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To czasowe pogorszenie metabolizmu glukozy wynikajace ze zmian
hormonalnych i nieodpowiedniego wydzielania insuliny w cigzy.
Bardzo wazne jest rozpoznanie cukrzycy wtasnie w ciazy i wdrozenie

odpowiedniego leczenia.
Jeszcze wazniejsze jest badanie poziomow cukrow we krwi. @
(

Fundacja

Macierzanka




0 COMIR?
(U

Ocena poziomow cukrow jest podstawowa informacja, ktéra ma
zapewnic prawidtowy rozwoj dziecka.
Pozwoli Tobie tez oceni¢ jak reaguje Twadj organizm na konkretne

produkty zywnosciowe i unikac tych, ktoére powoduja zwiekszone
pomiary.




JAKIESA NORMY!

Na czczo:

. 70-90 mg/dI
1.h po positku:

e mniejsze od 140 mg/dl

TAK DOKONYWAC POMIARU!

e umyj rece (brudne rece, ale tez
dezynfekcja rak fatszuja pomiary)

e rozmasuj opuszke palca, utatwia
to ukrwienie (nie wyciskaj krwi!)

e zamocz krwig caty pasek testowy

e poczekaj na wynik @
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Nie tyle mozesz, co powinnas
jesc¢ czesto - nie réb
dtuzszych przerw niz 3h.

: Dobrze skomponowana dieta

| powinna zaspokaja¢ Twoje

; i dziecka potrzeby

- Zywieniowe - nie mozesz byc¢

gtodna!

Komponuj positki tak, by

| mieszac biatka, dobre

‘, ttuszcze (oliwa, olej

rzepakowy) i weglowodany

' ztozone. Staraj sie jes¢
mozliwie na surowo,

ograniczaj obrobke termiczna,

jesli musisz - nie rozgotowuj.




ROZKEAD POSTEKOW

Sniadania wybieraj z przewaga biatka
(jajka, dobrej jakosci mieso, biate
sery

| chleb petnoziarnisty)

- . Kolacja to przede wszystkim
Drugie Sniadanie - owoce weglowodany ztozone
sezonowe "do syta’. Wystrzegaj sie z minimalnym dodatkiem biatka
owocow tropikalnych. i ttuszczu (jesli dodatek

Podwieczorek - to mniejszy
positek sktagdajacy sie ze
wszystkich makrosktadnikow

owocow to maty)

Na positek przed snem
mozesz wykorzystac zimny
ryz z obiadu. Dodaj go do
satatki warzywnej
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Obiady gotuj prosto i szybko - mieso
bez panierki na patelni grillowe], ryz
lub ziemniaki i Swieze warzywa




CZYM JEST INDEKS GLIKEMICZNY?

To odpowiedz organizmu - wzrost stezenia
glukozy we krwi na weglowodany przyjete
z positkiem .

JAK GO OBNIZYC?

- mieszaj positki - weglowodany z biatkami

i ttuszczami

- dodawaj do positkow produkty bogate

w btonnik (warzywa, migdaty, orzechy,

nasiona, siemie Iniane)

- wybieraj produkty petnoziarniste, razowe,

z petnego przemiatu

- unikaj nadmiernego rozdrabniania warzyw -
takie szybciej sie wchtaniajg i zwiekszaja indeks
- nie rozgotowuj potraw

- jedz surowe warzywa lub gotuj w matej ilosci
wody

- owoce jedz w towarzystwie innych produktow,
raczej po potudniu i wieczorem










