DIETA Z OGRANICZENIEM EATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W CIAZY

Zastosowanie i cel diety

Glownym celem leczenia dietetycznego kobiet ciezarnych, u ktérych stwierdzono cukrzyce
ciagzowa jest przede wszystkim przyrost masy ciata matki i dziecka i uzyskanie prawidtowego
poziomu glukozy we krwi.

W tym rodzaju cukrzycy zazwyczaj poziom glukozy we krwi powraca do normy po
porodzie, chociaz warto zaznaczy¢, ze u kobiet przechodzacych w trakcie cigzy cukrzyce,
wystepuje wyzsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 w p6zniejszym okresie zycia.

Uwagi technologiczne

- pacjentki powinny spozywac 6-8 positkow dziennie w odstepach 2-3godzinnych,

- pierwsze $niadanie nalezy spozy¢ nie p6zniej niz 8:30,

- gléwnym skladnikiem diety sg weglowodany,

- weglowodany proste takie jak cukier, stodycze, przetwory owocowe, dzem, midd z diety nalezy
wyeliminowac,

- stodziki i stodycze dla kobiet w cigzy sa zabronione,

- potrawy muszg by¢ swiezo przygotowane, nieprzechowywane w lodowkach — zmniejsza to
mozliwo$¢ zakazenia bakteryjnego positkéw

- przyrzadzanie potraw bez uzycia thuszczu lub z niewielkim jego dodatkiem, bez uprzedniego
obsmazania, gldwnie za pomoca takich metod, jak gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie,
pieczenie w folii lub pergaminie.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach
i przeciwwskazane w diecie z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

Produkty | Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
i potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje | Woda przegotowana, wody Mleko 2 % tluszczu, staba | Wszystkie napoje
mineralne niegazowane, kawa naturalna z mlekiem | stodzone cukrem,
herbata bez cukru, kawa bez cukru, koktajl mleczno | kakao naturalne,
zbozowa, ziola,,Diabetosan”, |— owocowy bez cukru, mocna kawa, napoj z
soki z warzyw napoje z owocow, soki z owocOw i Smietanki,
ubogoweglowodanowych, owocOow bez cukru, napoje | thuste mleko, napoje
napoje z warzyw bez i soki z warzyw alkoholowe, soki
dodatku cukru, napoje z rozcienczone. owocowe z cukrem,
kwasnego mleka i warzyw lemoniada, coca-cola,
bez cukru, napoje z warzyw i pepsi, wody
maslanki bez cukru. mineralne gazowane.
Pieczywo | Chleb razowy, graham, Chleb pszenny, pszenno — | Wypieki z dodatkiem
peloziarnisty, chrupki. zytni, bulki, cukru, chleb na
pumpernikiel. miodzie, pieczywo
delikatesowe z
dodatkiem
karmelu,butki




maslane, biszkopt z
cukrem, babki
drozdzowe, ciasta
kruche, ucierane.

Dodatki do | Chude wedliny: szynka , Jaja na miekko lub Thuste wedliny,
pieczywa | poledwica, drobiowe, pasty jajecznica 2 — 3w kaszanka, thuste
miesno — warzywne, ryby tygodniu), ser twarogowy | paréwki, konserwy
morskie chude i sredniottuste, | péttiusty, sery miesne, pasztetowa,
gotowane, wedzone, jaja podpuszczkowe salceson, miod,
faszerowane, bez zo6ltek, ser niepelnottuste, masto, dzemy, marmolady,
twarogowy, chudy serek margaryna, pasztet z konfitury, thiste sery
homogenizowany, margaryny | drobiu, cieleciny, dzemy podpuszczkowe, ser
niskotluszczowe w kubkach bezcukrowe, $ledzie. twarogowy thusty,
( miekkie ). sery topione.
Zupy i sosy | Jarzynowa z warzyw Zupy podprawiane Zupy: esencjonalne
gorace ubogoweglowodanowych, zawiesinami: jarzynowa, np.: na thustych
czyste: pomidorowa, ziemniaczana, owocowa wywarach miesnych,
pieczarkowa, czerwony bez cukru, chudy rosot. zageszczone
barszcz, koperkowa, zasmazkami, ze
kalafiorowa, zupa z Smietana, owocowe z
maslanka , serwatka, cukrem.
cytrynowa, barszcz czerwony Sosy zawiesiste,
zabielany, zurek, kapusniak, thuste, esencjonalne,
ryzowa, krupnik, rosot jarski, stodkie.
zupy podprawiane jogurtem,
kefirem.
Sosy na wywarach z warzyw
np: pietruszkowy, koperkowy,
pomidorowy, potrawkowy,
pieczarkowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny.
Dodatki do | Ryz peloziarnisty, grzanki, Lane ciasto, makaron, ryz | Duze ilosci pieczywa,
zup kasze, makaron nitki, lane biaty, ziemniaki, fasola - makaronéw, kasz,
ciasto na biatku. zgodnie z wyliczong grochu, fasoli,
ilosciag wymiennikéw groszek ptysiowy,
weglowodanowych. kluski francuskie,
biszkoptowe na
jajach.
Potrawy | Budynie z miesa i warzyw, z | Budynie z kasz, Potrawy z dodatkiem
polmiesne | sera, warzywa faszerowane makaronow, zapiekanki, cukru np: knedle,
i miesem. risotto, pierogi z miesem. | nalesniki, pierogi z
bezmiesne cukrem, potrawy
smazone.
Mieso, Mieso chude : cielecina, Miesa krwiste: wolowina, | Thuste gatunki miesa :
drob ryby | mloda wotowina, jagnie, konina, poledwica wieprzowina,

krolik, kurczak, indyk, chude
ryby, potrawy gotowane,
pieczone w foli, pergaminie,
duszone bez thuszczu.

wieprzowa, kury: potrawy
duszone tradycyjnie.

baranina, podroby,
gesi, kaczki, thuste
ryby: wegorz, 1osos.
Potrawy nasigkniete
tluszczem, smazone,
pieczone w
tradycyjny sposob.




Thuszcze

Oleje: rzepakowy
niskoerukowy,stoneczniko
wy, sojowy, oliwa z
oliwek, masto, $mietanka,
margaryny miekkie z ww

Smalec, stonina,
boczek, 16j,
margaryny twarde w
kostkach.

olejow.

Warzywa | O zawartos$ci weglowodanéw | O zawarto$ci Stare- zdrewniate,
od 0 -5 % : rzodkiewka, weglowodanow od 5 do 45 | warzywa gotowane i
satata, endywia, cykoria, % : brukiew, buraki, surowki z dodatkiem
ogorki, rabarbar, szczypiorek, | brukselka, dynia, fasola, duzej ilosci
szparagi, szpinak, pieczarki, groszek, jarmuz, kapusta | majonezu, Smietany,
boc¢wina, brokuty, cebula, biala, czerwona, wloska, z61tek, cukru.
kabaczek, kalafior, pomidory, | marchew, pietruszka —
szczaw, papryka. Warzywa w | korzen, pory,seler, bob,
postaci gotowanej ,, z wody ,,, | chrzan, ziemniaki.
salatek, surowek z dodatkiem | Warzywa te nalezy
oleju lub majonezu na spozywac w ilosci
biatkach. obliczonej w dziennej racji

pokarmowe;j.

Ziemniaki Gotowane, pieczone w Puree, smazone,

catosci. z thuszczem, frytki

Owoce Grejpfruty — gatunek zielony ( | Od 200 do 300 g, Owoce w syropach,
wplywaja na zmniejszenie spozywac zgodnie z kompoty z cukrem,
stezenia glukozy we krwi), w | wyznaczong liczba galaretki z cukrem,
ramach zalecanych wymiennikow Smietana, daktyle,
wymiennikéw owocowych weglowodanowych. IWW | rodzynki.

=100 g jablka, jabtko
mozna wymieni¢ na inne
owoce wg tabeli np.:
winogrona, banany, sliwki
w zaleznosci od
indywidualnej tolerancji.

Desery | Kompoty, kisiele, galaretki, Owoce- surowki Wszystkie desery z
leguminy z serka owocowe, desery mleczne. | cukrem, miodem,np:
homogenizowanego, owoce z galaretki, kremy,
serkiem, jablka pieczone, kompoty, leguminy,
sernik na zimno. marmolady.

Wszystkie produkty z
duza zawartoScig
thuszczu
i cukru: ciasta, torty,
paczki,faworki,
orzechy, chalwa,
czekolada.
Przyprawy | Lagodne: sok z cytryny, Galtka muszkatotowa, 1liS¢ | Ostre : pieprz,

kwasek cytrynowy, koperek,
zielona pietruszka, czosnek,
cebula czerwona, jarzynka,
vegeta, kminek, majeranek,
tymianek, bazylia.

laurowy, ziele angielskie,
sol do 5 g dziennie,
papryka stodka, pieprz
ziolowy, ocet jabtkowy,
curry, stodziki.

papryka ostra,
musztarda, ocet, chili.




Zalozenia dla diety o obnizonej zawartosci latwo przyswajalnych weglowodanow

dla kobiet w ciazy
Parametr Wartos¢
Energia (kcal) 2200*
% udzial bialek w diecie 30
% udzial thuszczu w diecie 30
% udzial weglowodanow w diecie 40
Bialko (g) 165*
Thuszcz (g) 75%
Weglowodany przyswajalne (g) 220 *
Blonnik pokarmowy (g) 20-40
Ilo$¢ wymiennikow weglowodanowych 22WW
Ilos¢ wymiennikow bialkowych 8WBz

WW- wymiennik weglowodanowy- 1 WW to taka ilos¢ produktu w gramach, ktora zawiera 10
gram weglowodanow.

WBz- wymiennik bialkowy- 1WBz jest to taka iloS¢ pozywienia, w ktorej znajduje sie 10 gram
biatka zwierzecego lub jego r6wnowaznosc.

*Zapotrzebowanie na energie zostalo opracowane na podstawie zaktualizowanych norm
zywienia czlowieka (IZZ, 2017). Zapotrzebowanie na bialko, tluszcz i weglowodany
przyswajalne opracowano na podstawie zalecen dla diety o obnizonej zawartosci
weglowodanow dla kobiet w cigzy.

Podane wartosci pomniejszono o straty powstale w trakcie obrobki technologicznej surowcow
(-10%).

Opracowano na podstawie:

,Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena Ciborowska, Anna Rudnicka,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2017.

,Cukrzyca. Porady lekarzy i dietetykdw” Mirostaw Jarosz, Longina Klosiewicz-Latoszek,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2007.

Normy zywienia cztowieka, pod redakcja profesora Mirostawa Jarosza, 12.Z, 2017.


https://pzwl.pl/autor/Miroslaw-Jarosz,a,998758

