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Cukrzyca cigzowa

Niniejsza broszura ma na celu wyjasnienie, jakiej opieki
nalezy sie spodziewa¢ w pozostatej czesci cigzy i w
okresie poporodowym, po tym jak stwierdzono, ze
wystepuje cukrzyca cigzowa. Nie zawiera ona odpowiedzi
na wszystkie pytania, wiec prosze zapisa¢ wszelkie obawy
i omowic je z potozng lub lekarzem.

Co to jest cukrzyca cigzowa?

Cukrzyca cigzowa jest rodzajem cukrzycy, ktéra pojawia sie
w czasie cigzy. Zwykle bywa diagnozowana w drugiej
potowie cigzy i wystepuje, gdy organizm nie wytwarza
wystarczajgcej ilosci insuliny, aby przeciwdziata¢ dziataniu
hormondéw wytwarzanych przez tozysko. Hormony te
sprawiajg, ze organizm jest bardziej odporny na dziatanie
insuliny, a w rezultacie poziom glukozy we krwi wzrasta
powyzej normy. Jesli zostanie zdiagnozowana we
wczesnym etapie cigzy, mozliwe jest, ze cukrzyca
wystepowata jeszcze przed okresem cigzy.

Diagnoza cukrzycy cigzowej jest wydawana, jesli wynik
testu na tolerancje glukozy (GTT) wynosi:

e 5.6 mmol/l lub wiecej na czczo, lub
e 7.8 mmol/l lub wiecej po dwoch godzinach.

Jak wptynie to na moje dziecko?

Twoje dziecko nie urodzi sie z cukrzyca. Jednak, jesli
niekontrolowane, wysoki poziom glukozy we krwi bedzie
przenikac przez tozysko, dostanie sie do krwi dziecka. To
pobudzi dziecko do wytworzenia wiekszej ilosci insuliny,
aby obnizy¢ poziom glukozy.



Poniewaz insulina stymuluje wzrost, a takze kontroluje
poziom glukozy we krwi, dziecko moze urosngc¢ wieksze
niz normalnie, co z kolei moze sprawic, ze porod bedzie
trudniejszy i bardziej stresujgcy. Jesli poziom glukozy we
krwi pozostaje niekontrolowany, powstaje réwniez
zwiekszone ryzyko porodu martwego noworodka.

Na czym polega leczenie?

Nasz wielodyscyplinarny zespot, bedzie regularnie
przeprowadzat badania, aby zapewni¢ porady i wsparcie w
okresie catej cigzy. Zespot sktada sie z konsultanta
diabetologa (lekarz specjalizujgcy sie w cukrzycy),
konsultanta potoznika, potoznej specjalizujgcej sie w
cukrzycy, pielegniarki specjalizujgcej sie w cukrzycy i
dietetyka specjalizujgcego sie w cukrzycy.

Leczenie zapewniajgce kontrole poziomu glukozy we krwi
obejmuije:

1. Badanie poziomu glukozy we krwi

Twoja potozna lub pielegniarka specjalizujgca sie w
zakresie cukrzycy zapewni Ci monitor poziomu glukozy
we krwi, dzieki czemu bedziesz mogta monitorowac w
domu poziom glukozy we krwi. Celem bedzie utrzymanie
poziomu glukozy we krwi w nastepujgcych zakresach:

Na czczo lub przed positkami Miedzy 3.5-5.3 mmol/|
Jedng godzine po positkach Ponizej 7.8 mmol/l

Bedziesz musiata robic¢ testy cztery razy dziennie: Przed
Sniadaniem i godzine po $niadaniu, po obiedzie i po
kolaciji.



2. Dieta

Twoj specjalista dietetyk ds. cukrzycy udzieli Ci porady,
aby umozliwi¢ Ci utrzymanie zdrowej diety przy
jednoczesnym zmniejszeniu spozycia cukru. Patrz
informacje na temat ,odzywianie i kwestie pokrewne” na
stronie 11.

3. LekKi

Pomimo najlepszych staran w ramach utrzymania diety,
poziom glukozy we krwi moze nie pozostac na
pozgdanym poziomie. Moze by¢ zalecane, aby pacjent byt
leczony w jeden lub na oba z ponizsze sposoby:

e Tabletki metforminy: Tak jak opisano pomagajg
one W zmniejszeniu opornosci ha insuline.
Informacje na temat uruchamiania metforminy
znajdujg sie na stronie 29.

e Zastrzyki insuliny: Miedzy 10-30% kobiet z
cukrzycg cigzowg wymaga podawania insuliny.

Celem utrzymania poziomu glukozy we krwi na docelowym
poziomie jest optymalizacja wynikow zaréwno dla Ciebie, jak
| Twojego dziecka.

Badania ultrasonograficzne

Po zdiagnozowaniu cukrzycy cigzowej zaleca sie
wykonywanie badania ultrasonograficznego co cztery
tygodnie w celu pomiaru wzrostu dziecka i ilosci ptynu
wokot dziecka. Pomoze to zespotowi ds. cukrzycy
zaplanowac dla Ciebie odpowiednie leczenie.



Planowanie porodu

Termin jest to przewidywana data porodu dziecka. Kobiety
z cukrzycg mogg wymagac weryfikacji tego terminu.
Decyzja ta bedzie oparta na poziomie glukozy we krwi oraz
wzroscie i wielkosci dziecka.

Jesli poziom glukozy we krwi jest dobrze kontrolowany za
pomocg diety i / lub jeste$ na metforminie, bedzie zalecane,
aby urodzi¢ przez 40 tygodniem plus szes¢ dni. Jesli do
tego czasu nie zaczniesz rodzi¢, zostaniecie
zaproponowane wywotanie porodu.

Jesli cukrzyca byta leczona za pomocg insuliny, zwykle
bedzie proponowane, aby przeprowadzi¢ wywotanie
porodu przed terminem lub w terminie.

Bedziesz miata okazje omowic¢ swéj indywidualny plan
porodu ze swoim lekarzem pod koniec cigzy w oparciu o
rozwoj dziecka i Twoj stan.

Podczas porodu poziom glukozy we krwi bedzie
monitorowany w nastepujgcy sposéb:

e Jesli cukrzyca byta kontrolowana przez diete/
metformine, poziom glukozy we krwi nalezy
sprawdzi¢ raz na poczatku aktywnej fazy porodu.
Jesli jest powyzej 8.0 mmol/l, konieczne bedzie
dalsze monitorowanie, a moze dozylne podanie
glukozy i insuliny.

e Jesliw czasie cigzy leczono Cig insuling,
prawdopodobnie bedziesz potrzebowac



dozylnego podania glukozy i insuliny podczas
porodu. Zostanie to zaplanowane i oméwione
wczesdniej z zespotem ds. cukrzycy. Podczas tego
procesu, poziom glukozy we krwi bedzie
monitorowany co godzine.

e Jesli plan dotyczy planowanego ciecia cesarskiego,
wymagania dotyczgce lekow i monitorowania
poziomu glukozy we krwi bedg omawiane
indywidualnie.

Po urodzeniu sie dziecka

Dziecko pozostanie z Tobg, chyba ze wymagana jest
dodatkowa pomoc dla noworodkéw. Jesli Twoje dziecko
bedzie czuto sie dobrze, bezposredni kontakt ,,skéra do
skory” bedzie zalecony, gdy tylko dziecko urodzi sie.

Zaleca sie pozostanie w szpitalu przez 24 godziny po
porodzie, aby upewni¢ sig, ze glukoza we krwi dziecka
utrzymuje sie na dobrym poziomie i dziecko dobrze
przyjmuje pokarm.

Poziom glukozy we krwi Twojego dziecka moze spas¢ po
jego narodzinach. Dzieje sie tak, poniewaz w czasie cigzy
Twoje dziecko bedzie wytwarzato wiasng insuline w tempie
pasujgcym do otrzymywanej od Ciebie glukozy. Po
urodzeniu dziecko musi regulowac produkcje insuliny w
zaleznosci od ilosci pokarmu.

Dlatego zaleca sie karmienie dziecka w ciggu 30 minut
od urodzenia, a nastepnie co dwie do trzech godzin przez
pierwsze 24 godziny, az poziom glukozy we krwi dziecka
ustabilizuje sie.



Poziom glukozy we krwi Twojego dziecka bedzie
monitorowany przed drugim karmieniem w ciggu dwéch do
czterech godzin po porodzie i pézniej w razie potrzeby.

Wykazano, ze karmienie piersig zmniejsza ryzyko otytosci
u dziecka i/lub rozwiniecie sie u niego cukrzycy w
pdzniejszym etapie zyciu.

Zachecamy Cie do karmienia piersig, aczkolwiek udzielimy
Ci wsparcia niezaleznie od wybranej metody karmienia. Do
czasu ustabilizowania sie poziomu glukozy we krwi dziecka
moga by¢ wymagane dodatkowe karmienia i/lub podanie
glukozy dozylnie.

Jesli dziecko zostanie przyjete na oddziat noworodkowy,
zaleca sie, aby jak najwiecej zajmowac sie swoim
dzieckiem.

Wiecej informacji mozna znalez¢é w czesci ,karmienie
piersig i cukrzyca” na stronie 31.
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Odzywianie i kwestie pokrewne

Dieta i styl zycia
Zdrowe odzywianie i regularne ¢wiczenia sg wazng
czescig leczenia cukrzycy podczas cigzy, poniewaz
pomagajg w:

e kontroli poziomu glukozy we krwi

e zaspokojeniu rosngcych potrzeb dziecka

e 0siggnieciu zdrowego przyrostu masy ciata w cigzy.

Ta czesc¢ broszury zawiera informacje na temat poprawy
sposobu odzywiania. Bedg odbywac sie wizyty u dietetyka
specjalizujgcego sie w cukrzycy, aby pomoc Ci wprowadzic
zmiany i udzieli¢ odpowiedzi na wszelkie dalsze pytania.

Kontrolowanie poziomu glukozy we krwi za pomoca
diety. Aby poméc kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi
poprzez diete, nalezy:

Jes¢ positki regularnie

Jedz co najmniej trzy positki dziennie i przekgski w
regularnych odstepach czasu. Pomoze to zapobiec
nadmiernym zmianom lub wahaniom poziomu glukozy we
Krwi.

Przekaski nie sg niezbedne do utrzymania poziomu glukozy
we krwi, ale zachecamy do ich spozywania. Mogg one
pomaoc w rdwnomiernym roztozeniu pokarmow w ciggu
dnia i zapobiec uczuciu gtodu. Zachecamy, aby nie
pozostawia¢ bardzo duzych przerw miedzy positkami,
poniewaz czesto moze to doprowadzi¢ do spozycia
wiekszego positku.
Pomysty na przekgski mozna znalez¢ na stronie 25.
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Nalezy pamietac, ze poziom glukozy we krwi po
przebudzeniu moze by¢ zaktdcany przez positek spozyty
po6znym wieczorem lub przekgski w srodku nocy.

Jesli masz kiepski apetyt, mdtosci lub cierpisz na zgage,
mozliwe, ze mniejsze, czestsze positki bedg dla Ciebie
bardziej odpowiednie.

1. Informacje o weglowodanach
Wszystkie weglowodany sg przeksztatcane w glukoze
w procesie trawienia i przedostajg sie do krwiobiegu
jako glukoza. Im wieksza porcja, tym bardziej bedzie
wzrastac¢ poziom glukozy we krwi. Zaleca sie:

e zjadanie mniejszej ilosci weglowodanéw

e wybieranie lepszego rodzaju weglowodandow

e roztozenie spozycia weglowodandw na caty dzien

e spozywanie weglowodanow razem z pokarmami

bogatymi w biatka.
Weglowodany obejmujg zarowno skrobie, jak i cukier:

e Skrobia zbozowa, np. pfatki $niadaniowe, chleb,
ryz, makaron, chapati/roti, paratha, dosa, proso,
manna, kukurydza, owies, zyto, kuskus, maka itp.

e Skrobia warzywna, np. ziemniaki, jam, stodkie
ziemniaki, banany rajskie, maniok, gari, fufu, banku,
kenkey, inne warzywa korzeniowe, fasola i rosliny
strgczkowe.

e Naturalny cukier w owocach i sokach
owocowych, mleku i przetworach mlecznych, np.
jogurt, mus, krem, lody itp.

e Dodany cukier taki jak cukier, miod, cukier
nierafinowany, stodycze, napoje, czekolada,
herbatniki, ciastka, desery, dzemy itp.
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Wybierajgc weglowodany, ktére sg uwalniane powoli,
powodujemy, ze poziom glukozy we krwi wzrasta wolniej i
dlatego jest bardziej prawdopodobne, ze pozostanie w
docelowych ramach. Staraj sie wybiera¢ produkty takie jak:

chleby zytnie, spichlerzowe lub wieloziarniste
zboza na bazie owsa lub petnoziarniste
ryz petnoziarnisty/brgzowy lub basmati

chleby chapati lub roti wykonane z maki
petnoziarnistej lub Sredniej

stodkie ziemniaki, mtode ziemniaki lub ziemniaki w
mundurkach

makaron petnoziarnisty

jam (niettuczony)

maniok (niettuczony)

gruby kuskus, popekana/pszenica bulgarowa
kinoa

niedojrzaty/zielony/czarny banan rajski.

Pamietaj, ze im wieksza porcja, tym bardziej bedzie
wzrasta¢ poziom glukozy we krwi.

2. Owoce i warzywa

Owoce zawierajg naturalny cukier owocowy. Spozywaj co
najmniej piec¢ porcji owocow i warzyw dziennie. Zawierajg
one cenne witaminy i mineraty, takie jak witamina C i kwas
foliowy potrzebne w czasie cigzy.

Porcjg owocéw lub warzyw jest:

e jeden owoc, np. sredniej wielkosci jabtko lub
maty banan
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e jeden kawatek duzego owoca, np. arbuza, melona
lub dwa plasterki ananasa

dwa mate owoce, np. mandarynki, nektaryny lub sliwki
kubeczek jagod
jedna tyzka suszonych owocéw
trzy tyzki warzyw

e jedna mata miska sataty.
Sprobuj sprawi¢, aby warzywa stanowity na talerzu
najwiekszg czescig pokarméw. Zapewnig Ci uczucie
sytosci bez podnoszenia poziomu glukozy we Kkrwi.

3. Ogranicz zywnos$¢ o wysokim poziomie cukru
Spozywanie pokarmow o wysokiej zawartosci cukru, takich
jak dzem, marmolada, miod, stodycze, ciasta, czekoladki,
stodkie herbatniki, nierafinowany cukier, barfi, kheer, gulab
jamun, chatwa, jelabi i stodkie marynaty, sprawi, ze poziom
glukozy we krwi wzrosnie bardzo szybko i wyjdzie poza
pozgdane ramy.

Nadmiar cukru moze réwniez przyczynic sie do powstania
nadwagi. Cukier to ,puste kalorie” i nie przynosi korzysci
zywieniowych ani Tobie ani Twojemu dziecku.

Staraj sie unikac:

e dodawania do zywnosci i napojow cukru,
nierafinowanego cukru (gur), miodu lub glukozy

e napojow gazowanych, sokéw do
rozrabiania z wodg i napojéw
energetycznych zawierajgcych cukier

e syropéw, miodu, melasy, dzemu, marmolady,
dekstrozy, fruktozy, maltozy, kukurydzy i syropu
glukozowego, ktore znajdujg sie w przetworzonej
ZyWnosci.
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Nalezy pamigta¢ o innych nazwach oznaczajgcych cukier,
znajdujgcych sie na etykiecie zywnosci: Sacharoza,
glukoza, dekstroza, fruktoza, laktoza, maltoza, miéd,
cukier inwertowany, syrop, stodzik kukurydziany i melasa.

Jesli brakuje Ci Twoich smakotykdéw, zastanow sie co
mozesz przygotowa¢ samodzielne i eksperymentuj przy
uzyciu mniejszej ilosci cukru.

Jesli chcesz stodzi¢ napoje i zywnos¢, sprobuj uzy¢
sztucznych stodzikéw. Sg one bezpieczne w uzyciu w
czasie cigzy, przy stosowaniu w rozsgdnych ilo$ciach.

4. Pokarmy biatkowe

Pokarmy biatkowe sg wazne dla wzrostu i rozwoju dziecka i
witasnego zdrowia. Same majg bardzo maty wptyw na
poziom glukozy we krwi i pomagajg utrzymac uczucie
sytosci. To sprawia, ze stanowig one dobrg grupe zywnosci
do parowania z weglowodanami, poniewaz mogg spowolnic
uwalnianie glukozy do krwi, np. jedzgc rano jajko z tostem.

Nalezy uwzgledni¢ co najmniej dwie porcje dziennie
chudego kurczaka, ryb, miesa, jaj lub sera, fasoli, roslin
strgczkowych, soczewicy, orzechéw i nasion.

Ryby sg dobre dla zdrowia i rozwoju dziecka, wiec dobrze
jest je jes¢ regularnie. Ogolnie zalecane jest spozywanie
co najmniej dwoch porcji (jedna porcja to okoto 140 g)
tygodniowo, w tym jednej lub dwoch porcji ttustych ryb,
np. makreli, sardynek, tososia, sledzia, pstraga, szprotek,
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Sledzi lub pstraga. Ttuste ryby sg réwniez korzystne dla
zdrowego serca, ale nie nalezy spozywac wiecej niz dwoch
porcji tygodniowo.

Unikaj ryb, ktére mogqg zawiera¢ wyzsze ilosci rteci, np.
miecznika, rekina i marlina. Postaraj sie ograniczy¢ ilos¢
tunczyka, ktéry moze mie¢ stosunkowo wysokie ilosci rteci,
do czterech srednich puszek lub dwdch stekéw z tunczyka
tygodniowo. Zaleca sie rowniez unikanie surowych
skorupiakow w celu zmniejszenia ryzyka zatrucia
pokarmowego, ktore moze by¢ szczegolnie nieprzyjemne w
czasie cigzy.

Przyjmowanie ptynow

Sprobuj pi¢ co najmniej osiem szklanek ptynéw kazdego
dnia — gtéwnie wody, ,bez dodatku cukru” czy gestych
sokow, napoje dietetyczne, herbaty ziotowe,
niskokaloryczne gorgce napoje czekoladowe i potttuste
mleko sg dobrg alternatywa.

Alkohol: Watroba dziecka jest jednym z narzadéw, ktory
rozwija sie w petni jako ostatni i nie jest w petni rozwiniety do
drugiej potowy cigzy. Twoje dziecko nie moze przetwarzac
alkoholu, tak jak Ty mozesz, a zbyt duza ekspozycja na
alkohol moze powaznie wptyngé na rozwoj dziecka,
zwtaszcza w pierwszym trymestrze cigzy.Najbezpieczniejszg
opcjg catkowite powstrzymanie sie od picia alkoholu w cigzy.

W przypadku kobiet w cigzy upijanie sie lub nadmierne
spozycie alkoholu (jednorazowe wypicie wiecej niz 7.5
jednostek alkoholu) moze by¢ szkodliwe dla dziecka. Tak
wiec, jesli zdecydujesz sie pi¢ alkoholu w czasie cigzy,
zaleca sie ograniczy¢ sie do maksymalnie jednej do dwoéch
jednostek raz lub dwa razy w tygodniu.
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Alkohol moze réwniez zwiekszy¢ prawdopodobienstwo
hipoglikemii (hipos) lub niskiego poziomu cukru we krwi,
jesli leczy sie cukrzyce cigzowg insuling lub
glibenklamidem.

Kofeina: Najlepiej nie przyjmowac wiecej niz 200 mg
kofeiny dziennie, np.:

jedna filizanka kawy rozpuszczalnej = 100 mg
jedna filizanka filtrowanej kawy = 140 mg
jedna filizanka herbaty = 75 mg

jedna puszka coca coli = 40 mg

Ttuszcz w zywnosci

Niewielka ilos¢ tluszczu jest niezbedna, aby zapewni¢ nam
przyswojenie waznych witamin. Chociaz ttuszcz nie ma
bezposredniego wptywu na poziom glukozy we krwi,
jedzenie go w nadmiernych ilosciach przyczyni sie do
zwiekszenia masy ciata.

Postaraj sie zminimalizowaé spozycie ttuszczu poprzez
nastepujgce dziatania:

e Uzywaj metod gotowania o niskiej zawartosci
ttuszczu, takich jak smazenie na sucho, gotowanie
na parze, pieczenie, grillowanie i zanurzanie w
gorgcej wodzie.

e Uzywaj kawatkow chudego miesa, wytnij ttuszcze z
miesa i usun skore z drobiu. Nalezy stosowac
produkty zastepcze takie jak fasola, nasiona roslin
strgczkowych, groch i soczewica.

e Sprobuj uzywac do smarowania produktow o
zmniejszonej i niskiej zawartosci ttuszczu,
zwilaszcza tych wykonanych z oleju
stonecznikowego/oliwnego oraz bezttuszczowych

17



Wapn

lub niskottuszczowych soséw satatkowych, majonez
i SOsOw.

Uzywaj niskottuszczowych produktéw mlecznych,
takich jak mleko potttuste.

Ogranicz przekaski, takie jak herbatniki, chrupki,
wypieki, ciasta i indyjskie chrupki, takie jak mieszanki
Bombay.

Zamiast jedzenia na wynos wybierz niskottuszczowe
kanapki, chude mieso kebabowe, grillowane /
pieczone ryby i frytki o niskiej zawartosci ttuszczu.

Waph jest niezbedny do rozwoju i zdrowia kosci i zeboéw
Twoich i Twojego dziecka.

Dobrymi zrédtami wapnia sa:

25 g (1 oz) zéttego sera

jeden maty kubeczek jogurtu

200mls (1/3 pinty) mleka odttuszczonego lub
potttustego.

Zielone warzywa lisciaste, takie jak brokuty, kapusta,
okra

nasiona soi
tofu

niestodzone alternatywy dla mleka z
dodatkiem wapnia, takie jak soja, ryz lub
mleko owsiane

ryby, w ktorych jesz kosci, takie jak sardynki i
szprotki.
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Zelazo
Zelazo jest niezbednym mineratem, ktory ma kilka waznych
funkciji, np. pomaga w produkcji czerwonych krwinek, ktére

niosg tlen w catym ciele. Dobrymi zrédtami zelaza sa:

chude mieso
soczewica

maka sojowa
zielone warzywa
lisciaste takie jak
rzezucha i fupek
krecony

suszone owoce
takie jak morele (1
tyzka stotowa)
petne ziarna takie
jak brgzowy ryz

* jaja
e fasola

orzechy
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Jesli poziom zelaza jest niski, to moze sprawic, ze poczujesz
sie bardzo zmeczona, moze to takze prowadzi¢ do
niedokrwistosci. Jesli poziom Zelaza we krwi bedzie niski,
Twoj lekarz rodzinny lub potozna doradzi Ci, aby wzig¢
suplementy zelaza. Sg one dostepne w postaci tabletek lub

ptynu.

Witamina C moze pomdc organizmowi wchitongé zelazo.
Tabletki zelaza mozna przyjmowac z dobrymi zrodtami wit.
C, takimi jak mata pomarancza, gars¢ truskawek i czarnej
porzeczki, lub czerwonej i zielonej papryki, brokutow,
brukselki i ziemniakow.

Kwas foliowy i cukrzyca

Kobietom z wczesniej istniejgcg cukrzyca, ktére planujg
zajs¢ w cigze, nalezy zaleci¢ przyjmowanie kwasu
foliowego (5 mg/dzien) do 12 tygodni cigzy, aby
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia u dziecka wady nerwowej.
Dawka ta moze byc¢ przepisana przez lekarza.

Produkty dla diabetykow

Nie zaleca sie stosowania produktow dla diabetykow,
takich jak czekoladki i herbatniki. Majg one czesto wysoki
poziom ttuszczu i mogg miec€ efekt przeczyszczajacy.
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Objawy w cigzy
Ponizsze zalecenia pomogg ztagodzi¢ te objawy:

Nudnosci i wymioty

Jedz mate, regularne positki na bazie
weglowodandw, np. suchy chleb, krakersy, ptatki
zbozowe, zwykte ziemniaki, ryz lub makaron.

Pij ptyny miedzy positkami, a nie z positkami.
Unikaj ttustych i mocno przyprawionych positkow i
przekgsek.

Pomieszczenia powinny by¢ dobrze
wentylowane, aby zmniejszy¢ silne zapachy, np.
dym papierosowy i zazywaj duzo swiezego
powietrza.

Zimna zywno$¢ moze byc¢ lepiej tolerowana

niz gorgca.

Imbir w zywnosci i napojach bez cukru moze pomoc
ztagodzi¢ nudnosci.

Zgaga

Jedz mate, regularne positki.

Unikaj ttustych, pikantnych, kwasnych pokarméw i
napojow gazowanych.

Picie mleka i jogurtu moze ztagodzi¢ piekacy bol.
Unikaj lezenia po positkach.

Podnies gtowe poduszkami podczas shu w nocy.

Zaparcia

Zapewnij sobie odpowiednie spozycie ptyndéw, nawet
do 8-10 szklanek dziennie.
Jedz wiecej zywnosci o wysokiej zawartosci
btonnika, takich jak chleb spichlerzowy i owsianka.
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e Jedz ziemniaki w mundurkach.

e Zwiegksz spozycie owocow i warzyw (w puszkach,
Swiezych, mrozonych i suszonych). Sprobuj
zmieszac suszone owoce z orzechami lub
nasionami.

e Wigcz do diety groch, fasole, soczewice i orzechy.

e Delikatne ¢wiczenia mogg rowniez wspomaoc
funkcjonowanie jelita grubego.

Jakiego przyrostu wagi nalezy spodziewac sie?

Sredni przyrost masy ciata w czasie cigzy (poczgwszy od
zdrowej wagi przed cigzg) wynosi 10-12kg (1%2-2 kamieni).
Duzy przyrost masy ciata moze utrudni¢ kontrole poziomu
glukozy we krwi. Bgdz aktywna oraz zmniejsz spozycie
ttustych i stodkich pokarméw. Bedzie to pomocne.

Cigza nie jest odpowiednim czasem, aby probowac
stosowania drastycznych metod na schudniecie. Jesli na
poczatku cigzy masz nadwage, mozesz zauwazyc, ze
zmiany dietetyczne, ktére wprowadzitas powodujg, ze waga
wzrasta wolniej lub pozostaje taka sama ze wzgledu na
zdrowsze odzywianie. Waga pacjentki bedzie
monitorowana podczas wizyt w klinice.

Prosimy o omoéwienie wszelkich obaw z dietetykiem
specjalizujgcym sie w cukrzycy, ktory bedzie obecny
na spotkaniach w klinice.

Zdiagnozowanie cukrzycy cigzowej moze oznaczac wiele
zmian w diecie. Te pozytywne zmiany oznaczajg, ze jesz
nie tylko za dwoje, ale rowniez podwdjnie!
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Aktywnosé¢ fizyczna

Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, taka jak
chodzenie lub ptywanie, pomaga utrzymaé dobrg forme i
kontrolowaC wage ciata. Pomoze réwniez poprawi¢ poziom
glukozy we krwi, a efekty mogg trwacé kilka godzin po
wykonanym wysitku.

Wybierz aktywnosc, ktorg lubisz i staraj sie by¢ bardziej
aktywna w ciggu dnia. Prosta czynnosc, taka jak spacer w
porze lunchu, moze mie¢ pozytywne skutki.

Jesli masz watpliwosci co do tego, jak bardzo aktywna
mozesz byc¢, popro$ potozng lub lekarza o porade.
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Wskazéwki dotyczagce porcji i planowania positkow

Sniadanie

e Jedna miska owsianki (30g ptatkbw owsianych)
z 150mls péttlustego mleka posypanej
cynamonem.

e (Od jednej do dwbch kromek tostowych pieczywa
spichlerzowego/ ziarnistego z dodatkiem jajka
gotowanego, w koszulce lub jajecznicy, pokrojonego
miesa, marmit, grzyboéw, pomidoréw lub sera.

Obiad

e Kanapka lub butka (chleb spichlerzowy/ ziarnisty) z
chudym miesem, jajkiem, rybg w puszce, twarogiem
lub serem cheddar.

e Od dwoch do trzech petnoziarnistych kromek
chrupkiego pieczywa z satatg, twarogiem lub
serem zoOttym i warzywami.

e Od jednego do dwoch kromek pieczywa z omletem.

e Maty ziemniak w mundurku z fasolg, serem
z06ttym, tunczykiem i satata.

e Sredni razowy chleb pita z humusem i satatg.

e Jedna cienka kromka, wielkosci dtoni chleba
chapati z dal (grochem) i warzywami.

e Zupa z jedng do dwoch kromek chleba
spichlerzowego lub od dwoch do trzech
petnoziarnistych kromek kruchego pieczywa.

e Duza satatka z miesem lub rybg, serem zéttym lub
orzechami i nasionami oraz od jednej do dwoch
tyzek kuskusu, makaron, ryz, dwa ziemniaki
wielkosci jajka lub jedna kromka chleba lub dwie do
trzech kromek chrupkiego pieczywa.
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Danie giéwne

Pieczone lub grillowane migso z warzywami z
dwoma, trzema mtodymi ziemniakami.
Niewielka porcja makaronu (okoto 75 g
niegotowanego/ 180g gotowanego) z miesem i
satatg/warzywami. Domowy sos pomidorowy lub
kremowy.

Warzywne/miesne/rybne curry lub gulasz z
matg porcjg brgzowego ryzu (okoto 80 g
niegotowanego/180 g gotowanego) i warzyw.
Zapiekanka z miesem, warzywami i warzywami
strgczkowymi oraz dwoma, trzema ziemniakami o
wielkosci jaj.

Curry z dwoma cienkimi kromkami, wielkosci
dtoni, razowego chleba chapati.

Desery

jedna porcja swiezych owocow lub pét puszki
owocow w naturalnym soku

jeden kubeczek jogurtu

galaretka bez cukru

btyskawiczny budyn bez dodatku cukru

40 g gorzkiej czekolady (70% kakao).
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Odpowiednie przekaski
Chociaz nie jest konieczne, aby jes¢ przekaski, gdy ma
sie cukrzyce, mogg byc takie chwile, gdy poczujesz, ze

masz ochote co$ przegryz¢, kiedy masz mdtosci, aby
zapobiec hipoglikemii (tylko pacjenci na insulinie) lub

podczas porodu.

Oto kilka pomystéw na przekaski:

Jeden kawatek jakiegos
owoca

Jeden owsiany/
orzechowy batonik
zbozowy

2 lyzki suchych ptatkow
zbozowych

Jedna tyzka suszonych
owocow

Jedna mata kromka z
bochenka stodowego

Jeden kubeczek jogurtu

Dwa petnoziarniste
krakersy o niskiej
zawartosci tluszczu
pasta serowa i/lub
plasterek miesa
Paluszki warzywne i
humus

Dwa herbatniki owsiane

Jedna miska satatki

Dwa ciastka ryzowe

Od dwoch do
trzech tyzek precli
Kubek zwyktego
popcornu

Jedna szklanka
poéittustego mleka

Orzechy

Jeden kawalek chleba
spichlerzowego z
marmit / pokrojone
migso

Oliwki

Gars¢ nasion
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Dodatkowe informacje

Informacje zawarte w tej czesci broszury dotyczg
konkretnych problemow zwigzanych z cukrzycg w czasie
cigzy. Nalezy je przeczyta¢ w potgczeniu z ulotkg ,Zdrowa
dieta w cigzy”, ktéra jest dostepna na NHS Choices.
Niniejszy przewodnik zawiera dalsze informacje na temat
zywienia, bezpieczenstwa zywnosci, higieny oraz karmienia
piersig i jest dostepny tuta;j:
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and- baby/pages/healthy-
pregnancy-diet.aspx
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Dlaczego poziom glukozy we krwi jest
wysoki?

Potencjalne przyczyny spowodowane stylem zycia:

1. Czy moja porcja weglowodanow byta
wieksza niz zalecono?
Czy zjadtam wiekszg porcje weglowodandéw? Czy
zjadtam weglowodany z wielu zrodet, np. kanapke,
owoce i jogurt? Wszystkie ponizsze produkty zawierajg
weglowodany — indywidualnie nie podniosg poziomu,
ale razem mogg stanowi¢ wiekszg porcje.

2. Czy wybratam najwolniej uwalniajace sie
weglowodany? Spozywanie pokarmow, takich jak biaty
ryz, biaty chleb, biate wrapy moze szybciej podnies¢
poziom glukozy we krwi. Zaleca sie sprawdzenie, by
pokarmy zawsze zawieraty weglowodany, ktore
uwalniajg sie powoli wymienione na liscie powyzej —
patrz rozdziat ,Informacje dotyczgce weglowodanéw” w
tej broszurze na stronie 12.

3. Czy zapomniatam, aby zjes$¢ biatko razem z
weglowodanami?
Zjedzenie biatka z pokarmem weglowodanowym
spowolni uwalnianie sie glukozy, a takze nasyci cie, np.
zjedz mieso/ryby/fasole z makaronem, a nie tylko sam
makaron lub jajko z tostem, a nie tylko samego tosta.

4. Czy bytam dzi$ mniej aktywna?
Jesli jestes zwykle osobg aktywng, mozesz zobaczycC
wzrost poziomu glukozy we krwi, gdy jestes mniegj
aktywna. Prosty spacer, korzystanie ze schodow lub
sprzagtanie po kolacji wystarczy, aby poprawi¢ poziom
28



glukozy we Kkrwi.

5. Dlaczego poziom glukozy jest podniesiony na czczo?

Jesli jadtas pozno lub zjadtas o pétnocy przekaske,
moze to spowodowacé wzrost poziomu na czczo. Jesli
jednak nie jadfas, mozesz wymagac podania leku, co
zostanie omoéwione z Tobg na nastepnej wizycie.

. Dlaczego poziom glukozy we krwi jest

wysoki po sniadaniu?

Rano organizm jest najbardziej oporny na insuline.
Dlatego moze by¢ konieczne zmniejszenie porcji
weglowodandw i wprowadzenie zrodta biatka, np.
zamiast dwoch kromek tostéw, rozwazyc¢ jedng kromke
tostéw i jajko. Jesli nadal jestes gtodna, zjedz przekaske
pozniej rano lub zjedz drugie Sniadanie, pierwsze rano, a
nastepnie drugie, nieco pdznie;.
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Jak zaczg¢ stosowanie metforminy
Metformina jest przepisywana kobietom w cigzy z
cukrzyca, gdy poprzez zmiane diety nie udaje sie
0siggngc¢ zalecanego poziomu glukozy we krwi. Jesli
zalecono Ci przyjmowania metforminy, kontynuuj zmiany
dietetyczne, ktére zostaty wprowadzone.

Zacznij od przyjecia jednej tabletki (500mg) ze
Sniadaniem i jednej tabletki z wieczornym positkiem.

Jesli nie wystgpig zadne dziatania niepozgdane, po trzech
dniach zwieksz dawke przyjmujgc dwie tabletki (1000mg) ze
Sniadaniem i dwie tabletki z positkiem wieczornym.

Metformina moze powodowac u niektérych kobiet
niepozgdane dziatania w jamie brzusznej (nudnosci,
wiatry, biegunke). Prawdopodobienstwo wystgpienia tych
dziatan niepozgdanych mozna zmniejszy¢ poprzez
przyjmowanie tabletek z jedzeniem i powolne
zwiekszanie dawki. Zawsze przyjmuj tabletke(i) w srodku
positku i nigdy na pusty zotgdek.

Jesli po zwiekszeniu dawki zaczng wystepowacé znaczgce
dziatania niepozgdane, nalezy wroci¢ do poprzedniej
dawki i kontynuowac. Nie przerywaj przyjmowania bez
omowienia tego z lekarzem lub pielegniarka.

Przyjmowanie powoli uwalniajgcej sie metforminy (np.

Glukofage® SR) wykazaty zmniejszenie wystepowania
skutkéw ubocznych na organizm.
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Metformina nie jest licencjonowana do stosowania w cigzy
(podobnie jak wiele lekow). Jednak doswiadczenie podczas
badan sugeruje, ze jest bezpieczna dla dziecka, a jej
stosowanie jest zalecane przez krajowe wytyczne (NICE
2015).

W przypadku jakichkolwiek pytan dotyczgcych literatury, w

ktérej odradza sie stosowanie metforminy w cigzy, prosimy o
kontakt z zespotem.
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Karmienie piersiag i cukrzyca

Informacje te nalezy czyta¢ w potgczeniu z ulotkg UNICEF
~Jak najlepiej zaczg¢”. Ta ulotka moze by¢ dostarczona
przez potozng lub pobrana tutaj:
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start.

Ma ona na celu zapewnienie informacji na temat tego, jak
cukrzyca moze wptywac¢ na karmienie piersig. Moze ona
nie zawiera¢ odpowiedzi na kazde Twoje pytanie, wiec
prosze zanotuj wszelkie swoje obawy i omow je z potozng.

Czy moge karmi¢ piersia, jesli mam cukrzyce?
Tak; karmienie piersig jest szczegolnie zalecane w
przypadku cukrzycy.

Jakie sa zalety karmienia piersig? Karmienie piersig ma
wiele korzysci dla zdrowia zarobwno Twojego, jak i Twojego
dziecka. Zaleca sie, aby w celu zmaksymalizowania tych
efektow karmic¢ piersig przez co najmniej pierwsze szes¢
miesiecy. Im dtuzej tym lepiej. Badania wykazaty, ze:

Istnieje mniejsze prawdopodobienstwo rozwoju u dziecka:
e cukrzycy w dziecinstwie

probleméw z Zzotgdkiem

infekcji ucha

infekcji klatki piersiowe;j

egzemy

astmy

nowotworu
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e cukrzycy typu 1

e Ponadto siara (pierwsze mleko matki
wyprodukowane z pdznej cigzy) pomaga
ustabilizowaé poziom glukozy we krwi dziecka w
pierwszych godzinach po urodzeniu.

Korzysci dla matek wynikajgce z karmienia piersig obejmuja:

e Tendencje do utraty wagi przybranej w czasie
cigzy szybciej niz w przypadku matek, ktore
karmig mlekiem modyfikowanym.

e Szybsze kurczenie sie macicy z powrotem do
normalnego rozmiaru.

e Mniejsze ryzyko wystgpienia raka piersi i
niektorych form raka jajnikow.

e Jesli masz cukrzyce cigzowg, karmienie piersig przez
ponad szeS¢ miesiecy zmniejszy o potowe szanse na
rozwoj cukrzycy typu 2.

Co moge zrobic¢, aby przygotowac sie do
karmienia piersig?

Odciaganie siary

Siara to pierwsze z6tte mleko, ktére matka

wyprodukuje dla swojego dziecka po porodzie, czasami
okreslane jako ,ptynne ztoto”. Jest bogate w przeciwciata i
ma wysokg zawartos$¢ biatka, witamin i mineratow. Nawet
jedno karmienie siarg ma znaczenie dla zdrowia matki i
dziecka.

Niektére matki zauwazajg, Zze siara wycieka im juz
podczas cigzy. Nie ma to wptywu na ilo$¢ produkowanego
mleka po urodzeniu dziecka.
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Przed narodzinami dziecka mozesz rozwazy¢ odcigganie
pokarmu dla dziecka. Mozna to zrobi¢ od 37 tygodnia cigzy.
Siara zebrana przed urodzeniem dziecka moze by¢
bezpiecznie przechowywana w zamrazarce przez okres do
trzech miesiecy.

Jesli chcesz uzyskaé wiecej informaciji, skontaktuj sie z
potozng lub zostaw wiadomos¢ dla zespotu ds. karmienia
niemowlat, ktéry oddzwoni do Ciebie:

Szpital Barnet: 020 8216 5141
Royal free Hospital: 020 3758 2000 / wewn. 36169

Pamietaj, aby zabra¢ ze sobg kazdg odciggnieta siare, gdy
przyjedziesz do szpitala na porod. Upewnij sie, ze butelki sg
oznaczone Twoimi danymi. W razie potrzeby mozna jg
przechowywac i rozmrozi¢ po urodzeniu dziecka, jesli
zaistnieje taka potrzeba.
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Co sie dzieje, gdy urodzi sie moje dziecko?
Bardzo wazne jest, aby Twoje dziecko miato z tobg
bezposredni kontakt ,,skéra do skory” jak najszybciej po
porodzie. Dzieki temu dziecko moze utrzymac cieptote ciata
i wczesniej zaczg€ karmienia.

Dlaczego wczesne karmienie jest wazne?

Gdy poziom glukozy we krwi matki wzrasta w czasie cigzy,
dziecko moze mie¢ tymczasowe obnizenie poziomu
glukozy we krwi po porodzie. Dzieje sie tak dlatego, ze
dziecko mogto by¢ pobudzane, aby uzyskac¢ wyzszy
poziom insuliny, ktéry moze trwa¢ 24-48 godzin.

Dlatego szczegdlnie wazne jest, aby Twoje dziecko miato
kontakt ,,skéra do skory” i karmienie wkrétce po urodzeniu
sie, najlepiej w ciggu 30 minut. Pomoze to ustabilizowac i
utrzymac poziom glukozy we krwi dziecka i pomoze
utrzymac je w cieple.

Co sie stanie, jesli moje dziecko nie bedzie chciato

od razu jes¢?

Nie kazde dziecko jest zainteresowane karmieniem zaraz
po urodzeniu sie. Jesli potrzebna jest pomoc, pomozemy Ci
odciggng¢ siare, jesli nie zrobitas tego przed porodem.
Siare mozna podawac za pomocg kubka, pipety lub
strzykawki.

Jak czesto nalezy karmié¢ dziecko?

W ciggu pierwszych kilku dni dziecko nalezy karmi¢ co
dwie do trzech godzin, chyba ze obudzi sie, aby zjes¢
wczesniej.
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Skad mam wiedzie¢, czy poziom glukozy we krwi
mojego dziecka jest prawidtowy?

Gdy matka ma cukrzyce w cigzy, pobieramy probke krwi z
piety dziecka, gdy ma ono okoto czterech godzin. Zwykle
robi sie to przed drugim karmieniem.

Jesli poziom glukozy we krwi dziecka jest niski (ponizej
2.6 mmol/l) przed karmieniem, po karmieniu bedziemy
musieli wykona¢ kolejny pomiar, aby upewni¢ sie, ze
poziom ponownie wzrést. Jesli poziom pozostaje niski,
mozemy zaleci¢ podanie odciggnietego mleka i/lub mleka
modyfikowanego z kubka. Jest to zwykle sposob
tymczasowy.

Gdy poziom glukozy we krwi Twojego dziecka ustabilizuje
sie, nie bedziemy musieli ponownie go sprawdzac¢. Wazne
jest, aby regularnie karmic¢ dziecko, upewniajgc sie , ze
dziecko je okoto o$miu razy w ciggu 24 godzin.

Wprowadzenie pokarméw statych

Nie jest to zalecane, zanim dziecko nie skonczy szesciu
miesiecy.
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W przysziosci

Czy cukrzyca minie?

Cukrzyca zazwyczaj przechodzi po cigzy. W przypadku
koniecznosci przyjmowania tabletek lub insuliny z powodu
cukrzycy cigzowej, zwykle przestaje sie natychmiast po
urodzeniu dziecka.

Aby upewnic sie, ze mineta:

e Poziom glukozy we krwi nalezy sprawdzac dzien po
porodzie. Jesli jest ponad 8 mmol/l, powinnas
zostac zbadana przez zespo6t ds. cukrzycy.

e W ciggu szesciu tygodni od narodzin dziecka
zostanie zaproponowany test stezenia glukozy we
krwi przeprowadzany na czczo lub test tolerancji
glukozy. Nastepnie musisz umowic sie na wizyte z
lekarzem rodzinnym, aby omowi¢ wyniki.

Kolejne cigze

Jesli masz cukrzyce w jednej cigzy, jest prawdopodobne, ze
bedziesz mieC cukrzyce w przysztych cigzach, wiec wazne
jest, aby poinformowac wczesnie potozng lub lekarza
rodzinnego o cigzy. Dzieki temu mozna przeprowadzi¢ test
tolerancji glukozy (GTT) w odpowiednim czasie (miedzy 16-
18 tygodniami cigzy) i w razie potrzeby monitorowac.

Osiggniecie i utrzymanie zdrowej masy ciata (BMI 20-
25kg/m?) przed kolejng cigzg moze zmniejszyé ryzyko
ponownego wystgpienia cukrzycy. Twoj dietetyk moze w
razie potrzeby udzieli¢ Ci dodatkowej porady na temat diety
I prawidtowego kontrolowania Twojej wagi.
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Moje zdrowie w przysztosci

U kobiet chorych na cukrzyce w czasie cigzy wystepuje
30-50% ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2 w ich
pdzniejszym zyciu (w porownaniu do 10% ryzyka w
populacji ogélnej). Jest to bardziej prawdopodobne u
kobiet z grup pochodzenia etnicznego, ktére majg
naturalnie wyzszy odsetek cukrzycy, takich jak
pochodzgcych z Afryki, Afro-Karaibow i o pochodzeniu
azjatyckim.

Zaleca sie, aby test glukozy we krwi na czczo
powtarzany byt co roku, aby sprawdzi¢ cukrzyce.
Wazne jest, aby po urodzeniu dziecka kontynuowac
zdrowe praktyki zywieniowe i regularne ¢wiczenia w
celu osiggniecia i utrzymania zdrowej masy ciata, ab
zminimalizowac¢ ryzyko rozwoju cukrzycy w
przysztosci.

Aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia kolejnych epizodéw
cukrzycy cigzowej lub rozwoju cukrzycy w pozniejszym
okresie zycia, zaleca sie:

e utrzymanie zdrowej diety

e o0siggniecie i utrzymanie zdrowej wagi

e regularne ¢wiczenia.
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Dalsze pytania i uwagi

Wraz z diagnozg w krétkim czasie pojawia sie wiele
informacji oraz zmian do wdrozenia w styl zycia.
Rozumiemy, ze moze to by¢ czasami przyttaczajgce.
Zapewniamy, ze nie jestes sama i bedziemy uczestniczy¢
w regularnych spotkaniach z naszym wspdlnym zespotem
prenatalnym ds. cukrzycy, aby poméc Ci w czasie cigzy.

Jestesmy tutaj, aby udzieli¢ odpowiedzi na wszelkie pytania

lub watpliwosci, ktére mozesz mie¢ po drodze. Pomocne
moze okazac sie zapisanie tych informacji , aby byty
gotowe na wizyte z nami.

Informacje:
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Odnosniki i przydatne linki

Diabetes UK_

www.diabetes.org.uk/Guide-to-
diabetes/Introduction-to-

diabets/What_is_diabets/gestational_diabets

NICE WSKAZOWKI (NG3) cukrzyca w ciazy: Jak
radzi¢ sobie od poczecia do okresu
poporodowego_

www.nice.org.uk/quidance/ng3/chapter/1-
Recommendations

UNICEF
Ulotka ,,Jak najlepiej zacza¢”:
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-

resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-
start/
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Wiecej informaciji
Wiecej informacji na temat opieki w trakcie macierzynstwa
i leczenia cukrzycy w Royal Free London mozna znalez¢
na naszej stronie internetowey:

e www.royalfree.nhs.uk/maternit

e www.rovalfree.nhs.uk/services/services-a-
z/diabetes-services-for-adults

Twoja opinia

W przypadku jakichkolwiek komentarzy na temat tej
ulotki lub listy odniesien do niej prosimy o kontakt na
adres: rf.communications@nhs.net

Alternatywne formaty

Ulotka ta dostepna jest rowniez w wersji duzym drukiem Jesli

potrzebujesz tej ulotki w innym formacie — np. Braille, w

jezyku innym niz angielski lub wersji audio — skontaktuj sie z

naszym pracownikiem.
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