Cukier w okresie cigzy
Dlaczego tak wazne jest zdrowe odzywianie w czasie cigzy?

Zdrowa, zbilansowana dieta w czasie cigzy wspiera Twoje dobre samopoczucie i sprzyja
zdrowemu rozwojowi Twojego malucha. Istniejg rowniez dowody na to, ze dzieki
dostarczaniu odpowiednich sktadnikow odzywczych mozna zapobiec niektérym chorobom i
schorzeniom w pozniejszym zyciu dziecka.

Czy trzeba jes¢ za dwoje?
Nie — jest to powszechny mit!

W celu zapewnienia sobie i dziecku odpowiednich skfadnikéw odzywczych, najwazniejszg
rzecza, jakg mozna zrobic, jest spozywanie zdrowej, zbilansowanej diety. Tak naprawde w
pierwszych dwoch trymestrach nie potrzeba Zadnych dodatkowych positkéw, a w trzecim
trymestrze wystarczy zwigkszy¢ spozycie o 200 kalorii. Stanowi to rownowartos¢ dwoch
tostéw lub jogurtu i banana.

Stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety oraz wybor produktéw o niskiej zawartosci cukru
moze zmniejszy¢ ryzyko zaréwno dla Ciebie, jak i dla Twojego dziecka.

Jak mozna najlepiej chronié i wspiera¢ rozwoéj swojego dziecka?

Najlepszym skutecznym sposobem dbania o zdrowie dziecka jest uczeszczanie na
wszystkie wizyty przedporodowe i stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety. Oznacza to
codzienne spozywanie roznorodnych pokarmow, takich jak owoce, warzywa, zrédta biatka
(rosliny strgczkowe / fasola i/lub chude mieso), produkty bogate w skrobie i nabiat, przy
jednoczesnym ograniczeniu pokarméw o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru czy soli. Aby
dowiedzie¢ sie wiecej, prosze odwiedzi¢ stroneZdrowa dieta w czasie cigzy (NHS).

Zdrowa masa ciata

Utrzymywanie prawidtowej masy ciata w momencie zaj$cia w cigze i zapobieganie
nadmiernemu przyrostowi wagi w czasie trwania cigzy jest istotne, poniewaz wigze sie to ze
zmniejszonym ryzykiem rozwoju niektérych schorzen, takich jak cukrzyca cigzowa, zakrzepy
krwi, wysokie cisnienie i stan przedrzucawkowy. Ponadto istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze Twoje dziecko bedzie sie prawidtowo rozwijac, bedzie miato
zdrowszg mase urodzeniowa i mniej powiktan okotoporodowych. Niezaleznie jednak od
wagi, najwazniejsza jest zdrowa, zbilansowana dieta, dzieki ktérej Ty i Twoje dziecko
otrzymacie wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne do zdrowego rozwoju.

Jesli jestes w cigzy i obawiasz sie, ze Twoja waga przekracza zdrowy poziom, nie probu;j
zrzucic¢ kilogramow. Utrata masy ciata i dieta podczas cigzy nie zmniejszg ryzyka powiktan i
mogg okazaé sie niebezpieczne. Najlepszym skutecznym sposobem dbania o zdrowie
dziecka jest uczeszczanie na wszystkie wizyty przedporodowe. Ma to na celu umozliwienie
potoznej, lekarzowi i innym pracownikom stuzby zdrowia udzielenia pomocy w przypadku
jakichkolwiek problemow, z ktérymi mozna sie zetknac€, oraz podjecie krokow w celu
zapobiegania im lub ich leczenia. Mozna réwniez sprobowac stosowac zdrowa,
zbilansowang diete i codziennie uprawia¢ aktywnosc fizyczng. Prawidtowe odzywianie si¢ i
aktywnosc fizyczna (a takze unikanie palenia tytoniu, picia alkoholu oraz zazywania
narkotykow) korzystnie wptyng na Twoje zdrowie oraz zdrowie Twojego dziecka, niezaleznie
od Twojej wagi i masy ciata.



W przypadku obaw zwigzanych z dietg lub waga, nalezy porozmawiac¢ z potozng lub
lekarzem rodzinnym. Porad dotyczacych zdrowego odzywiania mozna rowniez zasiegngc
podczas wizyt przedporodowych.

Rola cukru - jak duzo to za duzo?

Spozywanie zbyt duzej ilosci pokarmoéw (zaréwno tych zdrowych, jak i niezdrowych) moze
prowadzi¢ do przybierania na wadze, poniewaz w ten sposob konsumujemy wiecej kalorii
niz potrzebujemy. Dieta bogata w produkty zawierajgce cukier czesto prowadzi do
spozywania zbyt duzej ilosci kalorii, czesto bez dostarczania wszystkich sktadnikéw
odzywczych, ktérych potrzebujemy, aby zachowac zdrowie. Stad tez wazne jest, aby
zwracac¢ uwage na ilos¢ spozywanego cukru.

W czasie cigzy prosze starac sie przestrzegaé¢ dziennego limitu spozycia cukru dla
dorostych, ktéry wynosi nie wiecej niz 7,5 tyzeczki. Prosze odwiedzi¢ strone Miarkowanie
cukru, aby dowiedziec sie, co oznacza 7,5 tyzeczki w odniesieniu do zywnosci i napojow.

Czytanie etykiet na produktach spozywczych moze by¢ swiethym sposobem na
zrozumienie, ile cukru sie w nich znajduje.

Kilka sposobow na ograniczenie spozycia cukru:

e Ogranicz spozywanie stodkich napojow oraz pokarmow. W przypadku
przyzwyczajenia sie do picia duzej ilosci napojéw gazowanych, takich jak coca - cola
lub lemoniada, warto podczas positkow wyprébowac niestodzony sok owocowy
zmieszany z wodg gazowana.

e Ogranicz picie sokéw owocowych do jednej szklanki (150 ml) dziennie.

e W przypadku spozywania cukru w gorgcych napojach, sprébuj ograniczy¢ jego ilo$¢,
az do catkowitego wyeliminowania.

e Zamiast herbatnikéw i ciast sprobuj stodkich buteczek z rodzynkami, babeczek
jedzonych na gorgco z mastem/dzemem, chleba stodowego lub chleba owocowego.
Mozna takze sprobowac przygotowac nasze batoniki zbozowe o niskiej zawartosci

cukru.

oAby ostodzi¢ potrawy, zamiast cukru, dodaj do nich suszone owoce lub przecier
OWOCOWY.

e« Wybierz petnoziarniste ptatki $niadaniowe zamiast ptatkéw z dodatkiem miodu lub
cukru.

e Zamiast kupowac jogurt smakowy, ktory czesto jest bardzo stodki — dodaj do jogurtu
naturalnego wtasne dodatki smakowe — takie jak pokrojone owoce lub odrobina
miodu.

* W miare mozliwosci, przygotuj wtasne positki. Przetworzona zywnos¢, taka jak zupy
w proszku, sosy, dania z ryzem btyskawicznym, gotowe positki, gotowe desery oraz
pakowane ciasta i herbatniki czesto zawierajg znacznie wiecej cukru, niz w
przypadku samodzielnego przygotowania positku. Ponadto wiele z tych potraw jest
prostych i tanich w przygotowaniu. Nasza broszura: nakarm swojg rodzine za mniej
moze okazac sie pomocna.

* Wiele gotowych produktéw spozywczych i napojéw oznaczonych jako ,dietetyczne”,
,O obnizonej zawartosci cukru" lub ,bez cukru" zawiera substancje stodzgce, takie jak
acesulfam potasowy (acesulfam-K), aspartam, sacharyna i sukraloza. Mimo, ze NHS
informuje, ze stodziki sg bezpieczne dla kobiet w cigzy, to jednak lepiej jest wybieraé
zywno$¢ i napoje nieprzetworzone oraz minimalnie przetworzone zamiast gotowych
positkdw i przekasek, ktore z duzym prawdopodobienstwem zawierajg stodziki oraz
inne dodatki.







