PLESZEWSKIE Zalecenia iywieniowe dla

CENTRUM MEDYCZNE . .
W PLESZEWIE SP. Z 0.0. kobiet z cukrzyca w cigzy

Celem wsparcia zywieniowego jest utrzymanie prawidlowego przyrostu masy ciata oraz
uzyskanie normoglikemii.
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Zywienie kobiet w cigzy powinno opieraé si¢ na racjonalnym wyborze produktow
pokarmowych, co kazdy trymestr nalezy zwigksza¢ kaloryczno$¢ w swojej diecie,
aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednig podaz energii dla prawidlowego rozwoju
przysziego dziecka oraz utrzymaé dobrostan matki.
Kobiet w cigzy bezwzglednie nie powinny spozywac alkoholu, poniewaz moze to
prowadzi¢ FAS (alkoholowy zesp6t ptodowy).
Kobiety w cigzy nie powinny si¢ odchudzac.
Zaleca si¢ regularne spozywanie positkow.
Zaleca sig¢ picie wody niegazowanej min. 1,51/dzien.
Istniejg grupy produktow nie nalezy spozywaé w ciazy - surowych badz
nieprzetworzonych ze wzgledu na ryzyko zatru¢ pokarmowych, ktére moga
wywolywa¢ komplikacje podczas cigzy, s3 to:
Surowe :
- jaja, owoce morza, kietki oraz migsa — np. tatar czy szynka parmenska
Niepasteryzowane mleko i przetwory mleczne (ser feta, Camembert, oscypki)
Drapiezne ryb tj. rekin, szczupak, sandacz ,okon
Wedzone ryb
Przetwory migsne tj. watrobka, mielonka, parowki

W celu uzyskania pozadanej glikemii zaleca si¢ spozywanie diety bogatej w
blonnik, z niskim indeksem glikemicznym.

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik okreslajacy szybko$¢ wzrastania cukru we
krwi po spozyciu danego produktu weglowodanowego.

Czynniki wplywajace na wzrost indeksu glikemicznego:

wysoki stopien rozdrobnienia produktu - maka gryczana bedzie miata wyzszy 1G
niz kasza gryczana

wysoki stopien przetworzenia produktu - ryz preparowany bedzie miat wyzszy IG
niz ugotowany ryz brazowy

zawarto$¢ glukozy i1 sacharozy (IG glukozy wynosi 100, a sacharozy 70)

stopien dojrzatosci owocow 1 warzyw - bardzo dojrzale, migkkie owoce maja
wyzszy 1G

dlugos¢ obrobki termicznej- rozgotowany makaron ma wyzszy 1G niz taki
ugotowany al dente

Czynniki wplywajace na obnizenie indeksu glikemicznego

zawarto$¢ btonnika pokarmowego — gruba kasza gryczana ma mniejszy 1G niz
drobna kasza kukurydziana
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obecnos¢ thuszezu, czyli jogurt petnotlusty bedzie miat nizszy 1G niz ten
potaczenie biafka i thuszczu w produkcie/positku - owsianka na wodzie z owocami
bedzie miata wyzszy 1G niz owsianka z owocami z dodatkiem jogurtu/serka/mleka/
oraz orzechdw/nasion

dhugos¢ przechowywania produktow skrobiowych, czyli np. ryz ugotowany i
wystudzony ma nizszy IG niz ten zjedzony od razu, poniewaz tworzy si¢ w nim tzw.
skrobia oporna

Zaleca si¢ spozywanie niewielkiego positku przed snem — zabezpiecza przed
hipoglikemia nocng i ketogeneza. Positek ten powinien zawiera¢ 15-30g
weglowodandéw o niskim indeksie glikemicznym lub produkty zawierajace skrobig

oporng np. kromka chleba z twarogiem/szynka.
12.  Nie jest zalecane spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej typu fast-food.

13. Rekomendacje produktow z podziatem na zalecane oraz niezalecane:

Grupa Produkty zalecane Produkty do Produkty niezalecane
spozywania w
umiarkowanych
ilosciach
Produkty Pieczywo Rogaliki francuskie
zbozowe pelnoziarniste, ryz (crosisant), ciasto
brazowy, makaron kruche, produkty z
pelnoziarnisty, kasze tzw.”biatej maki”
gruboziarniste
Nabiat Mileko mleko pottluste, Pelne mleko, $mietana,
niskottuszczowe, sery sery: Brie, mleko skondensowane,
twarogowe chude, Camembert, zabielacze do kawy,
jogurt naturalny. Edamski, Gouda. sery petnottuste, jogurt
petottusty
Zupy Zupy warzywne, Zupy zageszczane, ZUpy
chude wywary zaprawiane $mietang,
migsne- Na piersi z Zupy z zasmazkami i
kurczaka. zawiesinami
Ryby (gotowane, toso$, tunczyk Ryby drapiezne tj,
pieczone, rekin, ryby wedzone,
Ryby grillowane), bez ryby smazone na

skory. (1-2 raz - dwa
razy w tygodniu)

glebokim oleju,
konserwy rybne




Migso Indyk, kurczak. Zakaz surowego mig¢sa,
Cielecina. podroby migsne,
Kroliki. Bardzo paréwki, pasztety,
chuda wotowina. migso z widocznym
Jagnieta (1 lub 2 razy thuszczem, kaczki, gesi.
w tygodniu). Szynka. Kietbasy, salami,
Gotowane badz pasztety migsne, bekon
pieczone
Thuszcz Olej rzepakowy, Masto Smalec, stonina, 1¢j,
oliwa z oliwek thuszcz do pieczenia,
margaryny twarde, olej
palmowy, olej
kokosowy, ttuszcze
uwodornione
Warzywa $wieze i Ziemniaki pieczone,
mrozone, Owoce frytki,
Owoce i sSwieze warzywa smazone na
warzywa glebokim thuszczu,
warzywa solone i
konserwowe, chipsy,
kietki
Wypieki Wypieki z uzyciem Ciasta i ciasteczka Torty, przemystowe
pelnoziarnistych mak przygotowywane wyroby cukiernicze (np.
na tluszczach ciastka, pasztecki,
nienasyconych. babeczki)
Whoskie, migdaty, Laskowe, ziemne, Orzechy solone
nerkowca. pistacjowe i
Orzechy brazylijskie.
Napoje Herbata. Woda. Czekolada,kawa.
Napoje
bezkaloryczne,
bezmleczne.
Sosy, Pieprz, musztarda, Majonez, s6l dodana.
przyprawy Ziota, przyprawy Sosy 1 kremy satatkowe.

korzenne

Sosy i1 kremy satatkowe.
Sosy do migsa i ryb
zawierajace thuszcz.
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