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Dieta w cukrzycy kobiet ciezarnych

Zasadg tej diety jest spozywanie od 5 do 7 positkow dziennie. Positki powinny by¢ regularne,
o malej objetosci i powinny zawiera¢ duzo btonnika pokarmowego (pieczywo petnoziarniste,
ptatki owsiane, warzywa, owoce), chude migso, ryby i produkty mleczne.

Z diety eliminuje si¢ thuste migsa i podroby, pelnotlusty nabiat, ser zo6tty, cukier, napoje
gazowane i alkohol. Nalezy takze unika¢ nadmiernej ilosci soli.

Potrawy powinny by¢ §wiezo przyrzadzone, metoda gotowania w wodzie, na parze, duszenia
bez thuszczu, pieczenia w pergaminie lub w folii spozywczej.

Zalecenia:
1.

Dostosuj kalorycznos$¢ diety do zmieniajacej si¢ masy ciata w poszczegolnych
trymestrach cigzy oraz aktywnosci fizyczne;.

2. Spozywaj systematycznie positki-3 gtéwne i od 1 do 3 dodatkowych mniejszych-
liczba positkow powinna by¢ ustalana indywidualnie, zaleznie od catkowitej
kaloryczno$ci diety, glikemii i Twoich potrzeb.

3. Zwrd6¢ uwage na ilo$¢ weglowodandw ogdlem, ich rodzaj oraz rozktad na
poszczegolne positki.

4. Stosuyj jako gtowne zrodto weglowodandéw petnoziarniste produkty zbozowe,
zwlaszcza o niskim indeksie glikemicznym (pieczywo petnoziarniste, makaron
pelnoziarnisty, ryz brazowy, basmati, platki owsiane, gruboziarniste kasze).

5. Ogranicz cukry proste, ktorych spozywanie nalezy zmniejszy¢ do minimum
(stodycze, ciasta i ciastka, cukier, midd, dzemy i konfitury, stodkie napoje, soki
owocowe, czekolada).

6. Nie uzywaj fruktozy jako zamiennika cukru.

7. Wyklucz z diety zywno$¢ wysokoprzetworzona, ktora zawiera dodatek soli,
konserwantow, sztucznych barwnikdw czy aromatdéw: koncentraty zup i sosow,
konserwy, produkty typu fast food, gtgboko mrozone wyroby migsne 1 warzywno-
migsne.

8. O ile nie ma przeciwwskazan 1 cigza przebiega prawidtowo, wprowadz aktywno$¢
fizyczna o umiarkowanej intensywno$ci. Zalecane sg spacery, aqua aerobic, wybrane
¢wiczenia jogi czy pilatesu.

Nazwa Zalecane — o niskim IG Niezalecane — o wysokim IG
produktu
lub potrawy
Produkty Kasze gruboziarniste ( kasza gryczana, | Ryz bialy, kasze drobnoziarniste
skrobiowe peczak), ryz brazowy, basmati, (np. kasza manna), makaron
makaron razowy, pelnoziarniste pszenny, rozgotowane produkty
produkty zbozowe gotowane al dente, zbozowe, purée ziemniaczane,
ptatki owsiane, ziemniaki gotowane pieczone ziemniaki, biale
w mundurkach pieczywo, ptatki kukurydziane,
tapioka gotowana na parze,
popcorn, dmuchane ziarno
pszenicy, pizza, frytki, torty,
krakersy, buteczki drozdzowe,
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precle, nalesniki, placki
z owocami, paczki

Mleko
1 produkty
mleczne

Mleko 0,5-2%, jogurt naturalny, napoje
fermentowane naturalne, (kefir, jogurt,
maslanka), serek ziarnisty, twarog
chudy/pottiusty

Smakowe jogurty owocowe,
petnothuste produkty mleczne-
mleko, $Smietana, mleko
skondensowane, sery, np.
plesniowy, topiony, zotte, typu
feta, oscypki

Migso, wedliny,

Chude migsa (cielecina, krolik), chudy

Thuste migso (baranina, karkdéwka,

ryby, jaja drob (indyk, kurczak). W mniejszych schab wieprzowy z przerostami
ilosciach, maksymalnie 2 razy thuszczu), thusty dréb (skrzydetka,
w tygodniu-chude mig¢so wotowe kaczka, ge$), thuste wedliny
oraz wieprzowe (szynka, schab) 1 wedliny podrobowe (np.
Swieze ryby na zmiang morskie ze mortadela, mielonka tyrolska,
stodkowodnymi (dorsz, pstrag, lin, pasztet, pasztetowa)
leszcz, karmazyn, fladra, morszczuk, Ryby wedzone, przetworzone
mintaj, makrela, halibut, tunczyk, §ledz) | w postaci, np. paluszkéw rybnych,
Jaja na twardo lub w formie mocno smazone w glebokim thuszczu,
Scigtej sushi, ostrygi, ryby towne
z zanieczyszczonych waod.
Tatar, krwisty befsztyk, surowe
wedliny, np. szynka parmenska,
surowe jaja
Thuszcze Oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa Smalec, boczek, margaryny twarde
z oliwek, stonecznikowy, kukurydziany,
z pestek winogron, avocado, Iniany
tloczony na zimno, sojowy, z orzechow
lub pestek
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
masto
Warzywa Wszystkie najlepiej Swieze Warzywa rozgotowane, surowki
1 mrozone-nierozgotowane z dodatkiem cukru, duzej ilosci
Najbardziej zalecane: Smietany, majonezu
pomidor, salata, szpinak, kalafior,
brokut, kiszona kapusta, ogorki swieze
1 kiszone, rzodkiewka, cebula, cykoria,
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
ziemniaki, buraki, papryka, pory,
kapusta, fasolka szparagowa, korzen
pietruszki i selera, bob, soja, fasola,
ciecierzyca, soczewica
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Owoce Swieze i mrozone Czarna porzeczka, sliwki,
Najbardziej zalecane: winogrona, banany, ananasy
jabtka, arbuz, grejpfrut, poziomki, 1 brzoskwinie z puszki, owoce
truskawki, boréwki, morele w syropach, kompoty

z cukrem, galaretki ze Smietana,
Zalecane w umiarkowanych ilosciach: owoce przejrzate, suszone,
gruszki, czeres$nie, agrest, czerwona kandyzowane, dzemy
porzeczka, wisnie, brzoskwinie, wysokostodzone
mandarynki, pomarancze, kiwi,
dzemy niskostodzone

Orzechy Orzechy (np. wloskie, laskowe), Orzechy solone, w karmelu

1 nasiona migdaly, nasiona stonecznika, pestki
dyni, sezam, siemi¢ Iniane

Napoje, Woda mineralna, kawa zbozowa Alkohol! Soki owocowe, produkty

stodycze, desery

na chudym mleku, lekkie napary herbat
ziolowych zalecanych dla kobiet

w cigzy, czerwona herbata, herbaty
owocowe, soki warzywne, naturalne
napoje fermentowane, kisiele, galaretki,
budynie na chudym mleku, satatki
owocowe

zawierajace kofeing: kawa, herbata
(czarna, zielona, biata), napoje
gazowane typu cola, napoje
energetyczne, pitna czekolada,
lody, wszystkie desery z cukrem,

z duza ilo$cig thuszezu (paczki,
faworki, chatwa)

Opracowatl:

Kierownik Sekcji Zywienia
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