Czy trzeba jesc¢ za dwoje?

Ciezarne kobiety z cukrzyca powinny stosowac¢ zbilansowana
diete, ktora wptynetaby korzystnie na stan ich zdrowia i
zapewnita pomys$lne rozwigzanie. Pomaga tez unikna¢ powiktan,
takich jak wysokie cis$nienie krwi.

W trzecim trymestrze cigzy przyszta matka potrzebuje tylko 200
kcal dodatkowych dziennie. Zeby je uzyskaé, wystarczy wypié
dodatkowg szklanke (¢wierc¢ litra) petnottustego mleka. Kobiety
z niedowagg oraz te, ktére podczas cigzy nie zmniejszaja
aktywnosci, potrzebuja niekiedy wiecej kalorii. Chociaz wiele
kobiet sadzi, ze powinny jes¢ za dwoje, nadmiar pokarmu
prowadzi do tycia, co zwieksza stezenie glukozy we krwi.

Oto kilka rad w kwestii zdrowego odzywiania sie ciezarnych
kobiet z cukrzyca:

e Ograniczaé¢ spozycie cukru. U kobiet w cigzy cukier jest
szybko wchtaniany do krwi i zeby obnizy¢ stezenie glukozy,
potrzeba wiecej insuliny. Organizmy kobiet ciezarnych
cierpigcych na cukromocz wytwarzaja zmniejszone 1ilosci
insuliny, nalezy zatem ograniczy¢ spozycie stodkich pokarméw.

 Unika¢ jadania ttuszczu. Pamietajmy, ze przyrost masy ciata
dodatkowo uodpornia na insuline. Niewielka zawartos¢ ttuszczu
w diecie wystarczy, zeby zapewni¢ zdrowie matce i prawidtowy
rozwéj ptodu.

e Jadac¢ pokarmy o duzej zawartosci btonnika. W okresie cigzy
czestym problemem sg zaparcia, ale mozna sie przed nimi
ustrzec, zwiekszajgc ilos¢ btonnika. Nalezy wtedy koniecznie
pi¢ duzo ptynéw — co najmniej 1,5 do 2 litréw dziennie.

* Przekasza¢ cos przed snem. Chorujgce na cukrzyce kobiety w
cigzy potrzebujg co najmniej trzech positkéw dziennie oraz
przekaski przed snem. Najlepiej, zeby odstepy miedzy positkami
byty réwne. Nie opuszczajmy positkéw — moze to wywotad
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szkodliwg dla p*odu hipoglikemie.
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