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Dieta w czasie cigzy

Zasadniczg role w leczeniu cukrzycy cigzowej odgrywa odpowiednie odzywianie.

Twoja dieta musi zabezpieczac¢ wszystkie potrzeby odzywcze organizmu oraz
pozwoli¢ na uzyskanie prawidtowego poziomu glikemii: powinna by¢ wtasciwie
zbilansowana pod wzgledem kalorycznosci, a takze podazy biatka, ttuszczy,
weglowodanow oraz sktadnikow mineralnych i witamin.

Wykazano, ze ponad dwie trzecie badanych kobiet z cukrzycg cigzowg osigga
normoglikemie po zastosowaniu terapii dieta.

Wartosc¢ energetyczna diety

Dieta powinna dostarczac¢ okoto 30 kcal na 1 kg naleznej masy ciata, tj. okoto
1500-2400 kcal/ dobe u ciezarnych z prawidtowa masg ciata przed cigza.
Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 40-50%
zapotrzebowania energetycznego powinno pochodzi¢ z weglowodanow
(preferowane sg weglowodany o niskim indeksie glikemicznym), 30% z biatka,

a 20-30% z ttuszczy (w tym <10% nasyconych). Liczenie kalorii jest stosunkowo
trudne i czasochtonne. Praktycznym wskaznikiem tego, czy spozywasz wtasciwa
ilos¢ kalorii, jest przyrost masy ciata.

Zalecany przyrost masy
ciata w Il'i w Il trymestrze

Przedcigzowy wskaznik Zalecany przyrost

masy ciata [kg]

masy ciata (BMI, body mass

index) [kg/m2] [kg/tydz.]
<185 12,5-18,0 0,51 (0,44-0,58)
18,5-24.8 11,5-16,0 0,42 (0,35-0,50)
25,0-29,9 7,0-11,5 0,28 (0,23-0,33)
> 30 5-9 0,22 (0,17-0,27)

Zaktadajgc przyrost masy ciata w | trymestrze cigzy 0,5-2,0 kg

* Zalecenia Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 2021 str. 83

Weglowodany

Weglowodany, czyli cukry, stanowig
podstawowy sktadnik pozywienia.
Dzielg sie na przyswajalne . .
i nieprzyswajalne. Z kolei te przyswajalne Indeks gllkemlczny {[e)
moga wchtaniac sie szybko (cukry proste
i dwucukry) lub wolno (cukry ztozone).
W kazdym positku wiekszos$c

okresla szybkosc¢
wzrostu stezenia glukozy

zapotrzebowania na weglowodany we krwi po spozyciu produktow
powinny pokrywac weglowodany W porownaniu ze wzrostem,
ztozone. Praktycznym wskaznikiem jaki nastepuje po spozyciu

opisujgcym przyswajalnos¢ pokarmow
jest indeks glikemiczny.

tej samej ilosci weglowodanow
w postaci czystej glukozy

Zywnos¢, ktérej weglowodany sg szybko trawione i przyswajane, szybko

i na krotki okres podnoszg poziom glukozy we krwi — ma wysoki indeks glikemiczny.
Produkty o niskim indeksie glikemicznym to takie, z ktorych glukoza uwalnia

i wchtania sie powoli w procesie trawienia, a wzrost stezenia glukozy we krwi jest
niewielki, ale trwa dtugo. Takie produkty sg najbardziej pozgdane w Twoim jadtospisie,
gdyz nie prowadzg do szybkiego wzrostu glikemii popositkowej. Informacje

o indeksie glikemicznym niestety nie sg dostepne na opakowaniach produktow.
Mozna je znalez¢ w tabelach indeksow glikemicznych w poradnikach dietetycznych,
ksigzkach badz na stronach internetowych.
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Czas

Istotne jest, bys w diecie uwzgledniata przede wszystkim produkty o srednim
i niskim indeksie glikemicznym.



Rozktad liczby | wielkosci positkow
W Ciggu dnia

e Spozywaj trzy gtowne i dwa — trzy mniejsze positki w ciggu dnia, z kolacji
odtoz 1/3 — 1/2 porcji i spozyj ja przed snem.

e Nie rob przerw miedzy positkami dtuzszych niz 2,5-3 godziny, a pierwszy
positek, czyli $niadanie, spozyj do godziny 9 rano.

* Nie pomijaj zadnego z positkdw. Z uwagi na czesto wystepujacy w okresie
cigzy brak apetytu bgdz gorsze samopoczucie nie powinnas rezygnowac
z positku, a jedynie zmniejszyc¢ jego objetosc.

* Wszystkie positki powinny by¢ odpowiednio zbilansowane pod wzgledem
objetosci i jakosci sktadnikow odzywczych, co w praktyce oznacza
koniecznos¢ przygotowywania umiarkowanych porcji produktow
roznorodnego pochodzenia.
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Okreslanie wielkosci porcji positku

Twoje dtonie sg bardzo uzyteczne przy okreslaniu wielkosci porcji, poniewaz
mozesz uzy¢ ich w kazdej sytuacji i zawsze majg tg sama pojemnosc!
Planujgc positek, Kanadyjskie Towarzystwo Diabetologiczne rekomenduje
uzycie ponizszych ilosci, jako wskazowek przy okreslaniu wielkosci porcji:

Ile owocow?
Mozesz zjesc¢ porcje
wielkoéci piesci Ile mleka?
Podczas jednego positku
dziennie mozesz wypic
szklanke mleka o niskiej
zawartosci ttuszczu

Ile miesa

i zamiennikow biatka?
Mozesz zjesc
mieszczacy sie na dtoni
porcje o grubosci
matego palca

Ile zboz i skrobi?
Mozesz zjes¢ porcje
wielkosci piesci

sie

Ile warzyw?
Mozesz zjesc¢ tyle
warzyw, ile zmiescisz
w obu dtoniach




Produkty zbozowe

Najlepszym zrodtem weglowodanow o niskim indeksie glikemicznym
sg produkty zbozowe z grubego przemiatu, bogate w btonnik.

Zalecane jest pieczywo razowe, pieczywo zytnie, orkiszowe, chrupkie.

[los¢ pieczywa wskazana na positek to 1-2 kromki, nie wiecej.

Kasze: jeczmienna, gryczana, peczak, jaglana oraz ryz ciemny, gotowane

na sypko, mogg stanowic¢ dodatek do Twoich positkow obiadowych w ilosci
1/2 saszetki po ugotowaniu. Doskonatym zrédtem btonnika sg rowniez ptatki
owsiane, jeczmienne, zytnie, musli naturalne, ktére dodane do jogurtu
naturalnego sg propozycja na Il $niadania lub podwieczorek.

Potrawy z maki pszennej powinnas ograniczac. Dlatego tez jesli w jadtospisie
pojawig sie takie dania jak kluski, pierogi, nalesniki, powinnas zmniejszyc ich
spozycie o potowe i wzbogaci¢ dodatkiem warzyw, najlepiej w formie surowej.
Polecana jest maka z grubego przemiatu: razowa petnoziarnista, gryczana,
orkiszowa. Do zup i drugich dan powinnas wybiera¢ makaron razowy w ilosci
nie wiekszej niz 2-3 tyzki.

Proces gotowania makaronu czy kasz nie powinien trwac zbyt dtugo,
najlepiej gdy spozywane sg w formie al dente. Im produkt dtuzej gotowany,
tym posiada wyzszy indeks glikemiczny.

Nabiat

W grupie produktow nabiatowych szczegolng uwage nalezy zwrocic na podaz
mleka w diecie oraz zawartosc ttuszczu w wybieranych produktach. Dzienna porcja
mleka powinna byc¢ ograniczona do 1 szklanki, natomiast takie produkty, jak jogurt
naturalny, kefir, maslanka, mogg stanowic dla niego alternatywe. W grupie jogurtow
i serkow najkorzystniej jest wybierac¢ produkty naturalne pozbawione dodatkow
owocowych i smakowych, gdyz najczesciej sg one dostadzane.

Wsrod serow wykluczamy sery plesniowe oraz topione z uwagi na ich wysoka
kalorycznosc¢ oraz duzg podaz ttuszczu, a w przypadku serow plesniowych
zwiekszone ryzyko zatruciem bakterig Listeria monocytogenes. Nalezy rowniez
ograniczyc¢ spozycie zottych serow.

Jajka sg bardzo bogatym zrodtem petnowartosciowego biatka oraz wielu witamin
i sktadnikow mineralnych. Mozesz je spozywac w formie gotowanej na twardo,
jako dodatek do roznych satatek badz w formie dobrze Scietej jajecznicy.

W cigzy nie mozna jesc¢ jajek surowych z uwagi na ryzyko zatrucia bakteriami

z rodzaju Salmonella.

Miesa, wedliny i1 ryby

W grupie mies i wedlin nalezy wybierac¢ gatunki chude, cho¢ nie tylko drobiowe.
Moze to byc: krolik, indyk, drob, wotowina, cielecina czy wieprzowina,

ale chuda, np. schab. Podroby typu: pasztet, salceson, kaszanka, pieczenie
zawierajg duzo ttuszczu, dlatego nie sg zalecane. Porcje miesa powinny byc¢
przyrzgdzane w formie gotowanej, duszonej, pieczonej. Potrawy panierowane
w butce tartej i smazone na ttuszczu typu kotlet schabowy czy kotlet

mielony nie sg polecane ze wzgledu na wysokg kalorycznosc¢ oraz wysoki
indeks glikemiczny. Unikaj surowego miesa typu tatar czy surowych wedlin,

np. szynka parmenska, z uwagi na ryzyko zakazenia toksoplazmozj.

Mieso ryb jest doskonatym wyborem! Ma wysokg wartos¢ odzywczg — dobrze
przyswajalne biatko oraz wysokg ilos¢ kwasow ttuszczowych wielonienasyconych
Z grupy omega-3, a takze witamine D. Jednak unikaj niektorych gatunkow

ryb morskich, takich jak: rekin, marlin, miecznik, makrela, ryba maslana,

tunczyk ze wzgledu na wysokie stezenie rteci. Zaleca sie: tosos, sum, sledz.

Ryby moga by¢ przyrzagdzane na parze, gotowane, pieczone w folii.
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Owoce | warzywa

Owoce i warzywa stanowig przede wszystkim zrodto witamin i soli mineralnych,
ale takze weglowodanow, stad tez wazne jest, by w diecie unika¢ owocow,

ktore sg szczegolnie bogate w cukry. Do tej grupy mozna zaliczyc¢: banany, gruszki,
sliwki oraz winogrona. Owoce cytrusowe i inne mogg stanowic¢ urozmaicenie
poszczegolnych positkow w formie dodatku, natomiast btedem jest, gdy sg jedzone
miedzy positkami badz tez stanowig osobny positek.

Z warzyw nalezy ograniczyc¢ spozycie ziemniakow, gdyz sg bogate w skrobie,

ktora moze powodowac wzrost glikemii popositkowej oraz gotowanej marchewki
i burakow. Pozostate warzywa mozna spozywac praktycznie bez ograniczen,
szczegolnie w postaci surowek. Powinny stanowi¢ dodatek do kazdego positku.

PAMIETAJ!

Obrdébka termiczna (gotowanie, pieczenie, duszenie, smazenie) zwieksza indeks
glikemiczny produktow, co nie jest korzystne.

Ttuszcze pochodzenia roslinnego, takie jak: olej rzepakowy, sojowy, lniany, oliwa
z oliwek, stonecznikowy, z pestek winogron, sg bogatym zrédtem niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych. Mogg stanowi¢ dodatek do roznego
rodzaju surowek, mozna z nich przygotowac¢ majonez. Wielonienasycone kwasy
ttuszczowe omega-3 sg bardzo wazne dla prawidtowego rozwoju ptodu, gdyz
biorg udziat w rozwoju mozgu, naczyn krwionosnych, serca.

Ttuszcze zwierzece dostarczajg duze ilosci nhasyconych kwasow ttuszczowych,
ktore w cigzy nalezy ograniczy¢. Unikaj produktow zawierajgcych izomery trans
kwasow ttuszczowych, ktorych zrodtem sg: utwardzane margaryny, positki typu
fast food, chipsy, sosy, zupy w proszku instant, wyroby cukiernicze i potcukiernicze.

Stodycze, takie jak ciasta, ciasteczka, cukierki, batony, cukier biaty, sg niewskazane
w diecie, poniewaz sg zrodtem weglowodanow prostych. Z tej grupy produktow
nalezy bezwzglednie zrezygnowac. Zamiast tego mozesz zjes¢ gorzkg czekolade
w ilosci 1-2 kostek, orzechy czy migdaty. Stosowanie sztucznych srodkow
stodzacych jest dozwolone, z wyjatkiem sacharyny, ktora przechodzi przez tozysko
i jej wptyw na ptdd nie jest do konca znany.

W formie napoju do positku mogg byc spozywane herbaty owocowe,

soki warzywne i owocowe bez dodatku cukru. Te ostatnie jednak nie czesciegj
niz raz na dobe w liczbie 1 szklanki. Niestodzona herbata oraz naturalna woda
mineralna mogg by¢ spozywane w nieograniczonych ilosciach w ciggu dnia,
niezaleznie od positku.

Zrezygnuj z dodawania soli do przygotowywania potraw z uwagi na to, ze duza

jej ilos¢ jest juz zawarta w gotowych produktach, takich jak pieczywo, wedliny,
konserwy, kiszonki, sery zotte, roznego rodzaju przetwory. Jesli wystepujg u Ciebie
obrzeki, tym bardziej musisz unikac stosowania soli. Mozna jg zastapic innymi
przyprawami ziotowymi.

Jesli wynik pomiaru
stezenia glukozy we krwi po positku
przekracza zalecane normy, nalezy dokonac
analizy spozytego positku.
W tym celu warto prowadzi¢ dzienniczek
samokontroli, zapisujgc wynik pomiaru
i opisujgc poszczegodlne positki, produkty
bioragce w nich udziat i ich ilosci. Dzieki temu
mozna ustrzec sie ponownego popetnienia btedu
dietetycznego. Nalezy jednak pamietaé, ze na
poziom glikemii ma wptyw wiele czynnikow,
takze stres i wysitek fizyczny. Dieta to jeden
Z najwazniejszych czynnikéw
i bezposrednio zalezny od nas!
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To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykiets.
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produktow
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Produkty
zbozowe

Produkty
nabiatowe

Mieso
i wedliny

Ryby

Owoce

Warzywa

Napoje

Dozwolone

pieczywo razowe,
chleb graham, butka grahamka,
pieczywo zytnie, otreby owsiane,
jeczmienne, musli naturalne,
makaron z maki razowej

mleko 0,5-1,5 % tt. (1-2 szkl.
dziennie), jogurt naturalny,

kefir naturalny, maslanka naturalna,

ser biaty chudy,

ser zotty w ograniczonych ilosciach

gatunki chude: drob, wotowina,
chuda wieprzowina, krolik

tosos, mintaj,
sum, Sledz

z niskg zawartoscig cukru:
jabtka, maliny, kiwi, mandarynki,
grapefruity itp.

wszystkie, najlepiej
w formie surowej

woda mineralna, napoje bez cukru,

soki owocowe w ograniczonej
ilosci

Zabronione

pieczywo pszenne, butki maslane,

chatka, rogal maslany,
pieczywo z dodatkiem miodu,

sliwek suszonych, ptatki
kukurydziane, musli owocowe

ser biaty ttusty, Smietana,
ser topiony, ser plesniowy

gatunki ttuste, podroby:
kaszanka, salceson, pasztetowa,
migsa panierowane, smazone

rekin, marlin, miecznik, makrela,
ryba maslana, tunczyk,
ryby wedzone, przetworzone,
np. paluszki rybne panierowane

z duzg zawartoscig cukru:
banan, arbuz, gruszka, sliwka,
winogrona

ziemniaki w duzych ilosciach,
smazone, gotowana marchew
i buraki

napoje typu cola, syropy

Mikroelementy

Zapotrzebowanie na zelazo w cigzy wzrasta az o blisko 60%, dlatego tez wazne
jest, by odpowiednio wzbogacic diete o produkty bogate w zelazo.

Niedobor zelaza w cigzy moze grozi¢ przedwczesnym porodem oraz urodzeniem
dziecka o niskiej masie urodzeniowe;.

Zrodtem tatwo przyswajalnego zelaza w diecie kobiety ciezarnej s przede
wszystkim produkty zwierzece: czerwone mieso, drob i wedliny, jajka, szczegolnie
zottko, ale tez ryby, szpinak, natka pietruszki, rukola, satata, rosliny strgczkowe
suche, orzechy, pestki dyni. Warto spozywac te produkty wraz z dodatkiem
warzyw bogatych w witamine C, gdyz zwieksza ona przyswajalnosc¢ zelaza.

Sa nimi: warzywa, tj.: brukselka, brokuty, kapusta biata, pekinska, kiszona, papryka,
ogorki kiszone, szczypiorek, natka pietruszki, satata oraz owoce: czarna porzeczka,
owoce dzikiej rozy, truskawki, kiwi, grapefruity, pomarancze, cytryny, porzeczki
biate i czerwone, agrest, maliny. Odpowiednia podaz witaminy C w diecie ciezarnej
zmniejsza ryzyko infekcji, porodu przedwczesnego i stanu przedrzucawkowego.

Wapn - jest bardzo waznym pierwiastkiem, w okresie cigzy w Il i Il trymestrze
wzrasta jego zapotrzebowanie. Jest sktadnikiem uktadu kostnego i szkieletowego.
Zrodtem wapnia w diecie sg przede wszystkim mleko i przetwory mleczne,

tj. jogurty, kefiry, maslanki — wszystkie, najlepiej naturalne, ser twarogowy chudy,
ser zotty. Z tych produktow wapn jest najlepiej przyswajalny. W mniejszym stopniu
jego zrodtem sg produkty roslinne: jarmuz, brokuty, migdaty, orzechy, soja, fasola.
Duze spozycie migsa, picie kawy czy dieta bogata w sol powodujg nadmierng
utrate wapnia z organizmu.
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Tabela indeksow glikemicznych

Glukoza 100  Sucharki 70
Frytki 95 Ziemniaki gotowane obrane 70
Maka ziemniaczana (skrobia) 95 Ananas (puszka) 65
Ziemniaki pieczone 95 Burak (gotowany) 65
Butka hamburgerowa 85 Chleb petnoziarnisty standardowy 65
Chleb biaty, butka tarta 85 Chleb razowy (na zakwasie) 65
Corn flakes — ptatki kukurydziane 85 Kuskus, kaszka 65
Marchewka (gotowana)* 85 Mars®, Snickers® 65
Maka pszenna biata T45 85 Muesli (z cukrem, miodem itd.) 65
Popcorn (bez cukru) 85 Orkisz (maka rafinowana) 65
Ryz btyskawiczny (parboiled) 85 Rodzynki 65
Rzepa (gotowana)* 85 Ziemniaki gotowane w mundurkach 65
Seler (gotowany)* 85 (w wodgzie, na parze)

Bob gotowany 80 Banan (dojrzaty) 60
Piure ziemniaczane 80 Kasza jeczmienna pertowa 60
Arbuz* 75 Kasza z pszenicy durum 60
Dynia (rézne rodzaje) 75 Lody klasyczne (z cukrem) 60
ol = cuiEm 75 Majonez (przemystowy, stodzony) 60
Paczki 75 Maka razowa (pszenna) 60
Ryz na mleku (stodzony) 75  Melon® 60
Bagietka, biaty chleb (T55) 70  Micd 210
Banan (pieczony, duszony, smazony) 70 _Morele (puszka, w syropie) 60
Brukiew, rzepa (gotowane) 70 Owsianka (gotowane ptatki owsiane) 60
haede medene 70 Pizza standardowa (z biatej maki) 60
Chipsy 70 Ryz dtugoziarnisty (biaty) 60
Coca-Cola, napoje gazowane, 70 Brzoskwinie (z puszki w syropie) 55
sodowe (typu Coca-Cola) Herbatniki 55
Cukier biaty (sacharoza) 70 Keczup 55
Cukier brgzowy, petny, nieoczyszczony 70 Krem czekoladowy Nutella® 55
Daktyle 70 Musztarda (z dodatkiem cukru) 55
Kasza kukurydziana 70 Spaghetti biate, dobrze ugotowane 55
Makaron (z pszenicy zwyczajnej) 70 Sushi 55

Ryz biaty standardowy 70

Bataty (stodkie ziemniaki) 50 Fasola czerwona (z puszki) 40
Herbatniki (maka petnoziarnista, 50 Jabtecznik 40
bez cukru) Laktoza 40
Kuskus, kaszka petnoziarnista 50 Masto orzechowe (bez dodatku cukru) 40
Makaron (pszenica durum) 50 Mleko kokosowe 40
Muesli (bez cukru) 50 OwiEs 40
Ryz basmati dtugoziarnisty 50 ptatki owsiane (niegotowane) 40
Ryz brazowy petnoziarnisty 50 Sok jabtkowy (bez cukru) 40
Ananas (swieze owoce) 45 5ok ze éwiezych owocow (bez cukru) 40
Banan (surowy) 45 gpaghetti al dente (gotowane 5 min) 40
Chleb tostowy, maka z petnego 45 Brzoskwinie ($wieze owoce) 35
przemiatu bez cukru .

Chleb z maki z petnego przemiatu 45 Clecllerzyca {ptezic) 35
standardowy Drozdze 35
Chleb zytni petnoziarnisty 45 _Fasola czerwona, czarna 35
Groszek zielony (z puszki) 45 Figisuszone 35
Kiwi* 45 Groszek zielony (Swiezy) 35
Konfitura (marmolada) bez cukru 45 Jabtkasuszone 35
(zageszczony sok winogronowy) Len, sezam, mak (ziarna) 35
Mango 45 Makaron z maki z petnego przemiatu 35
Orkisz (chleb z maki z petnego 45 (al dente)

przemiatu) Morele suszone 35
Pszenica (maka z petnego przemiatu) 45 Musztarda 35
Pumpernikiel standardowy 45 Nektarynki (biate lub zotte; 35
Sok grejpfrutowy (bez cukru) 45 swieza)

Sok pomaranczowy (bez cukru 45 Pomarancze ($wieze owoce) 35
i Swiezo wyciskany) Pomidory suszone 35
Sos pomidorowy, przecier 45 Ryz dziki 35
pomidorowy (z cukrem) Seler zwyczajny (surowy) 35
Winogrona (Swieze) 45 Stonecznik (ziarna) 35
Zurawina, borowka brusznica 45 Sok pomidorowy 35
Bob (surowy) 40 Sliwki suszone 35




Burak (surowy) 30 Potrawy z soi 20
Czosnek 30 Botwinka 15
Fasolka szparagowa zielona 30 Brokuty 15
Grejpfrut (Swiezy) 30  Brukselka 15
Gruszka (Swieza) 30 Cebula 15
Jabtko (swieze) 30 Cukinia 15
Jogurt (naturalny)** 30 Czarna porzeczka 15
Mandarynki, klementynki 30 Endywia, cykoria 15
Marchewka (surowa) 30 Fasolka szparagowa zielona mtoda, 15
Mleko** (odttuszczone lub nie) 30 Mtody groszek zielony
Morele (Swieze) 30 Grzyby 15
Pomidory 30 Imbir 15
Rzepa (surowa) 30 Kalafior 15
Ser biaty** 30 Kapusta 15
Soczewica czerwona, zotta 30 Kapusta kiszona 15
Sliwki (Swieze) 30 Kietki zbozowe (kietki pszenicy, 15
kietki sojowe itd.)
Agrest 25
Borowka czarna 25 Kope.r 15
Czekolada czarna (>70% kakao) 25 ;?;2';2;’” i:
Fasola biata 25 =
Groch zwyczajny 25 Ogorék 15
HUmIUS 25 Oliwki 15
ey 25 Qrzechy laskoyve, nerkowca, 15
ziemne, arachidowe
Jeczmien tuskany 25 Otreby (z pszenicy, z owsa itd.) 15
Maliny (swieze) 25 Papryka 15
Pestki z dyni 25 Pistacje 15
Porzeczka 25 Por 15
Truskawki ($wieze owoce) 25  oparbar 15
e 25 Rzodkiewka 15
Baktazan 20 Satata (zielona, skarola, kedzierzawa, 15
Cytryna 20  roszponka warzywna itp.)
Czekolada czarna ( 85% kakao) 20  Seler naciowy 15
Kakao w proszku 20  Soja (nasiona, straki) 15
Karczoch 20  Sok cytrynowy 15

Sos sojowy (bez cukru ani innych 15 Drob (kurczak, indyk itp.)***
substancji stodzacych) Gesi ttuszcz, ttuszcz roslinny,
Szalotka 15 margaryna***

Szczaw 15 Jajka***

Szparagi 15 Kawa, herbata, herbatki ziotowe***
Szpinak 15 Majonez (naturalny: jajko, olej,

Tofu (ser sojowy) 15 Mmusztarda)

Ziele angielskie 15 Mieso.(wo.{owi.na,. Wieprzowina, dréb,
D SR
Ocet balsamiczny 5 Olej (oliwa z oliwek, stonecznikowy
Przyprawy (pieprz, natka pietruszki, 5 itp.)x**

bazylia, kminek, cynamon, wanilia itp.) Owoce morza*** (krewetki, matze,
Alkohol 0 ostrygi itp.)

* Mimo wysokiego |G produkty te zawieraja bardzo niewiele czystych weglowodanow (okoto 5%). Tak wiec spozywanie ich
w normalnych ilosciach nie powinno mie¢ duzego wptywu na poziom cukru we krwi po positku

** Nie ma praktycznie réznicy miedzy indeksem glikemicznym petnych produktow mlecznych i nabiatu o zawartosci ttuszczu 0%.

Trzeba jednak wiedzie¢, ze cho¢ produkty mleczne maja niski indeks glikemiczny, to ich indeks insulinowy jest wysoki.

*** Te produkty nie zawierajg weglowodanow i ich IG wynosi O.

http://www.empik.com/tajemnice-indeksu-glikemicznego-montignac-michel,p1088294697,ebooki-i-mp3-p,




Przyktadowe jadtospisy

1 Dzien

2 Dzien

3 Dzien

4 Dzien

e

chleb graham 50 g (2 kromki);

surowka z warzyw 175 g;
kawa zbozowa bez cukru

SNIADANIE

chleb graham 25 g (1 kromka);
masto; schab gotowany 50 g;
sok pomidorowy 150 g;
jabtko 150 g; herbata bez cukru

ziemniaki 100 g + masto; surowka
z marchwi 150 g + 50 g jabtka;
kiwi 100 g; kefir 2% tt. (1 maty)

jogurt naturalny 150 g
z tyzka otrgb owsianych
+ maliny (Swieze lub mrozone)

szynka 100 g; chleb graham 50 g;
masto; surowka z biatej kapusty;
herbata bez cukru

kefir 150 g; chleb graham 25 g;
masto; sardynka z puszki

Miary kuchenne: Pieczywo graham — 50 g (1 kromka). Masto — 2,5 g (pot tyzeczki). Kasza, ryz — 45 g (pot torebki)

Zrédto: opracowanie wtasne

masto; ser biaty 50 g; jabtko 150 g;

bez zupy; kurczak gotowany 150 g;

I

chleb graham 50 g (2 kromki); masto;
1 jajko; groszek konserwowy 100 g;
pot jabtka; kawa zbozowa bez cukru

chleb graham 25 g (1 kromka); masto;

ser zotty 50 g; marchew surowa 100 g;

herbata bez cukru

schab gotowany 100 g;
ziemniaki 100 g + masto;
surowka z kiszonej kapusty 150 g
+ marchew 50 g; jabtko 100 g;
herbata bez cukru

1 $rednie kiwi; 6 krakersow,
3—4 orzechy wtoskie

ryba 100 g; chleb graham 50 g; masto;

surowka z pomidora i ogorka 150 g;
herbata bez cukru

kefir naturalny 100; chleb graham 25 g;

masto; 2 plasterki chudego zoéttego
sera; herbata bez cukru

I

chleb graham 50 g (2 kromki);
dorsz gotowany 50 g albo zo6tty ser;
masto; 1 szkl. mleka chudego 0,5% tt.

chleb razowy 25 g (1 kromka);
2 plastry wedliny drobiowej; masto;
1 jabtko 100 g (srednie); herbata bez cukru

zupa kalafiorowa 200 g (1 tyzka
$red. wazowa); pieczen wotowa
100 g; kasza gryczana 45 g
(ok. 5 tyzek stotowych); brokuty
gotowane posypane stonecznikiem;
kefir 2% tt. (1 maty)

jabtko 1 szt.; kromka Wasy z wedling

chleb razowy 100 g (2 kromki); kurczak
w galarecie; masto; zielona satata/rukola; 1
grapefruit; herbata bez cukru

chleb graham 50 g; masto;
serek ziarnisty 150 g; rzodkiewka;
herbata bez cukru

I

chleb zytni 50 g (2 kromki);
kietbasa delikatesowa z kurczaka 50 g
(ok. 4 plastry); masto; 1 jabtko 100 g
(Srednie); herbata bez cukru

chleb razowy 25 g (1 kromka);
2 plastry biatego sera chudego;
masto; grapefruit (1/2 sztuki);
herbata bez cukru

barszcz ukrainski 200 g (1 tyzka
$red. wazowa); bitki wotowe 100 g;
ryz 45 g (ok. 5 tyzek stotowych); satata
zielona mieszana z oliwg; olej 4 g;
herbata bez cukru

jogurt naturalny; 150 g + ptatki owsiane/
musli; owoce sezonowe migkkie

chleb razowy 100 g (2 kromki);

2 plastry poledwicy sopockiej 50 g;
masto; 2 ogorki konserwowe;

1 pomarancza; herbata bez cukru

chleb graham 50 g; pasta z 1 jajka
i majonezu; herbata bez cukru



W diecie mamy karmigcej najwazniejsza jest roznorodnosc. Organizm traktuje

laktacje jako priorytet przed innymi procesami metabolicznymi, wiec wszystkie

P d : sktadniki odzywcze potrzebne Twojemu dziecku znajdg sie w mleku, czasami
O p O ro Z I e kosztem Twojego zdrowia. Powinnas jesc to, co lubisz i co jest zdrowe.

Twoj sposdb odzywiania sie nie wptywa na sktad i objetos¢ pokarmu, nawet

niedozywiona kobieta wytwarza petnowartosciowy pokarm. Czesto mamy

w obawie przed alergig czy kolkami maluszka przechodzg na rygorystyczne,
niemal gtodowe diety. Jest to btad.

Dleta ma my ka 'm |aceJ Nie wolno nie jes¢ na wszelki wypadek! Nalezy za to obserwowac swoje
dziecko. Jesli zachowuje sie inaczej niz zwykle, jest niespokojne, czesciej ptacze,

Karmienie piersig to spory wysitek dla organizmu. Aby wyprodukowac¢ odpowiednig pojawia sie wysypka, to dopiero wtedy szukamy przyczyn pokarmowych,

ilos¢ mleka, organizm zuzywa ok. 500 kcal na dobe. Nie oznacza to jednak, analizujgc swoje menu z ostatnich 24 godzin w poszukiwaniu potencjalnego

ze Ty o tyle samo musisz zwiekszyc¢ kalorycznosc swojej diety. W czasie cigzy winowajcy i eliminujgc go na jakis czas z jadtospisu. Mleko mamy nigdy nie

organizm zmagazynowat zapas tkanki ttuszczowej rowniez na okres karmienia. uczula dziecka, alergizujgce sg jedynie pokarmy spozywane przez mame,

To z niej powinien teraz skorzystac, jesli nie chcesz miec¢ problemow ze zbednymi ktorych czastki przenikajg do mleka.

kilogramami. Jednak pamietaj, iz w okresie karmienia piersig nie mozna stosowac

zadnych diet odchudzajgcych, gdyz zmniejszenie kalorycznosci diety ponizej W przypadku rozpoznania alergii u dziecka karmionego piersig najlepszym

1500 kcal/dobe zmniejsza ilos¢ wytwarzanego pokarmu. mlekiem dla niego jest Twoj pokarm, jednak konieczne jest zastosowanie

diety eliminacyjnej. Wowczas musisz zrezygnowac ze spozycia mleka i jego
przetworow, gdyz ich udziat w diecie nie jest konieczny do wytwarzania
w wapn i biatko. Zwro¢ uwage na sktad produktow pakowanych gdyz w ich

M. Nehring-Gugulska sktadzie czesto mozna znalez¢ mleko w proszku.

Sktadniki pokarmu, ktérych zawartos¢

TTZALEZY | "NIE ZALEZY |

OD ODZYWIANIA OD ODZYWIANIA

» proporcja kwasow ttuszczowych  laktoza
(wysoko- i niskonasyconych) o catkowita zawartosc ttuszczow
¢ cholesterol
e biatko
» witaminy rozpuszczalne w wodzie: * witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
B6, B12, PP, kwas pantotenowy, (A, D, E; zawartos¢ zalezy gtownie
B2 (u kobiet o ztym stanie odzywienia od rezerw cigzowych)

brak rezerw cigzowych)

» sktadniki mineralne: jod, miedz, cynk, o sktadniki mineralne:
selen wapn, fosfor, magnez, zelazo




Ponizej wskazowki, jak

skomponowac zdrowg diete
karmigce] mamy

Jedz kilka positkow w ciggu dnia,

3 gtowne i 2 przekaski. Nie jedz na zapas
ani za dwoch, wystarczy, ze zaspokoisz
swoj gtod.

4-5 razy dziennie spozywaj
pieczywo, makarony oraz kasze

Produkty weglowodanowe nie tylko
powinny by¢ podstawg positku

i pokrywac w potowie zapotrzebowanie
energetyczne, ale rowniez sg zrodtem
cennych mineratow, takich jak magnez
czy zelazo. Jesli wybierzesz produkty
nieoczyszczone z grubego przemiatu
(razowe, petnoziarniste), dtuzej
bedziesz syta, a zawarty w nich btonnik
pomoze uregulowac prace przewodu
pokarmowego. Pamietaj, by kasze,

ryz i makaron gotowac jak najkrocej

(al dente).

2 razy dziennie pij mleko
i jedz produkty mleczne

Produkty te sg swietnym zrodtem
petnowartosciowego biatka oraz
wapnia, ktérego teraz potrzebujesz
w wiekszej ilosci. Jesli Twoje dziecko
nie ma zdiagnozowanej alergii na
biatko mleka krowiego, dbaj, aby te
produkty znalazty sie w codziennej
diecie. Jesli nie lubisz mleka, zastgp
je produktami mlecznymi, takimi jak
twarozek, jogurt, kefir, maslanka. Sery

zotte powinny by¢ ograniczane w diecie,

poniewaz s3 ciezkostrawne, dlatego
tez ich spozycie w nadmiarze moze
spowodowac dyskomfort u Ciebie

i dziecka. Spozycie serow plesniowych
z uwagi na to, ze sg produkowane

na bazie mleka niepasteryzowanego,
zwieksza ryzyko zatrucia bakterig
Listeria monocytogenes.

Ten drobnoustroj wywotuje listerioze
— bardzo niebezpieczng chorobe
zarowno dla ptodu, jak i niemowlat.
Dlatego tez jesli lubisz sery miekkie,
wybieraj te, ktore sg wyrabiane z mleka
pasteryzowanego — sprawdz informacje
na opakowaniu produktu, np.: ser feta,
camembert, brie.

2-3 razy w tygodniu jedz ryby

Zawierajg niezwykle cenne i pozadane
wysokonienasycone kwasy ttuszczowe
z grupy omega-3. Ze wzgledu na
wysokie stezenie rteci w niektorych
gatunkach ryb morskich, takich jak:
rekin, miecznik, makrela, nalezy ich
unikac, natomiast polecane sg: tosos,
tunczyk swiezy, sum i dorsz. Powinnas
unikac ryb podawanych w postaci
surowej, np. sushi.

Ryby morskie dodatkowo dostarczajg
jod, ktory zapewnia prawidtowe
dziatanie tarczycy. Twoje dziecko

w okresie intensywnego wzrostu
potrzebuje niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych NNKT
pochodzgcych m.in. z ryb dla
prawidtowego rozwoju mozgu.
Dodatkowo udowodniono, iz dzieci,
ktorych matki podczas karmienia piersig
majg diete bogatg w NNKT, rzadziej
zapadajg na alergie.

Kilka razy w tygodniu

jedz mieso i jajka

W okresie karmienia niezmiernie
istotne jest odpowiednie spozycie
zelaza (ustrzeze Cie przed anemig),
ktorego najwiecej jest w miegsie
czerwonym, takim jak wieprzowina,
wotowina, cielecina, dlatego

w okresie laktacji mozesz po nie
siegac czesciej. Duze ilosci zelaza
znajdziesz rowniez w zottku jaj. Siegaj
tez po drob — kurczaka lub indyka.
Jaja i mieso mozesz jes¢ wymiennie.
Mieso oraz biatko jaj to najwazniejsze
zrodto petnowartosciowego biatka
potrzebnego do produkcji mleka —
tych produktow nie moze zabrakngc
w Twojej diecie.

3—4 razy w ciggu dnia siegaj
po warzywa i owoce

W zasadzie warzywa mozesz jes¢ do
woli, wskazane sg: surowa marchew,
dynia, kabaczek, cukinia, buraki, brokuty,
pietruszka, ogorki, szpinak, ziemniaki,
satata, kapusta pekinska. Warzywa to
cenne zrodto witamin A, D, E, K oraz

z grupy B. Dzi$ wiemy, ze witamina B6
tagodzi objawy depresji poporodowe;.
Znajdziesz jg w takich produktach,
jak: kapusta, groszek zielony, kalafior,
marchew, szpinak, ziemniaki, fasola,
pestki dyni, swietnym jej zrodtem sg
banany. Uwazaj na cebule i czosnek,
gdyz mogg one zmieniac smak

mleka, co moze nie spodobac sie
maluszkowi. Silne alergeny zawierajg

Niewskazane jest:

rowniez pomidory i seler. Doskonatym
dodatkiem do roznego typu satatek

i surowek sg zrodta ttuszczu
Zzawierajgcego wysokonienasycone
kwasy ttuszczowe — zawarte w olejach:
lnianym, rzepakowym, sojowym,
stonecznikowym, oliwie z oliwek.

Z owocami nie przesadzaj, gdyz mimo
iz s bogate w witaminy, to zawierajg
duzo prostych cukrow. Jedz 2 porcje
owocow dziennie (porcja to okoto
100-150 g). Zaleca sie ostroznosc

W spozywaniu cytrusow z uwagi na
srodki, ktorymi sg spryskiwane owoce
na czas transportu.

Unikaj zywnosci zawierajgcej
konserwanty

Sztuczne barwniki, izomery trans
kwasow ttuszczowych (uwodornione
margaryny, produkty z nich
przygotowane — ciasta, herbatniki),
dania typu fast food, zupy w proszku
nie sg polecane dla kobiet karmigcych.

Codziennie pij ok. 2-3 litrow
ptynow

Ptyny zapewnig produkcje odpowiedniej
ilosci mleka. Przecietnie produkujesz go
okoto 750 ml na dobe. Jesli nie chcesz,
aby go zabrakto, pamietaj o wodzie,
najlepiej mineralnej niegazowanej.
Nawet jesli nie chce Ci sie pic, staraj sie
siegac po wode mineralng i pij jg co jakis
czas matymi tyczkami. Mozesz rowniez
wybierac soki, naturalne herbaty
OWOCOWe, napary ziotowe.

* Palenie papierosow — ma to negatywny wptyw
na laktacje, zmniejsza jg o blisko 200-300 mL.
* Picie alkoholu — obniza ilos¢ produkowanego

mleka i przenika do pokarmu.

* Spozywanie duzej ilosci kofeiny, gdyz bardzo dobrze
przenika do pokarmu i skutecznie pobudza dziecko.



Pamietaj, ze dieta mamy karmigcej
powinna byc¢ lekkostrawna, unikaj wiec:

* Smazonych potraw, zwtaszcza w gtebokim ttuszczu oraz panierkach.
e Zasmazek, zawiesistych sosow.
* Wzdymajgcych dan z warzyw kapustnych, takich jak np. bigos.
e Ostrych przypraw (wybierz za to tagodne, takie jak: natka
pietruszki, majeranek, koperek, tymianek, kminek).
e Stodyczy (pamietaj, ze mimo iz spalasz teraz duzo kalorii, tatwo
jest przekroczyc granice i wpasc¢ w rutyne codziennego jedzenia
stodyczy, a stad juz o krok do zbednych kilogramow).

Pamietajmy, ze okres cigzy oraz karmienia piersig u kobiet, u ktorych

wystepowat ciggty deficyt wapnia w diecie, jest czynnikiem ryzyka osteoporozy.
Jesli bez podstawy eliminujemy produkty mleczne, zwiekszamy swoje narazenie

na te chorobe w okresie po menopauzie. Pokrycie zapotrzebowania na wapn

w okresie laktacji mozna osiggnac poprzez codzienne spozywanie okoto 2 szklanek
mleka, 3/4 szklanki jogurtu, maslanki lub kefiru, 2 plasterkow sera zéttego, okoto
80 g potttustego sera twarogowego lub 15 g orzechow, 3 porcji zielonych warzyw
badz 2 porcji owocow.

Laktacja to rowniez czas, kiedy mamy skarzg sie na nietadng cere czy wypadanie
wtosow. Wszystkie te problemy biorg sie z nieracjonalnej, zbyt monotonnej diety,
ktora nie dostarcza odpowiedniegj ilosci witamin i sktadnikow mineralnych.

Jesdli jestes na diecie eliminacyjnej i boisz sie, ze nie dostarczasz organizmowi niezbed-
nych sktadnikow odzywczych, mozesz przyjmowac suplementy przeznaczone dla
mam karmigcych. Pamietaj rowniez, iz suplementacja Twojej diety witaming D nie jest
wystarczajgca, by zapewni¢ odpowiednie zapotrzebowanie Twojemu dziecku, dlatego
tez konieczne jest dodatkowe jej podawanie niemowleciu.

W przypadku wystgpienia problemow laktacyjnych i niedostatku pokarmu mozesz
siegnac po tzw. galaktogogi, czyli srodki farmaceutyczne pochodzenia roslinnego
pobudzajace i podtrzymujgce laktacje. Do tej grupy ziot zalicza sie kozieradke,
niepokalanek mnisi, drapacz lekarski (inaczej bernardynek), koper wtoski i ogrodowy,
szparag lekarski, rutwice lekarsky, owoce kminku, anyzu, ziele ogorecznika i bazylii.

Zalety kobiecego pokarmu:

* Swoisty. * Naturalne karmienie zapobiega

« Jest lepiej trawiony i wchtaniany chorobie atopowej, alergiom
w przewodzie pokarmowym niemowlecia pokarmowym oraz zapaleniu
(pokarm matki trawiony jest 2,5 godziny, atopowemu skory.

mleko krowie 3,5 godziny). * Niemowleta karmione piersig
W pierwszym potroczu zycia
5-krotnie rzadziej zapadaja
na infekcje drog moczowych.

e Zawiera lipaze i amylaze oraz
przeciwciata, ktore wspierajg niedojrzaty
uktad odpornosciowy niemowlaka.

Piramida zdrowego zywienia
| aktywnosci fizycznej

Piramida ilustruje zbior zalecen dotyczacych
ilos$ci produktow spozywczych nalezgcych do
poszczegolnych grup zywnosci, ktore powinny
by¢ spozywane kazdego dnia.

Jej zadaniem jest utatwienie skomponowania
zdrowego i urozmaiconego menu. T
Produkty przyporzadkowano
do kilku grup i uszeregowano
wedtug zalecanej ich ilosci
w diecie.

Spozywanie
zalecanych w Piramidzie
produktow spozywczych

w odpowiednich ilosciach
i proporcjach oraz codzienna
aktywnosc¢ wspierajg zdrowie
i dobre samopoczucie

Piramida stanowi wskazowke dla osob zdrowych w celu zachowania dobrego
stanu zdrowia. W przypadku otytosci, cukrzycy, choroby niedokrwiennej serca,
nadcisnienia lub osteoporozy wskazana jest dieta ustalona w porozumieniu

z lekarzem i dietetykiem.

Zrédto: http://www. izz.waw.pl/pl/, dnia 7 wrzesnia 2016 r.



Zachecamy do kontaktu
z Dziatem Wsparcia

Klienta Onelouch®

Oferujemy pomoc w razie pytan dotyczacych obstugi
Twojego glukometru OneTouch®, w tym darmowa wymiane
popsutego naktuwacza OneTouch® lub glukometru

(koszt wysytki ponosi dystrybutor glukometrow OneTouch®).

www.OneTouch.synoptis.pl

@ 80123 23 23’
Dziat Wsparcia Klienta OneTouch®
( % ) info@onetouch.pl

ONETOUCH
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