatku cukru © 2 2 sztuki
Tapioka ® = 1,5 tyzki
Teff ® 1,5 tyzki
Ziemniaki O 9 1 éredni
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Warzywa

Warzywa réznig si¢ zawartoscig weglowodandw. W pierwszej czesci
tabeli 6. wymieniono warzywa o niskiej zawartosci weglowodanéw
(nieskrobiowe warzywa), ktére powinnas dodawac¢ do wigkszosci
positkdw. Mozesz je réwniez spozywac jako przekaske miedzy positkami.
W tabeli 7. przedstawiono warzywa, ktére zawieraja wiecej
weglowodandw (warzywa skrobiowe). Warzywa te powinny by¢
spozywane w zalecanych ilosciach.

PAMIETAJ!

Jedna porcja warzyw skrobiowych zawiera 5 g
weglowodandéw - ilos¢ te przyjeto w oparciu o zwyczajowo
spozywane porcje warzyw skrobiowych.

Warzywa konserwowe zawierajg duzo soli, dlatego nie sg
rekomendowane.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa najlepiej je$¢ na surowo. Zachowuja wtedy wszystkie
swoje wartosci odzywcze i jednoczes$nie maja nizszy indeks
glikemiczny. Jesli jednak warzywa trzeba ugotowag, to staraj sie ich
nie rozdrabniaé, ani nie gotowa¢ za dtugo.

Przyktadem warzyw, ktére najlepiej je$¢ na surowo (w catosci,
pokrojone w talarki lub stupki) jest marchew. Marchew rozgotowana
i/lub bardzo rozdrobniona oraz sok marchwiowy, maja wyzszy indeks
glikemiczny.
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Tabela 6. Warzywa nieskrobiowe

Produkt

Bocéwina
Brokuty

Cebula

Cukinia

Kalafior
Kapusta kiszona
Kapusta pekinska
Ogoérek kiszony
Ogorek zielony
Pieczarki
Pomidory

Por

Rabarbar
Rzodkiewka
Satata zielona
Seler naciowy
Szczaw

Szparagi

Szpinak

100
100
100
100
200
110
50
60
40
100
150
140
100
75
50
45
70
60
50

Porcja warzyw

w miarach
domowych

1 szklanka
1/4 sztuki
1 sztuka
1/3 sztuki
1/4 sztuki
1 szklanka
1 sztuka
1 sztuka
1 sztuka
5 sztuk
1 sztuka
1 sztuka
1 sztuka
5 sztuk
5 lisci
1todyga
1 garsé
3 sztuki

1 szklanka
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Tabela 7. Warzywa skrobiowe

Porcja warzyw zawierajgca
5 g weglowodanéw

Sl w miarach
domowych
Baklazan ® 0 1/2 sztuki
Bob ® o 1 garsé
Brukselka ® o 9 sztuk
Buraki () 70 1/2 duzej sztuki
Dynia 100 1 szklanka
Fasola szparagowa zielona gotowana . 100 3/4 szklanki
Groszek $wiezy o s 1/3 szklanki
Kalarepa . 110 1/2 sztuki
Kapusta biata . 100 2 liscie / 1/2 szklanki
Kapusta czerwona . 110 2 liscie
Kapusta wtoska . 100 2 liscie
Kukurydza cukrowa $wieza . 25 1/8 kolby
Marchew . 100 2 mate sztuki
Marchew z groszkiem mrozona . 75 1/2 szklanki
Papryka czerwona . 100 1/2 duzej sztuki
Papryka zielona . 200 1 sztuka
Papryka zétta . 100 1/2 sztuki
Pietruszka korzen . 75 1 sztuka
Pomidory daktylowe . 125 12 sztuk
Seler ® o 1/2 sztuki
Sok pomidorowy lub inny warzywny ' 180 3/4 szklanki
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Owoce

Owoce s3 niezbedne w diecie kobiety w ciazy. Ze wzgledu na duza
zawartos$¢ cukréw prostych (fruktozy i glukozy), spozycie owocow musi
by¢ kontrolowane (zgodnie z zaplanowana liczba porcji).

Zwré¢ uwage, ze owoce réznig sie miedzy soba zawartoscia
weglowodandw i indeksem glikemicznym. Niezalecane sg owoce bardzo
dojrzate, o duzej zawartosci cukru i wysokim indeksie glikemicznym, takie
jak banany i winogrona.

Bardzo duze znaczenie ma sposoéb ich przetworzenia. Spozywaj gtéwnie
owoce surowe. Nie sg zalecane przetwory owocowe, soki (nawet te
100% lub $wiezo wyciskane), przeciery/musy, koktajle, smoothies, napoje
owocowe, syropy oraz owoce kandyzowane lub z puszki. Ich spozycie
bedzie powodowac szybki wzrost cukru we krwi. Owoce suszone
réwniez zawierajg bardzo duzo cukru, dlatego mozesz je spozywac tylko
w niewielkich ilosciach, jako dodatek do positku. Najlepiej jesli owoce
zjesz jako dodatek do petnowartosciowego positku, lub jesli oprécz
owocow zjesz produkt zawierajacy biatko i ttuszcz (np. orzechy), dzieki
temu wzrost stezenia glukozy we krwi powinien by¢ wolniejszy niz po
spozyciu samych owocoéw. Jest to jednak kwestia dos¢ indywidualna

i warto skonsultowac ja ze specjalista, ktéry zna Twoje wyniki badan.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Owoce najlepiej jes¢ na surowo. Nie jest zalecane rozdrabnianie,
miksowanie oraz gotowanie lub pieczenie owocdéw.

PAMIETAJ!

Jedna porcja owocoéw zawiera 15 g weglowodanow
- ilos¢ te przyjeto w oparciu o zwyczajowo spozywang porcje.

l ASCENSIA
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Tabela 8. Owoce

Porcja owocéw zawierajaca
15 g weglowodanéw

Produkt

w miarach
domowych

Agrest 170 1,5 szklanki
Ananas bez skorki 120 2 plastry
Arbuz bez skorki 185 2 mate plastry
Banan bez skorki 70 1/2 banana
Bordéwki amerykariskie 125 1 szklanka
Brzoskwinia 150 1duza
Czarne jagody 170 1 szklanka
Czeresnie 110 3/4 szklanki

Grejpfrut czerwony bez skorki 190 1/2 duzej sztuki

Gruszka 120 1 érednia
Jabtko 150 1 $rednie
Jezyny 150 1,5 szklanki
Kiwi bez skorki 130 1duze
Maliny 280 2 szklanki
Mandarynki bez skorki 160 2 $rednie
Mango 100 1/3 sztuki
Melon bez skorki 200 1/5 owocu
Morele 150 3 sztuki
Pomarancza bez skoérki 160 1 $rednia
Pomelo 150 1/4 sztuki
Porzeczki 220 2 szklanki
Poziomki 240 1,5 szklanki
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Tabela 8 cd. Owoce

Porcja owocéw zawierajaca
15 g weglowodanéw

Produkt

w miarach
domowych

Sliwki O 150 4 $liwki
Truskawki ® 20 1,5 szklanki
Winogrona (czerwone, zielone) . 90 13 sztuk
Wignie @ 150 2 garsci

Owoce suszone

o
o
® =
o
o

Jabtko suszone 30 3 mate plastry

Sliwki suszone 25 3 $liwki
Rodzynki 15 sztuk / 1,5 tyzki

Daktyle suszone 23 4 sztuki

Morele suszone 24 3 sztuki

Sok owocowy 100% 150 2/3 szklanki

Produkty mleczne

Mleko i jego przetwory sa doskonatym Zrédtem wapnia, niezbednego
skfadnika mineralnego w diecie kobiety w cigzy. Musisz pamigtac,

ze mleko (krowie, kozie, owcze) i przetwory mleczne (np. jogurt, kefir,
maslanka, ser twarogowy), zawieraja cukier mleczny — laktoze.

Oznacza to, ze ich spozycie wptywa na poziom cukru we krwi. Unikaj
produktéw mlecznych na $niadanie. £acz je w positkach z produktami
bogatymi w btonnik pokarmowy, biatko i/lub ttuszcz (np. orzechy, pestki,
nasiona, owoce o niskim IG). Dla kobiet w ciazy bezpieczne jest tylko
mleko pasteryzowane/UHT i przetwory z takiego mleka.
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Mleko i produkty mleczne bez laktozy réwniez zawierajg weglowodany.
W zaleznosci od metody produkcji, bezlaktozowe mleko i przetwory
mleczne, moga mie¢ podobna lub obnizong nawet o potowe zawartos¢
weglowodanow. Sg to jednak cukry proste, ktére szybko podnosza
poziom cukru we krwi. Czytaj informacje o zawartosci weglowodanow
podane przez producenta na opakowaniu i wybieraj produkty o nizszej
zawartosci cukréw. Wprowadzenie do diety produktéw mlecznych bez
laktozy powinno by¢ uzasadnione medycznie. Kontroluj stezenie cukru
we krwi po spozyciu produktéw mlecznych.

Sery z6tte spozywaj z umiarem, poniewaz zawierajg duzo ttuszczu
i nasyconych kwasow ttuszczowych.

Sery plesniowe, sery topione i ttuste serki do smarowania, nie powinny
by¢ spozywane przez kobiety w ciazy.

Zrezygnuj ze stodkich ptatkdow z mlekiem, zup mlecznych

z rozgotowanym ryzem/makaronem/ptatkami, stodkich

napojéw mlecznych, jogurtéw owocowych, stodzonych serkéw
homogenizowanych oraz wszystkich produktéw mlecznych z dodatkiem
cukru lub syropu glukozowo-fruktozowego.

Napoje roslinne

Jesli z jakiego$ powodu nie spozywasz mleka i jego przetworéw, mozesz
wybrac¢ napdj roslinny (np. sojowy, migdatowy). Pamietaj, ze réznia sie
one wartoscig odzywcza, zwartoscig wapnia i weglowodandw. Wybieraj
napoje roslinne niestodzone, wzbogacone w wapn i witaminy. Najmniej
weglowodandw ma niestodzony napdj sojowy oraz migdatowy. Napoje
na bazie zbdz (ryzowy i owsiany) zawieraja najwiecej weglowodandw

i jednoczesnie majg najwyzszy indeks glikemiczny.
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Tabela 9. Mleko, przetwory mleczne i napoje roslinne

Porcja produktéow
mlecznych lub napojéw
roslinnych zawierajgca

Produkt 10 g weglowodanéw

w miarach
domowych

Jogurt naturalny 2% ® o 2/3 szklanki
Jogurt 1,5% bez laktozy . 140 1/2 szklanki
Jogurt grecki . 200 1 szklanka
Jogurt owocowy . 120 3/4 szklanki
Kefir 2% ® 200 1 szklanka
Maslanka 0,5% . 200 1 szklanka
Mieko 1,5% ® 200 1 szklanka
Mieko bez laktozy 1% . 200 1 szklanka
Serwatka O 200 1 szklanka
Napéj owsiany . 180 3/4 szklanki
Napéj ryzowy ® 1/2 szklanki
Napéj sojowy bez cukru* . 250 1 szklanka
Napdj migdatowy bez cukru* . 250 1 szklanka
* Napéj sojowy bez cukru oraz napéj migdatowy zawieraja znacznie mniej
weglowodandw niz pozostate napoje roslinne. 250 g napoju sojowego zawiera 0,5 g
weglowodandéw, 250 g napoju migdatowego zawiera 1 g weglowodandéw.
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Tabela 9 cd. Mleko, przetwory mleczne i napoje roslinne

Porcja produktow
mlecznych

w miarach
domowych

Ser Feta 50 2 plastry

Ser homogenizowany 100 1/2 sztuki
Ser Mozzarella 60 1/2 sztuki
Ser plesniowy typu camembert 60 1/2 sztuki
Ser topiony 50 2 tréjkaciki

Ser twarogowy ziarnisty 150 1 mate opakowanie

Ser twarég chudy 120 4 plastry
Ser twardg potttusty 120 4 plastry
Ser twarég ttusty 120 4 plastry
Serek puszysty do smarowania pieczywa 50 1/3 opakowania
Ser z6tty 25 1 duzy plaster

Mieso, ryby, dréb, jaja i nasiona roslin straczkowych
Migso, ryby, dréb, jaja i nasiona roslin straczkowych, to produkty,
ktore sa gtéwnym zrodtem biatka w diecie. W czasie cigzy zwigksza
sie zapotrzebowanie na biatko, dlatego produkty z tej grupy powinny
znajdowac sie w wiekszosci positkdw. Pieczony schab, filet z indyka
lub kurczaka to pomyst na domowa wedline. Domowy pasztet (miesny
lub warzywny bez dodatku butki, kaszy manny, skrobi) bedzie takze
lepszym rozwigzaniem niz wyréb gotowy.
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Ryby mozesz jes¢ tylko 2 razy w tygodniu, ze wzgledu na mozliwa
zawartosé rteci.

Jaja sg dobra alternatywa dla produktéw miesnych. Mozesz z nich
przygotowac wiele dan (omlety, jajecznica, frittata, kotlety, szakszuka,
jajka faszerowane).

Wybieraj:

Unikaj:

Chude mieso i chude wedliny (schab, szynka, poledwica),
ryby (pstrag teczowy, dorsz, makrela atlantycka, $ledz
atlantycki, sardynki, okor morski).

Paréwki (wybieraj paréwki przygotowane z min. 95% miesa,
bez dodatku skrobi i cukru, zwierajgce mniej niz 20%
tluszczu).

Ttustych pasztetow, wyrobéw garmazeryjnych,

salcesonu, pasztetowej, potraw z surowego miesa (np.
tatar), niektorych gatunkow ryb (tunczyk, tilapia, panga,
rekin, makrela krolewska, miecznik, sledz battycki), ryb
wedzonych, konserw rybnych w oleju, Smietanie, sosach

Kolory produktéw uwzgledniajg zawartosé weglowodandw, ich IG
oraz wartos¢ odzywcza (w tym, np. kalorycznosé, zawartos¢ witamin

i sktadnikéw mineralnych, soli, ttuszczéw nasyconych i kwaséw
tluszczowych typ trans). Oznaczenie kolorem nie odnosi sie jedynie do
wptywy produktu na glikemie.
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Tabela 10. Mieso, ryby, drob, jaja

Porcja produktéw
biatkowych

Produkt :
w miarach

Cielecina, udziec . 50

Indyk, piers ® -

Indyk, skrzydio ® -

Indyk, udziec bez skéry . 50

Kurczak, piers$ bez skéry . 50 Porcja
Kurczak, udko bez skéry ® - 6‘;"“1")‘?"1“":2:“
Krolik ® - (1/2 talii kart)
Schab wieprzowy z koscia . 50

Szynka wieprzowa surowa . 50

Wotowina, poledwica . 50

Wotowina, pieczen . 50

Wedliny

Kabanos drobiowy 20 1/2 sztuki
Kabanos wieprzowy 20 1/2 sztuki
Kietbasa drobiowa 30 3 cienkie plasterki
Kietbasa sucha krakowska 30 3 cienkie plasterki
Kietbasa szynkowa z indyka 30 3 cienkie plasterki
Kietbasa szynkowa z kurczaka 30 3 cienkie plasterki
Kietbasa zywiecka 30 3 cienkie plasterki
Paréwka z drobiu 25 3 cienkie plasterki
Pasztet z kurczaka 20 1 plaster

Poledwica z indyka 30 2 cienkie plasterki
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Tabela 10 cd. Mieso, ryby, dréb, jaja

Porcja produktow
biatkowych

Produkt :
w w miarach
domowych

Poledwica z piersi kurczaka . 30 2 cienkie plasterki
Poledwica sopocka . 30 2 cienkie plasterki
Szynka z piersi kurczaka . 30 2 cienkie plasterki
Szynka z indyka . 30 2 cienkie plasterki
Szynka z kurczaka . 30 2 cienkie plasterki
Szynka wieprzowa . 30 2 cienkie plasterki
Szynka wotowa . 30 2 cienkie plasterki
Dorsz . 60

Fladra $wieza ® o

Halibut ® o«

Karp swiezy . 60

Loso$ atlantycki ® o Porcja

@ o Sy
Morszczuk . 60 (1/2 talii kart)
Pstrag . 60

Sandacz . 60

Dorsz wedzony . 60

Makrela wedzona . 50

Szprotki . 30 2 sztuki
Sledz marynowany ® = 1/2 sztuki
Sledz w oleju ® = 1/4 sztuki
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Grupy produktow

Tabela 10 cd. Mieso, ryby, dréb, jaja

Porcja produktow
biatkowych

Produkt :
w miarach
domowych

Sledz w $mietanie 25 1/4 sztuki
Tunczyk w oleju 30 1tyzka

Tuniczyk w wodzie 1/4 opakowania

[ J
[
Tunczyk w sosie wtasnym . 1tyzka
[ )
[ )

Jajo kurze 50 1 jajo

Tabela 11. Nasiona roslin straczkowych

Zawartosé
weglowodanéw
W porcji

w miarach
gramach| domowych

Produkt

Ciecierzyca (po ugotowaniu) 40 2 tyzki 8
40 2 tyzki 8

40 2 tyzki 11

[
Fasola, po ugotowaniu .
Groch, po ugotowaniu .
Hummusy ‘ 15 1 tyzeczka 3
Soczewica, nasiona po ugotowaniu . 40 2 tyzki 5,9
[
[ )

Soja, nasiona po ugotowaniu 30 2 tyzki 2,5

Tofu 50 1/4 opakowania 1
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Nasiona i orzechy

Nasiona i orzechy to bardzo dobre zZrédto ttuszczéw, w tym

kwasow ttuszczowych z grupy omega-3 i omega-6. Poniewaz sa
wysokokaloryczne, spozywaj je w bardzo matych ilosciach. Szczegding
uwage zwracaj na ich jako$¢é mikrobiologiczng, poniewaz moga byc¢
zanieczyszczone grzybami, plesnig i toksynami. Orzechy i nasiona
(pestki, ziarna) $wietnie sprawdza sie jako dodatek do musli, satatek

i owocow.

Tabela 12. Nasiona, ziarna, orzechy

Porcja nasion/orzechéw

Produkt

w miarach
domowych

Migdaty o 7 1 tyzka (8 sztuk)
Chia nasiona . 10 1 tyzeczka (5 sztuk)
Dynia, pestki ® o 1 tyzka
Masto orzechowe . 7 1tyzeczka
Orzechy arachidowe . 7 1 tyzeczka
Orzechy brazylijskie . 6 2 sztuki
Orzechy laskowe . 10 1tyzka
Orzechy wtoskie . 5) 1 sztuka
Siemie Iniane . 10 1tyzka
Stonecznik, ziarna . 10 1tyzka

J Qv
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Grupy produktow

Tiuszcze

W prawidtowo zbilansowanej diecie ttuszcze sg niezbedne. Poniewaz

sg bardzo kaloryczne, musisz kontrolowac wielko$¢ spozywanych
porcji. Wybieraj oleje roslinne (rzepakowy, sojowy, oliwe z oliwek,
ryzowy, stonecznikowy), dobrej jakosci margaryny (miekkie, bez kwaséw
ttuszczowych typu trans) lub masto. Dobrym Zrédtem ttuszczu jest
réwniez awokado. Dojrzate awokado mozesz uzywac do smarowania
pieczywa zamiast ttuszczu.

Unikaj thuszczéw zwierzecych, takich jak smalec, klarowane masto czy
ttusta $mietana oraz ttuszczéw roslinnych, takich jak olej kokosowy i olej
palmowy. Zawierajg one gtdwnie ttuszcze nasycone o niekorzystnym
wptywie na uktad sercowo-naczyniowy.

Unikaj smazenia na ttuszczu i w gtebokim ttuszczu (frytkownica).
Smazone potrawy sg bogate w ttuszcz, dtuzej zalegaja w zotgdku

i prowadza do tzw. péznej hiperglikemii, ktéra wystepuje 3-5, a nawet
8 godzin po spozyciu takiego positku.




Tabela 13. Ttuszcze

Produkt

Awokado
Majonez

Margaryna miekka

Masto

Olej Iniany

Olej kokosowy

Olej palmowy

Olej rzepakowy
Olej stonecznikowy
Oliwa

Smalec

Smietana 12%
Smietana 18%

Smietana 30%

g 5{) odkie Q‘N‘\amx

tour.

glukometr

Margaryny ze sterolami roslinnym

plus

w
o

o o o0 o0 o0 a0 ;1 o0 0 o o

Porcja ttuszczu

w miarach
domowych

1/5 sztuki
1tyzeczka
1 tyzeczka
1tyzeczka
1 tyzeczka
1tyzeczka
1 tyzeczka
1tyzeczka
1 tyzeczka
1tyzeczka
1 tyzeczka
1tyzeczka
2 tyzki
11tyzka
1tyzka
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Grupy produktow

Cukier i stodycze

Cukier i stodycze to jedyne produkty, ktére powinnas catkowicie
wyeliminowac¢ ze swojej diety. Prowadza do szybkiego wzrostu stezenia
cukru we krwi. Jesli zrezygnujesz ze stodyczy, po okoto 3 tygodniach
zmniejszy sie ,apetyt na stodycze”.

Substancje stodzace, zastepujace cukier, powinny by¢ stosowane

z duzg ostroznoscia. Zgodnie ze stanowiskiem Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego, kobiety w ciazy nie powinny stosowaé sacharyny
zamiast cukru.

Tabela 13. Cukier i stodycze

Zawartos¢é

Produkt RS weglowodanow

domowych w100 g

Cukier ® 11yzeczka 99,8
Cukier brgzowy . 5 1 tyzeczka 9911
Miéd ® o 1 tyzeczka 79,5
Biszkopty . 4 1 sztuka 73
Ciasto drozdzowe ® 5 hiem 56,2
Ciastko kruche ® o 1 ciastko 50,3
Czekolada mleczna . 6 1 kostka 54
Czekolada gorzka 70% kakao . 6 1 kostka 34
Dzem niskostodzony . 15 1 tyzeczka 37
Dzem wysokostodzony . 15 1tyzeczka 61,4
Sernik @ = 1/2 kawatka 23,9
Ciastko owsiane na masle . 7 1 sztuka 58
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Grupy produktow

Napoje (woda, kawa, herbata, alkohol)

Woda to najlepszy napdj dla przysztej mamy. Kazdego dnia powinnas
wypija¢ co najmniej 1,5 | wody. Kawa, herbata (oprécz owocowych),
kakao, napoje typu cola, zawieraja kofeine, dlatego nie mozesz spozywac
tych napojoéw bez ograniczen.

PAMIETAJ!

Kobieta w cigzy nie moze spozywa¢ alkoholu. Nie ma
bezpiecznej ilosci alkoholu dla przysztej mamy. Nawet
najmniejsza ilos¢ alkoholu moze spowodowaé zaburzenia
rozwoju Twojego dziecka i rozwoj alkoholowego zespotu
ptodowego.
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Ziota i przyprawy
Sdl himalajska, morska, czerwona i kazda inna, to po prostu soél.

Do przyprawiania potraw zamiast soli, lepiej stosowa¢ dowolne ziota

i przyprawy, ale w niewielkich ilosciach (np. bazylie, cynamon, gozdziki,
kminek, curry, koper, czosnek, imbir, miete, majeranek, oregano, stodka
i ostrag papryke, pietruszke, pieprz, rozmaryn i tymianek). Smak potraw
podkresli réwniez dodatek sosu winegret lub soku z cytryny. Unikaj
gotowych mieszanek przypraw, ktére czesto oprécz duzej ilosci soli
zawierajg réwniez cukier.

Czytaj uwaznie sktad gotowych dressingéw i soséw. Niektore
(np. ketchup, chrzan, musztarda) moga zawiera¢ duze ilosci cukru.

Ziotowe suplementy, herbatki i napary z ziét, moga by¢ niebezpieczne
w cigzy, dlatego nie mozesz ich stosowac bez konsultacji z lekarzem.
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Przyktadowy jadtospis — dieta 1800 kcal

Tabela 14. Przyktadowy jadtospis - dieta 1800 kcal

Grupy produktéw - liczba

Kalorycznosé 1800 kcal -
porciji

g >
E 2 5
o = N D
a o [} N
2 £ 3 0 229 o
n = = [0} 5 5
Positek Produkty S 8 ¥ g §ELE &
/ godzina |/ potrawy £ 5 8 8 & 58 % é
® 3 25 8
N © g | £
== & 3
s P4
Chleb graham-30g 1
I $niadanie Masto ekstra-5 g 1
godz. 8:00
Kanapka Poledwica sopocka -30 g 1
z wedling X
i pomidorem Pomidor-70g 0,5
Satata-10g
Chleb zytni razowy - 35 g 1
Masto ekstra-5g 1
Il $niadanie Ser twarogowy pétttusty — 60 g 0,5
godz. 10:00 R
Kanapka Ogoérek-40g 1
2 ST Pomidor-70g 0,5
twarogowym
i zielona satatka Papryka czerwona-100g 1
Satata-159g
Oliwa z oliwek-5¢g 1
Mieso z piersi kurczaka - 200 g 4
Obiad Ziemniaki— 180 g 2
godz. 13:00
Grillowana Brokuty-100g 1
piers B
& lezla Marchew - 100 g 1
z ziemniakami, Jabtko-75g 0,5
brokutami
i surowkag Oliwa z oliwek -5 g 1
Sok z cytryny-5g
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Tabela 14 cd. Przyktadowy jadtospis - dieta 1800 kcal

Kalorycznos$¢ 1800 kcal

porciji

Grupy produktéw - liczba

©
) 3 z
: ¢ g %
a 0o 5] N
=N Ch =l I e e
Positek Produkty 53 % 8§ §88¢ ¢
/ godzina |/ potrawy ElE]]s 2 z8 R é
»w 3 > >% ©
S § g ©
i o =
g = £ 3
= b4
Chleb zytni razowy - 35 g 1
Przekaska Mozzarella—30 g 0,5
godz. 15:00
Kanapka Pomidor-30g 1
z mozzarella L
i warzywami Kietki lucerny —20 g
Satata-10g
Przekaska Pomararicza- 160 g 1
godz. 17:00
Owoc i orzechy Orzechy wioskie-10g 2
Kasza bulgur - 150 g P
(masa po ugotowaniu)
Cukinia-100g 1
Kolacja
godz. 19:30 Papryka czerwona - 100 g 1
Kasza z ’ o
warzywami Suszone pomidory w oliwie—20 g 1
Ciecierzyca ugotowana -40 g 1
Oliwa z oliwek -5 g 1
Dodatkowy Jogurt naturalny — 160 g 1
positek
godz. 21:00 Ptatki owsiane —20 g 1
Jogurt z ptatkami .
i owocami Maliny - 150 g 0,5

Liczba zalecanych porcji

Suma spozytych porcji

J Qv
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Przyktadowy jadtospis — dieta 2100 kcal

Tabela 15. Przyktadowy jadtospis - dieta 2100 kcal

Kalorycznosé 2100 kcal -
porciji

Grupy produktéw - liczba

g >
E 2 5
o = N D
a 9 [} N
2 £ 3 0 229 o
n = = [0} 5 5
Positek Produkty S 8 ¥ g §ELE &
/ godzina |/ potrawy £ 5 8 8 & 58 % é
G 2% o
N o 9
g = § 3
s P4
Chleb zytni razowy - 35 g 1
| $niadanie Masto ekstra-5 g 1
odz. 8:00
%aanka Poledwica sopocka -30 g 1
z wedling Pomidor 150 g 1
i satatka
z pomidoréow Cebuladymka-10g
Jogurt naturalny - 10 g
Chleb graham - 60 g 2
Il sniadanie ' 1A0Kkuze-30g 1
godz. 10:00 Masto ekstra-10g 2
Kanapki i
z jajkiem Ogorek-40g 1
twarzywamt - pomidor-120g 1
Satata-159g
Migso z udzca indyka bez skoéry 4
Ik -200g
ia . .
godz. 13:00 Oliwa z oliwek -5 g 1
Indyk w sosie  Cebula-50g 1
pomidorowym,
kasza peczak  Passata pomidorowa-150g
i fasolka Kasza jeczmienna peczak
szparagowa —120 g (masa po ugotowaniu)
Fasolka szparagowa —200 g 2




Tabela 15 cd. Przyktadowy jadtospis - dieta 2100 kcal

Grupy produktéw - liczba

Kalorycznos¢ 2100 kcal -
porcji

©
) 3 z
g 2 g 8
a2 9 [} g
2 £ 3 0o 529 o
8 X~ o (0] 5 5
Positek Produkty S8 =g §E8 e 8
/godzina |/ potrawy £ 5 ¢ 8 58N 2
® £ R £d 4 ©
N s g 9
g = § 3
s b4
Przekaska Chleb zytnina zakwasie-30g 1
godz. 15:00 Masto ekstra—5 g 1
Kanapka
z wedling Sergouda-22g 1
ipomidorem o idor 150 g 1
Serek wiejski— 150 g 1
Z;f;"?;';% Boréwki amerykariskie (
Serek wisjski lub inne owc:gg Swieze lub "5
z owocami mrozone) 21809
Cynamon-3g
Chleb zytni razowy - 95 g 3
Masto ekstra—10 g 2
Kolacja Szynka z piersi kurczaka — 30 g 1
godz. 19:30
Kanapki Papryka czerwona-100 g 1
EERYilie) Salata-15g
drobiowa
i satatka Ogorek-40g 1
Orzechy wioskie — 10 g 2
Jogurt naturalny - 10 g
Dodatkowy Jogurt naturalny — 160 1
positek 9 4 9
godz. 21:00 Ptatki owsiane —20 g 1
Jogurt z ptatkami .
e BT 1/2 jabtka 0,5

Liczba zalecanych porcji

Suma spozytych porcji
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Najczestsze problemy
W Ccigzy

Zachcianki

Cigza to okres, w ktérym mozesz mie¢ szczegdina ochote na niektére
produkty (np. czekolada, lody, stodycze, stone przekaski, kwasne
produkty, $ledzie, frytki, chipsy) lub tez awersje do zywnosci (np.
czerwone mieso, wedliny, jaja, dania pikantne, kawa).

Jesli musisz koniecznie siega¢ po ,,zachciankowe” produkty, sprawdz
czy naleza do grupy zawierajacej weglowodany. Natéz sobie mata porcje
i zjedz bardzo powoli, liczac zjadany produkt jako przekaske. Pamietaj,
ze przekaska nie moze zawiera¢ wiecej niz 15-30 g weglowodandw.
Jesli po positku szybko zgtodniatas, siegnij po niskoweglowodanowe
przekaski, np. warzywa (rzodkiewka, pomidor, ogérek) albo zréb sobie
warzywnag satatke lub kanapke. Unikaj stodyczy i wysokokalorycznych
przekasek. Jesli obudzisz sie w nocy z uczuciem gtodu i musisz co$
zjes¢, siegnij po 2 tyzki naturalnego jogurtu.

Tabela 16. Jak sobie radzi¢ z zachciankami

Zachcianka Lepszy wybér (tylko okazjonalnie)

Czekolada nadziewana Czekolada gorzka (70% kakao) — 2 kostki

Ciasta i herbatniki 1 ciastko zbozowe z nasionami/pestkami

Ciasta i pieczywo Maty kawatek sernika lub brownie z fasoli (nie stodzone

cukiernicze cukrem)

Lody Maty mrozony jogurt z owocami

Stone przekaski, frytki, Domowe frytki z selera, pét szklanki pieczonej ciecierzycy,

chipsy niskoweglowodanowe surowe warzywa (pokrojone w stupki)

Kwasne produkty Kiszony ogérek lub pét szklanki kiszonej kapusty, tyzeczka
soku z cytryny

Sledzie Mata porcja bez sosu
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Jesli masz awersje do niektdrych produktéw (np. miesa, mleka, warzyw),
zastgp je innymi o podobnej wartosci odzywczej lub popro$ o pomoc
personel medyczny. Migso mozesz zamieni¢ na warzywa straczkowe,

a mleko na wzbogacane napoje roslinne.

Zgaga

Nieprzyjemne uczucie pieczenia w przetyku, a nawet bdél w klatce
piersiowej moga swiadczy¢ o wystepowaniu zgagi. Niektére produkty,
takie jak kawa, mocna herbata, mieta, napoje gazowane, czekolada,
stodycze, owoce cytrusowe oraz ttuste i obfite positki, moga nasila¢
takie objawy. Po positku odpocznij w pozycji siedzacej. Nie no$ obcistej
bielizny. Czasami moze pomac wypicie potowy szklanki mleka. Jesli
dolegliwosci sa uciazliwe — skonsultuj sie z lekarzem.

Zaparcia

Dieta bogata w btonnik pokarmowy oraz ptyny zmniejsza ryzyko zaparc.
Pij przynajmniej 2 | ptynéw dziennie (woda, herbata owocowa). Pamietaj,
ze zrédtem btonnika sg warzywa, produkty z catego ziarna, owoce oraz
pestki i nasiona. Spozywaj te produkty zgodnie z zaleceniami. Uwazaj na
suszone sliwki. Mimo, ze powszechnie zalecane sg w leczeniu zaparc,
zawierajg duzo cukru i nie beda najlepszym wyborem.

Nudnosci i wymioty

Nudnosci i wymiotéw doswiadcza wiele kobiet w cigzy. Aby ztagodzi¢
objawy, zanim wstaniesz z t6zka zjedz petnoziarnistego sucharka bez
cukru. Spozywaj mate objetosciowo positki, nie popijaj positkdw, a napoje
spozywaj pomiedzy positkami. Herbata imbirowa u wielu kobiet tagodzi
poranne nudnosci i wymioty.
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Unikaj potraw ttustych, dtugo zalegajacych w zotadku, o intensywnym
zapachu. Wybieraj produkty zawierajace biatko. Jesli dolegliwosci sa
nasilone i uporczywe, rosnie ryzyko odwodnienia, utraty masy ciata

i niedoboréw zywieniowych. Konieczna jest konsultacja z lekarzem.

Hiperglikemia

Jesli przestrzegasz zalecen zywieniowych, a poziom cukru we krwi jest
wysoki, skonsultuj sie z personelem medycznym, ktéry pomoze znalez¢
przyczyne. Nie rezygnuj z positkdw ani nie ograniczaj ich wielkosci.
Zapisuj, po jakich positkach stezenie cukru rosnie najbardzie;.

Zywienie w cigzy wieloptodowej

Zywienie w cigzach wieloptodowych powinno by¢ planowane
indywidualnie. Kalorycznosc¢ diety moze waha¢ sie od 30 do 50 kcal/kg mc,
w zaleznosci od BMI przed cigza. Lepiej tolerowane beda mniejsze

i czeste positki. W kazdym positku i przekasce powinno by¢ dobre Zrédto
biatka. Konieczna moze by¢ takze suplementacja diety, prowadzona

pod nadzorem lekarza. Kobieta oczekujgca blizniat lub trojaczkéw moze
czesciej doswiadczaé nudnosci, wymiotow czy tez zgagi.
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Dieta wegetarianska
| weganska w cigzy

Diety roslinne (wegetarianska i weganska) nie sg przeciwwskazane
w cigzy. Jesli jednak nie sg prawidtowo zbilansowane, moga prowadzi¢
do niedoboréw biatka, witaminy B12 (wystepuje tylko w produktach
zwierzecych) i sktadnikow mineralnych (zelazo, wapn, cynk, jod).
Podstawa prawidtowej diety roslinnej jest roznorodnosc spozywanych
produktéw. Zrédta biatka w diecie roslinnej stanowia nasiona roslin
straczkowych, orzechy, nasiona, tofu, tempeh, sojowe napoje roslinne
oraz produkty zbozowe. Wazne jest taczenie réznych zrodet biatka w
positkach, np. produkty straczkowe, produkty zbozowe i warzywa.

W cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na zelazo. Biodostepnos¢ zelaza
z diet roslinnych jest nizsza, stad podaz zelaza powinna by¢ prawie

dwa razy wieksza niz w przypadku kobiet ciezarnych niewegetarianek.
Konieczna jest regularna ocena jakosci diety i stosowanie suplementacji
(witamina B12, witamina D, wapn) pod nadzorem lekarza.

Tabela 17. Rekomendowana dzienna liczba porcji produktéw w zaleznosci
od kalorycznosci diety

Liczba porcji

2
[e}
) Q z
3 g ) 3
= [} o () < = N
Kalorycznosé s | 5| 3 ° S| o
° o 9o IS % A
2] %] 8 8 g | g =
S| o |z 2 S| °
» S » E @ N <]
zlg|¢ 2ol B | 2| sl
3 32| 83| = 32| 5| |2
5| N| Nl g8l F| V|G| B2
S| s|s| z|cg 2| s8|8| 3|8
a [ 2| = |o0|lae|lx|=|z2z|F| =z
min.
2100 keal 89|57 2 | 2| 3 [12]67| 2 | 5 | 0
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Przyktadowy jadtospis — dieta wegetarianska

Tabela 18. Przyktadowy jadtospis dla kobiety na diecie wegetarianskiej

Grupy produktéw - liczba

Kalorycznos¢ 2100 kcal -
porcji

0 2 z
) < @z
5 = = 5|
a 9 o &K
¢ £ 38 s & 8 S e
Positek Produkty £3:8g2¢g gy
/godzina |/ potrawy S5 888 8¢ =l
n 2 = g £ 2 g F
> N = N C
g g 3 iRe
© K] ; 7]
= s S
| éniadanie Chleb graham-30g/ 1 kromka 1
godz3e:00 Papryka—-100g/1/2 szt. 1
Kanapka z
hummusem Hummus klasyczny P
—309/2tyzeczki
P " Chleb zytni razowy
Il $niadanie p 2
godz. 10:00 —70g/2 kromki
Jajecznica Jaja kurze cate —100 g / 2 sztuki 2
na parze z .
por?ﬂdorami i Masto ekstra—-5 g/ 1tyzeczka 1
chlebem Papryka—100 g/ 1/2 szt. 1
Cebula-50g/1 mata 1
Obiad Cukinia—100 g/ 1/3 szt. 1
godz. 13:00 . :
Wegetariariski  Olej rzepakowy —10 g/ 1 tyzka 2
gulasz z Pomidory 150 g -1 szt. 1
soczewicy
zryzem Soczewica zielona (ugotowana) 3
brazowym -160 g/ 8tyzek
Ryz brazowy, gotowany P
—120 g/ 8tyzek
Chleb zytni razowy 1
—359g/1kromka
Cytryna-59g
Mleko spozywcze,
Przekask
gods. 1500 15 %tuszcau-10g/11yska
Kanapka z Olej rzepall(owy 1
pasta z tofu. -59g/1tyzeczka
Jabtko Szczypiorek — 10 g / 2 tyzeczki
Tofu naturalne 1
—50 g/ 1/4 opakowania
Jabtko-150 g/ 1 sztuka 1




Tabela 18 cd. Przyktadowy jadtospis dla kobiety na diecie wegetarianskiej

Grupy produktéw - liczba

Kalorycznos$¢ 2100 kcal -
porcji

) 2 @ | 2
20 Y = = 3
5 o 8 gt
o O o = N O
: F X g 2% 848
Positek Produkty 2% % 88 & £ 8
/godzina |/ potrawy £S5 8845 I
3 £ g g€ 5dF
¥ g N 5 S
§= & 23
= z
Przekaska Pomararicza - 160 g 1
godz. 17:00 L
Owoe, kefir Kefir—200 g 1
i orzechy Orzechy wioskie =10 g 2
Cebula-50g/1mata 1
Chleb petnoziarnisty z zyta 1
—-35g/1kromka
Ogorek -40 g/ 1 sztuka 1
QOliwazoliwek—5g/1 porcja tiuszczu 1
Kolacja .
godz. 19:30 Pomidor-150g/ 1 sztuka 1
SaEilE 2 e Sertypu ,Feta”-50g/2 plastry 1
Satata lodowa - 50 g/ 3 liscie
Fasola biata (konserwowa) 1
—-409g/2tyzki
Ocet jabtkowy z dojrzatych
jabtek — 1/2 tyzeczki
Dodatkowy .
positek Chleb graham-60g/2 kromki 2
godz. 21:00 Al
Kanapki Ogorek — 1 sztuka 1
z twarozkiem L
h—— Serek wiejski— 150 g 1

Liczba zalecanych porcji

Suma spozytych porcji

J (Rrrar-alic



Bezptatna aplikacja
CONTOURP®DIABETES

na kompatybilne’ urzagdzenia
jest intuicyjna i tatwa w uzyciu.

POBIERZ Z #  Pobierzw
» Google Play ll @ App Store

Dzigki aplikacji
CONTOUR®DIABETES ¥ B3z
mozesz uzyskac wiecej wskazéwek R——

dotyczgcych kontroli Twojej glikemii. i1

Zastosowanie aplikacji przyczynia
sie do redukcji incydentow
hiper- i hipoglikemii.

T Kompatybilne urzadzenia mozna znalez¢ na stronie http:/compatibility.contourone.com.

References: 1. Stuhr A and Pardo S. Impact of Real-World Use of the CONTOUR®DIABETES App on Glycemic Control and Testing Frequency. Poster
presented at the Diabetes Technology Meeting (DTM). November 8-10 2018, North Bethesda, Maryland, USA. 2. Pardo S et al. Changes in Blood
Glucose Excursions After at Least 180 Days Real-world Use of a New Smartphone Application for Blood Glucose Monitoring. Poster presented at the
12th International Conference on Advanced Technologies & Treatments For Diabetes (ATTD); February 20-23, 2019; Berlin, Germany.
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