SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL.38-P-Q-Z-08
DIETA DLA PACJENTKI Z CUKRZYCA CIAZOWA

Prawidlowe zywienie oraz aktywnos¢ fizyczna sg istotne znaczenie w poprawie ogolnego stanu zdrowia

oraz prewencji i leczeniu przewleklych powiktan cukrzycy.

Wazna jest edukacja w zakresie ogolnych zasad zachowan prozdrowotnych:
O urozmaicona dieta

regularna aktywno$¢ fizyczna

zaprzestanie palenia tytoniu i wykluczenie alkoholu

optymalny czas snu

O 0O 0O O

unikanie stresu

Wedtug Zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego: u wielu kobiet z cukrzyca ciazowa mozliwe
jest osiagnigcie zadowalajacej kontroli glikemii za pomoca postgpowania behawioralnego,

a farmakoterapia insuling powinna by¢ wdrozona w przypadku braku osiagnigcia celow terapeutycznych.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY:

1. Zywienie 0s6b z cukrzyca opiera si¢ na zasadach prozdrowotnego Zywienia osob zdrowych
2. Dieta ma charakter indywidualny, zalezny od rodzaju cukrzycy, wspoélistnienia innych

chorob 1 celow leczenia.

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

1. Dostarczenie odpowiedniej ilosci energii oraz sktadnikow pokarmowych potrzebnych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu matki i dziecka

2. Osiagnigcie naleznej masy ciala 1 utrzymanie jej na prawidlowym poziomie

3. Normalizacja wskaznikow metabolicznych (glikemia, lipidy, ci$nienie tetnicze itp.)

4. Zapobieganie wczesnym 1 péznym powiklaniom cukrzycy cigzowej
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ZALECENIA DIETETYCZNE:

Prawidtowe odzywianie kobiet w cigzy ma ogromne znaczenie dla rozwoju dziecka.

Przyszta mama ma odzywia¢ si¢ zdrowo, musi dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikow pokarmowych i

odzywczych, jezeli wykryto cukrzyce cigzowa to dieta jest pierwszym elementem leczenia.

Glownym celem leczenia dietetycznego jest przede wszystkim prawidtowy rozwdj dziecka przy

uzyskaniu i zachowaniu noromoglikemii.

Kobieta w cigzy nie powinna by¢ gtodna, ale nie oznacza, ze moze je$¢ wszystko, co chce w sposob
dowolny, diet¢ musi traktowac jak lekarstwo 1 wszystkie zalecane produkty powinna spozywacé¢ w

okreslonych ilosciach.
Ilos¢ kalorii zalezna jest od masy ciata, wzrostu, wieku 1 aktywnosci fizyczne;.

Zapotrzebowanie kaloryczne powinien ustali¢ lekarz diabetolog lub dietetyk.

Kaloryczno$¢ powinna wynosi¢ od 1500-2400 kcal (wg. Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego)
e 40-50% weglowodanow
e 30% biatka (1,3g/kg masy ciala)
o 20-30% thuszczéw ( w tym < 10% nasyconych)

Zaleca si¢ 6 do 8 positkow, 3 glowne positki 1 3, 4, 5 przekasek, taki rozktad positkdw sprzyja utrzymaniu

w normie glikemii:
¢ [ $niadanie powinno by¢ spozyte nie p6zniej niz 8:00 — 8:30.
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e Na I $niadanie nie zaleca si¢ mleka i produktéw mlecznych, poniewaz moga powodowac wysokie
glikemie.

e Przerwy miedzy positkami nie dluzsze jak 2- 2,5 godziny, dopuszczalne przesuni¢cie czasowe W
spozyciu positkow do okoto 72 godziny.

e Glownym sktadnikiem diety sg weglowodany — majg najwickszy udziat procentowy w diecie sg
gléwnym zrédtem energii, ale majg najwiekszy wptyw na wartos¢ glikemii — to dlatego ich ilosci i
jakos¢ sg wazne w diecie, stad aby je obliczy¢ w diecie stosuje si¢ wymienniki pokarmowe

e W trakcie leczenia dietetycznego nalezy obowigzkowo bada¢ obecno$¢ acetonu w moczu przy
pomocy paskow testowych. Aceton $wiadczy o stanie gtodu organizmu matki i jest szkodliwy dla
ptodu. Rozwigzaniem jest spozywanie dodatkowej kolacji — positku nocnego.

e Wazenie produktow ma tez duze znaczenie, szczegolnie pieczywo, produkty zbozowe i owoce.

o Weglowodany proste takie jak cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem, midd z diety nalezy
wyeliminowac.

e Stosowanie sztucznych srodkow stodzacych jest dozwolone, z wyjatkiem sacharyny, ktora
przechodzi przez tozysko i jej wptyw na ptod nie jest do konca znany. W razie koniecznosci

zaleca si¢ naturalne stodziki takie jak: stewia, ksylitol i erytrytol.

PIECZYWO 1 PRODUKTY ZBOZOWE

e WYBIERAJ
Pieczywo wieloziarniste, zytnie, razowe, graham, orkiszowe, gryczane, mieszane; kasze grubo ziarniste
jak gryczana, pgczak, jeczmienna; platki zbozowe — przede wszystkim owsiane; otrgby; ryz brazowy,
dziki, basmati; makaron z maki razowej lub pszenicy derum.

Bardzo wazne jest gotowanie makaronow, kasz i ryzu al. dente (na sypko, poéttwardo).

e JEDZ RZADZIE]
Pieczywo z maki pszennej, pieczywo chrupkie pszenne i razowe, kukurydziane, kasze kukurydziana,

manng, platki pszenne, ryzowe, ryz biaty, makaron z maki pszennej, mace.
e UNIKAJ
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Pieczywa zawierajacego midd, stod jeczmienny, karmel, kawe zbozowa i melase; ciast kruchych,

francuskich, ucieranych, chipséw, rozgotowanego makaronu, ryzu, kaszy.

INDEKS I FADUNEK GLIKEMICZNY (IGiLG)

Indeks glikemiczny jest wskaznikiem pokazujacym jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi po

spozyciu porcji danego produktu zawierajacej S0g weglowodanow przyswajalnych.

Poréwnanie stosuje si¢ w stosunku do glukozy, dla ktorej IG wynosi 100. Dla diabetykéw

najkorzystniejsze sa produkty, ktorych IG nie przekracza 55.

Dodatkowo nalezy pamieta¢ o tzw. Ladunku glikemicznym, ktory opiera si¢ na dwoch zmiennych:

wartos$ci indeksu glikemicznego (IG) oraz wielkos$ci standardowej porcji.

Przydatnos$¢ tadunku glikemicznego w planowaniu diety opiera si¢ na zatozeniu, ze produkty o
wysokim IG spozywane w matych ilo$ciach daja taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak

produkty o niskim IG, za to spozywane w duzych ilosciach

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Pamigetaj! Mleko 1 produkty mleczne szczeg6lnie w godzinach porannych gwattownie podnoszg cukier we
krwi nie spozywaj ich na I $niadanie jesli glikemie przekraczaja godzing po positku wynik 140 mg%.
Mleko stodkie (niezaleznie od zawarto$ci thuszczu) podnosi poziom cukru we krwi, poniewaz zawiera

laktoze, dlatego wybieraj produkty sfermentowane: jogurt naturalny, kefir, maslanke¢ naturalna.

WARZYWA | OWOCE
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Ziemniaki puree, pieczone, smazone, marchew gotowana rozdrobniona, buraczki zasmazane, kukurydza,
groszek konserwowy, zawieraja duza ilo$¢ weglowodanow i maja wysoki indeks glikemiczny przez co

powoduja znaczny i dtugotrwaly wzrost glikemii.

Do jarzynki gotowanej i do potraw macznych, spozywaj suréwke w ten sposdb obnizysz wchianianie

cukru do krwi.

Warzywa nizej wegglowodanowe mozesz jes¢ w dowolnych ilo$ciach; poleca si¢ dotozy¢ do positku:
brokuty, kalafior, bo¢wina, kapusta pekinska, kiszona, ogorek kiszony, ogoérek swiezy, papryka zielona,

zo6tta, pomidor, por, rzodkiewka, salata zielona, cebula, szpinak, cukinia, cykoria.

Owoce zawieraja cukier — fruktoze, dlatego spozywaj je w ograniczonych ilosciach. Najwiecej cukru

zawieraja winogrona, banany, §liwki 1 bardzo dojrzate owoce.

Uwazaj na soki bez cukru tez majg wplyw na wyzszy poziom glikemii.

DODATKI DO PIECZYWA

e WYBIERAJ
Wedliny chude, drobiowe, szynka wieprzowa, wolowa, poledwica, migso pieczone w rgkawie, pasty z

miesa, jajka 3 szt. tygodniowo, sery twarogowe, pasty serowe z dodatkiem warzyw, szynki, ryb, ziot.
Zaleca si¢ na I $§niadanie i na I kolacj¢ od 30-50 g.

e JEDZ RZADZIEJ

Sery zotte, topione, tluste twarogowe, pasztety, konserwy rybne, pasztety galarety migsne, kabanosy.

e UNIKAJ

Thustych wedlin, salcesonu, mielonek, boczku, konserw migsnych, kaszanki, miodu, dzemu, konfitur

MIESO, RYBY, DROB

e WYBIERAJ CHUDE MIESA
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Filet z kurczaka, z indyka, ndzki bez skory, cielecing wotowine, poledwice, ryby morskie i stodko-wodne.

Zaleca si¢ gotowane, duszone, grillowane, pieczone, unikaj smazonych w panierce.
Zaleca si¢ 100-150g na obiad porcji migsa lub ryb.
Uwaga! Loso$ moze zawiera¢ listerie, a tunczyk rte¢ wiec nalezy je ograniczy¢.

e JEDZ RZADZIE]
Migso wieprzowe (schab, od szynki)

e UNIKAJ

Thustej wieprzowiny, gesi, kaczki, gotowych migs mielonych, podrobow

TLUSZCZE

Do smarowania pieczywa uzywaj masta, awokado, oleje do satatek i do potraw, a do smazenia olej

rzepakowy.

Orzechy, nasiona 1 pestki mozna spozywa¢ w kazdym positku w ilosci 1 garsci.

ZUPY

Gotuj na wywarach warzywnych i na chudych bulionach, nie dodawaj zasmazki, do kwasnej zupy

mozesz doda¢ jogurt naturalny.
Dodatki do zup: makaron, ryz gotuj osobno.

Do zupy mozna da¢ na 1 porcje obiadowa: 15g czyli 1,5 tyzki przed ugotowaniem, a po ugotowaniu 45-

50g (3 tyzki) ryzu, makaronu, kaszy.

NAPOJE

Napoje: nie pij mocnych naparéw i nie uzywaj cukru, miodu, mleka.
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Pij herbate czarng moze by¢ z dodatkiem cytryny, owocowa (uwazaj na owoce suszone), herbate zielong

1 raz dziennie, wod¢ mineralng niegazowang.
Kawa czarna nie jest polecana w cigzy, maksymalnie mozesz wypi¢ jedng filizanke dziennie.
Kawa zbozowa nie jest polecana, poniewaz zawiera stéd jeczmienny, podnosi poziom cukru.

Komponowanie positkow powinno by¢ zgodne z zasadg ,, Talerza zdrowego zywienia” (na podstawie
materiatow: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/10/Talerz-Zdrowego-Zywienia-z-

Zaleceniami.pdf)

Thuszez

1. Btonnikiem sg gtownie warzywa w postaci surowej i otreby.
a. Warzywa, ktore warto doktada¢ do kazdego positku:
e Przede wszystkim zielone i biate jak:

= QOgorek swiezy
= Ogorek kiszony (kwaszony i konserwowy — mogg by¢ z dodatkiem cukru)
* Roznego typu salaty np. lodowa, wtoska, rukola, roszponka, itp.
*  Jarmuz
= Papryka zielona
= Kalarepa
= Kapusta kiszona
» Kapusta pekinska
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Szpinak
Brokut
Kalafior
Szpinak
Szczypiorek
Koperek
Natka pietruszki
Rzodkiewka
Baklazan
Cebula
Cukinia
Pietruszka
Brukselka
Seler

Pory

Rzepa

¢ Do tych warzyw warto dotozy¢ zielone i1 biale w postaci surowej:

Marchew

Pomidory

Pomidory koktajlowe (max.5-6 sztuk przy positku)
Papryka zotta

Papryka czerwona

Warzywa straczkowe jak fasola, groch, bob, soczewica, soczewica
Buraki

Ziemniaki

Kapusta biata, czerwona, wtoska

Dynia

Szparagi
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e Do warzyw kulinarnie przetworzonych- zniszczonych, np. rozgotowanych,
potartych, zblendowanych, zmiksowanych, itp. — zawsze doktadaj WARZYWA
SUROWE zielone lub biate

2. Zrodta weglowodanow w diecie:
a. Wymienniki owocowe — porcje na 1 wymiennik pokarmowy — przy diecie 1800 - 2000

kcal — zaleca si¢ 3 wymienniki pokarmowe — owocowe na positki w ciggu dnia

OWOCE WAGA[g] Miara
jabtko 100 1 male
agrest 100 1 szklanka
ananas 90 1 plaster
arbuz 140 1 cienki plaster
banan 50 1/3 sztuki
brzoskwinia 100 1 sztuka
cytryna 130 2 mate sztuki
czarne jagody 100 3/4 szklanki
czere$nie 80 1/2 szklanki
grejpfrut 120 1/2 sztuki
gruszka 80 1/2 sztuki
Kiwi 90 1,5 sztuki
maliny 100 1 szklanka
mandarynka 110 2 sztuki
mango 70 1/4 sztuki
melon 140 1/4 sztuki
morele 100 3 sztuki
nektarynka 100 1 sztuka
papaja 110 1/3 sztuki
pomarancza 110 1/2 sztuki

PL 31-501 Krakow, ul. Mikolaja Kopernika 36,
tel. +(48) 12 424 70 01, fax. +(48) 12 424 74 87
www.su.krakow.pl



SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

porzeczkKi 80 1/2 szklanki
poziomki 150 1 szklanka
sliwki 100 3 sztuki
truskawki 160 1 szklanka
winogrona 70 12-15 gron
wisnie 110 1 szklanka

Ze wzgledu na to, iz owoce sg bogate w fruktoze i glukoze (cukry proste) — zaleca si¢ ich spozywanie

przy positkach oraz po zwazeniu na wadze — aby zapobiega¢ wysokiej glikemii godzing po spozyciu

b. Wymienniki maczne— porcje na 1 wymiennik pokarmowy — przy diecie 1800 - 2000 kcal —

zaleca si¢ 7-8 wymiennikow pokarmowych— macznych na positki w ciaggu dnia

MACZNE WAGA [g] Miara

Chleb z maki: pszenno-zytniej, || 50 2 kromki
graham, orkiszowej,

razowej, zytniej,

gryczanej
Butka z mak j.w. 50 1 mata
Chleb chrupki pelnoziarnisty 50 2 kromki
Sucharki, herbatniki 30
Maka 30 3 tyzki
Kasza, ryz, makaron; surowe 30 ok.6 tyzek

Kasza, ryz, makaron; gotowane | 75-90

Ptatki zbozowe, owsiane 30 3 tyzki

Ziemniaki, $rednio 150 2-3 sztuki

3. Zrodtem biatka s3 mieso, ryby, jaja, rosliny straczkowe i nabiat.
e Rodliny straczkowe - ze wzgledu na to, ze przetwarzamy je kulinarnie, nalezy uwaza¢ na ilo$ci, im

bardziej sa rozgotowane i zmiksowane tym bardziej podnoszg glikemie popositkowa
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e Nabiat - najlepiej wybiera¢ péttlusty, naturalny ze wzgledu na to, ze najmniej podnosi glikemie

Nabiat chudy, ,,0%”, ,.light” — to produkty z ktorych producent ujat thuszcz, ale ze wzgledu na

kaloryczno$¢ dotozyl cukier lub inny zamiennik cukrowy.

e Migso - przede wszystkim chude migso drobiowe, ale takze cielgcina oraz chude partie wotowiny i

wieprzowiny (poledwica, schab); wedliny 1 szynki najmniej przetworzone np. poledwica sopocka,

krakowska, wedliny staropolskie

e Ryby

Zalecane Dopuszczalne (od czasu do czasu — max | Niezalecane
1 porcja na tydzien)

Loso$ atlantycki Karp Miecznik
Szprot Halibut Rekin
Sardynki Marlin Makrela krolewska
Sum Okon Tunczyk
Fladra Zabnica Wegorz amerykanski
Dorsz Makrela hiszpanska Loso$ battycki, wedzony,
Pstrag Sledz norweski
Ryba maslana Szprotki wedzone
Makrela atlantycka Sledz battycki wedzony
Morszczuk Szczupak
Langusta Tilapia
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e Produkty migsne, rybne malo przetworzone (im bardziej przetworzone tym wiecej dodatkow

cukrowych np. maczki, skrobie, syropy itp.)

4. Zrodlo thuszezu:
a. Masto, oleje roslinne, oliwa z oliwek, orzechy i nasiona, awokado oraz thuszcz z
produktow odzwierzecych jak migsa oraz orzechy i nasiona

b. Do podsmazania nalezy wybiera¢ olej rzepakowy

ROZKEAD DZIENNEJ RACJI POKARMOWE] NA 6 POSIEKOW

Wymienniki
) o o Biatko — Bialko —
Positek Wymiennik Wymiennik kcal
Warzywa migso, ryby, | produkty Thuszcz
owocowy maczny o
jaja mleczne
] o Porcja masta
. Nie mniej
Sniadanie I + 15 lub 2 tyzki 287
niz 3 plastry ) .
oliwy/oleju
Porcja masta
lub 1 tyzki
, oliwy/oleju
Sniadanie 11 1 + 1 1 szklanka 252
lub gars¢
orzechow,
nasion
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Obiad

0,5

Porcja
wielkos$ci

dtoni

2-3 tyzki
oleju/oliwy
lub 50ml
$mietany

12%, 18%

599

Podwieczorek

0,5

Nie mnigj

niz 2 plastry

Porcja masta
lub 1 tyzki
oliwy/oleju

lub gars¢
orzechow,

nasion

171

Kolacja |

0,5

15

Nie mnigj
niz 5

plastréw

Porcja masta
lub 2 tyzki
oliwy/oleju

388

Kolacja Il

0,5

1 szklanka

Porcja masta
lub 1 tyzki
oliwy/oleju

lub garsé
orzechow,

nasion

194

Ogoélem

przede
wszystki
m

surowe

10

1890
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