Dziatania edukacyjne skierowane do pacjentdéw z cukrzycg oraz ich rodzin i opiekunow
majace na celu ograniczenie powiktan cukrzycy oraz poprawe jakosci i dtugosci zycia chorych.

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Epidemiologia

Miedzynarodowa Federacja Diabetologiczna (IDF) opublikowata alarmujace nowe dane:

hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana w trakcie cigzy wystepuje u okoto jednej na

szesC€ cigz.
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Cukrzyca w cigzy — podziat i kryteria rozpoznania

Cukrzyca w cigzy moze wystepowac jako:

cukrzyca przedcigzowa (PGDM) - gdy w cigze zachodzi kobieta chorujgca juz na

cukrzyce (niezaleznie od typu choroby);

hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana w cigzy.
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Hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana w cigzy

HIPERGLIKEMIA w cigzy

A 4 i
CUKRZYCA w cigzy CUKRZYCA cigzowa
1
v v

Cukrzyca rozpoznana po raz

Cukrzyca rozpoznana przed cigzg bierwszy w trakcie ciazy
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Hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana w cigzy

Wg.  definicji Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
hiperglikemia po raz pierwszy
rozpoznana w  trakcie cigzy
powinna by¢ rozpoznawana

i klasyfikowana wedtug ponizszych

zalecen.
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Hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana w cigzy

Cukrzyca w cigzy — gdy spetnione sg warunki ogdlne rozpoznania cukrzycy, to znaczy:
glikemia na czczo > 126 mg/dl (7,0 mmol/l);
lub
glikemia w 2 godzinie po 75 g glukozy w OGTT = 200 mg/dl (11,1 mmol/l);
lub
glikemia przygodna > 200 mg/dl (11,1 mmol/l) i towarzysza jej objawy kliniczne
hiperglikemii.

Cukrzyca cigzowa (gestational diabetes mellitus — GDM).
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Jak rozpoznac zaburzenia gospodarki weglowodanowej w cigzy?

Jednorazowa glikemia na czczo u Grupa -»> Glikemia na czczo (laboratorium)
bez
ciezarnej w | trymestrze cigzy o czynnikow J l
wartosciach w zakresie: ryzyka v ‘_J v
a 92-125 (5,1 -
92 mg/dl — 125 mg/dl nie moze E =oziE) 6,9) = lza B @)
! mg/dl (mmol/L) /dl ' L mg/dl (mmol/L)
by¢ podstawa rozpoznania. 5 ; me (I‘mo )
\ 4
Diagnostyka w - , Pilnie powtdrzyc
| wizyta 24 - 28 tysg. Pllglé:Tv¥y7k§nac oznaczenie glikemii
cigzy & na czczo
: | J
: v Vv
W razie nieprawidtowych wynikow
E skierowanie do os$rodka referencyjnego
v

Diagnostyka jednostopniowa 75 g OGTT
Jesli wynik prawidtowy - dalsza diagnostyka w 24. - 28. tyg.
cigzy

Grupa ryzyka |----- >
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Jakie sg czynniki ryzyka hiperglikemii w cigzy?

| cigza po 35. roku zycia,

w wywiadzie porody dzieci o duzej masie ciata (> 4000 g),
urodzenie noworodka z wadg rozwojowg,

zgony wewnatrzmaciczne w wywiadzie,

nadcisnienie tetnicze,

nadwaga lub otytosc,

rodzinny wywiad w kierunku cukrzycy typu 2,

rozpoznanie cukrzycy cigzowej w poprzednich cigzach,

wielorédztwo,

zespoft policystycznych jajnikow.
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Kryteria rozpoznania cukrzycy cigzowej

Kryteria rozpoznania cukrzycy cigzowej na podstawie wynikow 75 g OGTT — doustnego

testu tolerancji glukozy:

STEZENIE GLUKOZY W OSOCZU

[mg/dl] [ mmol / L]
Na czczo 125 - 92 6,9 - 51
60. minuta 1802 10,02
120. minuta 199 - 153 1 -8,5

Do ustalenia rozpoznania wystarczy spetnienie jednego z powyzszych kryteriow.

S B 2 n g
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Na czym polega test OGTT (krzywa cukrowa)?

Pobranie krwi na czczo. Wypicie roztworu Pobranie krwi po 1 godzinie.
75 g glukozy. Pobranie krwi po 2 godzinach.

72 Ministerstwo
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Jak przygotowac sie do testu OGTT?

zapytaj w laboratorium czy masz kupic glukoze,

do laboratorium zgtos sie na czczo (8-10 godz. od ostatniego positku) po przespanej nocy,
przez przynajmniej 3 dni przed wykonaniem badania stosuj diete standardowg,

roztwor 75 g glukozy zostanie rozpuszczony w 250-300mI wody,

do roztworu 75 g glukozy nie dodawaj cytryny ani innych dodatkdw smakowych (nie zalecana

jest glukoza smakowa).
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Monitorowanie poziomu glukozy

glukometry,

systemy ciggtego monitorowania glikemii.

ST 102 Ministerstwo
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Glukometry

W latach 80-tych XX wielu do powszechnego uzytku weszty glukometry, ktore
pozwolity osobom chorym na cukrzyce na dokonywanie codziennych pomiaréw

poziomu glikemii.

Do samokontroli glikemii zaleca sie uzywanie glukometrow przedstawiajacych jako
wynik badania stezenie glukozy w osoczu krwi, ktorych deklarowany, potwierdzony
w publikacjach i materiatach producenta btgd oznaczenia nie przekracza 15% dla
stezenl glukozy = 100 mg/dl (5,6 mmol/l) i 15 mg/dl (0,8 mmol/l) w przypadku stezen
glukozy < 100 mg/dl (5,6 mmol/l).
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Glukometry

U pacjentdw wykonujgcych > 4 pomiary dziennie moze by¢ pomocna analiza wynikow

Za pomocg programu komputerowego dedykowanego temu celowi.

Kontrola doktadnosci pomiarow glukometrow wraz z oceng poprawnosci
postugiwania sie nimi powinna by¢ przeprowadzana w przypadku podejrzenia
nieprawidtowosci oraz przynajmniej raz w roku, w placowce, w ktorej osoba

z cukrzycy jest leczona ambulatoryjnie.
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Metody pomiaru ciggtego

Systemy ciggtego monitorowania stezenia glukozy to
przetom w kontroli glikemii. Od kilku lat na rynku,
rowniez w Polsce, dostepne s3 systemy ciggtego
monitorowania glukozy w czasie rzeczywistym (real
time continuous glucose monitoring — rtCGM)
I monitorowania stezenia glukozy metodg skanowania

(intermittently scanned continuous glucose

monitoring — isCGM/flash glucose monitoring — FGM).

15
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Metody pomiaru ciggtego

Systemy te poprzez sensory montowane na okreslonych czesciach ciata pacjenta (np.
przedramie) na okreslony czas (od kilku do kilkudziesieciu dni) pozwalajg na bezbolesne

i dyskretne pomiary poziomu glikemii wielokrotnie w ciggu dnia.

Zastosowanie systemow monitorowania glikemii pomaga poprawi¢ efektywnosc
leczenia, znaczaco podniesé jakos¢ zycia chorych oraz przyczynia sie do zmniejszenia

ryzyka rozwoju powiktan cukrzycy.
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Metody pomiaru ciggtego

Bazujgc na doswiadczeniu klinicznym, lekarze i pielegniarki pracujgce z osobami chorymi na
cukrzyce podkreslajg rowniez role edukacyjng systemow, ktore przyczyniajg sie do poprawy

zrozumienia choroby i jej wptywu na organizm, np. Swiadomosci ryzyka niedocukrzen.

Wszystkie osoby chore na cukrzyce, niezaleznie od sposobu leczenia, w sytuacji ztego

samopoczucia lub nagtego pogorszenia stanu zdrowia powinny czesciej kontrolowac

glikemie.
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Kiedy moga pojawic sie ciata ketonowe w moczu?

w przypadku ograniczenia weglowodanéw w diecie kobiety w cigzy, nieSwiadomego

,gtodzenia”,

w przypadku dtugotrwatego niedoboru insuliny (glukoza nie trafia do komodrek ciata, organizm
zaczyna pozyskiwac jg z ttuszczéw, Swiadczy to najczesciej o zbyt matej ilosci weglowodanow w

diecie,

w przypadku braku szostego positku, ktéry ma zapobiegac hipoglikemii w nocy/ o poranku i

porannej ketonurii (aceton w moczu),

koniecznosci modyfikacji diety i wigczenia insuliny.
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Przyrost masy ciata kobiety w cigzy powinien wynosi¢ srednio
od 8-12 kg, w zaleznosci od wyjsciowej masy ciata.

ZALECENIA DOTYCZACE PRZYROSTU MASY CIAtA W CIAZY

~ : Zal
Przedcigzowy wskaznik masy  Zalecany przyrost masy ciata alecany przyrost masy

ciata BMI [kg/m?) [ke] Clata V[Vk'g'/it'y”dtzrig:]es”ze
<185 18,0 12,5 0,51 (0,44 - 0,58)
18,5 24,8 16,0 11,5 0,42 (0,35 — 0,50)
25,0 29,9 11,5-7,0 0,28 (0,23 - 0,33)
30,02 9,0-5,0 0,22 (0,17 - 0,27)

Zaktadajgc przyrost masy ciata w | trymestrze cigzy 0,5 — 2,0 kg
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Terapia behawioralna - zywienie

Ogolne zalecenia zywieniowe:

zaleca sie spozywanie 6 do 8 positkow: 3 gtdwne positki i 3 - 4 przekaski. Powyzszy

rozktad positkdw sprzyja utrzymaniu stezenia glukozy w wartosciach docelowych,
pierwsze sSniadanie powinno byc¢ spozyte najlepiej do 1 godziny od przebudzenia,

przerwy miedzy positkami nie powinny byC dtuzsze jak 2 - 2,5 - 3 godziny,

dopuszczalne przesuniecie czasowe w spozyciu positku do okoto % godziny.
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Terapia behawioralna - zywienie

Stodziki i stodycze dla kobiet

W Cigzy sg zabronione.

Nalezy takze zrezygnowacC z
uzywek takich jak: alkohol,

papierosy, a kawe ograniczyc.
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Zawartosc sktadnikdw odzywczych w positkach

Wedtug zalecen PTD 2022 w rozdziale
"Cukrzyca a cigza":
weglowodany 40 - 50%, tj. okoto
180g/dzien,

ttluszcze 20 - 30%, w tym <10%

ttuszczy nasyconych,

biatko 30% (1,3g/kg m.c. / dzien).

Ministerstwo q N PZ
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Weglowodany

Gtowny sktadnik diety powinny stanowi¢ weglowodany — majg najwiekszy udziat
procentowy w diecie, s3 gtownym zrédtem energii i majg najwiekszy wptyw na
stezenie glukozy.

W trakcie leczenia dietetycznego nalezy obowigzkowo badac obecnos¢ acetonu

W moczu przy pomocy testow paskowych.

Wazenie produktow spozywczych ma duze znaczenie, szczegdlnie zwrdo¢ uwage na

mase produktow takich jak: pieczywo, produkty zbozowe, warzywa i owoce.
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WW — wymiennik weglowodanowy

W przypadku zleconej do positku insuliny nalezy z pielegniarka
diabetologiczng/dietetykiem omowi¢ praktyczne zastosowanie wymiennikow
weglowodanowych pamietajgc, ze 1 WW - wymiennik weglowodanowy (jednostka
chlebowa, [ww]) — to jednostka uzywana w diabetologii, okreslajgca 10 gramow

weglowodanow przyswajalnych.

Rownowazna definicja wymiennika weglowodanowego, stosowana w Polsce, okresla

1 wymiennik weglowodanowy jako 40 kcal/167 k.

£ 72 Ministerstwo Q) NPZ
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Kalorycznos¢ planu zywieniowego i rozktad
makrosktadnikow

Zapotrzebowanie kaloryczne kobiety w cigzy stanowi okoto 30-35 kcal/kg naleznej masy

ciata. Oznacza to, ze kobieta o masie ciata 60 kg powinna spozy¢ koto 1800 kcal/dobe.
Pamietaj! Dieta w cigzy nie oznacza koniecznosci jedzenia ,za dwoje”.

U kobiet z nadwagg zaleca sie stosowanie diety z niewielkim ograniczeniem kalorii do 25-30

kcal na kazdy kilogram masy ciata.

Zapotrzebowanie kaloryczne ciezarnych wzrasta przecietnie w pierwszym trymestrze okoto

o 150 kcal/dobe, w pozostatych trymestrach o okoto 200-300 kcal/dobe.

£37 102 Ministerstwo
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Kalorycznos¢ planu zywieniowego i rozktad
makrosktadnikow

Dieta w cukrzycy cigzowej nie jest

dietg redukcyjna.

W poczatkowe] fazie stosowania
diety moze pojawi¢ sie niewielki
ubytek masy ciata, lub brak

przyrostu, nie stanowi to jednak

zagrozenia dla zdrowia i zycia dziecka.
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produktow zbozowych z petnego ziarna
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,

makaron razowy, kasze gruboziarniste),

roznokolorowych  warzyw i owocow-

wiecej warzyw niz owocow,

nasion strgczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob).

% Ministerstwo
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Jedz wiecej

ryb (zwtaszcza morskich),

produktow mlecznych nisko ttuszczowych, najlepiej

fermentowanych,

orzechow i nasion (takich jak orzechy wtoskie,

pestki dyni, pestki stonecznika).

- L2 Ministerstwo
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Jedz mniej

soli,

miesa czerwonego i przetworow miesnych

(m.in. kietbas, ttustych wedlin),
stodzonych napojow,

produktow przetworzonych (tj. fast food,

stone przekaski, z duzg zawartoscig soli,

cukru, ttuszczéw nasyconych).

72 Ministerstwo
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/amieniaj
przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo na petfnoziarniste, stodkie ptatki

Sniadaniowe na petnoziarniste),

mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin strgczkowych

i orzechy,

stodkie napoje na wode,

ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne,

produkty mleczne petnottuste na produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu,

smazenie, grillowane na gotowanie, w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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/rédfa zalecanych weglowodandw

grube kasze (np. kasza gryczana, peczak),

petnoziarnisty makaron lub z pszenicy durum gotowany na al

dente,

ryz bragzowy lub dziki,

i\ A
\
\

petnoziarniste pieczywo (najlepiej za zakwasie),

A

BR)
ia
L

nisko przetworzone ptatki Sniadaniowe (np. owsiane, gorskie),

|

nasiona roslin strgczkowych (np. fasola, ciecierzyca).

72 Ministerstwo
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/rédta niezalecanych weglowodanéw

cukier (,,tradycyjny”, trzcinowy, kokosowy ...),
miod,

kisiel, galaretki,

owoce kandyzowane, w syropie cukrowym,
wyroby cukiernicze (ciasta, drozdzéwki, paczki),

batony, cukierki, czekolada,

pieczywo z mgaki pszennej — chleb, kajzerki, obwarzanki itp.

b NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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/rédta niezalecanych weglowodanéw

bardzo drobne kasze (manna, kuskus),
rozgotowany makaron,

puree ziemniaczane,

stodzone, kolorowe ptatki Sniadaniowe,

domowe wypieki z maki o ,niskim typie” z uzyciem cukru.

%%@% Ministerstwo q N P Z
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Jakie warzywa wybierac?

Nalezy wybiera¢ warzywa o niskiej zawartosci weglowodanow takie jak: brokuty,
kalafior, kapusta pekinska, kiszona, ogorki kiszone, ogorki zielone, papryka zielona,

papryka zotta, pomidory, por, satata zielona, cebula, szpinak, cukinia, baktazan, cykoria.

Powinny byc¢ spozywane w ilosci 4-6 porcji
w ciggu doby, jako dodatek do kazdego
positku.

<72 Ministerstwo
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Zy NN Zdrowia
@@ NAR( 'OGRAM ZDROWIA 3 4




Jak jes¢ owoce, aby utrzymacd prawidtowe stezenie
glukozy we krwi?

Owoce zawierajg cukier - fruktoze, dlatego powinny by¢ spozywane w

kontrolowanych ilosciach.
Najwiecej cukru zawierajg winogrona, sliwki i bardzo dojrzate owoce.
Nalezy ograniczyC soki nawet bez dodatku cukru.

/Z diety powinny by¢ wyeliminowane produkty dostadzane fruktozg i syropem

glukozowo-fruktozowym.

> Ministerstwo
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Zawartosc fruktozy

Owoce (100g) Fruktoza (g) Warzywa (100g) Fruktoza (g)
Winogrona 8,2 Ziemniaki 0,2
Banan dojrzewajacy 8,0 Szpinak 0,2
Banan dojrzaty 7,0 Stodka kukurydza 0,5
Jabtko 6,5 Marchew 0,6
Gruszka 5,8 Rzodkiewka 0,7
Czarna jagoda 50 Ogorek 1,3
Ananas 45 Fasolka szparagowa 1,5
Wisénia 4,4 Cebula 2,0
Porzeczka 4.0 Por 2,2
Sliwka 4,0 Dynia 2,2
Brzoskwinia 4.0 Papryka 2,3
Morele 4,0 Marchew gotowana 3,2

Produkt (100g) Fruktoza (g) Produkt (100g) Fruktoza (g)
Cukier z burakow 50,0 Ptatki kukurydziane 4.2
Midd pszczeli 41,5 Kasze 0,9
Ketchup 12,0 Ryz 0,2
Syrop klonowy 11,0 Syrop kukurydziany 0,0

Jogurt owocowy 6,5

Q NPZ
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Metoda faczenia

Aby utrzymac prawidtowe stezenie glukozy po spozyciu owocow nalezy stosowacd
METODE tACZENIA, czyli nie jes¢ owocoéw solo!
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Jesli widzisz w sktadzie wybranego produktu
dodatek ponizszych cukréw — nie kupuj go!

cukier: buraczany, brgzowy, trzcinowy, kokosowy, daktylowy, inwertowany, cukier

cukierniczy, cukier organiczny,
syropy: kukurydziany, z agawy, stodowy, klonowy, ryzowy, glukozowo - fruktozowy,
miod,

inne: stod jeczmienny, melasa, fruktoza, koncentrat soku owocowego, galaktoza,

glukoza, disacharydy i maltoza.

% Ministerstwo
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Skrobia oporna —co to jest i jak jg uzyskac?

Skrobia oporna to nietrawiona i niewchtaniana w jelicie cienkim cztowieka forma
skrobi. Jest oporna na enzymy amylolityczne, dlatego zaliczamy jg do
nierozpuszczalnych frakcji btonnika pokarmowego.
Skrobie oporng uzyskujemy poprzez odpowiednig obrobke termiczna:

produkt skrobiowy ugotuj (np. ziemniaki, ryz, nasiona strgczkowe itp.),

odstaw do schtodzenia (na ok. 12h),

uzyj produkt na zimno lub ponownie ogrze;j.

~ Ministerstwo
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Co oznacza indeks glikemiczny?

Indeks glikemiczny okresla jak moze wzrosngac stezenie glukozy we krwi po spozyciu
wybranego produktu w stosunku do wzrostu stezenia glukozy po spozyciu czystej

glukozy (IG glukozy to 100), czyli IG uwzglednia jedynie tempo wchtaniania
weglowodanow.

|G stanowi wskazéwke w wyborze odpowiednich produktow

INDEKS GLIKEMICZNY (IG)

NISKI SREDN| WYSOKI

ponizej 55 70 - 55 powyzej 70

www.glycemicindex.com - tutaj mozna sprawdzi¢ |G produktéw
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Na wysokos¢ indeksu glikemicznego majg wptyw

RS

rozdrobnienie, blendowanie,
zbyt dtugie gotowanie,
stopien dojrzatosci surowca,
zawartosc ttuszczu,
zawartosc biatka,

zawartosc btonnika.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA 4 1
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Na wysokos¢ indeksu glikemicznego majg wptyw

Zawartos¢ btonnika skutecznie obniza indeks
glikemiczny i spowalnia wchtanianie weglowodanodw.

Btonnik jest obecny w:
petnoziarnistych produktach zbozowych,
otrebach,

niskoprzetworzonych ptatkach sniadaniowych,

warzywach.
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Co to jest tadunek glikemiczny?

tadunek glikemiczny uwzglednia indeks glikemiczny produktu, ale tez rzeczywista
zawartos¢ weglowodanow w spozywanej porcji produktu. Odczyt +G z tabel pozwala
uswiadomic, ze spozycie matej porcji produktu o wyzszym IG nie wptynie znaczaco na

zwiekszenie stezenia glukozy we krwi!

LADUNEK GLIKEMICZNY (tG)

NISKI SREDNI WYSOKI

ponizej 10 20-10 powyzej 20

www.glycemicindex.com - tutaj mozna sprawdzi¢ +G produktow

43
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Co to jest tadunek glikemiczny?

Jak obliczamy wartos¢ fadunku glikemicznego?

Indeks Weglowodany
tadunek o glikemiczny x przyswajalne / 1 00
glikemiczny —— danego w g w danej
produktu porcji
é\g/ﬁz R
s;/% Mlnlstgrstwo ‘Q
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Co spowalnia wchtanianie weglowodanow?

Aby spowolni¢ tempo wchtfaniania weglowodandéw, zwro¢ uwage na odpowiednie

skomponowanie positku i nie badz niewolnikiem liczb.
Do positku z owocami dodaj pestki lub siemie lub orzechy lub petnoziarniste ptatki.

Koktajl przygotuj na mleku/kefirze (niestodzonym), koniecznie dodaj btonnik z warzyw

(np. szpinak) i troche dobrego ttuszczu (chia/siemie Iniane) + owoce.

Jesli masz ochote na obiad z dodatkiem burakow — przygotuj go z dodatkiem kaszy

gryczanej, sztuki miesa i 2-3 tyzek tartych.

~ Ministerstwo
v Zdrowia Q N PZ
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Co spowalnia wchtanianie weglowodanow?

) Przygotowujgc makaron ze szpinakiem, wybierz makaron petnoziarnisty,

lé
9 |

do sosu szpinakowego dodaj troche sera feta, suszone pomidory, pestki.

Przygotowujac tosty, przygotuj je z pieczywa petnoziarnistego, jesli

chcesz uzyc sera z6ttego to nie zapomnij, aby do tego positku pojawita sie

spora ilos¢ surowych warzyw.

g;g@ Ministerstwo q N P Z
77N Zdrowia
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Ttuszcze
Dostarczajg przysztej mamie i dziecku energii, pomagajg w przyswajaniu witamin A, D,
E, K i sktadnikdw odzywczych, stanowig takze materiat budulcowy bton komaorkowych.

Ttuszcze dzielimy na nasycone i nienasycone.

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego (PTD) podkreslajg, ze podaz

ttuszczow nasyconych w diecie kobiety z cukrzycg cigzowg powinna stanowi¢ <10%.

£37 102 Ministerstwo
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Ttuszcze

Zrédta ttuszczdw nasyconych to miedzy innymi: wotowina,
wieprzowina, masto, Smietana, sery z6tte o duzej zawartosci

ttuszczu.
Ttuszcze wielonienasycone dzielimy na:
omega-6: dostepne sg w olejach roslinnych,

omega-3: zrodtem s3 ttuste ryby morskie, orzechy wtoskie, olej

sojowy i rzepakowy.

b NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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Warto wiedziec

Do smazenia warto uzywac takich ttuszczéw jak:
oliwa z oliwek extra virgin lub z pierwszego ttoczenia,
olej rzepakowy rafinowany.
Do surowek zaleca sie takie oleje jak:
oleje roslinne ttoczone na zimno np. Iniany, z pestek dyni,

oliwa z oliwek extra virgin lub z pierwszego ttoczenia.

/AN Zdrowia
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Warto wiedziec

Do smarowania pieczywa warto wykorzystac takie produkty jak:

) w1 il "

serek kanapkowy,
miekkie awokado,
pasty warzywne,
hummus,

pesto,

oliwa z oliwek/olej Iniany.

g})‘@?& Ministerstwo
RN i
%g’g& Zd rOW I a NARODOWY PROGRAM ZDROWIA 5 O




Ryby

Wybieraj ryby pochodzgce z Oceanu Atlantyckiego, Pacyfiku
lub Morza Pétnocnego, np. dorsz, sardynki, flagdra, makrela

atlantycka, mintaj, morszczuk, okon, pstrag teczowy, sum.

Wsrod gatunkow, ktore nalezy ograniczy¢ w diecie mozemy
wymieni¢: duze ryby drapiezne takie jak miecznik, rekin,
tunczyk, makrela krélewska oraz panga, tilapia, marlin,

wegorz, szczupak, Sledz battycki.
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Biatko

Zalecane produkty zapewniajace podaz biatka to:
chude miesa (drob, cielecina), oraz przetwory
mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu, naturalne

kefiry, jogurty, chudy twarog.

W czasie ostatnich 10 tygodni cigzy wzrasta

zapotrzebowanie na biatko, jest ono niezbedne do

prawidtfowego wzrostu ptodu.

20 2 Ministerstwo
W\ Zdrowia @ NmPZM
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Zrodto biatka

Zrédto biatka zwierzecego:
chude mieso,
ttuste i chude ryby,
jaja,

odttuszczone produkty mleczne (lecz nie

0% !, nie produkty light!).

ﬁg@ Ministerstwo & NPZ
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Zrodto biatka

Zrédto biatka roélinnego:
nasiona roslin strgczkowych,
pestki, orzechy,
tofu,

kasze.

Ministerstwo
NS Zdrowia
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Napoje w diecie kobiet w cigzy
lle? ok. 1,5-2 L ( najlepiej ustali¢ z dietetykiem indywidualnie).

Jakie napoje wybierac? Woda mineralna (w przypadku nadcisnienia — woda
niskosodowa), woda z plastrem cytryny/mietg, imbirem/rozmarynem, mniej herbat i

naparow ziotowych (herbatka z imbirem tagodzi nudnosci w cigzy).

Jakich napojow unikaé¢? Soki owocowe (nawet 100%), napoje, wody smakowe,
stodkie kawy z syropem czy cukrem, napoje energetyczne, napoje zawierajgce kofeine
(kawa, herbata czarna, herbata zielona, kakao). Dzienna podaz kofeiny nie powinna

przekracza¢ 200mg.

~ Ministerstwo
v Zdrowia Q N PZ
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Jak komponowac positki?

Sniadanie 1:
petnoziarnisty chleb lub butka,
pasta jajeczna/z nasion roslin strgczkowych/rybna,

warzywa: pomidorki, papryka, ogorek itp..

56
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Jak komponowac positki?

Sniadanie 2:
jogurt naturalny/kefir,
ptatki owsiane,
OWOC,
nasiona chia/siemie Iniane,
pestki/orzechy,
cynamon.

éii%@ Ministerstwo

@ Zdrowia

b NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

57



Jak komponowac positki?

Obiad 1:

porcja miesa lub ryby (pieczone / duszone /

gotowane / smazone na matej ilosci ttuszczu),
kasza peczak, gryczana, ziemniaki itp.,

porcja warzyw gotowanych i/lub surowych.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA ; 8
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Jak komponowac positki?

Obiad 2:
petnoziarnisty makaron,

porcja ugotowanych nasion

strgczkowych/miesa/ryby,

passata pomidorowa, cebula,

czosnhek,

ziota.

72 Ministerstwo
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Jak komponowac positki?

Kolacja 1:
porcja safaty,
warzywa surowe/gotowane,

ser safatkowy, ryba, jajko

nasiona roslin strgczkowych itp.,

domowy winegret,

kromka razowca / kasza.

“) /2 Ministerstwo
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Jak komponowac positki?

Kolacja 2:
zupa krem z warzyw/warzywa pieczone,

dodatek pestek/orzechow/sera feta lub

mozzarella,

kromka razowca.

) [(22 Ministerstwo
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Jak komponowac positki

Przekaski:
jogurt naturalny z owocem,
orzechy z owocem,
kefir/maslanka, warzywa,
serek wiejski, warzywa,
pasta typu hummus, warzywa,

kanapka na pieczywie petnoziarnistym,

koktajl (owoce + btonnik/dobre ttuszcze).

* 72 Ministerstwo
j &E Zdrowia q NPZ
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Jak komponowac positki?

,Stodycz” przy positku:

14:00 OBIAD

1/2 talerza warzyw

biatko

weglowodany ztozone

& Ministerstwo
AN Zdrowia

4
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14:30 SLODYCZ
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Zalecana obrobka termiczna

gotowanie,

gotowanie na parze,
duszenie,

pieczenie w brytfance,

pieczenie w specjalnych ,rekawach”,

smazenie na matej ilosci ttuszczu,

z uzyciem dobrej, teflonowej patelni.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA 6 4
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Jakich produktéw powinna unikac kobieta w cigzy

Z cukrzyca?
surowego miesa (np. tatar),
surowej ryby (np. w sushi),

surowych jaj (np. tatar, kogel mogel,

krem tiramisu).

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA 6 ;
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Jakich produktow powinna unikac kobieta w cigzy z cukrzyca?

niepasteryzowanego mleka i produktow
mlecznych pochodzacych z takiego mleka (np.
regionalne sery, oscypki kupowane w
lokalnych sklepach chyba, ze wyprodukowane

z mleka pasteryzowanego),

stodyczy (ciastek, cukierkéw, czekolady itp.).

<72 Ministerstwo
A= _ q
%[w\\f Zdrowia NPZ
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PORCJE PIECZYWA | PRODUKTOW ZBOZOWYCH NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

PIECZYWO | PRODUKTY ZBOZOWE

Chleb razowy

Chleb graham

Chleb zytni razowy
Chleb pszenny

Butka pszenna

Chleb wieloziarnisty
Butka grahamka

Chleb chrupki

Chleb tostowy

Maca

Paluszki

Herbatniki petit beurre
Sucharki bezcukrowe
Kasza, makaron, ryz
Ptatki owsiane, jeczmienne, otreby

Ptatki kukurydziane

<72 Ministerstwo

ILOSC MIARA KUCHENNA
25g ok. 1 kromka
25g ok. 1 kromka
25¢g ok. 1 kromka
20g 1 mata kromka
20¢g 1/3 sztuki o wadze 60g
25g 1 kromka
20¢g 1/5 sztuki o wadze 100g
15¢ 1i% sztuki
20g 1 kromka
12¢ 1 kromka
15¢ ok. 10 sztuk
15¢ 3 sztuki
15¢ 1i% sztuki
15¢ 1i%s tyiki
20g 2 tyzki
15¢ 3 tyzki
(8 NPZ
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PORCJE PIECZYWA | PRODUKTOW ZBOZOWYCH NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

PRODUKTY ILOSC MIARA KUCHENNA
Chrupki kukurydziane bez cukru 15¢g 20 sztuk
Groszek ptysiowy 10 g 5 tyzek
Grzanki 15¢g 4 tyzki

2 Ministerstwo
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PORCJE PRODUKTOW MLECZNYCH | TEUSZCZOWYCH ZALECANYCH NA JEDEN POSILEK

PRODUKTY ILOSC MIARA KUCHENNA
Masto 5g 1 tyzeczka
Margaryna 5¢g 1 tyzeczka
Olej / oliwa 4¢ 1 tyzeczka
Majonez 10 g 2 tyzeczki
Smietana 18 % 20 g 1 tyzka stotowa
Smietana 12 % 35¢ 2 tyzki stotowe

2 Ministerstwo
| Zdrowia Q N PZ
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POSZCZEGOLNE PORCJE OWOCOW NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

OWOCE

Ananas bez skorki
Arbuz ze skorka
Banan bez skorki
Banan ze skdrka
Brzoskwinia

Czarne jagody
Czeresnie

Grejpfrut bez skorki
Grejpfrut ze skoérka
Gruszka bez skorki

Gruszka ze skorka

ILOSC
80g
120g
50g
/0g
100g
100g
80g
130g
200g
80g
110g

MIARA KUCHENNA

2 plastry
maty plaster
% sztuki matego
% sztuki Sredniego
1 $rednia
2/4 szklanki
18 sztuk
%2 sztuki
1 sztuka mata
1 sztuka mata

1 sztuka mata

b NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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POSZCZEGOLNE PORCJE OWOCOW NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

OWOCE ILOSC MIARA KUCHENNA
Jabtko bez skorki 100g 1sztuka mate
Jabtko ze skorka 140g 1sztuka Srednie
Jabtko suszone 15¢g 6matych plasterkéow
Kiwi 90g 1sztuka Srednie
Maliny 200g 1i % szklanki
Mandarynki bez skorki 110g 1sztuka Srednia
Mandarynki ze skérkg 140g 2sztuki mate
Melon bez skérki i pestek 140g Imaty plaster
Melon ze skorka 280g 1 $redni plaster
Morele 100g 2sztuki
Morele suszone 15¢g 3sztuki
Pomarancza bez skorki 110g 1sztuka mata
Pomarancza ze skorka 160g 1sztuka mata
Porzeczki 160g 1szklanka
Poziomki 170g 1szklanka
Sliwki 100g 5sztuk
Sliwki suszone z pestka 80g 4sztuki
Winogrona 60g 10sztuk
Wisnie 100g 25sztuk

£97 1072 Ministerstwo
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WARZYWA WYSOKO WEGLOWOWDANOWE NALEZY ZAMIENIAC MIEDZY SOBA

WARZYWA ILOSC MIARA KUCHENNA
Marchew 200g ok. 2 sztuki
Marchew z groszkiem 170g 1i % szklanki
Buraki 140g 1sztuka Sredni
Bob 50g Y2 szklanki
Chrzan 40g 2ty zki
Ziemniaki 60g 1sztuka maty
Groszek konserwowy 100g Y2 szklanki
Kukurydza 50g 7 kolby
Kukurydza konserwowa 50g 3i % tyzki
Fasola sucha 20g 12 - 8sztuk
Soczewica nasione suche 20g 1% tyzki
Soja nasiona suche 20g 4ty zki
Pietruszka korzen 100g 1sztuka
Seler 130g 1sztuka Sredni
Fasola straczki 150g 3/ szklanki
Kapusta biata, czerwona, wtoska 150¢g 1i % szklanki
Brukselkal 120g 6sztuk

-7 1/2 Ministerstwo n NPZ
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Aktywnosc fizyczna

Kobieta z cukrzyca cigzowg powinna by¢ aktywna fizycznie, utrzymywa¢ mase ciafa

W hormie.

Zanim podejmie aktywnosc¢ fizyczng powinna ustali¢ z lekarzem rodzaj zalecanej
aktywnosci fizycznej. Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna w cigzy jest wskazana
i przynosi wiele korzysci zarowno dla mamy jak i jej dziecka. Regularna aktywnosc

fizyczna zwieksza wrazliwos¢ komorek na insuline, a tym samym obniza stezenie

glukozy we krwi.

Z Ministerstwo
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Aktywnosc fizyczna
Zalecane formy aktywnosci fizycznej:
regularne spacery,
ptywanie,
joga,
fitness dla ciezarnych,

pilates.

Ministerstwo
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Insuliny

Insulina to hormon, ktéry wydzielany jest przez trzustke.

75



Techniki podawania insuliny — zasady ogdlne

Insuline podaje sie podskdrnie w formie iniekcji. Insuline podaje sie najczesciej przy
pomocy tzw. pendw, czyli wstrzykiwaczy wielokrotnego uzytku, ktére mieszczg w sobie

fiolke zawierajaca 1,5 — 3,0 ml roztworu insuliny (standardowo 150 — 300 jednostek).

Zastrzyki standardowo podaje sie w skore:
brzucha (gdzie insulina wchtfania sie najszybciej),
uda (wchtanianie najwolniejsze),

posladkdw (wchtfanianie o posrednim czasie dziatania).

£37 102 Ministerstwo
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Techniki podawania insuliny — zasady ogdlne

mozna takze podac lek w gérng zewnetrzng czes¢ ramienia lub pod topatkg — ale

te miejsca sg rzadziej wybierane z powodu trudnosci uniesienia fatdu skory oraz

niewygodnego dostepu.

Ze wzgledu na powyzsze réznice w szybkosci wchtfaniania, insuliny krotko dziatajgce

zazwyczaj podaje sie w skore brzucha lub posladki, a dtugo dziatajgce — w uda.

Insuliny, w zaleznosci od rodzaju, mogag by¢ roztworami (klarowne) lub zawiesinami

(metne).

~ Ministerstwo
v Zdrowia Q N PZ
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Wybor igty do podawania insuliny

Do wstrzykiwania insuliny i do wstrzykiwaczy dokreca sie specjalnie opracowane igty,

a raczej mini igty. Sg one bardzo cienkie, powleczone silikonem wiec uktucie jest

bezbolesne.
lgty stosujemy jednorazowo.

Wybor dtugosci igty zalezny jest od grubosci tkanki podskornej i preferencji osoby

z cukrzyca. Wazne, aby podawac insuline w tkanke podskdrna.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA




Techniki podawania insuliny

Pamietaj, ze podanie insuliny jest szczegétowo opisane w kazdej instrukcji, ktora jest

dotaczona do wstrzykiwacza. Jest to najlepszy materiat edukacyjny.

702 Ministerstwo N P Z
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Przechowywanie i transport insuliny

Insulina to biatko i jest bardzo wrazliwa na wysokie i niskie temperatury.

Przechowywana niewtasciwie moze straci¢ swoje wtasciwosci.

Aktualnie uzywany wstrzykiwacz (tgcznie z insuling) przechowuj w bezpiecznym etui
w temperaturze pokojowej (ponizej 25°C), przez okres od 4 do 6 tygodni. Doktadny
czas przechowywania poza lodowka dla Twojej insuliny jest podany w ulotce dla

pacjenta dotgczonej do kazdego opakowania insuliny. Chron wstrzykiwacz przed

zabrudzeniami.

2 Ministerstwo
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Przechowywanie i transport insuliny

Zapas insuliny przechowuj w lodowce w temperaturze 2-8 C.

Jesli przewozisz insuline zadbaj o jej wtasciwg temperature. Mozesz uzywac do tego
celu torebki lub pojemniki termoizolacyjne. Jesli podrozujesz samochodem nie
zostawiaj insuliny w samochodzie, jesli na zewnatrz panujg ekstremalnie wysokie lub

niskie temperatury - dla insuliny to powyzej 25C lub ponizej 2C.
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Przechowywanie i transport insuliny

Jesli insulina zostata poddana zbyt wysokiej lub zbyt niskiej temperaturze i masz
podejrzenie, ze ulegta zniszczeniu nie uzywaj jej. Insulina moze zmieni¢ wyglad i moga

pojawic sie charakterystyczne tzw. , ktaczki”.

Kazda insulina ma okreslong przez producenta date waznosci i pod zadnym pozorem

nie nalezy stosowac leku po uptywie tej daty.
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Hipoglikemia - ostre stany w cukrzycy i sposob
postepowania

Hipoglikemia (niedocukrzenie) to spadek stezenia glukozy (niski poziom cukru) we
krwi ponizej 70 mg/dl (3,9 mmol/l), niezaleznie od wystepowania objawodw
klinicznych.

Hipoglikemia jest stanem zagrazajacym zdrowiu i zyciu. W razie wystgpienia objawow
hipoglikemii konieczna jest reakcja chorego. Pozwala ona zapobiec ciezkiemu

niedocukrzeniu i utracie przytomnosci.

~ Ministerstwo
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Hipoglikemia- objawy
kotatanie serca,
nadmierna potliwosg,
niepokoj,
drzenie rak,
drazliwosé¢, nerwowosg,

poszerzenie zrenic,

ostabienie.

Ministerstwo
NS Zdrowia
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Hipoglikemia- objawy

niezbornos¢ ruchéw,
blada skora,

silny gtod,

bdl lub zawroty gtowy,

zaburzenia koncentracji.

- (2 Ministerstwo
L\ Zdrowia
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Objawy ciezkiej hipoglikemii
zaburzenia rownowagi,
splatanie,
drgawki,
zaburzenia Swiadomosci,

utrata przytomnosci.
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Postepowanie dorazne przy wystgpieniu hipoglikemii
U osoby przytomnej
Reguta 15/15:

zalecane jest spozycie 15 g glukozy lub innych weglowodanow prostych (np. tyzeczka
cukru rozpuszczona w wodzie, sok owocowy) 1,5 WW i kontrola glikemii po 15
minutach; w przypadku utrzymujgcej sie hipoglikemii zalecane jest ponowne spozycie

15 g glukozy/weglowodandw prostych 1,5 WW i kontrola glikemii po 15 minutach

~ Ministerstwo
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Postepowanie dorazne przy wystgpieniu hipoglikemii

U osoby leczonej insuling nieprzytomnej lub u osoby majgcej zaburzenia Swiadomosci
i niemogacej potykac:
podaje sie gotowy roztwor glukagonu w zastrzyku podskérnym lub donosowo,

mozna réwniez podaé dozylnie 10 lub 20% roztwér glukozy (0,2-0,5 g glukozy/kg
m.c.), ale czynnos¢ wymaga kwalifikacji medycznych i odpowiednich narzedzi.

Procedura najczesciej wykonywana w karetce pogotowia ratunkowego lub w szpitalu.

£ 72 Ministerstwo Q) NPZ
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Postepowanie dorazne przy wystgpieniu hipoglikemii

Hipoglikemia potencjalnie zagraza zyciu. Nawet lekkie niedocukrzenie stanowi

niebezpieczenstwo dla oséb chorujacych na serce, gdyz najczestszym jej powiktaniem
jest zaburzenie rytmu serca. Dodatkowo, zarowno u chorujgcych na cukrzyce, jak
i u osob zdrowych, w czasie ostrej hipoglikemii dochodzi do reakcji prozapalnych

i prozakrzepowych.

Ciezka hipoglikemia niesie za sobga ryzyko $pigczki i Smierci!

~ Ministerstwo
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Aspekty psychologiczne w cukrzycy

Cigza to szczegolny czas dla kobiety, z psychologicznego punktu widzenia powinien to
byC¢ czas spokoju i poczucia bezpieczenstwa. Dlatego gdy pojawia sie jakakolwiek
choroba, moze to powodowac duzy niepokdj, zwtaszcza jesli dodatkowo moze zagrazac
zdrowiu nienarodzonego dziecka. Dla kobiety cukrzyca cigzowa jest chorobg
stwarzajgcg potencjalne zagrozenie dla dziecka, rozpoznana w czasie cigzy, to dla wielu
przysztych matek stresujgce doswiadczenie, ktére moze torowac droge do epizodow

depresji po porodzie.

~ Ministerstwo Q
4y \" Zdrowia N PZ
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O depresiji kilka stow

Depresjg poporodowg hazywamy epizod
depresyjny wynikajagcy z nasilenia sie
objawow powszechnie spotykanego
zaburzenia poporodowego jakim jest smutek

poporodowy.

-/ 2 Ministerstwo
/Y Zdrowia
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Objawy
Istnieje wiele symptomow depresji poporodowej:
obnizony nastroj,
spadek energii,
zanik apetytu,
anhedonia,
zaburzenia snu,

brak zainteresowan oraz mysli samobdjcze,

ktopoty w opiece nad dzieckiem.

Niekiedy pojawiajg sie zaburzenia lekowe np. napady paniki czy natretne

mysli.

- 2 Ministerstwo
7N Zdrowia @ NMPZM
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Podrézowanie z cukrzycg — zasada 1

Przygotuj sie do wizyty i sprawdz jakich lekow potrzebujesz. Lekarz wypisze recepty na
leki, ktore sg dla Ciebie niezbedne. Czasami warto zabrac recepty, ktore zrealizujesz na
miejscu. Czesto niezbedne sg wielokrotne pomiary glikemii na glukometrze lub

inwestycja w system do ciggtego monitorowania glikemii.

Z Zdrowia
(AN NARODOWY PROGRAM ZDROWIA




Podrézowanie z cukrzycg — zasada 2

Sprawdz dokfadnie miejsce Twojego wypoczynku.

Gdzie jest najblizsza apteka, szpital itp. Warto

rowniez przeanalizowa¢ wczesniej rodzaj kuchni i

jadtospisy w miejscu docelowego pobytu.
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Podrézowanie z cukrzycg - zasada 3

Wybierajgc sie na urlop rozwaz ryzyko np.
niedocukrzenia. Jesli nie czujesz sie
pewnie zadbaj o zabranie ze sobg np.
bransoletki z informacjg o Twojej
cukrzycy. W trakcie podrdézy nie moze

rowniez zabrakng¢ cukru, glukozy lub zelu

z glukozg na wypadek nagtej hipoglikemii.

72 Ministerstwo
NS Zdrowia q NPZ
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Podrézowanie z cukrzyca — zasada 4

Nie zapomnij o standardowej
apteczce z niezbednymi srodkami

pierwszej pomocy.

"2 Ministerstwo
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Cukrzyca cigzowa a porod

Nalezy indywidualnie ocenié¢/planowaé
zakonczenie cigzy u kobiety
Z niewyrownang cukrzycg cigzowag lub
wspotistniejgcymi  innymi  patologiami

matczyno-ptodowymi.

- 2 Ministerstwo
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Opieka po porodzie

Po porodzie stezenie glikemii zazwyczaj wraca do normy. Pamietaj jednak, aby
nadal kontrolowac glikemie przez okres okoto 7-10 dni po porodzie, szczegdlnie
jesli bytas leczona insuling w czasie cigzy.

Pacjentkom z cukrzyca cigzowg leczonych insuling w matych dawkach (do 40j/dobe)

zaleca sie odstawienie insuliny.

Kontrola glikemii po porodzie powinna by¢ dokonywana na czczo i 2 godz. po

gtownych positkach przez kilka dni.

~ Ministerstwo
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Prawidtowe wartosci glikemii po porodzie

na czczo: 70-99 mg / dlI,
godzine po positku: 70-140mg / dl,

jezeli wartosci glikemii po porodzie sg nieprawidtowe nalezy skontaktowad sie

z lekarzem diabetologiem.

SR Q‘@‘ 77 o« .
£7102 Ministerstwo
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Standardy Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikéw

postepowania u kobiet z cukrzycg po porodzie

Pacjentka opuszczajgca szpital po porodzie w zaleceniach wypisowych powinna zostac
poinformowana, ze nawet w przypadku prawidtowego wyniku krzywej obcigzenia 75 g
glukozy po porodzie przebycie cukrzycy cigzowej stanowi powazny czynnik ryzyka
zachorowania na cukrzyce typu 2 w ciggu kilku lat po porodzie, jak rowniez, ze istnieje

istotne ryzyko nawrotu choroby przy kolejnej cigzy.

~ Ministerstwo o
\" Zdrowia N PZ
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DZIEKUJEMY ZA UWAGE

S 2 M|n|st§rstwo q NPZ
27N Zdrowia
@‘@ NARODOWY PROGRAM ZDROWIA




Dziatania edukacyjne skierowane do pacjentow z cukrzycg oraz ich
rodzin i opiekundw majgce na celu ograniczenie powiktan
cukrzycy oraz poprawe jakosci i dtugosci zycia chorych.
Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.

(¢

7
A

J
R

N

SN [
SR DT
7 PTARIRS .
piat
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA




