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Co to jest cukrzyca ciazowa?

Cukrzyca cigzowa (GDM) to cukrzyca rozwijajaca sie w czasie cigzy. Zwykle
pojawic sie moze po uptywie 2/3 okresu cigzy. Jej przyczyna jest zaburzenie
zdolnosci organizmu do produkowania wystarczajacej ilosci insuliny w
zwigzku z dodatkowym na nig zapotrzebowaniem podczas cigzy. Zwykle
choroba ta ustepuje zaraz po urodzeniu sie dziecka. Jednakze wystgpienie
cukrzycy cigzowej wigze sie z podwyzszeniem ryzyka wystapienia cukrzycy u
matki w przysztosci.

Jak cukrzyca ciazowa wptywa na dziecko?

Na tym etapie cigzy gtdwne organy dziecka sa juz dobrze rozwiniete, a
ryzyko dla zdrowia dziecka jest nizsze niz w przypadku dziecka, ktérego
matka miata cukrzyce przed zajsciem w cigze. Mimo to jednak, wazne jest,
aby poziom cukru we krwi utrzymywac na poziomie jak najbardziej
zblizonym do normy. Jesli poziom cukru we krwi jest zbyt wysoki oznacza to,
ze dziecku dostarczanych zbyt wiele kalorii i moze to zwiekszy¢ ryzyko:

* nadmiernego wzrostu dziecka

» wytworzenia sie duzej ilosci ptynu owodniowego, co moze
doprowadzi¢ do przedwczesnej akcji porodowej i przedwczesnego
urodzenia sie dziecka.

e trudnosci w trakcie porodu (z powodu wielkosci dziecka) oraz
wiekszego prawdopodobienstwa koniecznosci cesarskiego
ciecia.

* Istnieje rowniez bardzo niewielkie podwyzszenie ryzyka martwego
urodzenia

Jednakze ryzyka te mozna zminimalizowa¢ poprzez zapewnienie tego,
aby poziom cukru we krwi pozostawat na poziomie jak najbardziej
zblizonym do normy.

Jakie jest leczenie?

Poziom cukru we krwi w niektérych przypadkach mozna kontrolowac sama
dieta. Jednak niektore kobiety moga wymagac podania lekow lub zastrzykow
insuliny. Dzieje sie tak w przypadku, gdy poziom cukru we krwi utrzymuje sie
na zbyt wysokim poziomie. Dlatego tez bardzo wazne jest przestrzeganie
zdrowej diety, zgodnie z zaleceniami zawartymi w tej ulotce, jak rowniez
utrzymanie aktywnosci fizycznej obejmujacej cwiczenia o niskiej
intensywnosci. 2



Konieczne jest takze monitorowanie poziomu cukru we krwi za pomoca
prostego testu, wymagajacego naktucia opuszka palca. Idealny poziom
cukru we krwi, do ktorego nalezy dazy¢, do:

Przed positkiem:
2 godziny po positku:

Cukrzyca cigzowa prowadzi do podwyzszenia ryzyka zachorowania na
cukrzyce w przysztosci. Ryzyko to mozna ograniczy¢ stosujac zdrowa diete,
regularnie ¢wiczac i unikajac nadwagi. Z tego tez wzgledu warto jest unikac
nadmiernego przyrostu masy ciata podczas cigzy. Mozna tez zasiegna¢
porady dietetyka w kwestii odpowiedniego przyrostu masy ciata i
zapewnienia dziecku odpowiedniej ilosci pozywienia.

Jak zmieni¢ diete?
Rodzaj i ilos¢ jedzenia wptywaja na poziom cukru we krwi. Jest kilka
aspektow diety, ktore warto rozwazyc:

Regularnos¢ positkéw — aby utrzymac poziom cukru we krwi na statym
poziomie przez caty dzien wazne jest regularne jedzenie. Najlepigj
spozywac 3 niewielkie positki dziennie i jedna niewielka przekaske (patrz
czes¢ ,Przekaski”).

Staraj sie unika¢ duzych positkow — najlepiegj jest jes¢ mniejsze porcje
rownomiernie roztozone w ciggu dnia. Staraj sie unika¢ pomijania positkow,
zwtaszcza $niadania. Jezeli trudno ci jes¢ rano, sprébuj zjes¢ owoc albo jogurt
lub wypij mleczny napd;j.

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkty zawierajace skrobie -
produkty takie powoli uwalniaja glukoze i sa szczegdlnie dobre w
kontrolowaniu poziomu cukru we krwi. Na przykfad:

o ptatki sSniadaniowe — owsianka, muesli bez dodatku cukru muesli, ptatki
petnoziarniste,
Wszystkie rodzaje ptatkdédw Bran i Special K

e pieczywo - chleb petno- lub wieloziarnisty, chleb pitta, chleb zytni oraz
chleb chapatti

* ryz — najlepszg odmiang jest ryz basmati

» makarony i kluski — zalecane sg wszystkie rodzaje makaronéw i klusek
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» ziemniaki — wybieraj mtode lub gotowane ziemniaki raczej niz puree, czy
ziemniaki pieczone badz frytki.

 rosliny straczkowe — wszystkie rosliny straczkowe, takie jak np. fasolka
pieczona, soczewica (dahl), ciecierzyca, fasolka nerkowa, fasola jas, itp.
prowadza do powolnego uwalniania glukozy.

 inne skrobie - takie jak batat, stodki ziemniak, platan, zielone banany i
tamana pszenica.

Uwaga: positki zawierajace kilka produktow weglowodanowych o duze;j
zawartosci skrobi moga zwiekszy¢ poziom cukru we krwi powyzej
docelowego.

Staraj sie unika¢ zywnosci i napojow o duzej zawartosci cukru, np.
napojow gazowanych, stodkich syropéw owocowych, stodyczy, herbatnikow,
ciast i deseréw. Zamiast tego warto sprobowac:

napoje - woda, napoje gazowane w wersji dietetycznej lub syropy bez
dodatku cukru

» desery - jogurty dietetyczne, zelki bezcukrowe lub desery mleczne z
bardzo niewielkg zwartoscig cukru

e herbatniki i ciastka - zwykte herbatniki lub ciastka owsiane, bez
kremu lub cukru, np. chleb z baliami lub chleb bananowy

 stodziki - zamiast cukru do stodzenia napojéw, ptatkow i deserow
stosowa¢ mozna stodziki takie jak Candarel, Splenda, Hermesetas,
Sweetex lub Stevia.

Swieze owoce — owoce zawierajag mnostwo witamin, mineratow i btonnika,
dzieki czemu stanowiag zdrowa przekaske. Chociaz owoce majg stodki smak
maja one niewielki wptyw na poziom cukru we krwi, pod warunkiem, ze nie
je sie ich w duzych ilosciach na raz. Staraj sie jes¢ od 2 do 3 porcji owocow
dziennie, jednak tylko jedng porcje na raz.

Porcja owocow:

» 1 jabtko, gruszka, maty banan, pomarancza, brzoskwinia lub nektarynka

* 2 mniejsze owoce, np. Sliwki, mandarynki lub kiwi

e gars¢ drobnych owocédw, np. winogron, truskawek lub wisni

» potowa wiekszego owocu, np. mango lub grapefruita




» plasterek duzego owocu, np. melona lub ananasa

 tyzka suszonych owocdw, np. rodzynek lub suttanek

e ogranicz picie naturalnych niedostadzanych sokéw owocowych do 1
matej szklanki (100 mg) dziennie.

Warzywa — warzywa sg réwniez bogate w witaminy, mineraty i btonnik oraz
sg niskokaloryczne. Wazne jest zapewnienie ich roznorodnosci. Staraj sie jes¢
2 — 3 porcji warzyw dziennie. Porcja warzyw:

» 3 czubate tyzki kalafiora, kapusty, grochu, marchwi, grzybdw,
pomidordéw, porow, rzepy, cukinii, brokutéw, fasolki, papryki

» jedna miska deserowa z mieszanej zielonej satatki, np. satata,
ogorek, cebula, papryka

Ogranicz spozycie tluszczu - rada ta dotyczy kazdego. Jednakze w
przypadku duzego przyrostu wagi w czasie ciazy badz nadwagi na jej
poczatku wazne jest, aby starac sie ograniczy¢ dalszy przyrost masy ciata do
minimum. Sproébuj:

» margaryny z niska zawartos¢ ttuszczu i uzywaj jej bardzo oszczednie

» oszczednie uzywaj oliwy (z oliwek lub rzepaku), sprébuj
odmierzac ja tyzeczka

e zamien smazenie na grillowanie, pieczenie, gotowanie lub przygotowanie
w kuchence mikrofalowej

» wybierz mleko pétttuste (zielone) lub odttuszczone (czerwone).
Staraj sie wypija¢ ok. 0,5 mleka dziennie, aby zapewni¢ odpowiednia
podaz wapnia

» wybierz jogurty dietetyczne, np. Mdller Light, Danone Light & Free

» sprobuj soku z cytryny, octu, jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu lub
dietetycznego dressingu do satatek zamiast majonezu

 unikaj ciast i wypiekow

» wybieraj chude mieso, odkrawajac ttuszcz i skore przed ugotowaniem




Przekaski- jedzenie pomiedzy positkami moze spowodowac wzrost poziomu
cukru we krwi powyzej poziomu docelowego przed positkiem. Sprébuj
ograniczy¢ przekaski miedzy positkami do maksymalnie 10 g weglowodanéw
tacznie i sprobuj czesciej wybieraé zdrowsze opcje.

Przyktady przekasek bez Przyktady przekasek zawierajacych
weglowodanow weglowodany (okoto 10 g)

ser 2 x krakersy

jaja 1 x herbatnik petnoziarnisty

mieso i ryby (bez butki tartej, ciasta lub |2 x herbatniki z mleka stodowanego
nadzienia z chleba, np. niektore

kietbaski)

orzechy - gar$¢ naturalnych lub 2 x herbatniki

prazonych (30g)

oliwki 1 cienka kromka chleba (20 g)

pestki 1 x maty jogurt (125 g)

galaretka bez cukru Prazona kukurydza— zwykta lub
solona(20g)

warzywa satatkowe 1 x porcja owocdw

pokrojone w stupki warzywa z 200 ml mleka

humusem

W przypadku wystepowania jakiejkolwiek alergii, nie korzystaj z tych
sugestii.

Produkty dla diabetykéw — nie trzeba kupowac tych produktow, poniewaz sa
one bardzo drogie i nie oferujg zadnej korzysci w poréwnaniu ze
standardowymi produktami bez cukru.

Dieta —przestrzegac nalezy ogolnych zalecen dotyczacych zdrowia, ktore maja
zastosowanie do wszystkich kobiet w cigzy, tj. unikac nalezy surowych jaj,
miekkiego sera, pasztetu itp. i zawsze przestrzegac zasad higieny, aby uniknac
choréb przenoszonych droga pokarmowa.

Alkohol - zalecamy catkowite unikanie alkoholu w czasie ciazy.

Upewnij sie rowniez, ze twoja dieta zawiera rézne zrddta biatka np. chude
mieso, rosliny straczkowe, niskottuszczowe produkty mleczne i ryby (staraj sie
jes¢ 2 porcje ryb tygodniowo, jedna biata i jedna oleista). Nalezy ograniczy¢
ttuste ryby do nie wiecej niz 2 porgji tygodniowo i unikac ryb takich jak rekin,



miecznik i marlin, poniewaz moga one zawiera¢ wysoki poziom rteci i nie s3
zalecane w ciazy).

]

Co sie dzieje urodzeniu dziecka?

Aktywnos¢ fizyczna — pomocne sg regularne
¢wiczenia, takie jak codzienny spacer. Porozmawiaj z
lekarzem lub pielegniarka, gdy planujesz wprowadzi¢
nowe ¢wiczenia lub aktywnos¢ fizyczna.

Wystapienie cukrzycy cigzowej zwieksza ryzyko wystapienia cukrzycy w
pdzniejszym zyciu. Sugerowane zmiany mogg pomaoc W ograniczeniu
ryzyka:
¢ zdrowa zrownowazona dieta
¢ regularna aktywnos¢ fizyczna
¢ w przypadku nadwagi,
zmniejszenie wagi ciata
¢ przestrzeganie wytycznych rzadowych
dotyczacych spozycia alkoholu.
¢ unikanie palenia tytoniu.

Zwroc sie lekarza pierwszego kontaktu o
dodatkowa pomoc we wprowadzeniu tych zmian w zycie.

Powroét do zdrowej wagi po urodzeniu dziecka

Po urodzeniu dziecka utrzymanie odpowiedniej wagi moze pomédc zapobiec
rozwojowi cukrzycy ciazowej w przysztych cigzach jak réwniez rozwojowi
innych chorob, takich jak cukrzyca typu 2. NHSGGC oferuje pomoc w zakresie
powrotu do odpowiedniej wagi ciata.

Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢ na stronie:
www.nhsggc.org.uk/weightmanagement
weightmanagement.healthrecords@ggc.scot.nhs.uk 0141 211 3379

Jesli twoj wskaznik BMI wynosit ponad 25 na poczatku cigzy, skontaktujemy sie
z toba okoto 6 miesiecy po urodzeniu dziecka, aby zaoferowac wsparcie w
zakresie kontroli wagi.


http://www.nhsggc.org.uk/weightmanagement
mailto:weightmanagement.healthrecords@ggc.scot.nhs.uk

Co z karmieniem piersia?

Kobiety, ktore chorowaty na cukrzyce cigzowa zacheca sie do karmienia
piersig. Karmienie piersig jest najzdrowszym sposobem karmienia dziecka.

Korzysci z karmienia piersia:

e ochrona przed infekcjami

» rozwdj gtebokiej wiezi z dzieckiem

» mozliwo$¢ ograniczenia ryzyka zachorowania dziecka na cukrzyce (w
potaczeniu ze zmianami stylu zycia)

»f

W przypadkow jakichkolwiek pytan lub problemow z
karmieniem piersia nalezy sie skontaktowac z organizacja
National Childbirth Trust Oddziat w Glasgow pod numerem:
0300 330 0700 lub za posrednictwem strony:
www.nct.org.uk/branches/glasgow.

Dalsze informacje

W przypadku pytan dotyczacych diety skontaktowac sie nalezy z
dietetykiem diabetologicznym korzystajac ze strony:

Dmdieticians.south@ggc.scot.nhs.uk

dla kobiet pod opieka QEUH Maternity

lub:

dmdieticiansnorth@ggc.scot.nhs.uk
dla kobiet objetych opieka PRMU.
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