Indeks glikemiczny weglowodandw

Istotnym czynnikiem doboru produktéw w diecie moze byct
indeks glikemiczny weglowodandéw. Nalezy spozywacé
weglowodany o jak najnizszym indeksie glikemicznym (tabela
ponizej). Weglowodany charakteryzujace sie wysokim
indeksem glikemicznym gwattownie podnosza poziom glukozy
we krwi, co z kolei przyczynia sie do wyrzutu insuliny

i nagtego spadku poziomu glukozy.Liczne badania wskazujgq
takze, ze dieta z niskim indeksem glikemicznym poprawia
insulinowrazliwos¢ (czyli wrazliwosc tkanek na dziatanie

insuliny).
Tiuszcz tluszczowi nieréwny

Ttuszcze sq grupg bardzo niejednorodng chemicznie i roznig
sie znacznie wlasciwosciami zdrowotnymi. Zdecydowanie
nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego,
tzw. nasyconych kwasow ttuszczowych, gdyz podnoszg one
poziom cholesterolu catkowitego we krwi, a zwtaszcza poziom
jego frakcji miazdzycorodnej LDL. Do tej grupy produktow
zalicza sie: petnottuste mleko, masto, $mietane, stonine,
smalec, a takze ttuste wedliny i sery (petnotiuste sery zoite

i sery pleéniowe) pasztety, pardéwki, pasztetowa, salceson,
baleron, boczek, salami i kietbasy Niebezpieczne dla zdrowia
sq takze kwasy ttuszczowe typu trans, obecne gtdwnie w
ttuszczach piekarniczych, positkach typu fast food i
margarynach twardych.Osobna grupe stanowig jedno- i
wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Liczne badania przypisujq
im prozdrowotne wiasciwosci. Obnizajg one poziom

cholesterolu catkowitego oraz jego frakcje miazdzycorodna.

Szczegodlne znaczenie przypisuje sie wielonienasyconym kwasom
ttuszczowym n-3, znajdujacym sie w rybach, oraz n-6, obecnych

gtdwnie w olejach roslinnych. Najwieksze ilosci

wielonienasyconych kwasow n-3 znajdujg sie w rybach morskich.

Nalezy tu wymienic: tososia, tunczyka, sardynki, sledzie i
makrele. Kwasy te majq korzystny wptyw nie tylko na uktad
krazenia, liczne badania wskazujg, ze wptywajq takze na
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, zwiaszcza
mozgu i narzadu wzroku. Nalezy spozywc ryby przynajmniej 2
razy w tygodniu. Zrédtem wielonienasyconych kwaséw omega-6
sq: olej kukurydziany, stonecznikowy, sojowy, orzechy wtoskie

oraz pestki dyni.
Jakie biatko ?

Dobrym zrédtem biatka w diecie sg chude gatunki miesa
kurczaka, indyka) i wedliny oraz chude przetwory nabiatowe

i ryby. Raz na jaki$ czas dozwolone jest takze chude mieso
wotowe i cielecina. Do drugiego $niadania warto wiaczy¢ jogurt,
kefir badZz maslanke, ale najlepiej naturalne. Produkty owocowe,
aby wydoby¢ ich smak i aromat, sg stodzone duzg iloécig cukru
badz innych substancji stodzacych .Bogate w biatko roslinne sg
takze nasiona roslin straczkowych (groch, soczewice, soja).
Poza duzag iloscig biatka, to takze cenne zrddto witamin (z grupy

B) i sktadnikéw mineralnych (wapn, fosfor, zelazo).
Jak przygotowac positki ?

Najlepsza metodg obrdbki kulinarnej w twoim przypadku jest:
gotowanie, duszenie, grillowanie, pieczenie bez dodatku

ttuszczu, przygotowywanie w folii, pieczenie w piekarniku oraz

stosowanie naczyn niewymagajacych uzycia ttuszczu. Wysoka
temperatura i przedtuzajacy sie czas obrdbki kulinarnej podnosza,
wartos$¢ indeksu glikemicznego potrawy. Owoce nalezy spozywac
w ograniczonych ilosciach (do 300 g dziennie) i jak najmniej
dojrzate. Im bardziej owoc jest dojrzaty, tym wyzszy ma indeks

glikemiczny.

Zapamietaj !

1. Regularnie o statych porach - czyli mato, a czesto (w
zaleznosci od zalecen lekarza - od 3 do 5 positkéw w ciggu
dnia). Unika¢ stodyczy, weglowodandw o wysokim indeksie

glikemicznym oraz nasyconych kwasoéw ttuszczowych.

2. Nie przekracza¢ swojego dziennego zapotrzebowania

kalorycznego.

3. W przypadku otytosci diete nalezy opracowac ze spaecjalistg
dietetykiem.

Jak najbardziej urozmaicone positki. Nie tylko ilo$¢, ale takze
0 jakos¢ spozywanych positkdw jest wazna.Nalezy zwrocié
uwage na witaminy, sktadniki mineralne, wielonienasycone
kwasy tluszczowe, btonnik oraz inne dobroczynne sktadniki

Zywnosci.



Tabela indeksu glikemicznego OWOCE I PRODUKTY OWOCOWE D@]ﬂmﬂk@
Jabtko 39
Produkt spozywczy Indeks . PT@ME@WE@G@
. " Pomaranhcza 40
glikemiczny
PRODUKTY ZBOZOWE Banan 62
Chleb pszenny 75 Ananas >9
. Mango 51
Chieb z maki z peinego 74 INFORMATOR DIETA CUKRZYCOWA
przemiatu Arbuz 76
Chleb petnoziarnisty 53 Sok jabtkowy 41
Biaty ryz 73 Sok pomaranczowy 50
Brazowy ryz 68 Rodzynki 64 Weglowodany - tak, ale jakie ?
Kasza pertowa 28 WARZYWA
Makaron al dente 49 Ziemniaki gotowane /8 W przypadku cukrzycy rodzaj weglowodandéw ma szczegdlne
Makaron razowy 48 Ziemniaki pure 87 znaczenie. Nalezy znacznie je ograniczyé, a jedli to mozliwe -
Ptatki $niadaniowe typu 80 Buraczki ¢wiktowe 64 catkowicie wyeliminowa¢ weglowodany (cukry) proste. Zalicza sie
cornflakes Marchewka gotowana 92 do nich ciasta, stodkie butki, czekolade, cukierki, a takze stodzone
Owsianka 49 CUKRY przetwory owocowe (dzemy, powidta, marmolady, konfitury) oraz
Muesli 66 Midd 61 miod.
PRODUKTY NABIALOWE I ALTERNATYWNE Glukoza 103
Petnottuste mleko 39 Maltoza (Piwo ) 105 Podstawg jadtospisu powinny by¢ weglowodany ztozone:
Mleko odttuszczone 37
Lody 51 o ciemne pieczywo z maki z petnego przemiatu
o chleb graham
Jogurt owocowy 41 o ptatki owsiane
. o grube kasze (gryczana, jeczmienna, peczak)
Mleko sojowe 34 o ryz brazowy
Mleko ryzowe 86 o makarony przygotowane al dente i razowe.

Zawierajq one duzo btonnika pokarmowego, poprawiajacego
parametry gospodarki lipidowej (obnizajq poziom cholesterolu
catkowitego i frakcji miazdzycorodnej LDL) oraz regulujacego

prace przewodu pokarmowego.



Istnieje jednak grupa kobiet, u ktorych nie stwierdza sie
zadnych czynnikéw ryzyka cukrzycy cigzowej. Wystgpienie
cukrzycy cigzowej stanowi swego rodzaju sygnat ostrzegawczy
dla kobiety - wskazuje, ze organizm ma predyspozycje
(najprawdopodobniej genetyczng) do zaburzen gospodarki
cukrowej. Oznacza to, ze w przysztosci moze sie u niej
rozwingc¢ cukrzyca typu 2. Na posiadane geny nie mamy
wptywu, mozemy jedynie modyfikowac tzw. czynniki
Srodowiskowe. Jedynym sposobem zapobiegania wystgpieniu
cukrzycy typu 2 czy opdznienia jej rozwoju jest zdrowy tryb
zycia, czyli utrzymywanie prawidtowej masy ciata, regularna
aktywnosc¢ fizyczna i wiasciwe zywienie.

Powiktania cukrzycy cigzowej

Nieleczone zaburzenia gospodarki weglowodanowej w okresie
cigzy zwiekszajg ryzyko urodzenia dziecka o masie ciata za
duzej w stosunku do wieku cigzowego, czyli tzw. makrosomii
ptodu. Stwarza to zagrozenie wystgpienia powiktan
porodowych zaréwno u matki, jak i u dziecka.

Skutkiem nieleczonej cukrzycy cigzowej moze byc¢ réwniez
wystgpienie niedocukrzen u noworodka po porodzie. Pacjentki
zwykle obawiajq sie, czy ich dziecko po porodzie zachoruje na
cukrzyce. Tymczasem dziecku zagraza niedocukrzenie.

W cigzy, kiedy u matki wystepujg duze glikemie, glukoza w
zwiekszonej ilosci przechodzi do ptodu; aby zmniejszy¢
stezenie glukozy we krwi, komorki B trzustki ptodu produkuijg
wiecej insuliny. W skrajnych przypadkach moze dojs$¢ do

przerostu komorek  wysp trzustkowych u ptodu.

Po porodzie, kiedy dziecko nie otrzymuje juz od matki duzej
porcji glukozy, a jego trzustka nadal produkuje duzo insuliny,
moga wystgpi¢ niedocukrzenia, grozne dla niedojrzatych jeszcze

komodrek nerwowych dziecka. Powiktania te dotyczg jednak tylko

dzieci tych ciezarnych, u ktoérych nie wykryto cukrzycy cigzowej
albo byta ona Zle leczona. Kobiety w cigzy obawiajq sie zwykle
wad wrodzonych u dziecka. Cukrzyca zwieksza ryzyko ich
wystgpienia, ale tylko u kobiet, ktére przed cigzg chorowaty na
cukrzyce i stezenia glukozy nie byty u nich zadowalajace.
Nalezy jednak podkresli¢, ze u dzieci, ktdérych matki chorowaty
na cukrzyce cigzowa, w wieku szkolnym czy dorostym czesciej
stwierdza sie nadwage, otytos¢, nietolerancje glukozy i cukrzyce
typu 2 niz u dzieci, ktérych matki nie doswiadczyty w cigzy
zaburzen gospodarki weglowodanowej.

Rozpoznanie cukrzycy cigzowej

Cukrzyca cigzowa zwykle nie daje zadnych objawow, dlatego tez

w celu jej rozpoznania u kobiety w cigzy nalezy w okreslonym
czasie oznaczy¢ stezenie glukozy we krwi.

Jesli wynik oznaczenia stezenia glukozy na czczo wykonanego na
poczatku cigzy byt prawidtowy, to pomiedzy 24. a 28. tygodniem

cigzy, rutynowo u kazdej ciezarnej nalezy przeprowadzic test
tolerancji z 75 g glukozy.

Jezeli w tescie z 75 g glukozy warto$¢- na czczo lub po 2
godzinach - jest nieprawidtowa, nalezy rozpoznac cukrzyce

cigzowa.

Leczenie cukrzycy cigzowej

Podstawg leczenia cukrzycy cigzowej jest specjalna dieta
cukrzycowa dla kobiet w cigzy. Nie jest to ta sama dieta, co
stosowana w cukrzycy typu 1 lub 2. Dieta taka powinna zawierac
minimum 1800 kcal (dla cigzy blizniaczej 2000-2200 kcal) i
odpowiednio zwiekszong ilos¢ biatka, niezbedng dla prawidtowego
wzrostu ptodu. Dietetyczka lub lekarz powinni przeprowadzic¢
szkolenie z diety cukrzycowej. Dieta ta nie ma stuzy¢ odchudzaniu;
kobieta w cigzy nie powinna by¢ gtodna.

Kolejny element leczenia cukrzycy cigzowej to samokontrola
glikemii za pomoca glukometru prowadzona przez pacjentke

w domu oraz oznaczanie za pomocg testow paskowych stezenia
glukozy i ciat ketonowych (acetonu) w porannym moczu. Pomiary
stezenia glukozy obejmujg oznaczenia stezenia glukozy we krwi na
czczo oraz na godzine i 2 po I éniadaniu, II $niadaniu, obiedzie,
podwieczorku i I kolacji.

Prawidtowe glikemie na czczo powinny utrzymywac sie <90 mg/dl
(5,0 mmol/l), a 1 godzine po positku <120 mg/dl (6,7
mmol/l)Wazne jest okreslanie glukozy i ciat ketonowych w badaniu
moczu. Ciata ketonowe w moczu, nawet w $ladowych ilosciach
(+/-), swiadcza o tym, ze organizm ciezarnej gtoduje. Nie stanowi
to bezposredniego zagrozenia dla dziecka, ale kilkudniowe
utrzymywanie sie ciat ketonowych w moczu moze by¢ szkodliwe
dla ptodu. Nalezy wowczas skréci¢ okres miedzy ostatnig
kolacjg a $niadaniem poprzez spozywanie tej kolacji ok. 23.00
(biata butka, ser topiony lub zétty, mleko), czasem nalezy réwniez
dodatkowo spozy¢ positek ok. 3.00 nad ranem.



Ocena testu obcigzenia glukozg 759

Czas Stezenie glukozy w osoczu
wykonania

badania [mg/dl] [mmol/1]
na czczo 92 -125 51-6,9
60 minuta <180 <10

120 minuta <153-199 75-11

Postepowanie po porodzie

Po urodzeniu dziecka matka moze zaprzestac stosowania diety

cukrzycowej. Zaleca sie jednak spozywanie czestych, ale matych
positkow. Nalezy zwiekszy¢ warto$¢ odzywcza diety o okoto 200-

400 kcal. Potozna powinna dokfadnie oméwi¢ z chorg zasady
diety matki karmiacej. Glikemie po porodzie nalezy mierzy¢ na
czczo (powinny utrzymywacd sie <110 mg/dl, a 2 godziny po
gtéwnych positkach <135 mg/dl) przez okoto 7-10 dni. Po
porodzie nie trzeba juz oznaczac stezenia ciat ketonowych i
glukozy w moczu z uzyciem paskoéow testowych. W przypadku
hiperglikemii nalezy zasiegna¢ porady diabetologa. Jesli kobieta
stosowata insuline podczas cigzy i dawki insuliny nie
przekraczaty 10 j./wstrzykniecie, moze od razu po porodzie
odstawic insuline. Jezeli dawki przekraczaty 10 j./wstrzykniecie,
zaraz po porodzie nalezy je zmniejszy¢ o potowe, a nastepnie z
dnia na dzien zmniejsza¢ o 1-2 j., az do catkowitego jej
odstawienia. Okoto 6 tygodni po porodzie lekarz POZ lub
ginekolog powinni zaleci¢ wykonanie testu tolerancji 75 g
glukozy.

[Kimilkkz
[Promicmista

Infformater culkizyea clazeowsa

Cukrzyca cigzowa

Cukrzyca cigzowa to zaburzenie tolerancji weglowodandéw
powodujace zwiekszenie stezenia glukozy we krwi, ktore po raz
pierwszy zostato rozpoznane w cigzy. Typowa cukrzyca
cigzowa,ktéra mija wraz z porodem, jest zwykle rozpoznawana
miedzy 24. a 28. tygodniem cigzy. Stwierdzenie glikemii powyzej
normy we wczesniejszych tygodniach cigzy moze wskazywac na
cukrzyce typu 2 nierozpoznang przed cigzg lub cukrzyce typu 1,
ktora rozwija sie podczas cigzy.

Cukrzyca cigzowa dotyczy zwykle kobiet, u ktérych wystepujq
czynniki ryzyka, takie jak:

cukrzyca cigzowa w poprzednich cigzach
wiek >35. roku zycia

nadwaga lub otytosé

nadcisnienie tetnicze przed cigzg
urodzenie wiecej niz dwojga dzieci
urodzenie dziecka o masie ciata >4 kg
urodzenie noworodka z wada rozwojowg
zgony wewnagtrzmaciczne w wywiadzie
wystepowanie w rodzinie cukrzycy typu 2
zespot policystycznych jajnikéw.
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