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CUKRZYCA CIAZOWA

Cukrzyca cigzowa (GDM, ang. gestational diabetes mellitus) to zaburzenie tolerancji weglowodanoéw,
ktére po raz pierwszy pojawia sie w cigzy lub zostaje rozpoznane w tym czasie (tzn. istniato nie wykryte
przed ciaza). Po porodzie u wiekszoSci kobiet nastepuje normalizacja stezenia glukozy,
u niektorych jednak dochodzi do rozwoju cukrzycy typu 2 w ciggu kilku najblizszych lat. Szacuje sie,
ze catkowite ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2 jest blisko 10-krotnie wieksze u kobiet z przebytg
GDM w poréwnaniu do zdrowych oséb. Czas wystgpienia GDM przypada na drugi i trzeci trymestr cigzy,
a do czynnikow ryzyka nalezg m.in.:

e nadwaga i otytos¢,

¢ mata aktywno$¢ fizyczna,

e wiek powyzej 35 roku zycia,

e urodzenie dziecka z makrosomig, czyli urodzeniowa masa ciata przekraczajaca 90. centyl

dla odpowiedniego wieku ptodowego i pici,

e cukrzyca cigzowa w poprzedniej cigzy,

e wystepowanie cukrzycy typu 2 w bliskiej rodzinie,

e wspotistniejgce choroby i zaburzenia metaboliczne, np. nadci$nienie tetnicze, zaburzenia

lipidowe, zespét policystycznych jajnikéw (PCOS).

Nieleczona cukrzyca cigzowa moze prowadzi¢ do wystgpienia wielu powiktan metabolicznych
u noworodka, w tym m.in. nadmiernej urodzeniowej masy ciata, hipoglikemii, z6ttaczki czy urazéw
okotoporodowych. Odlegte powiktania u dziecka w wieku dorostym moga obejmowac otytos¢, cukrzyce
typu 2 i choroby uktadu krazenia.

DIETA

W dietoterapii zaleca sie stosowanie zasad zdrowego zywienia, tj. regularne spozywanie
pelnowartosciowych positkow, zwiekszenie iloSci petnoziarnistych produktéw zboZzowych
oraz warzyw i owocow. Ograniczeniu podlegaja cukry proste oraz ttuszcze pochodzenia zwierzecego.
Dodatkowo, w czasie cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie na energie i skitadniki odzywecze.
W pierwszym trymestrze zapotrzebowanie na energie ro$nie w niewielkim stopniu, w drugim jest
wyzsze zZ powodu rozwoju tkanek matczynych, a w trzecim jest najwyzsze ze wzgledu na intensywny
rozwoj ptodu. Istotne jest zwracanie uwagi na wysoka jako$¢ spozywanych produktéow i odpowiednie
komponowanie positkow, aby unikng¢ niedoboréw pokarmowych. Dieta powinna by¢ dostosowana
do indywidualnych potrzeb pacjentki. W tym celu warto skonsultowac sie z dietetykiem, ktéry bedzie
wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Spozywaj positki regularnie, co okoto 3 godziny, a ostatni najp6zniej 2-3 godziny przed snem.
Nie pomijaj $niadan. Liczba positkow powinna by¢ ustalana indywidualnie, zaleznie od
catkowitej kalorycznosci diety, glikemii i Twoich potrzeb. Czestym zaleceniem jest
wprowadzenie 6 positkéw dziennie ($niadania, II $niadania, obiadu, podwieczorku, kolacji
i Il kolacji), co sprzyja utrzymaniu prawidtowego stezenia glukozy we krwi.

2. Unikaj pojadania miedzy positkami. Odnosi sie to réwniez do wypijania pltynéw wnoszacych
energie, np. kawy z mlekiem i/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow czy sokow.
Kazda przekaska i nap6j zawierajace cukier bedg powodowaty wzrost stezenia glukozy we krwi,
a w konsekwencji wzrost stezenia insuliny. Utrzymujaca sie hiperinsulinemia sprawia, ze tkanki
s3 nieustannie eksponowane na dziatanie insuliny, co niekorzystnie wptywa na ich wrazliwos¢.
Ponadto, hiperinsulinemia oddziatuje na pt6d prowadzac do komplikacji w jego rozwoju
i zwiekszajac ryzyko wystgpienia choréb kardiometaboliczonych w péZniejszym zZyciu.
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Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie,
aby okoto potowe talerza zajmowaly warzywa i owoce, ktére s3 Zrédiem btonnika
pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. t.acznie ich dzienna
podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji 3% warzywa i % owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczeSciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente
(z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawieraja wiecej cukrow prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwo$ci spozywaj je na surowo. Szczegdlnie polecane
sg owoce jagodowe, np. jagody, maliny, truskawki. Nie ma konieczno$ci eliminacji z diety takich
owocéw jak np. banan, mango i melon. Owoce staraj sie {gczy¢ z produktami dostarczajgcymi
biatko i/lub ttuszcz, ktére opdzniajg opréznianie zotadka, co wydtuza czas trawienia i zapobiega
szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi po positku. Przyktadowo, gars¢ malin
z jogurtem naturalnym i garstkg orzechéw /pestek/nasion lub brzoskwinia z twarozkiem
zawinieta w petnoziarniste nale$niki. Alternatywnie owoce moga stanowi¢ zdrowy deser
bezposrednio po wiekszym, petnowartoSciowym positku.

Produkty bedace Zrédtem weglowodanéw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszoSci positkow i zajmowal okoto % talerza.
Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, ktére sg Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin
z grupy B oraz wielu sktadnikéw mineralnych. Razowe produkty zbozowe ulegaja trawieniu
powoli, co zapobiega szybkiemu wzrostowi stezenia glukozy i insuliny we krwi.

Produkty bedace Zrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych) powinny zajmowac okoto % talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude
miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami
i co najmniej raz w tygodniu nasionami ro$lin straczkowych. Wybieraj ryby cechujace sie niska
zawarto$cia zwigzkdw rteci, tj. tososia (gléwnie norweskiego hodowlanego), makrele
atlantycka, mintaja, sardynki, szproty, dorsza, pstraga, morszczuka i fladre. Mieso czerwone
spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne
(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to
mozliwe. Zrezygnuj ze spozywania watrébki, ktéra cechuje sie bardzo wysoka zawartos$cia
witaminy A - jej nadmierne spozycie sprzyja wadom rozwojowym ptodu.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych,
ktére sa dobrym zZréditem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 maty kubek jogurtu).
Wybieraj produkty niskottuszczowe, zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage,
aby nie zawieraly dodatkow w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.
Produkty bedace Zrédtem tluszczu rowniez sa elementem petnowartosciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne
(np. olej rzepakowy, Iniany, oliwe z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty
bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Ograniczaj produkty
bedace Zrédtem nasyconych kwasow ttuszczowych, np. ttuste mieso, pelnottusty nabiat, masto.
Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajgcych w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na
etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione.
Nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru. Badania naukowe wskazujg na
potencjalnie negatywny wptyw substancji stodzgcych na przebieg ciazy.

Zywno$¢ moze by¢ zrédtem mikroorganizméw chorobotwérczych niebezpiecznych dla ptodu
(np. Listeria monocytogenes, Toxoplasma gondii, Salmonella sp., Campylobacter jejuni).
Z tego wzgledu zwracaj uwage czy produkty spozywane na surowo s3 dokiadnie umyte
(np. warzywa i owoce). Wybieraj kiszonki odpowiednio przygotowane i przechowywane.
Wyeliminuj z diety niepasteryzowane produkty, np. soki, mleko i jego przetwory (informacje o
wykorzystaniu niepasteryzowanego mleka producent zobowigzany jest zamiesci¢ w sktadzie
produktu). Wyeliminuj z diety réwniez surowe lub niedogotowane mieso, ryby i jaja.

W cigzy dziennie zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie srednio o 300 ml. Wybieraj gtéwnie
wode. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i
ziot. Ogranicz spozycie kawy i mocnej herbaty. Warto dbac¢ o regularne nawadnianie organizmu
pijac matymi porcjami przez caly dzien.



12. Sposéb przygotowania i kompozycji positkow wptywa na tempo ich trawienia, a tym samym
szybko$¢ wzrostu stezenia glukozy i insuliny we krwi po ich zjedzeniu. Z tego powodu unikaj
rozdrabniania i rozgotowywania potraw. Z kolei korzystnie na tempo wzrostu glikemii
popositkowej wptywac bedzie:

e komponowanie positkéw zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia,

e obecnos¢ produktéw fermentowanych w positku,

e chtodzenie ugotowanych produktéw bedacych Zréditem weglowodanéw ztozonych (np.
kaszy, ryzu, ziemniakoéw), co skutkuje powstaniem skrobi opornej,

¢ jedzenie positkdw powoli i w spokoju.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

1. O ile nie ma przeciwwskazan i cigza przebiega prawidtowo, wprowadzZ aktywno$c¢ fizyczng
o intensywno$ci od lekkiej do umiarkowanej, angazujaca duze grupy miesniowe (np. marsz,
nordic walking, plywanie, aqua-aerobik, ¢wiczenia aerobowe, jazda na rowerze, joga).
Aktywno$¢ fizyczna ma korzystny wptyw na przebieg cigzy i kontrole glikemii.

2. Optymalny czas trwania ¢wiczen to 30 minut przez wiekszo$¢ dni w tygodniu (min. 150 minut
tygodniowo). Kobiety, ktore nie uprawiaty przed cigza aktywnosci fizycznej, powinny rozpocza¢
od 10-minutowych treningéw, a nastepnie stopniowo je wydtuzac.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Catkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Spozywanie nawet najmniejszych jego ilosci moze
prowadzi¢ do wystgpienia powaznych konsekwencji zdrowotnych u dziecka, m.in. zaburzenia
rozwoju osrodkowego uktadu nerwowego, uszkodzenia narzagdéw, opo6Znionego rozwoju
psychomotorycznego, a takze przedwczesnego porodu i poronienia.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaréwno czynne, jak i bierne narazenie na dym tytoniowy
(tzw. bierne palenie) w cigzy zwieksza ryzyko wystgpienia u dziecka powaznych nastepstw
w postaci m.in. niskiej masy urodzeniowej, przedwczesnego porodu, zespotu nagtej Smierci
noworodka, nieprawidtowos$ci w rozwoju uktadu nerwowego czy uposledzonego rozwoju ptuc.

3. Jezeli jeste$ narazona na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢
techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, c(wiczenia oddechowe.

4. Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilo$¢ snu (min. 7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac
o statych porach. Godzine przed snem nie Kkorzystaj z wurzadzen elektronicznych
(tj. telefonu, tabletu, komputera, telewizora), co utatwi Ci zasypianie.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego.
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