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DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
DLA KOBIET W CIAZY LUB LAKTACII (C03)

ZASTOSOWANIE:

U kobiet:

ciezarnych z cukrzycg typu 1, typu 2, z innymi typami cukrzycy wedtug
klasyfikacji WHO,

z cukrzyca cigzowaq,

z uposledzong tolerancjg glukozy,

z insulinoopornoscia,

w potogu i w okresie laktacji z cukrzycg przedcigzowaq i innymi zaburzeniami
gospodarki weglowodanowej rozpoznanymi przed cigza,

mozliwe modyfikacje diety na zlecenie lekarza (lub lekarza i dietetyka)

OGOLNE ZASADY DIETY:

dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej. Gtowna modyfikacja polega na
ograniczeniu lub wykluczeniu z zywienia weglowodandéw tatwo przyswajalnych -
glukozy, fruktozy, sacharozy oraz zwiekszeniu spozycia weglowodandéw ztozonych
- skrobi, btonnika pokarmowego,

w diecie rekomenduje sie uwzglednienie produktéw z niskim i srednim indeksem
glikemicznym tj. ponizej 55 oraz 55-75,

nalezy ograniczy¢é spozycie tluszczéw zwierzecych, nasyconych kwasow
ttuszczowych oraz cholesterolu. Ttuszcze zwierzece powinny by¢ ograniczone na
rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego,
zalecane jest skrocenie obrdbki termicznej (potrawy gotowane al dente),

dieta powinna spetnia¢c wymagania racjonalnego zywienia, realizowac
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze zgodnie z normami zywienia dla
populacji Rzeczypospolitej Polskiej, wytycznymi towarzystw naukowych w zakresie
zywienia kobiet w okresie cigzy lub laktacii,

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakow, produktéw miesnych i ryb, jaj, nasion roslin straczkowych
oraz ttuszczow,

zaleca sie podawanie 5-6 positkéw dziennie, 3 positki gtdwne - $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajace - II $niadanie, podwieczorek i/lub II kolacja,
dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéw i potraw Swiezych z
wykluczeniem potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych. Zawarto$¢ btonnika
pokarmowego w diecie powinna by¢ zgodna ze wskazaniami lekarza i/lub
dietetyka,

mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje fermentowane lub produkty
roslinne wzbogacane w wapn i witaminy zastepujace produkty mleczne (dieta
niekonwencjonalna/wegetarianska) powinny by¢ podawane w co najmniej dwdch
positkach

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédiem biatka z grupy
mieso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub inne produkty bedace zrddtem
biatek roslinnych,

Fresenius Nephrocare Polska Sp. z 0.0.; ul. Krzywa 13, 60-118 Poznan

Tel. 061 8392 600, fax. 061 8392 617, sekretariat@fmc.pl, www.fn.com.pl

NIP: 783-15-59-498, KRS: 0000054766 Sad Rejonowy Poznan - Nowe Miasto i Wilda VIII Wydziat KRS;
kapitat zaktadowy: 99 071 500 PLN



g’
w FRESENIUS

v  MEDICAL CARE

e ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z dozwolonych ryb morskich) nalezy podawac
€co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej 1 raz w tygodniu ryba ttusta,

e zaleca sie w ciqgu dnia 4 porcje dozwolonych warzyw i 1 - 2 porcje dozwolonych
owocéw (1 porcja warzyw lub owocéw to ok. 100 g); nalezy uwzgledni¢ dodatek
warzyw lub owocéw do kazdego positku z przewagg warzyw surowych
(sumarycznie min. 400 g warzyw i owocow/dobe). Zaleca sie podawanie takze
warzyw przetworzonych termicznie w postaci al dente/péttwarde (gotowane,
gotowane na parze, duszone bez podsmazania),

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy ttuszcze ze zwrdceniem
szczegolnej uwagi na ttuszcze roslinne,

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy
ttuszczowe nienasycone,

e nalezy zadba¢ o prawidtowg podaz ptynéw - zapotrzebowanie na wode (woda
pochodzaca z napojow i produktéw spozywczych) dla kobiet ciezarnych 2300 ml,
dla kobiet karmigcych piersig 2700 ml.

e napoje (np. herbata, kawa zbozowa, kompot) nalezy przygotowywac¢ bez dodatku
cukru,

e w positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli, zaleca sie przyprawianie naturalnymi
przyprawami,

e zaleca sie wykluczenie produktow ciezkostrawnych i wzdymajacych oraz
ograniczenie technik kulinarnych takich jak smazenie

ZALECANE SPOSOBY PRZYRZADZANIA POTRAW:

e Stosowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, grillowanie bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej
lub grillu elektrycznym, pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w
rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

e potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 2 razy w jadtospisie dekadowym;
dozwolone jest lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego bez
panierki,

e ZUpy, SOsy oraz potrawy nalezy sporzadzac¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratéw spozywczych, z wyjatkiem koncentratow z naturalnych skiadnikow,

e nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosow $mietang i jej roslinnymi zamiennikami,
np. mleczkiem kokosowym,

e nie nalezy dodawa¢ do potraw zasmazek,

e nalezy wykluczy¢ dodatek cukru do napojéw i potraw,

e nalezy do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw

PRODUKTY DOZOWLONE I PRZECIWWSKAZANE

Potrawy Dozwolone Przeciwwskazane

Produkty zbozowe | wszystkie maki petnoziarniste, pieczywo biate pieczywo pszenne, pieczywo z
petnoziarniste, bez dodatku substancji dodatkiem cukru, stodu, syropow,
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, miodu, karmelu, melasy, owocow
chleb z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo suszonych, drobne kasze (manna,
zytnie i mieszane, kasze $rednio- i kukurydziana, kuskus), makaron
gruboziarniste: gryczana, jeczmienna pszenny, ryzowy, udon, ryz biaty, ryz
(peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, jasminowy, ryz do sushi i risotto,
bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych potrawy maczne, np.: nalesniki, pierogi,
ilo$ciach), ptatki naturalne, np.: owsiane kopytka, kluski, produkty z maki z
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petnoziarniste lub gorskie, gryczane,
jeczmienne, zytnie, muesli bez dodatku
cukru i jego zamiennikdéw np. syropu
glukozowo-fruktozowego, makarony, np.:
razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny
z maki durum (gotowane al dente), ryz
brazowy, ryz paraboliczny, ryz Basmati,
potrawy maczne przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski
(w ograniczonych ilosciach), otreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe

wysokiego przemiatu smazone w duzej
ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki,
racuchy, ptatki ryzowe, ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki
Sniadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe

Mleko i produkty
mleczne

mleko - 1,5- 2% ttuszczu naturalne napoje
mleczne fermentowane: kefiry, maslanki,
jogurty, mleko acidofilne (ukwaszone), sery i
serki twarogowe poétttuste i chude, sery
dojrzewajace (w ograniczonych ilosciach),
$mietana 9-12 % ttuszczu (do zup i sosow)
(w ograniczonych ilosciach), jogurty i kefiry
owocowe bez dodatku cukru (w
ograniczonych iloéciach)

sery i serki topione, desery mleczne
stodzone, produkty mleczne z mleka
niepasteryzowanego, mleko
skondensowane, mleko w proszku, sery
ple$niowe, np. gorgonzola, camembert,
brie

Jaja

jaja gotowane na twardo, omlety, kotlety
jajeczne smazone na matej ilosci ttuszczu

jaja surowe, gotowane na miekko,
sadzone, potrawy z jaj z duzg iloscig
ttuszczu, jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie

Mieso, dréb, ryby

mieso z drobiu, krdlika, chuda wotowina,
chuda wieprzowina, cielecina, wedliny
wysokiej jakosci (np. szynka, poledwica),
galaretki drobiowe, pieczone pasztety z
chudego miesa, mieso z kaczki (w
ograniczonych ilosciach), mieso z gesi (w
ograniczonych ilosciach), ryby morskie (np.
toso$ norweski hodowlany, halibut,
karmazyn, dorsz, sola, makrela, mintaj,
fladra, morszczuk, sardynki), ryby
stodkowodne (np. okon, pstrag, karp)

mieso surowe (np. tatar), mieso
niedogotowane, watrdbka, ttuste wyroby
miesne (np. pasztety, mielonki, paréwki,
boczek, baleron), wedliny podrobowe
(watrobianka, salceson, pasztetowa),
wedliny surowe i dojrzewajace, np.:
szynka parmenska, salami, miesa
peklowane i z duzg zawartoscig soli,
miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu,
miesa panierowane, baranina, duze ryby
drapiezne (np. miecznik, rekin), toso$
battycki surowy i wedzony, tro¢ battycka,
szprot battycki wedzony, potrawy z ryb
surowych (np. sushi, tatar rybny) i
owocow morza, ryby wedzone na zimno,
konserwy rybne

Tluszcze oleje roslinne z wyjatkiem oleju palmowego i | produkty zawierajace izomery trans
kokosowego, masto (w ograniczonych kwasow ttuszczowych: zywnos¢ typu fast
ilosciach), smietana (w ograniczonych food, twarde margaryny, chipsy, zupy i
ilosciach), margaryny miekkie (w sosy instant, ciasta, ciasteczka
ograniczonych ilosciach) produkowane przemystowo, tluszcze
pochodzenia zwierzecego: smalec,
stonina, boczek, oleje kokosowy,
palmowy, frytura smazalnicza, ,masto
kokosowe”
Warzywa i warzywa surowe, mrozone, koktajle oraz napoje warzywne stodzone, surowe kietki
przetwory smoothie bez dodatku cukru, warzywa roslin
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warzywne

gotowane, duszone, pieczone, warzywa
kiszone

Ziemniaki

ziemniaki, bataty: gotowane

ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki), ziemniaki puree, bataty
pieczone, puree w proszku

Owoce i przetwory
owocowe

owoce o0 IG < 55; 2) owoce $wieze, mrozone
(w ograniczonych ilosciach), koktajle oraz
smoothie bez dodatku cukru jako dodatek
do gtéwnego positku, w ramach porcji
owocéw i warzyw (w ograniczonych
ilosciach), soki 100% - warzywne,
warzywno-owocowe (w ograniczonych
ilosciach), kompoty bez dodatku cukru

owoCe W syropie, musy owocowe,
przetwory owocowe wysokostodzone
(dzemy, syropy), owoce kandyzowane,
owoce suszone

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin strgczkowych,
produkty z nasion rosélin strgczkowych

produkty z nasion roslin straczkowych z
duzg zawartoscig soli

Nasiona, orzechy,
pestki

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone, np. orzechy wioskie, laskowe, ,
pistacje, nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemie Iniane,
~masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru
(w ograniczonych ilosciach)

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze, w ciescie, w
posypkach, ,masto orzechowe” solone i z
dodatkiem cukru

Desery
(w ograniczonych
ilosciach)

budyn (bez dodatku cukru), galaretka (bez
dodatku cukru), kisiel (bez dodatku cukru),
satatki owocowe z owocow o niskim indeksie
glikemicznym (bez dodatku cukru), ciasta
warzywne, wysokobiatkowe, o niskiej
zawartosci weglowodanow, ciasta i ciastka z
mak z petnego przemiatu, czekolada gorzka
z duzg zawartoscig (>70 %) kakao

stodycze zawierajace duze ilosci cukru
lub ttuszczu, torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami cukierniczymi,
bitg Smietang, ciasta kruche z duzg
iloScig ttuszczu, ciasto francuskie i
poffrancuskie; wyroby czekoladopodobne

Napoje woda, staby napar z imbiru, koktajle oraz mocne napary herbaty czarnej i napary
smoothie (bez dodatku cukru), lekkie herbaty zielonej, napary ziolowe, mocna
napary, np. z owocoéw suszonych, napary kawa, napoje energetyzujqce, napoje
herbat, herbatki owocowe, napoje roslinne stodzone i gazowane, syropy
wzbogacane w wapn i witaminy, bez wysokostodzone, wody smakowe, w tym
dodatku cukru, maltodekstryny i innych z dodatkiem cukru, nektary owocowe
substancji stodzacych, kawa zbozowa,
bawarka, stabe napary herbaty czarnej (w
ograniczonych ilosciach)

Przyprawy naturalne przyprawy, takie jak swiezy kostki rosotowe i esencje bulionowe,

koperek, zielona pietruszka, szczypiorek,
suszone przyprawy ziotowe bez dodatku soli i
cukru

gotowe bazy do zup i soséw, przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci ptynnej i
statej, gotowe sosy satatkowe i dressingi,
koncentraty spozywcze (np. zupy w
proszku, sosy, produkty typu fix)

Zrodio: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia
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