Joanna Fabisiak Beata Szukay

Cukrzyca cigzowa

Jak podejsé do niej sSwiadomie, z troskg o siebie i swoje dziecko?
Porady z obszaru medycyny, dietoterapii i psychologii pozytywne;.

ytoryczna i tresci medycz

k Fabisiak, dlabetolog mﬁ'ﬂ g
] . ‘«1"-1 '-:::_ ;_..# .‘h.

Dodatek specjalny A rozmowa z Justynq Chm'lél
proféﬁjonalnq doula L Q :




CRRATA

NOWOSC od 2023 roku

NOWE MOZLIWOSCI MONITOROWANIA CUKRU
WAZNA INFORMACJA DLA PAN STOSUJACYCH INSULINE W CIAZY

Mozesz osiggnac lepsze wyrdwnanie cukru stosujac system ciggtego
monitorowania glikemii CGM, np. Dexcom, Guardian lub system do
skanowania FGM, np. LIBRE.

Dzieki temu nie musisz sie ktué, a specjalne alarmy informujg Cie o niskim
i wysokim cukrze.

Ponadto:

>> otrzymujesz informacje o trendach, tzn. czy Twoja glikemia maleje,
czy wzrasta i jak szybko,

>> mozesz ocenié, kiedy masz prawidtowy cukier,

>> mozesz zobaczyd, kiedy cukier spada i jak czesto oraz kiedy wzrasta
i jak czesto.

Od poczatku 2023r. system FGM jest refundowany dla pan z cukrzyca
cigzowa, ktdre stosujg insuline.
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WSTEP. CZYLI PARE SEOW NA DZIEN DOBRY

Dziekujemy, ze jeste$ z nami.

Przed Tobg piekny czas. Przygotowujesz sie na powitanie swojego dziecka —
torado$¢ oczekiwania.

zdjecie: freepik.com

Jednoczesnie przy Twoim boku jest nieproszony go$é— cukrzyca cigzowa.
Dlatego tak wazne jest, zebys czas swojej cigzy przeszta w sposdb $wiadomy.
Chodzi o to, zebys odczuwata jak najwiecej spokoju i czerpata rado$é z czasu

- kiedy przygotowujesz sie do roli mamy, na spotkanie pierwszego lub
kolejnego dziecka.

Ten eBook napisali$my zmyslg o paniach takich, jak Ty.

Co wyréznia nasza publikacje?
Stworzyt jg zespdt specjalistow, ktérzy bedg Cie wspiera¢ w réznych
obszarach, ktére sg wazne i dla Ciebie, i dla Twojego malenstwa.



L k Na co dzien pracuje w szpitalu oraz w poradni

e a rZ diabetologicznej, gdzie wspiera i leczy kobiety, ktorym
w cigzy towarzyszy cukrzyca.

Speqahsta W zwigzku z tym, przekaze Ci informacje, ktére teraz

S — w stanie, ktérym jestes, sa najwazniejsze dla Twojego
7 dziedziny . e S
' ) zdrowia. Odpowie tez na pytania, ktére styszy
d\abeto!ogn w gabinecie.

Zatroszczy sie o Twdj sposéb zywienia, zebys mogta

dostarczy¢ odpowiednia ilo$¢ sktadnikow odzyw-

czych, niezbednych do prawidtowego rozwoju

dziecka i zadbania o wtasne zdrowie. Przedstawi Ci .

konkretne porady, dzieki ktérym nauczysz sie tworzyé d J[ t k
zdrowe, smaczne i zbilansowane positki. | e e y
Bedziesz wiedziata, dlaczego niektére produkty warto

wybieraé, a jakich unikaé. o c

Poznasz i zrozumiesz - jak w tatwy sposdb mozna k‘ | ﬂ | CZ ﬂy
wykorzystaé takie parametry jak indeks glikemiczny

czy wymienniki weglowodanowe, zeby$s mogta

dobrze kontrolowac ilos¢ i jako$¢ spozywanych

weglowodandéw (cukréw), a tym samym regulowaé
poziom glikemii.

Bedzie Cie wspierata w procesie akceptacji Twojej

COa Ch/ nowej rzeczywistosci. Podpowie Ci, jak mozesz sobie
radzi¢ z trudnymi emocjami, momentami zwatpienia.

O n S U ‘J[a HJ[ Dlaczego warto by¢ dla siebie tagodng i wyrozumiata,

zauwazac swoje potrzeby i je zaspokajac.

OSB/Ch Ote ra p| | Dowiesz sie, jak mate, codzienne kroki moga wptynagé

na Twodj dobrostan, na lzejsze i szczesliwe zycie

O Ozyty\/\/ n eJ —zaréwno teraz w cigzy, jak i po porodzie.




Praktyczny aspekt

Cukrzycabedzie Citowarzyszyta przez catg cigze.

W zwigzku z tym, wazne jest, zeby$ jg rozumiata i razem z nig dobrze
i Swiadomie przeszta czas do porodu.

Pomoze Ci w tym nasz eBook. Stworzylismy z myslg o Tobie. Znajdziesz
w nim konkretne wskazéwki, porady - medyczne, dietetyczne i rozwojowe
oraz praktyczne ¢wiczenia. Dzieki nim, bedziesz mogta jeszcze lepiej poznad
siebie, swoje potrzeby i oczekiwania.

Wierzymy,

ze nasze
wskazdwki
beda dla Ciebie
pomocne

i wspierajgce
zarbwno

W czasie cigzy,
jak i w dalszym
zyciu.

AUTORZY - KIM JESTESMY?

Nie bedziemy Ci pisaé o naszych certyfikatach i tytutach.

Chcemy, zebys zobaczyta w nas ludzi z krwi i kosci, ktérzy w publikacje, ktéra
czytasz, wtozyli nie tylko swojg wiedze i doswiadczenie, ale przede wszyst-
kim swoje serce, pasje oraz zyczliwo$é dla drugiego cztowieka. Mocno
wierzymy, ze potagczona wiedza zakresu medycyny, dietetyki i psychologii
pozytywnej, pomoze Ci lepiej zrozumiel siebie, swdj organizm i swoje
potrzeby. Mamy nadzieje, ze nasze wskazdéwki pomogag Ci wiesé szczesliwe
iSwiadome zycie.



drn. med. Jacex Fabisiak,
diabetolog, angiolog

Tak jak mowi Hipokrates - ,Zdrowie chorego najwyzszym prawem” i tym
sie kieruje w mojej pracy z Pacjentami. Stawiam na wiedze medyczng, ale tez
namadrosc¢iswiadomosé kazdego Pacjenta.

Kiedy zostatem zaproszony do udziatu w tym projekcie, to pomyslatem,
ze takie pofaczenie sit moze przynies¢ wiele dobrego. Dla kazde] osoby,
ktéra zostata postawiona przed faktem choroby, istotne jest zrozumienie
procesu zmiany, trudnych emogji, réznych reakgji, a takze poznanie swojego
organizmu.

Swiadoma cigza z cukrzycg to przede wszystkim odpowiednia dieta
i aktywnos¢ fizyczna. Wazna jest wiedza - co je$é, jak taczyé produkty, jak
liczy¢ wymienniki weglowodanowe. Konieczny jest codzienny ruch.
To wszystko razem przektada sie zaréwno na przyszte zdrowie dziecka, jak i
nalzejsze przejscie przez czas do porodu.

Podobno ,Najlepszymi lekarzami na $wiecie sg: doktor dieta, doktor spokdj
i doktor dobry humor” (Jonathan Swift). Zapewniam, ze w tym projekcie oni
WSZyscy sie pojawiaja.



drn. o zdr. Beata Szukay,
dietetyk kliniczny

»Nie ma bardziej szczerej mitosci niz mito$¢ do jedzenia”
George Bernard Shaw.

Moja misja jest wzbudzanie pozytywnych emocji do zdrowych produktéw,
aktywnoscifizycznej, ogdlnie méwigc do zdrowego stylu zycia.

Kazdego dnia staram sie motywowac tych, ktérzy zaczynajg swoja podrdz
w poszukiwaniu nowych smakdw i obieraja kierunek ku lepszemu samopo-
czuciuizdrowiu.

Wierze w site najprostszych i podstawowych rozwigzan, takich jak
odpowiednia higiena snu, aktywno$é fizyczna i prawidtowe odzywianie.
Sen, ruch, dieta wptywajag na regeneracje, regulacje i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego, hormonalnego, usuwanie zanieczyszczen i toksyn.
To droga ku naturze, rbwnowadze, szczesciu i zdrowiu.

Na co dzien pracuje w Szpitalu Uniwersyteckim nr 2 im. Jana Biziela
w Bydgoszczy i Collegium Medicum UMK w Bydgoszczy, Wydziat Nauk

o Zdrowiu.

Tu mnie znajdziesz: www.zmianadlazdrowia.pl



http://www.zmianadlazdrowia.pl

Joanna Fabisiak
praktyk psychologii pozytywnej, coach,
trener zmiany i budowania dobrostanu

Fascynuje mnie drugi cztowiek - ze swoim wewnetrznym $wiatem, pytania-
mi, refleksjami, watpliwosciami, swoimi wyborami; madroscig zyciowa.

Bliskie s3 mi stowa prof. T. Gadacza ,mimo wszystko wierze, ze cztowiek
zostat stworzony po to, Zeby sie radowad, doswiadczyé mitosci, cos fajnego
przezyc. Szukajmy tego nawet w trudnym czasie”.

Od lat towarzysze moim Klientom w drodze zmian, czasami jest to droga
wyboista i petna zakretéw. Dlatego wspieram ich w zwiekszaniu pewnosci
siebie, rozwijaniu odpornosci psychiczne] - by sami potrafili radzi¢ sobie
ze stresem, trudnymi emocjami i sytuacjami.

Pomagam budowa¢ szczesliwe zycie w oparciu o ich zasoby i mocne strony,
by umielirealizowac swoje cele i marzenia mimo zyciowych przeszkéd.

Udziat w tym projekcie jest dla mnie osobiscie bardzo wazny. Piszgc miatam
przed oczami panie z ktérymi pracuje. Osoby, ktére czesto w siebie nie
wierzg, ktére majg ograniczajgce przekonania na swéj temat i swoich
mozliwosci, ktérym niewspierajace mysli przeszkadzajg is¢ dale;j.

A potem okazuje sie, ze mata zmiana w sposobie myslenia i dziatania
powoduje, ze zaczynajg odczuwad radosc i sens zycia.

«Bycie szczesliwym nie oznacza, ze wszystko jest doskonate. Oznacza to,
ze zdecydowates sie patrzec¢ ponad niedoskonatosciami” Arystoteles.

Tu mnie znajdziesz: www.coachingszkolenia.pl  www.zmianadlazdrowia.pl
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CUKRZYCA CIAZOWA - CZYM JEST?

To wielka rado$éioczekiwanie na pierwsze lub kolejne dziecko.
Dodatkowo, dowiedziatas sie, ze w Twojej ciazy bedzie Ci towarzyszyta
cukrzyca.

Nie zapraszata$ tego goscia. Zajmij sie jednak nim odpowiednio, by
nie wyrzadzit krzywdy ani Tobie, ani Twojemu malenstwu.

Whasciwe zadbanie o cigzowa cukrzyce
- 0znacza dbanie o wrasciwy przebieg cigzy
| zdrowie Twojego przyszteqo dziecka

Czym jest cukrzyca cigzowa?
To choroba, ktdra czesto pojawia sie w cigzy i z reguty po cigzy ustepuje.
To dobrawiadomosé, prawda?

Cukrzyca cigzowa (nazywana tez GDM) oznacza, ze w Twoim organizmie
zachodzi nieprawidtowy metabolizm glukozy. To oznacza, ze nie jest
zamieniana na energie, ktorajest potrzebna do zycia.

To powoduje, ze u Ciebie jest za duze stezenie cukru we krwi.

12



Dlaczegotaksie dzieje?
Niektdre z przyczyn cukrzycy cigzowej:

Przemiany, ktére zachodzg w organizmie kobiety w cigzy

Zwieksza sie stezenie wielu hormondw, ktére sa produkowane zaréwno
przez Ciebie, fozysko, jak i Twoje dziecko, ktére caty czas sie rozwija.
Niektére z nich zaburzajg dziatanie insuliny, np. estrogeny, progesteron,
kortyzol, prolaktyna, ludzki laktogen tozyskowy (hPL), leptyna, adipo-
nektyna, tozyskowy hormon wzrostu (hPGH).

Mimo, ze w Twoim
organizmie

jest wystarczajaca
iloé¢ insuliny,

to nie zamienia
ona cukru

w energie,

ktérag potrzebuja
Twoje komorki

i narzady.

zdjecie: freepik.com

Rozwija sie opornos¢ na insuline (tzw. insulinoopornos¢) i pojawia sie
cukrzyca cigzowa.

° Trzustka przysztej mamy musi wyprodukowaé 2,5 wiecej insuliny niz to
robita w okresie sprzed cigzy - nie zawsze jest w stanie to zrobic.

* Nawet jezeli insuliny jest duzo, to w ciazy, gtownie w Il i lll trymestrze

zwigksza sie insulinoopornos¢ i dochodzi do hiperglikemii, czyli
nadmiaru cukru.

13



Sprawdz, czy jesteSw grupie zagrozonej cukrzyca w cigzy:

o Twéjwiek - zasztas w cigze po 35. roku zycia

* Twoja wysoka waga po urodzeniu (wazytas powyzej4 000 g)

» masznadwage lub otyto$é

o jeszduzo ttuszczdw nasyconych, np. ttuste mieso, masto

o jeszczestojedzenie typu fastfoodipijesz napoje stodzone

« paliszw czasie cigzy

» prowadzisz siedzacy tryb zycia - mato éwiczysz

e urodzita$ wczesniej dzieci o masie ciata powyzej4 000 g

 urodzitas dziecko z wada rozwojowa

 poronitas lub wezesniej miatas cesarskie ciecie

o jesteswkolejnejcigzy lubwmnogiej

* stwierdzono u Ciebie niedobérwitaminy D3

« masz wysokie stezenie tréjglicerydéw, a mato dobrego
cholesterolu-HDL

» cierpisznanadciénienie tetnicze

o wpoprzednich cigzach miatas stwierdzona cukrzyce

» chorujesz nazespétpolicystycznych jajnikow

» nadmiernie przytytas w czasie obecnej cigzy.

Czynniki, ktore s3
DO Iwoje] stronie

Twoi dziadkowie, rodzice lub rodzenstwo maja/
mieli cukrzyce typu 2,

Twoja mama miata cukrzyce cigzowa

AuIZpos [alom|
MONUOJZ
31uans od pIuuAz)

(Napodst. Diabetologia praktyczna, 2020, t.6, nr 1i,,Cukrzycai cigza).
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WAZNE

Ryzyko cukrzycy cigzowej wzrasta wraz z wiekiem
oraz przy kolejnej cigzy. Najnowsze badania pokazujg,
7e cukrzyca cigzowa wystepuje u 16,5% wszystkich
ciezarnych (,Cukrzyca i cigza").

zdjecie: freepik.com
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CUKRZYCA CIAZOWA - PO CZYM JA POZNASZ?

U wiekszosci kobiet rozwija sie ona bezobjawowo. Dlatego konieczne jest
jak najszybsze oznaczenie poziomu cukru we krwi po stwierdzeniu cigzy.
Najczesciej takie badanie jest zlecane na pierwszej wizycie u ginekologa.

Prawidtowy wynik to <92 mg/d|
On oznacza, ze kolejne badanie bedziesz

musiata zrobi¢ miedzy
24 a 28 tygodniem ciazy.
Bedzie to test tolerancji glukozy (OGIT).

Cotojest test tolerancji glukozy (OGTT) inaczej krzywa cukrowa?
W jakim celu jest wykonywany?

Wyjasniamy to doktadnie.
Wazne, zebys w cigzy odczuwata spokdjiwiedziata, co Cie czeka.

16



Krzywa cukrowa to trzykrotne oznaczenie poziomu cukru we krwi, zeby
stwierdzi¢ lub wykluczy¢ u Ciebie cukrzyce cigzowa:

Pierwsze oznaczenie poziomu cukru na czczo,
Nastepnie dostajesz do wypicia 75 g glukozy
rozpuszczonejw 200-300 mlwody

Czekasz 1 godzine
Drugie oznaczenie poziomu cukru (po 60 min.)

Czekasz kolejng godzine
Trzecie oznaczenie poziomu cukru (po 120 min.)

Jakie wyniki oznaczaja cukrzyce?

m > 92 mg/dl (5,1 mmol/l)
>180 mg/dl (10 mmol/l)

po 120 min. > 153 mg/dl (8,5 mmol/l)

zdjecie: freepik.com
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Co powinnas wiedzie¢ w zwigzku z testem tolerancji glukozy (OGTT)?
>> musisz byéna czczo
Nie mozeszjesé co najmniej 8 godzin, ale nie dtuzej niz 14 godzin.
Zbyt dtugie niejedzenie moze podwyzszy¢ Twéj cukier!

>> pomiedzy poszczegdlnymioznaczeniami musisz siedziec
-nie powinnassie ruszac.

Jezeli nie spetnisz powyzszych warunkéw, test bedziesz musiata wykonaé

jeszczeraz.

Kiedy sie wykonuje test tolerancji glukozy?

1. Jezeli jestes w grupie ryzyka, nalezy go wykonaé po pierwszej
wizycie ginekologicznej, stwierdzajgce] cigze. O tym zadecyduje
Twéj lekarz prowadzacy.

Jezeli wynik jest prawidtowy, czyli w normie, test musisz powtdrzyé
pomiedzy 24 a 28 tygodniem ciazy.

2. Jezelinie nalezysz do grupy ryzyka, test jest wykonywany:
a) pomiedzy 24 a 28 tygodniem cigzy, o ile pierwsze oznaczenie
poziomu cukru we krwi byto prawidtowe (<92 mg/dl)
b) natychmiast po pierwszym oznaczeniu poziomu cukru we krwi,
jezelisie okazato, ze masz cukru za duzo (=92 mg/dl).

zdjecie: freepik.com
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DLACZEGO CUKRZYCA CIAZOWA
JESTGROZNA?

Zapewne zauwazytas$ forme pytania. Tu nie ma miejsca na zastanawianie sie,
czy ta choroba jest grozna, niebezpieczna. Ona taka jest - przede wszystkim
dla Twojego dziecka. | to twierdzimy z petng odpowiedzialnoscia.

Mozesz styszed rézne opinie od osdb chorych na cukrzyce: ze Twdj cukier
jest w normie, ze lekarz niepotrzebnie Ciebie meczy (odnosimy sie do tej
kwestii rGwniez w sekcji - ,,Pytania do lekarza” - str. 146).

Kogo bedziesz stuchacé? To Twdjwybéri Twoja decyzja.

Przedstawiamy Ci, na podstawie badan, czym moze grozi¢ Twojemu dziecku
nieleczona lub zaniedbana cukrzyca.

zdiagnozowanga cukrzyce
cigzowa, to zdrowie Twojego
dziecka w duzej mierze jest
w Twoich rekach.

Jezeli jestes w cigzy i masz '

zdjecie: freepik.com

Moze sie pojawi¢ makrosomia i wszystko, co sie z nig wigze.

Najprosciej méwiac, Twoje dziecko - noworodek - bedzie bardzo duze.
Bedzie miato za duzg mase ciata w stosunku do jego wieku.

Dlaczego tak sie dzieje?

Wyobraz sobie swoje malenstwo, ktére nosisz pod sercem. To taki okruszek,
ktéry jeszcze nie przyszedt na $wiat, a juz musi walczyé o swoje zdrowie
izycie.

Tak —ono walczy z Twoim cukrem!
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Wiesz, ze Twdj organizm ma za duzo glukozy (cukru), ktéra nie jest
zamieniana na potrzebng energie. Twéj cukier, poprzeztozysko, wedruje do
Twojego dziecka. Onojestnon stop , dostadzane” i ten cukier mu szkodzi.

Dlatego malutki organizm Twojego dziecka zaczyna sie bronic¢ i produkuje
insuline. A to jeszcze nie czas na produkcje tego hormonu. Insulina pojawia
sie zdecydowanie za wczesénie i powoduje powiekszenie i przerost
niektorych komérek i narzaddw (np. tkanki ttuszczowej, miesni, serca).
| Twoje dziecko rosnie za szybko i nieprawidtowo. Mozna to tak zobrazowad:
mata gtoéwka i ogromne migsnie (jak zwaty).

N\

| codalej?

Dalej czeka Ciebie i Twoje dziecko bardzo wazny dla Was moment
-pordd. Ajak bedzie on przebiegat, jezeli Twoje dziecko bedzie duze?

To tatwo sobie wyobrazi¢. Moze by¢ dtugi. Moga sie pojawié¢ komplikacje
okotoporodowe, bo duze dziecko bedzie z trudem wychodzito na $wiat.

W zwigzku z tym, Twoje dziecko moze byé narazone na:
« porazenie splotu barkowego, nerwu przeponowego lub twarzowego,
« zwichniecie barku
» ztamanie mostka
» niedotlenienie okotoporodowe i inne.
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Moze tak by¢, ze Twoje dziecko, po urodzeniu, bedzie miato:
- zaburzenia oddechowe, bo jego ptuca beds sie rozwijaty pézniej niz
powinny,
-zapalenie ptuciinne infekcje,
- przedtuzajaca sie zottaczke po porodz

Ponadto zbyt duza masa ciata Twojego dziecka oraz urazy okotoporodowe
moga sie przyczyni¢ do innych chordb w przysztosci, np. nadci$nienia

tetniczego, otytosci, zespotu metabolicznego, cukrzycy.

Czym Tobie grozi nieleczona cukrzyca cigzowa?

U Ciebie moze sie pojawié:

wielowodzie, czyli za duzo wdd ptodowych

zakazenie drog moczowych
obrzeki
nadci$nienie spowodowane cigza.

Cojeszcze sie czgsto pojawia?

Moze wystagpic tzw. , przyspieszone gtodowanie”.

W czasie cigzy w Twoim organizmie zachodzi wiele proceséw metabo-
licznych, czyli biochemicznych. Dzieki nim komarki moga rosnaé, rozmnazad
sie. Ich celem jest tez dostarczenie Twojemu dziecku odpowiednich
substancji energetycznych oraz budulcowych (koszt energetyczny w cigzy
to ok. 80000 kcal).

Wiesz juz, ze w Twoim organizmie zachodzi nieprawidtowa przemiana
glukozy - nie jest zamieniana na potrzebnga energie. Substancje energe-
tyczne sg konieczne i dla Twojego dziecka, i dla Ciebie.

W tej sytuacji Twéj organizm jest gtodny i radzi sobie jak moze - przeksztafca

tluszcze w ciata ketonowe (materiat energetyczny). A to nie jest zdrowe,
przede wszystkim dla Twojego dziecka, ale dla Ciebie rowniez.
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Rano mozesz miec ciata ketonowe w moczu.
Jest to zwigzane z tym, ze w nocy nie dostarczasz organizmowi energii,
boniejesz.

To jest taki mechanizm:

Jak nie jeste$ w cigzy, to energia z positku spozytego wieczorem - przed
snem, moze Ci wystarczyé nawet do pdznego $niadania. A teraz masz
w sobie dziecko, ktére potrzebuje statego doptywu energii i te energie
od Ciebie pobiera.

Co powinnas robic?

> Musisz jes¢ czesciej.
Pamietaj - to nie oznacza wiecej !!! - to jest bardzo wazne !!!
O tym wiecej przeczytasz w czesci dotyczacej dietoterapii (od str. 50).
Chodzi o to, zebys dostarczata dziecku energieg, ktéra ono potrzebuje.

> Koniecznie jedz positek przed péjsciem spac.
Dzigki temu dostarczasz w nocy swojemu dziecku energie, ktorej ono
bardzo potrzebuje. Poza tym, zabezpieczasz swd] organizm przed
produkgcja ciat ketonowych, ktére nie sg dobre ani dla Twojego dziecka,
ani dla Ciebie. One moga sie rano pojawi¢ w moczu - pamietasz? Dbaj,
by byto ich jak najmnie;j.

Dlaczeqo o tym wszystkim piszemy?

Tak jak wczesniej wspominalismy - chcemy, zebys przez okres cigzy przeszta
w sposdb swiadomy, z petng odpowiedzialnoscia za siebie i swoje dziecko.

Jezeli zadbasz o siebie, to bedziesz mogta opiekowac sie swoim dzieckiem
i cieszy¢ sie pieknem macierzynstwa.
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CUKRZYCA CIAZOWA
- ZASADY POSTEPOWANIA

Przede wszystkim musisz dbac o:

» odpowiednig diete (patrz. str. 50)

o aktywnoééfizyczng - o tym przeczytasz nastr. 40

s monitorowanie poziomu cukru we krwi i w razie koniecznosci
podawanie koniecznych dawek insuliny.

Coto znaczy musze badaé cukier?
Woezesdniejtego nie robitas i masz prawo tego nie wiedziec.

Glukometr

Zapoznajsie znim, bo on bedzie Ci
pokazywat poziom Twojego cukru.

To urzadzenie szybko i precyzyjnie
mierzy poziom cukru we krwi.
Jestwygodne i proste w obstudze.

zdjecie: freepik.com
Jak wyglada badanie glukometrem?

1. Naktuwasz cieniutka igta opuszek palca (specjalny naktuwacz jest
w zestawie).

2. Nanosisz krople krwi na pasek testowy w glukometrze.
Cojakis czas bedziesz musiata dokupié pakiet paskow.

3. Odczytujesz wynik na wyswietlaczu (doktadny wynik jest w ciggu
kilku sekund).
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Wynik na glukometrze moze byé obarczony
niewielkim btedem - ok. 10-12%.

* To oznacza, na przykfad:
Przy poziomie 100 mg/dl, bfad bedzie
wynositok. 10-12 mg/d|

Warto, zebys to wiedziata:

Pojedynczy, jednorazowy zty
wynik - np. 150 mg/d|
nie Swiadczy o tym, ze masz
niewyréwnanga cukrzyce.
To nie jest od razu powéd
do niepokoju.
Z naszego doswiadczenia
w prowadzeniu pan z cukrzyca
cigzowa wynika, ze w takich
przypadkach, panie sg w stanie
same sobie poméc. :
Wazny jest spokdj i wiedza - co sie |
dzieje i dlaczego. N

zdjecie: freepik.com
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PRAKTYCZNA RADA

Co maszrobi¢, gdy Twéj wynik bedzie nieprawidtowy?
1. Jeszcze raz oznacz cukier.
2. Jezeliwynik sie potwierdzi, zastandw sie, jaka moze byc tego przyczyaa.

* Oconiezadbatas?

*  Moze co$ przeoczytas lub o czyms$ zapomniatas?

e Czegozjadtaszaduzo?

e Czegozjadtaszamato?

o Amozejadtaszbytrzadko?

e Moze maszzamato ruchu?

e Moze datas nieodpowiednig dawke insuliny?
(oileto Ciebie dotyczy).

* Moze podatas insuline, zjadtas $niadanie, miata$ poranne mdtosci
i caty positek zostat przez Ciebie wydalony?
(otym znajdziesz wiecej wsekgji - Lekarz odpowiada nastr. 146)

3. Popraw to, co mozesz - z listy powyzej. Skoryguj element, ktéry Ciebie
dotyczy.

4. Jezeli nieprawidtowy cukier bedzie sie utrzymywat w dniu nastepnym
i kolejnym, poinformuj o tym lekarza.

Chodzi o to, zebys monitorowata przebieg swojej cukrzycy:

>> czysajakie$ state, regularne zmiany poziomu cukru
>> jak czesto pojawia sie za wysoki lub za niski cukier i jak to dtugo trwa.

Pojedynczy nieprawidtowy wynik najczesciej
jest nieistotny i nie wptywa negatywnie na przebieg cigzy.

Odnotuyj i zastanéw sie, jaka mogta by¢ przyczyna - skoryguj to.
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Wazne zasady przy badaniu glukometrem:

>> Przed badaniem umyj rece woda z mydtem. Mozesz lekko masowacé
opuszek palca, zeby doprowadzi¢ do niego $wiezg krew.

>> Nie myj palca alkoholem ani zadnym $rodkiem do dezynfekg;ji
- mozesz obnizyé poziom cukru.

>> Dokfadnie wypetnij krwig pole paska. Jezeli krwi jest za mato - wynik
nie bedzie prawidtowy.

>> Co jaki$ czas wyczy$c szyne na paski w glukometrze i okienko
pomiarowe.

lle razy dziennie trzeba badac cukier?

BARDZO WAZNE

Poziom cukru musisz badaé¢ 4 razy — na czczo oraz po trzech
gtéwnych positkach:
1. Na czczo
2. 1 godzine po pierwszym gtéwnym positku
Z reguly jest to pierwsze $niadanie, chyba, ze na pierwsze $niadanie

jesz bardzo mato, wéwczas badaj cukier po $niadaniu, ktére stanowi
Twoj gtéwny positek.

3. 1 godzine po drugim gtéwnym positku (Twéj obiad)

4. 1 godzine po trzecim gtéwnym positku (Twoja kolacja).

Dodatkowo mozesz zmierzy¢ cukier dwie godziny po positku.
Powinien wynosi¢ <120 mg/dl
Czas liczysz od poczatku positku, nie po zjedzeniu!

Prawidtowy cukier w cigzy:

<90 mg/dl

1 godz. po positku" IR N0
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PARE SKOW O INSULINIE

Znasz nasze podejscie - im wiecej wiesz, tym z wiekszg Swiadomoscia
i odpowiedzialnoscig bedziesz traktowata swdj organizm, swojg chorobe
oraz zdrowie swojego dziecka.

| bedziesz bardziejspokojnal

Kiedy trzeba podawac insuling?
Wiekszo$é kobiet w cigzy z cukrzyca nie musi podawac insuliny.
Ty mozesz by¢jedna znich!!

Co powinnasrobié?

Podstawa to odpowiednia dieta i ruch dopasowany do Twojego organizmu,
czyli osoby w cigzy.

Jezeli mimo odpowiedniej diety i ruchu, Twdj cukier przekracza wyniki,
podane na stronie powyzej, konieczne beda dawki insuliny.

Jejilo$¢ oraz rodzaj okresli prowadzacy lekarz diabetolog.

Insulina - czym jesti do czego jest Ci potrzebna?
To hormon, produkowany przez komérki beta, zlokalizowane w trzustce.

Bywa nazywany ,hormonem zycia". Petni bardzo wazng role - transportuje
glukoze do komérek Twojego organizmu. Dzieki temu otrzymujg one
energie, ktdra jest niezbedna do wszystkich proceséw zyciowych. Bez tej
energii nie mozesz zy¢. Insulina jest czesto poréwnywana do klucza, ktory
otwiera drzwi komérek Twojego organizmu.
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Twoja trzustka produkuje insuline, ale jej dziatanie jest blokowane przez
hormony wydzielane przez tozysko oraz przez Twoje dziecko. Dlatego
potrzebujesz wsparcia z zewnatrz. Musisz dostarczy¢ dodatkowa insuline,
ktora zamieni cukier w potrzebng do zycia energie.

W jakisposéb bedziesz podawac insuling?
W przypadku Twojej cukrzycy, czyli cukrzycy cigzowej, insulina jest
podawana zreguly za pomoca pena. To taki specjalny wstrzykiwacz.

Wiesz jak wyglada wieczne piéro?

Pen przypomina go wygladem. Zamiast atramentu sa fiolki z insuling, ktére
sie wymienia. Wieczne piéro ma stalowke, a pen - cienka igte (mozesz
wybraé jej grubosd). Pen ma specjalny przyciski i miarke - dzieki temu
mozesz podaé doktadng, nawet niewielka, iloé¢insuliny.

Jakigdzie przechowywadinsuling?

e Do 6 tygodni insuline mozesz
trzymad w penie
- w temperaturze pokojowej.
e Zapasy fiolek insuliny
przechowuj w loddéwce.
Sprawdzaj date waznosci!

Zasady podawania insuliny - o czym musisz pamietac?

¢ Przed kazdym podaniem insuliny umyj doktadnie rece ciepta woda
z mydtem.

o Nie dezynfekuj miejsca wstrzykniecia insuliny.

e Zakazdym razem uzywaj nowej igty.

e Przed kazdym wstrzyknieciem insuliny sprawdzaj, czy igta jest drozna.
Zréb to tak:
Trzymaj pen igtg do goéry i wypusé 1 jednostke insuliny. Powinna
pokazac sie kropla. Jezeli jej nie bedzie - igta jest do wymiany.

* Wstrzykuj insuline pod skére - nie do miesni!
Stad dostanie sie tatwo do krwioobiegu - tam, gdzie powinna sie
znalez¢.
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* Wazne, by igta w catosci byta w ciele, nie np. w potowie.
Whtedy insulina zostanie podana prawidtowo do tkanki podskérne;,
a potem do krwi.

e Po podaniu insuliny, czekaj chwile, zanim wyjmiesz igte, zeby insulina
dobrze wyptyneta z pena (igte wyjmuj powoli).

W jakie miejsce najlepiej wstrzykiwac insuling?
Mozesz jg wstrzykiwaé w udo, ramieg, posladek, brzuch.

Insulina dopositkowa
(orodzajachinsuliny piszemy na str. 30)
Podawajjg w ramie lub w brzuch, posladek.

Wstrzykiwanie insuliny w brzuch jest bezpieczne dla Twojego dziecka.

Z doswiadczenia wiemy, ze kobiety w cigzy nie chcag wstrzykiwac insuliny
w brzuch, bo uktucie w napieta skére brzucha wiaze sie z wiekszym bdlem
i czasami ze stresem. Niektdre panie podajg insuline w skére bocznej czesci
brzucha. Wybér nalezy do Ciebie.

Insulina bazowa
Podawajw udo.

WA/NE

Od czasu do czasu zmieniaj
miejsca wkiucia. To wazne, zeby

nie pojawit sie przerost
tkanki podskérnej
- insulina bedzie Zle wchfaniana.
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® Nie wstrzykuj insuliny w miejsca zmienione choroba, wczesniejszymi
wstrzyknieciami (blizny, zmiany alergiczne, przerosty czy uszkodzenia
skory).

* Nie kap sie w goragcej wodzie bezposrednio po wstrzyknieciu.

Insulina moze zosta¢ za szybko wchtonieta, bedzie za krétko dziataé.
Moze sie pojawié niedocukrzenie, czyli hipoglikemia.

* Nie wstrzykuj w udo - jezeli masz zamiar ¢wiczy¢ - biegad, is¢ na szybki
marsz. Twoje miesnie beda pracowac i insulina moze zostac za szybko
wchtonieta. Mozesz nieswiadomie wywotaé hipoglikemie.

* Nie masuj miejsca wstrzykniecia — nawet jak bedzie przez chwile
szczypad. Insulina moze sie za szybko wchtongd.

Gtéwny podziatinsulin - dopositkowe i bazowe

1. Insulina dopositkowa - krotko dziatajaca
Dodaje sie jg do positku.
2. Insulina bazowa - dtugo dziatajgca

Dba o Twoja glikemie pomiedzy positkamiiw nocy.
Te insuline podaje sie wieczorem, przed snem, np. o godz. 22.

Dostepne insuliny dopositkowe i bazowe:

e insulinaludzka
Jest tak produkowana, ze jej czasteczka jest taka sama jak czasteczka
insuliny, produkowanej przez trzustke.

» analoginsuliny
To sztucznie wytworzona insulina. Czasteczka ludzkiej insuliny zostata
zmodyfikowana.
Na przyktad analogi krétko dziatajgce sg aktywne troche szybciej niz
insulina ludzka.
To znaczy - szybcie] spalaja cukier, a to jest wazne dla Twojego dziecka.
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Czym sie rézniinsulina dtugo dziatajgca ludzka od analogowej?
To pytanie czesto pada z ust przysztych mam, ktére maja cukrzyce.

~ Insulina ludzka dziata do 16 -18 godz. i dba o Twdj cukier w godzinach
porannych, kiedy jeste$ na czczo.

> Insulina analogowa moze by¢ aktywna nawet do poéttorej doby.
Jednak w sytuacji cukrzycy cigzowej bardzo czesto nie ma powodu,
by ja stosowad.

To Twdj lekarz wybiera, ktéry rodzaj insuliny bedzie najlepszy w Twoim
przypadku

Jak czesto nalezy podawac insuling?
llos¢ i dawki insuliny bedg zalezaty od stopnia wyréwnania Twojego cukru
i potrzeb organizmu.

Poza tym, zapotrzebowanie na insuline zmienia sie w ciggu dnia i zalezy
m.in. od: -wysitku,

- stresu

- stosowanej diety.

Moze byctak, ze

° Twoj cukier jest za wysoki na czczo
Bedziesz musiata podawa¢ insuline dtugodziatajagca wieczorem przed
snem, ok. godz. 22.

* Twdj cukierjest za wysoki po $niadaniu
Wtedy bedziesz musiata podawac insuline dopositkowa do $niadania.
Jak stosujesz analog insuliny (o rodzajach insuliny piszemy na str. 30), to
mozesz jg podac kilka minut przed $niadaniem lub z pierwszymi kesami,
co jak wiemy, dlawielu oséb jestwygodne.

o Zawysoki cukier utrzymuje sie w ciggu dnia

Konieczne bedag dawki insuliny do Twoich positkéw gtéwnych oraz
przekasek - to okresli Twoj lekarz.
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Z reguty najwiecej insuliny potrzebujesz rano

Dlaczego? Budzisz sie, wstajesz, zaczynajg dominowad, mdwigc obrazowo
- szalejg tzw. hormony przeciwstawnie dziatajagce do insuliny (np. adrenalina,
hormony sterydowe, hormon wzrostu, glukagon).

One rano sg wydzielane w wigkszych ilosciach.

A
zdjecie: freepik.com

Wazne, zebys to wiedziata i byta spokojna.

W trakcie trwania cigzy lekarz moze Ci zmieniaé¢ dawki insuliny. Moze sie

okazaé, ze potrzebujesz jej wiecej. To normalne.

Jak spodziewasz sie dziecka, to Twéj organizm potrzebuje wiecej insuliny.

Stad czasami konieczno$¢ zwiekszenia ilosci insuliny zewnetrznej. Rosnie

poziom i aktywno$¢ hormondw tozyskowych, ktére powodujg u Ciebie

rozwdj insulinoopornosci.

O tym, ile i jaka insuline bedziesz miata podawaé, decyduje Twdj
prowadzacy lekarz diabetolog.
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HIPOGLIKEMIA, CZYLI MOZLIWE POWIKKANIA

O co powinnas dbacé? Czego pilnowad?

Hipoglikemia oznacza niedocukrzenie.
Ona dotyczy gtéwnie pan, ktére podajg w cigzy insuline.

Masz za mato cukru,
czyli jest za niskie stezenie

cukru we krwi
- ponizej 70 mg/dl.

zdjecie: freepik.com

To oznacza, ze ,,co$” pomogto insulinie , zuzyé"” cukier w Twoim organizmie.
To ,,co$” to moze byc:

o nieodpowiedni positek (na przyktad - za maty w stosunku do podane;j
insuliny),

e za duza dawka insuliny, wstrzykniecie insuliny w cieptg skére - np.
po kapieli,

o kapielbezposrednio po podaniuinsuliny (zbyt szybko sie wchtoneta),

e masowanie miejsca wstrzykniecia (ogrzewasz skére i insulina za szybko sie
wchtania),

o dtugotrwaty lub zbyt wyczerpujacy wysitek fizyczny,

e zbytintensywny ruch zaraz po podaniu insuliny.

Comozeszrobi¢, by nie doprowadzi¢ do hipoglikemii?
Konieczne jest:

» pilnowanie dawekinsuliny - czyli zalecen Twojego lekarza,
» konsekwencjaw jedzeniu whasciwych positkéw iich liczby (czesto, a mato),
» ruch dostosowany do Twojego organizmu, ktéry nosi dziecko.
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Jakwidzisz, to nie sg jakie$ niebotyczne wymagania.
Poza tym dobra informacja jest taka, ze hipoglikemia pojawia sie stosun-
kowo rzadko. Dobrze jednak, zebys$ miata podstawowe informacje.

Czym moze grozi¢ hipoglikemia?
Moze by¢ dla Ciebie bardzo niebezpieczna - moga nastgpic nieodwracalne
zaburzenia funkcji mozgu.

Po czym poznasz hipoglikemie?

To s takie objawy, ktore z pewnoscia zauwazysz:
uczucie niepokoju - bez jakiejkolwiek przyczyny
szybkie bicie serca
drzenie rak

drgawki ciata

bdle gtowy

napady gtodu - tzw. , wilczy gtéd”
dezorientacja

zaburzenia widzenia.

Co robi¢ w przypadku pojawienia sie objawdw, ktére moga wskazywad

nahipoglikemie?

1. Zmierz cukier

2. Poziom cukru ponizej 70 mg/dl oznacza hipoglikemig, czyli niedo-
cukrzenie

3. Stosujponizsze zasady:

Corobi¢w przypadku niedocukrzenia?

1. Jak najszybciej zjedz lub wypij
cos stodkiego - jakies weglowodany
o wysokim indeksie glikemicznym,
w ilosci 1-2 WW (10-20 g glukozy).
Moga to by¢: zelki, dzem, stodki
napdj (pot lub catg szklanke).

zdjecie: freepik.com
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Odczekaj 15 min. Ponownie zmierz cukier.

a) Jezeli nadal jest za niski - ponownie zjedz lub wypij co$ stodkiego
- patrz powyzej.

b) Jezeli Twdj cukier wzrdst o ok. 30 mg/dl - zjedzone weglowodany
zadziataty whasciwie.

Zjedz maty positek, ktory zabezpieczy Cie przed ponownym niedo-
cukrzeniem. Moze to byé na przyktad kawatek chleba z wedling lub

zz6ttym serem, jabtko lub inny owoc.

Przy hipoglikemii nie jedz czekolady ani innych produktéw, ktére
zawieraja ttuszcz. Ttuszcz spowalnia wehfanianie glukozy.

WA/NE

W ciagzy, u pan, ktére stosujg insuling,
cukier czesto spada ponizej 70 mg/dl.
Monitoruj swoja glikemie i kazdy spadek

cukru zapisz i poinformu;j lekarza.

Nie kazdy spadek poziomu cukru ponizej
70 mg/dl oznacza objawowg hipoglikemie
i nie kazdy wymaga zjedzenia weglowodanéw
o wysokim indeksie glikemicznym
- 1-2 WW (10-20g. glukozy).
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Co moze sie sta¢, kiedy za kazdym razem, gdy Twdj cukier nieznacznie
spada ponizej 70 mg/dl postepujesz jak przy typowej hipoglikemii?

Przyktad

Twoj cukier spadt do np. 64 mg/dl.

Reagujesz nerwowo i pijesz catg szklanke soku lub co czesto robig panie
w ciazy, by cukier szybko sie podnidst - szklanke coca-coli. Twdj cukier moze
wzrosna¢ nawet do 200 mg/dl. Ato jest grozne dla Twojego dziecka.

Chceszdobrze, a niechcgcy mozesz zaszkodzic swojemu dziecku.

Jak widzisz - kluczowa jest swiadomosé.
Im wiecej wiesz, tym bedziesz bardziej
spokojna. Bedziesz lepiej dbata

o swéj organizm i o zdrowie Swojego
maluszka.

Istotna jest szybkos¢ spadku cukru.

Przyktad

Jezeliw cigzy Twéj cukier jest w granicach 70-140 mg/dl i masz jednorazowy
spadek do np. 65 mg/dl, i nie masz objawéw hipoglikemii, to przede
wszystkim zachowaj spokdj.

1. Po15minutach zmierz ponownie cukier.

a) Jezeli nie spada dalej i nie masz objawdw hipoglikemii ( sg opisane na
str. 34), to wszystko powinno byéw normie.

b) Jezelispada, postepujtak jak opisalismy powyzej - Co robié w przypad-
ku hipoglikemii.

2. JezeliTwdjcukierjest wcigz na poziomie 65 mg/dl, to mozesz:

a) przyspieszyéswojkolejny positek lub

b) zjes¢ dodatkowy positek zawierajacy weglowodany ztozone lub proste,
np. kawatek chlebazwedling lub zserem albo 1 jabtko.

3. Po 15 minutach od positku ponownie oznacz cukier.
Bardzo czesto takie dziatanie wystarczy, by go unormowad.
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Cojeszcze jestwazne?

Jezeli wskutek hipoglikemii utracisz przytomnos$cé —konieczne jest wezwanie
pogotowia. Osoby z Twojego najblizszego otoczenia muszg o tym wiedzied.

Jezelidoszto u Ciebie do hipoglikemii, to:
- zapisz ten fakt,

- powiedz o tym swojemu lekarzowi, zeby ustali¢ najbardziej prawdopodob-
ng przyczyne.

Wazne, zeby wiedzieé co jg wywotato, by unikngé kolejnego niedocukrzenia.
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CO 10 JEST HEMOGLOBINA
GLIKOWANA (HDA )

Co powinnas o niej wiedzie¢ - dla dobra zdrowia swojego i dziecka.

Wiesz, ze u chorych na cukrzyce glukoza krazy we krwi — nie przedostaje sie
do komorek.

| glukoza taczy sie w krwi z biatkami — m.in. z hemoglobing, ktéra wchodzi
w sktad krwinki czerwonej. Nastepuje proces glikacji, czyli czasteczki hemo-
globiny taczg sie na state z glukoza. Wskutek tego powstaje wtasnie hemo-
globina glikowana.

Co oznacza wartos$¢ hemoglobiny glikowanej?

> Hemoglobina wchodzi w sktad czerwonych krwinek. One zyja $rednio
do 120 dni.
W zwigzku z tym, oznaczajagc hemoglobine glikowana, otrzymujesz
Srednie stezenie glukozy w krwi z okresu 3 miesiecy (najwiekszy wptyw
najejpoziom ma wynik z ostatniego miesigca).
Na tej podstawie jest oceniany poziom wyréwnania Twojej cukrzycy.

> Pamietaj - kontrola hemoglobiny glikowanej nie oznacza kontroli
poziomu Twojego cukru. Wartos¢ HbA . okresla srednie wyréwnanie
cukrzycy.
Na jej podstawie mozna stwierdzié, czy dobrze dbasz o swdj organizm
w cigzy, czy moze powinnas lepiej pilnowadé poziomu cukru i np. zmienié
diete lub wiecej sie ruszaé.
Jej warto$é moze byé tez istotng informacjg dla Twojego lekarza,
diabetologa, by mdgt skorygowad u Ciebie, np. dawkiinsuliny.
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Jaki jest prawidtowy wynik hemoglobiny glikowanejHbA,.?

>> To jest bardzo wazny parametr przede wszystkim dla pan z cukrzyca

>>

>>

przed ciaza.
Jezeli Ciebie to dotyczy, to Twoja hemoglobina glikowana powinna
wynosié:

e w okresie planowania cigzy i w | trymestrze - ponizej 6,5 %

o wllilll trymestrze — ponizej 6%

Jezeli nie miatas cukrzycy przed zajsciem w cigze — nie musisz jej
rutynowo oznaczad w cigzy, ale lekarz moze zleci¢ Ci takie badanie.

Jezeliwartos¢ HbA . jest wieksza niz 6,0%,to jest powdd do niepokoju.
To oznacza, ze prawdopodobniej nie dbasz wtasciwie o poziom cukru.
Musisz koniecznie wyréwnaé swoja cukrzyce.

To jest bardzo wazne, gdyz podwyzszony poziom hemoglobiny
glikowanej moze doprowadzi¢ do pdzniejszych powiktan, ktére beda
mogty mie¢ wplyw na przebieg porodu czy zdrowie Twojego dziecka.

W tabelce pokazujemy Ci zwigzek miedzy hemoglobing glikowana
a$rednimiwartosciami glikemii, czyli stezeniem glukozy w osoczu.

Hemoglobina Srednie stezenie glukozy

glikowanaHbA;c W osoczu

_ 126 mg/dI 7,0 mmol/I
154 mg/dI 8,6 mmol/I
s 183 mg/dl 10,2 mmol/I
_ 212 mg/dl 11,8 mmol/I

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne nie zaleca rutynowego oznaczania
hemoglobiny glikowanejw przypadku cukrzycy cigzowej. Ona jednak moze
Cisporo powiedzie¢ o stopniu wyréwnania Twojej cukrzycy.
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7DROWY RUCH W CIAZY

Zapewne znasz powiedzenie ,ruch to zdrowie”.

Wazne, by ¢wiczenia fizyczne byty zawsze dopasowane do Twoich
mozliwosci, a teraz do mozliwosci Twojego organizmu, ktéry nosi w sobie
dziecko.

Nadwaga i otytos¢ oraz brak aktywnosci fizycznej to gtéwne
czynniki przyczyniajace sie do :

e cukrzycy cigzowej
powiktan w cigzy oraz w czasie porodu
® otytosci po porodzie.

Dlaczego ruchjest zdrowy?

Ruch:

>>

>>

>>
>>

>>

poprawia tzw. wydolno$é oddechowa - tatwiej i lepiej oddychasz, masz
mniej zadyszek,

tatwiej Ci sie chodzi oraz wykonuje rézne codzienne czynnosci
(aw czasie cigzy jest to szczegdlnie wazne),

poprawia krgzenie - mniej sie meczysz,

zmniejsza ryzyko otyto$ci (a to powazna choroba) czy innych schorzen
znig zwigzanych,

zmniejsza ryzyko pojawiania sie cukrzycy (cigzowej i typu 2) oraz
nadci$nienia.
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Jakie korzysci daje ruch, gdy masz cukrzyce cigzowa?

Aktywnosc fizyczna pomaga spalaé glukoze, czyli cukier. | zamienia ja
w potrzebng Tobie i Twojemu dziecku energie. Wiesz, ze w cukrzycy
cigzowej ten proces jest utrudniony.

Cotomozeoznaczacdla Ciebie?

Nie bedziesz potrzebowata insuliny zewnetrznej, czyli nie bedzie
nieprzyjemnego ktucia

Jezeli masz GDM (cukrzyce cigzowa) i jestes na terapii insulinowej, to jest
duze prawdopodobienstwo, ze Twdj organizm (dzieki aktywnosci fizyczne))
bedzie potrzebowat mniejinsuliny zewnetrzne;.

Moze by¢ tak, ze Twéj lekarz zleci Ci mniej dawek insuliny - np. niektére
panie podaja tylko insuline dtugo dziatajaca, przed snem.

Badania oraz konkretne przyktady pan, ktére w cigzy leczg sie w poradni
diabetologicznej, pokazuja, ze éwiczenia fizyczne przyczyniajg sie do
wyréwnania poziomu cukru (oczywiscie wazne s3 tez inne elementy
-np. wiaéciwa dieta).

Moze sie zmniejszy¢ Twoja insulinoopornos¢

Wiesz, ze w cigzy Twdj organizm produkuje wiecej hormondw, do tego
dochodza hormony wytwarzane przez tozysko i Twoje dziecko, ktére sie
rozwija. Niektore z nich sg bardzo aktywne - walcza z Twoja insuling i zabu-
rzajg jej dziatanie. | ona nie zamienia cukru w energie, ktéra potrzebujecie
- Ty i Twoje dziecko.

Jak zaczynasz ¢éwiczyé, to komérki miesniowe stajg sie bardziej wrazliwe
-lepiej chtonginsuline i cukier, ktéry masz w sobie. Dzieki temu zmniejsza sie
insulinoopornos¢.
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Bedziesz miata mniejszg mase ciata

By¢ moze styszatas lub czytata$, ze ¢éwiczenia fizyczne poprawiajg tzw.
metabolizm ttuszczéw. Wyjasniamy to obrazowo - dzieki ruchowi ttuszcze sg
szybciej rozbijanie na mniejsze czasteczki. Dzieki temu sg lepiej i szybciej
trawione. Nie odktadaja sie tzw. ,boczki”.

Jak widzisz, aktywno$é fizyczna moze byé Twoim dobrym przyjacielem
nie tylko w czasie ciazy.

Bedziesz fizycznie lepiej przygotowana do porodu
Dzieki ruchowi Twéj organizm bedzie bardziej wydolny. tatwiej Ci bedzie
prawidtowo oddychad, bedziesz miata wiecej sity w czasie akcji porodowe;.

Lepsze samopoczucie - to kolejna wazna korzy$é ruchu
Bedziesz sie wiecej usmiechata i odczuwata ogdlne zadowolenie. Bedziesz

mogta spokojniej i $wiadomie przejs¢ przez piekny okres oczekiwania
na swoje dziecko.

Dlaczego?
Ruch, ¢wiczenia fizyczne majg taka ,niezwykta moc”, ze przyczyniaja sie
m.in. do wydzielania endorfiny, czylihormonu szczescia.

Co powoduje hormon szczescia?

> przyczynia sie do odczuwania zadowolenia, a nawet stanu euforii
> znacznie obniza stopien odczuwania bélu
> fagodzi stres, ktéry odczuwamy.

Im wiece] podczas cigzy Twdj organizm bedzie wydzielat endorfin, tym
bedziesz lepiej przygotowana na czas porodu. Badania oraz do$wiadczenie
kobiet pokazuja, ze dzieki endorfinom, panie bardziej aktywnie, swiadomie
ilzej przechodza przez proces porodu.

Jak jeszcze mozesz spowodowaé wydzielanie sie wigkszej ilosci hormonu
szczescia?

> uprawiaj seks (to w uzgodnieniu z Twoim lekarzem ginekologiem/
potoznikiem),
> $miej sie jak najwiecej - tu cigza nie jest zadnym przeciwskazaniem,
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>> relaksuj sie - jak najczesciej,
Ty najlepiej wiesz, co Ci stuzy. To moze by¢ ksiazka, ulubiona muzyka,
odprezajaca kapiel czy inne Twoje ulubione zajecie.

>> jedz pikantne produkty (ale to po okresie cigzy i karmieniu piersia).

Dzigki aktywnosci fizycznej dotleniasz swéj mézg
| to tez przektada sie na Twoje dobre samopoczucie.

Jakiruch jest najlepszy w czasie cigzy?

Najlepszy jest takiruch, ktéry sprawia Ci przyjemnosé.

Moze to by¢:

>> spacer (imwiecejtym lepiej - oczywiscie wez pod uwage pogode)
>> plywanie

>> pilates (zwytaczeniem niektérych ¢wiczen)

>> ¢wiczenie typu fitness o matej intensywnosci.

r |

7
Wybieraj takg aktywnos¢, na mysl ktorej zaczynasz sie usmiechac.

Oczywiscie - zawsze bierz pod uwage swdj organizm i ewentualne
przeciwskazania zdrowotne.

Wazna jest regularnosé, nie intensywnosc

Liczy sie systematycznosc i konsekwencja. Dzieki temu, ruch jeszcze lepiej
wptynie na poprawe Twojego nastroju i sukcesywne wydzielanie endorfin.
Zadbasz kompleksowo - o swoje ciato, umysti o swoje emocje.

Dlatego zalecamy — codzienny ruch - to moze by¢ spacer, ale codziennie.
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Co mozesz robi¢, jezeli przed cigza aktywnie ¢wiczytas lub uprawiatas
sport wyczynowo?
Zapytaj swojego lekarza, czy i jak intensywnie mozesz dalej éwiczyc?

Jakiego ruchu powinnas unikac?
Jak jeste$ w cigzy to zrezygnuj z takich aktywnosci, ktére moga sie wigzaé
zupadkiem, uderzeniem.

Sato:
> rdzne gry zespotowe (np. siatkdwka, koszykdwka, pitka reczna)
> sporty kontaktowe, np. sporty walki
> jazda na nartach, jazda na rowerze, jazda konna, surfing, gimnastyka
sportowa
> nurkowanie z akwalungiem.

Pamietaj! Jezeli nie masz przeciwskazan zdrowotnych - Twdj lekarz gineko-
log, diabetolog czy inny specjalista nie zabronit Ci éwiczy¢ - to aktywnosé
fizyczna w czasie cigzy jest potrzebna, a wrecz konieczna. Musi byé zawsze
dopasowana do Twojego organizmu, ktéry nosi w sobie dziecko.

Ruch ainsulina

O czym powinnas pamietac?

Przedstawimy Ci rézne opcje w zaleznosci od rodzaju aktywnosci oraz
dawekinsuliny.

Aktywnoéé spokojna - typu spacer
1. Planujesz ,spokojng aktywno$é fizyczng”, np. spacerijestes na 1 dawce
insuliny. Na przykfad - podajesz tylko insuline dtugo dziatajaca i Twdj
cukierjestwnormie.
> Przed spacerem nic nie musisz robi¢.

2. Planujesz ,spokojng aktywno$é fizyczng”, np. spacer i jeste$ takze
nainsulinie dopositkowej
> Przed spacerem skontroluj swéj cukier.
> Jezeli jest w dolnych granicach normy, mozesz dodatkowo
spozyé niewielki positek (1 -2 \WW)
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Aktywnosc fizyczna zwigzana z wiekszym wysitkiem, np. bieg, ptywanie,
szybkimarsz.

1.

Planujesz wiekszy wysitek i jeste$ na 1 dawce insuliny (na przyktad

dtugo dziatajacej)

>> Zawsze przed aktywnoscig skontroluj swoj cukier i postepuj jak
w pkt. 2.

Planujesz wiekszy wysitek i jeste$ réwniez na insulinie dopositkowe;j
>> Zredukujdawke insuliny o ok. 50 - 80% - do ostatniego positku
przed wysitkiem.

Decydujesz sie na wiekszy wysitek bez wczesniejszego planowania

- pod wptywem impulsu.
>> Zawsze przed skontroluj swoj cukier i postepu;j jak w pkt. 2.

WA/NE

Jezeli jestes na insulinie dopositkowej
i decydujesz sie na wiekszy wysitek,

to zawsze miej przy sobie cos$ stodkiego
(np. cukierki, zelki, stodki napéj) i glukometr.
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O czym jeszcze powinnas pamietad?

>> Kontroluj poziom cukru przed i po aktywnosci fizycznej. Jezeli jest to
mozliwe - réb to takze w trakcie ¢wiczen - w domu, na sali, w parku
- gdzie np. biegasz.

>>

>>

>>

Obserwuj swéj organizm.
Jezelipojawig sie jakies$ niepokojgce objawy, np. :

kotatanie serca

uczucie niepokoju
dretwienie ust

zawroty gtowy

uderzenia ciepta
zachwianie rownowagi itp.

natychmiast przestan ¢wiczyc¢izmierz poziom cukru.

Pilnuj, by nie przegrzaé organizmu - mozesz nie$wiadomie dopro-
wadzi¢ do stanu hipoglikemii.

Kiedy ¢wiczysz czy jeste$ na spacerze - pij duzo wody. Nie doprowadz
do uczucia pragnienia. Tak jak powyzej - mozesz nieswiadomie
doprowadzi¢ do stanu hipoglikemii.
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CO PO PORODZIE?

Po porodzie, u wiekszosci pan cukrzyca cigzowa ustepuje i poziom cukru
wraca do normy.

U Ciebie najprawdopodobniej tak bedzie.

To oznacza, ze nie bedziesz musiata stosowad diety cukrzycowe;j.
Pamietajjednak, ze nadmiar weglowodandw nie stuzy Twojemu organizmowii.
Nadal wiec - zdrowo sie odzywiaj i badz aktywna. Codzienny spacer z dziec-
kiem bedzie stuzyti Tobie i Twojemu maluszkowi.

Twoje kolejne kroki:
1. Pomiedzy 6 a 12 tygodniem po urodzeniu dziecka, zréb test tolerancji
glukozy (OGTT):
e naczczo
e po2godzinie (nie mawskazan, by wykonywac badanie

po 1 godzinie) \/\/AZ N F

» musisz by¢ na czczo

. pomiedzy oznaczeniami musisz
siedzie¢ - nie powinnas sie ruszac.

47



2.

Razw roku oznaczaj poziom cukru - na czczo.

Przebyta cukrzyca cigzowa to czynnik ryzyka rozwoju u Ciebie
(w przysztosci) cukrzycy typu 2.

Dlatego dbaj o siebie. Wazny jest ruch i pilnowanie masy ciata.
Najwazniejsze, zebys nie doprowadzita do nadwagi - ona jest dobra
kolezanka cukrzycy typu 2!

Jezeli bedziesz w kolejnej cigzy - wykonaj jak najszybciej test tolerancji
glukozy (OGTT).
Tymrazem:
° naczczo,
e po1godzinie
* po2godzinie
Taki test juz robitas - w obecnej cigzy.
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PRAWIDEOWE 2YWIENIE PRZYSZEE) MAMY
KTOREJ W CIAZY TOWARZYSZY CUKRZYCA

Ciaza to piekny i zarazem trudny czas dla organizmu kobiety. W Twoim ciele
i psychice zachodzg zmiany, ktére wymagajg wielokierunkowego podejscia
i opieki specjalistow, takich jak lekarz, psycholog, dietetyk, potozna.

Kazde dziatanie — zaréwno profilaktyczne, jak i lecznicze wynika z troski
o zdrowie przysztej mamy, czyli o Twoje zdrowie. To ono jest gwarancja
wiasciwego przebiegu cigzy i laktacji.

Dobrze odzywiona i zdrowa mama - to prawidtowo rozwijajgce sie i zdrowe
dziecko. Mowigc wprost, by zadbaé o dziecko musisz najpierw zatroszczyé
sie o siebie. | do tego Ciebie zachecamy. Tym bardziej, ze w drodze
do porodu postanowita towarzyszy¢ Ci cukrzyca.

Panie z cukrzyca cigzowa moga by¢ leczone insuling
lub jedynie dietg i aktywnoscig fizyczna.
To jest bardzo wazne, zebys traktowata swojg diete
w cigzy jak forme leczenia.

Kiedy masz cukrzyce, odpowiednia dieta jest
warunkiem koniecznym.
To jest Twdj lek.

Celem diety jest zapewnienie odpowiedniej glikemii,
czyli poziomu cukru we krwi.
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Teraz najwazniejsze kwestie, o ktérych powinnas pamietad, to:

e prawidtowe zywienie,
» odpowiedniailo$¢snu(co najmniej 8 godzin),
o aktywnos$éfizyczna.

By¢ moze niejednokrotnie styszatas lub czytatas, ze dieta kobiety ciezarnej
powinna by¢ dobrze zbilansowana, urozmaicona i dobrejjakosci.
Coto oznacza? Przyblizymy Ci te terminy.

Zbilansowana dieta

To taka, w ktérej nie ma ani nadmiaru, ani niedoboru sktadnikéw odzyw-
czych. To oznacza, ze, np. spozywasz tyle biatka, ttuszczy, weglowodandw
i mikroelementéw, ile Twéj potrzebuje organizm.

Urozmaicona dieta
Jest wéwezas, gdy codziennie na Twoim talerzu znajdujg sie artykuty

zrdznych grup spozywczych. Staraj sie jes¢ kazdego dnia co$ innego.

Pamietaj!
Nawet niewielka zmiana spowoduje zréznicowanie Twojej diety.

Zobacz prosty przyktad:

PRAWIDLOWY POSILEK POSILEK MALO UROZMAICONY

zdjecia: Bartosz Tomczak
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Cojeséipi¢? Wiakichilosciach? Czego unikac?
Zasady zdrowego odzywiania w przejrzysty sposdb zostaty graficznie
przedstawione za pomoca piramidy zdrowego zywienia.

So32 Zywnosci
z! i Zywienia PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO
ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA
I AKT\"WNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana est do osb

|
1“”-- Instytut
|

~ oo Do
JAK ROZUMIEC ! o s modyfikacla proponawa
1 CZYTAC PIRAMIDE? - i

W | wich plervesze) fazie

S/ LL\_
S

e& & o

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spotywezych
w odpawiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna s kluczem do zdrowia | dobrego samopoczucia.

zrédto: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy

Czywarto jejzaufac?

Owszem, poniewaz zostata utworzona na podstawie zalecen miedzynaro-
dowych organizacji, instytutow badawczych i stowarzyszen specjalistow
w dziedzinie zywienia.

Jak poprawnie odczytywaé zasady zawarte w piramidzie zdrowego
Zywienia?

Piramide zdrowego zywienia czytamy od dotu ku gorze.

Produkty, ktére sg na samym dole powinny by¢ spozywane w najwiekszych
ilo$ciach, im wyzej - tym zalecane sa mniejsze ilosci.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA A CUKRZYCA
CIAZOWA? CZY DA SIE TO PORACZY(?

To idealne potaczenie. Samassie przekonaj.

WARZYWA - PODSTAWA TWOJEJ DIETY

Staraj sie je jes¢ do kazdego positku. Dodawaj je do kanapek, spozywaj
surowki i satatki, jedz jako przekaske. Zasada jest jedna - im wiecej warzyw
tym lepiej.

Warzywa a Twoja cukrzyca

Warzywa nie wptywaja znaczaco na poziom cukru we krwi pod warunkiem,
Ze sg spozywane na surowo.

Rozgotowane warzywa (zwtaszcza marchew, burak, ziemniaki) moga
wptynaé na podwyzszenie glikemii, zwtaszcza jesli zostang spozyte
w wiekszych ilosciach.

Jesli Twoje danie wymaga uzycia przetworzonych warzyw, nie rozdrabniaj
ich zbytnio i nie rozgotowu;.
Unikaj takze warzyw konserwowych, poniewaz zawierajg duzo soli.
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PARE SLOWO OWOCACH

Odrobina owocéw nie zaszkodzi. Jednak w ich spozyciu zachowaj umiar.
Owoce sa cennym zrédtem witamin i warto, by na Twoim talerzu goscity
codziennie. Obok warzyw stanowig podstawe piramidy zdrowego zywienia,
jednakichilo$¢ijakosé trzeba kontrolowad.

W cukrzycy nalezy jes¢ je zumiarem.

Owoce a Twoja cukrzyca

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Owoce zawierajg duzg ilo$¢ cukru — fruktozy, ktéra w zdecydowany sposdb
podwyzsza poziom glikemii. Dlatego, staraj sie jes¢ owoce w ilosci
1-2 porcji (czyli garéé, szklanka) na dobe.

Wybieraj
*  Owoce, ktdére w smaku sg kwasne, nie stodkie.
Najlepsze beda maliny, jagody, jezyny, porzeczka, agrest, kiwi,
grejpfrut, jabtka.
Unikaj
e Winogron, banandw, figii daktyli - zawieraja duzg ilo$¢é cukru.
*  Przecieréw owocowych, stodzonych dzemaow, konfitur.
Owoce, podobnie jak warzywa, najlepie] spozywaj w postaci
surowej.

Aby zmniejszy¢ wplyw cukréw z owocéw, potacz je z innym produktem,
ktéry zawiera biatko i/lub tluszcz np. z jogurtem naturalnym, orzechami,
nasionami, awokado.




Wl OBALAMY GO

Jabtka powinno sie gotowad, a najlepsze i najzdrowsze
sg soki, musy i kompoty owocowe.

To wiasnie tych produktéw powinnas sie wystrzegac.
Wszystkie owoce w formie musu, przecieréw, sokéw,
atakze wformie ugotowanejbeda w szybkim tempie
podwyzszaty poziom cukru we krwi.
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PRODUKTY ZBOZOWE

Do tej grupy naleza: pieczywo, ryz, makaron, kasze, ptatki $niadaniowe.
Stanowig wazny element diety.

Jednak ze wzgledu na duzg zawartos¢ cukru wymagajg szczegdlnej uwagi.
Wozrost poziomu glikemii po spozyciu chleba, makaronu, ryzu, kasz w duze;j
mierze zalezy odich rodzajuiilosci.

Zatem, jaki rodzaj produktow zbozowych jest teraz dla Ciebie najlepszy?
Zaraz sie dowiesz.

CHLEB, BUtKI, MAKARON
[ INNE DANIAWYKONANE
NA BAZIE MAKI

Rodzaj maki
On odgrywa najwazniejszarole.
Obecnie narynku masz do wyboru wiele rodzajéw maki.

Do najbardziej powszechnych naleza: pszenna, orkiszowa, zytnia, jeczmien-
na, owsiana, jaglana, gryczana, kukurydziana, ryzowa, orzechowa.

Dodatkowo, poszczegdlne z nich, posiadajg kilka typdw, np. maka pszenna
typu 450, 1850, 2000 lub 3000.

Co oznaczaja te liczby?

° Sa okresleniem zawartosci sktadnikdw mineralnych. Im wyzszy numer,
tym maka jest bogatsza w skfadniki mineralne i lepsza dla Ciebie.

« Makitypu 1400, 1850 oraz 2000 sg grubego przemiatu, nieoczyszczone,
zawieraja duzg ilos¢ btonnika pokarmowego. Te wtasciwos$ci sprawiaja,
ze maki tego typu usprawnig Twojg perystaltyke jelit oraz reguluja
poziom cukru we krwi.
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Maka a

‘“""ﬁ‘k_ o

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
Wybieraj

* Chleb wypiekany z mak petnoziarnistych, np. maki typu 1400, 1850,
2000, 3000.

Przyktadowe nazwy: chleb z petnego ziarna, chleb petnoziarnisty, chleb
100% zytni, chleb 100% razowy, chleb orkiszowy, chleb gryczany, chleb
wytgcznie z ziaren,

o Chleb owysokiejzawarto$ci btonnika pokarmowego.

Jest zazwyczaj ciemno-szary lub brazowo-szary, a jego masa zdecy-
dowanie wieksza w pordéwnaniu z lekkim i jasnym pszennym, ryzowym
lub kukurydzianym pieczywem.

o Makaron petnoziarnisty o duzych formach np. penne, duze muszle.
Pamietaj, aby makaron po przyrzadzeniu byt lekko twardy, nie rozgo-
towany (al dente).

* Pieczywo zduzgilo$cig nasion np. stonecznika, dyni, sezamu.

Unikaj

o Makipszennejtypu 450, 500, 550, 650, 750i 850.
Tego rodzaju maki sg bardzo oczyszczone - zawierajg matg ilosé sktadni-
kébw mineralnych i btonnika pokarmowego.
Najczescie] sa wykorzystywane do wypiekdw biszkoptéw, kruchych
ciast, pszennych makaronéw, klusek, pierogéw, drozdzéwek, butek,
chatek, rogali, tostowego chleba.
Produkty te sg lekkostrawne, ale w znaczny sposéb podwyzszg poziom
cukru we krwi.

* pieczywaz dodatkiem suszonych owocdw (np. sliwek),

o chrupekkukurydzianych.
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Uwazaj na zawartosc¢ stodu jeczmiennego, melasy,
miodu, lub karmelu w pieczywie.
Sktadniki te dodawane sg w celu nadania
ciemnej barwy.

Czytaj etykiety i pytaj o sktad pieczywa.

Uwazaj na takie napisy:
.Chleb dla cukrzyka”
.Chleb fit"

To moze byé chwyt marketingowy.
Zawsze czytaj etykiety

i sprawdzaj rodzaj maki.
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Kasze, ryz a Twoja cukrzyca

i =

Ryz

* Najbogatszy w sktadniki odzywcze i btonnik pokarmowy jest ryz
brazowy, dziki, czarny oraz czerwony.
Z reguty ryz dtugi jest lepszy od okragtego — ma wiecej btonnika
pokarmowego

* Podobnie jak w przypadku makaronu, wazne jest odpowiednie
przygotowanie. Staraj sie, aby ryz po wyciggnieciu z wody nie byt zbyt
rozgotowany, miekki.

Unikaj
biatych odmian ryzu

Kasze

* Siegajpo kasze zziaren gryki, owsa, jeczmienia (peczak), orkiszu.

e Pysznym i cennym uzupetnieniem positku jest takze komosa ryzowa
oraz kasza bulgur, jednak uwazajnaich ilos¢.

« Duze, ciemne ziarna kasz s najbardziej odzywcze. | najlepiej wptywaja
na glikemie.

Unikaj
kasz o matych, drobnych ziarenkach, np. kaszy manny, jaglanej, jeczmienne;j
pertowe;.
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/IEMNIAKI, BATATY, WARZYWA DYNIOWE
- PRODUKTY SKROBIOWE

Ziemniaki, bataty, frytki, placki ziemniaczane, to czesty dodatek do dan
obiadowych.

Jednak ze wzgledu na bardzo duza zawartos$é cukru, powodujg znaczny
i dtugotrwaty wzrost glikemii. Nie chodzi o to, zeby$ je catkowicie
eliminowata ze swojej z diety. Warto zachowad umiar wich spozyciu.

Produkty skrobiowe a Twoja cukrzyca

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

1.

Planujac positki zawierajace produkty skrobiowe pamietaj, by dodac do
nich jeszcze inne, ktére majg duza zawartosé biatka i ttuszczu - np. chude
mieso drobiowe, ryby, jaja, nabiat.

Wazne!

One spowolnig wchtanianie cukréw i pomoga Ci w lepszej kontroli
stezenia glukozy we krwi.

Zmien charakter skrobi na tzw. skrobie oporna.

Mozesz to zrobi¢ w bardzo prosty sposdb.

Ugotuj wezesniej ziemniaki, schtodz je, a nastepnie ponownie odgrzej
przed spozyciem (warto ziemniaki ugotowac dzien wczesniej i prze-
chowywadéw lodéwce przez catg noc).

Ryz i makaron — mozesz przela¢ zimng woda. W ten sposéb tez
zmieniasz charakter skrobina oporna.

Skrobia opornato trudno przyswajalna forma skrobi.

Zaliczana jest do nierozpuszczalnych form btonnika pokarmowego.
Nalezy do substancji prozdrowotnych, poniewaz wptywa na wzrost
dobroczynnych baterii w jelicie grubym.

60



WARZYWA, OWOCE, PRODUKTY ZBOZOWE | SKROBIOWE -
PODSUMOWANIE

Przygotowanie potraw

Wysoka temperatura oraz stopien rozdrobnienia wptywaja na tempo
wchfania cukru.

Im bardziej rozgotowany i/lub rozdrobniony produkt, tym zawarty w nich
cukier jesttatwiej dostepny. A to nie jest dla Ciebie dobre.

Dlatego, przygotowujac potrawy, stosuj takie techniki kulinarne jak:

* gotowanie wwodzie lub na parze,
e pieczenie wnaczyniu zaroodpornym lub wfolii,
o duszenie.

Unikaj dah smazonych w duzejilosci ttuszczu.
W ten sposdb zmniejszysz kaloryczno$é dan i zachowasz wiekszg wartosé
witamin i sktadnikéw mineralnych.

Nie miksuj i nie rozdrabniaj potraw z warzyw,
owocéw, produktow zbozowych i skrobiowych.

Produkty, ktére wznaczny sposéb podnoszag poziom cukru we krwi to:

1. soki, kompoty, musy, przeciery owocowe,
2. rozgotowana kasza, ryz makaron,

3. rozdrobnioneirozgotowane ziemniaki (purée).

Tego unikaj!
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MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

Produkty mleczne i mleko sa doceniane ze wzgledu na wysokag warto$é
prozdrowotng, stanowig dobre zrédto, tatwo przyswajalnego wapnia
i biatka. Lepszemu wchtanianiu wapnia sprzyja m.in. obecnoé¢ laktozy.

| niestety w tym miejscu zaczyna sie maty konflikt.

Laktozato cukier mleczny, ktéry nadaje stodkismakmlekuijego przetworom.
U kobiet z cukrzyca cigzowa, czyli takze u Ciebie moze spowodowaé
wzrost cukru we krwi.

Produkty mleczne a Twoja cukrzyca

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Jestes w cigzy, wiec wapn jest bardzo istotny.

Twoje dobowe zapotrzebowanie na wapn, to 3-4 szklanki/opakowania
(po 200g) jogurtu, kefiru lub maslanki naturalne;.

W produktach fermentowanych wystepuja zywe kultury bakterii.
One czesciowo rozkfadaja laktoze. Dzieki temu, po ich spozyciu
nie odnotujesz tak duzego wzrostu cukru we krwi.

Doskonatym zrédtem wapnia, przy jednoczesnie niewielkiej ilosci laktozy,

sgsery zotte i parmezan. \/\/AZ N ’:

Wysoka zawartosc soli i ttuszczu

w serach i parmezanie sprawia,
ze spozycie ich w duzych ilosciach nie jest polecane,
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Co zamiast mleka?
Jedli nie tolerujesz produktéw mlecznych i mleka, wybieraj produkty
wzbogacane wwapn orazjego naturalne zrédta rodlinne, tj.

sezam,

jarmuz,

fasole biatg (nasiona),
otreby pszenne,

liscie pietruszki,

soje (nasiona),

migdaty, orzechy laskowe,

nasiona stonecznika,

mak,

suszone figiimorele.

Pamietaj!

Przyswajalno$¢ wapnia z tych produktdw jest
mniejsza niz z mleka i produktéw mlecznych.

Czy produkty bez laktozy w mniejszym stopniu podnoszg poziom cukru
we krwi?

Produkty bez laktozy sg przeznaczone dla oséb, ktére nie tolerujg tego
sktadnika.

Producenci rozbijajag laktoze na dwa stodsze i fatwiej przyswajalne od niej
cukry, a pozostate sktadniki pozostajg bezzmian.

Wartosé odzywcza produktéw tradycyjnych i bez laktozy jest taka sama.

WAZNE

Produkty bez laktozy nie sg zalecane dla oséb
z cukrzyca.

Cukry powstate z rozpadu laktozy,
szybciej podnoszg poziom cukru we krwi.
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MLEKO | JEGO PRZETWORY - KROTKIE PODSUMOWANIE

. Wybieraj produkty mleczne o smaku
naturalnym. Swietnym wyborem s3
jogurty wzbogacone w wapn, kefiry
i maslanki, biaty ser twarogowy.

. Mleko oraz przetwory mleczne powinny

by¢ pasteryzowane - w ten sposéb
unikniesz zakazenia bakteriami.

. Sery plesniowe (ze wzgledu na bakterie)
sg niewskazane w diecie kobiet w ciazy.

. Jezeli towarzyszy Ci nadci$nienie tetnicze
- ogranicz spozycie z6ttych seréw, sera
feta, seréw topionych i smazonych.
Zawierajg duzg ilo$¢ sodu.

NAPOJE ROSLINNE
Moga stanowi¢ doskonatg alternatywe dla produktéw mlecznych zwtaszcza

te, ktére sg wzbogacane wwapn. \/\/AZ N |:

Dla oséb z cukrzyca zalecany - napéj sojowy
i migdatowy. Napoje ryzowe i owsiane

moga podnies¢ poziom cukru we krwi
- w ich spozyciu zachowaj ostroznosc.
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MIESO

Mieso to doskonate zrédto zelaza o wysokiej biodostepnosci (czyli tatwo sie
wchtania) oraz biatka. Zawiera tez substancje, ktére negatywnie wptywajg na
zdrowie - zwtaszcza mieso czerwone, wysokoprzetworzone, smazone.

Przedstawiamy Ci najnowsze zalecenia, oparte nabadaniach naukowych.
Zgodnie znimi, zachecamy Ciebie do nastepujgcych krokdw:
1. ogranicz spozycie czerwonego, przetworzonego miesa wotowego
oraz wieprzowego,
2. jedzmniejwedlin, pasztetow, miesnych konserw,
3. wyklucz produkty smazone na gtebokim ttuszczu, wedzone oraz
peklowane.

W zaleceniach jest mowa, by ograniczyé jedzenie pasztetow.

My zdecydowanie odradzamy Ciwatrébke, kaszanke oraz pasztety.
Produkty te zawierajg witamine A. Jej nadmiar moze sprzyjac wystapieniu
wad rozwojowych Twojego dziecka.

Masz anemie w cigzy?

Koniecznie przeczytaj ponizsza informacje.

Powszechnie panuje poglad, ze podroby, np. kaszanka, watrébka, a takze
czerwone mieso zawierajg duzo zelaza. Nasze doswiadczenie pokazuje, ze
panie w cigzy chetnie siegaja po te produkty.

Jest to btad, przed ktérym Cie ostrzegamy!

Wybieraj mieso dobrej jakosci, bez dodatku antybiotykéw i duzej ilosci
konserwantow.

Mieso a Twoja cukrzyca

Niezaleznie od rodzaju, jedzenie miesa nie zwieksza poziomu cukru we krwi,
poniewaz nie zawiera cukru.
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Mieso doceniane jest za zawarto$¢ delikatnego i dobrze strawnego biatka,
wielu witamin z grupy B, a zwtaszcza zelaza, ktérego w cigzy potrzebujesz
jeszcze wiece).

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

e Z miesa zalecamy chude gatunki takie jak: indyk, kurczak, krolik,
cielecina.

* Ogranicz migso czerwone

° Zmniejsz spozycie wotowiny i wieprzowiny.

Jak najlepiej przygotowaé mieso?

o Staraj sie spozywac mieso gotowane, duszone i pieczone.
e Dobrym pomystem moze by¢ przygotowanie miesa w naczyniu
zaroodpornym lub rekawach do pieczenia.

Produkty migsne w panierce, smazone
na gtebokim ttuszczu, moga niekorzystnie
wplynaé na Twéj poziom cukru i naleza
do grupy najmniej zdrowych potraw!
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RYBY

Ryby posiadajg wyjatkowe walory odzywcze. Nalezg do nielicznych zrédet
prozdrowotnego ttuszczu, ktérego nazwa nie jest zbyt fatwa, jednak warta
zapamietania. Mowa o kwasach ttuszczowych omega - 3 (kwas EPA i DHA).
Kwasy omega - 3 (DHA) - wazne kwasy dla Twojego dziecka

Sa niezbedne dla prawidlowego rozwoju Twojego dziecka. Wptywaja
na rozwdj mozgu i siatkéwki oka. Sg szczegdlnie potrzebne w ostatnim
trymestrze cigzy, podczas intensywnego rozwoju wszystkich narzgdéw.

Kwas DHA - korzystnie wptywa na mase urodzeniowa dziecka i zapobiega

przedwczesnemu porodowi. .

Koniecznie - jedz regularnie odpowiednie porcje

ryb w czasie cigzy. Najlepiej 2 razy w tygodniu.

Dodatkowo, stosuj suplementacje, by dostarczy¢ swojemu dziecku kwasy

EPA i DHA.

Uwagal!

Powszechnie uwaza sie, iz zrédtem kwaséw omega - 3 sa takze produkty
roslinne, np. oleje czy orzechy.

Tak - sg doskonatym zrédtem kwaséw omega - 3, ale innego rodzaju.
Ty musisz dostarczy¢ swojemu organizmowi ttuszcz rybi.

Jezeli nie lubisz ryb badZ jeste$ na nie uczulona, koniecznie zastosuj

suplementacje. \/\/AZ N F

Niedobory kwaséw ttuszczowych omega-3 (DHA)
utrzymujg sie jeszcze przez 6 miesigcy
po porodzie. Kontynuuj wiec powyzsze

zalecenia, dotyczace czestotliwosci
spozycia wybranych ryb lub suplementaciji
co najmniej do pdt roku po porodzie.
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Jakoséryb
Ryby moga byé skazone metalami ciezkimi.

Wybieraj wysokiej jakosci ryby, takie jak: toso$ norweski hodowlany, szprot,
sardynka, sum, pstrag hodowlany, fladra, dorsz, ryba maslana, makrela
atlantycka, morszczuk, langusta.

Unikaj takich ryb jak:
makrela krolewska, tunczyk, tosos i $ledz battycki wedzony, szczupak, panga.

Jak przygotowac migso i ryby, by byty najzdrowsze?

Najlepszym sposobem przyrzadzenia tych produktéw jest gotowanie,
pieczenie iduszenie.

Unikaj miesa i ryb przetworzonych, smazonych na gtebokim ttuszczu,
wedzonych, peklowanych.

Niezaleznie od gatunku ryby nie zwiekszajg poziomu cukru we krwi,
poniewaz nie zawierajg cukru.
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JAJA

Jaja nalezg do najbardziej warto$ciowych, a zarazem kontrowersyjnych
produktow zywnosciowych.
Dlaczego? - zaraz sie dowiesz.

Jaja doceniane sg ze wzgledu na duzg zawartos¢:

~ biatka,

> cennych witamin (rozpuszczalnych w ttuszczach witaminy A, D, E),

> sktadnikéw mineralnych (séd, fosfor, chlor, potas, siarke, wapn,
magnez i zelazo).

Ztg stawe przyniéstim fakt, ze sg takze zrédtem cholesterolu.

Zatem - czy jaja sa zdrowe? Czy sg dobre dla Ciebie, kiedy jeste$ w cigzy?

Tak - jesli spozywasz je z umiarem oraz w odpowiedni sposdb przygo-
towujesz.

lle jaj mozesz zjes¢ w tygodniu?

Maksymalnie 4 jaja.

Ograniczyé spozycie jaj powinny szczegdlnie osoby z cukrzyca typu 2,
ze wzgledu na zwigkszone ryzyko chordb sercowo —naczyniowych.

W jaki sposéb przygotowad jajka?
Najzdrowszym wyborem sa jajka gotowane, omlety, jajecznica na parze.
Unikajjajek smazonych lub z dodatkiem majonezu, boczku itd.

Jaja a Twoja cukrzyca

Jajka spozywane w matych i umiarkowanych ilosciach nie wptywaja znaczaco
na poziom cukru we krwi.
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ROSLINY STRACZKOWE

Rosliny straczkowe to produkty powszechnie wykorzystywane w polskiej
kuchni. Najprawdopodobniej pojawiajg sie tez na Twoim stole.

Nalezg do nich: groch, fasola, bdb, soja, soczewica, ciecierzyca.

Sa szczegdlnie doceniane ze wzgledu na duzag zawartos$c biatka, btonnika
pokarmowego oraz witamin (z grupy B) i sktadnikéw mineralnych (zelaza,
wapnia, potasu, magnezu, cynku, fosforu).

Rodliny strgczkowe a Twoja cukrzyca

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Mozesz zastgpi¢ niektére produkty zbozowe i skrobiowe roslinami
strgczkowymi, np. soczewica.

To moze pozytywnie wptynaé na glikemie popositkowa.

Korzystaj takze z gotowych produktow takich jak hummus, tofu.

Moga stanowic¢ doskonaty dodatek zaréwno do satatek jak i kanapek.
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OLEJE ROSLINNE

Stanowig doskonate zrédto ttuszczu oraz witamin w nich rozpuszczalnych.
Sa niezbednym sktadnikiem w prawidtowo zbilansowanej diecie.
Wykorzystuj ich prozdrowotny potencjat.

Jakie oleje sg najzdrowsze?

Wybieraj przede wszystkim oleje nierafinowane, ttoczone na zimno.

Sg bardzo delikatne. Powinny by¢ przechowywane w lodéwce, z daleka
od $wiatta i wysokiej temperatury, najlepiej w ciemnych i szklanych

' WATNF

Oleje ttoczone na zimno stosuj wytacznie
do satatek i innych dari podawanych na zimno.

Absolutnie nie uzywaj ich do smazenia,
poniewaz wysoka temperatura zamienia
ich prozdrowotne sktadniki w szkodliwe.

W codziennej diecie zalecamy szczegdlnie
olej rzepakowy, olej z awokado, oliwe z oliwek,
olej Iniany (nierafinowane, ttoczone na zimno).

Do smazenia uzywaj
wylacznie olei rafinowanych.
Na przyktad - rafinowany
olej rzepakowy, olej ryzowy.
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ORZECHY | NASIONA

Sposréd naturalnych produktéw roslinnych, orzechy sg jednym z najbo-
gatszych zrodet zdrowego ttuszczu (zwhaszcza orzechy wtoskie, pekan,
makadamia).

Zobacz, jakie bogactwa zawierajg orzechy i nasiona:

» orzechy takie jak nerkowce i pistacje posiadajg petnowartoséciowe
biatko,

o orzechy laskowe i arachidowe styng z zawartosci witaminy E, B6 i kwasu
foliowego,

o orzechy brazylijskie kryja w sobie magnez, selen, potasizelazo,

» migdaty majg duza zawarto$¢ btonnika pokarmowego.

Orzechy i nasiona (pestki dyni, stonecznika) sg bardzo zdrowe, jednak ze
wzgledu na wysoka kaloryczno$é dawkuj ich ilosé. Spozywaj okoto 5-7 sztuk
kazdego dnia.

Swietnie sprawdza sie jako przekaska, dodatek do jogurtu, satatki.

-

Orzechy i nasiona a Twoja cukrzyca

Orzechy i nasiona spozywane w niewielkich iloéciach nie podwyzszaja
znaczaco poziomu cukru we krwi.
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NAPOJE, SOKI OWOCOWE, KAWA T HERBATA

- aznich wszystkich najzdrowsza jest woda!

W ciazy zwieksza sie zapotrzebowanie na ptyny.
Sposréd wszystkich dostepnych napoi, najlepszym wyborem jest
butelkowanawoda zrédlana lub mineralna niskozmineralizowana.

lle wody nalezy pi¢? W ciggu dnia wypijaj okoto 2—2,5 litra.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Mozesz przeliczyé swoje indywidualne zapotrzebowanie nawode.
Przyjmij, ze na kazdy kilogram masy ciata potrzebujesz 30 mlwody.

Taka ilo$¢ ptyndw moze w znaczny sposdb ztagodzi¢ dolegliwosci,
tj. nudnosci, wymioty, zaparcia, sucho$¢ skory, wystepujace najczesciej
W pierwszym trymestrze cigzy.

Woda gazowana i napoje gazowane moga nasila¢ objawy wzdeé i odbijania.

Dodatkowo, w cigzy, mozesz siegaé po herbate czerwona, owocows,
naturalne sokiwarzywne bez dodatku cukru.

Niewskazane dla Ciebie:

1. alkohol

2.mocna kawa imocna herbata
(biata, czarna, zielona)

3. soki owocowe

4. kompoty

5. napoje typu cola

6. napoje zawierajace kakao

. 7.napoje energetyczne

Qd
Y
- N\

4
i
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oA |

Spozywanie alkoholu jest bezwzglednie

zabronione. Nawet niewielka ilo$¢ moze
spowodowac zaburzenia rozwoju Twojego
dziecka i rozwéj alkoholowego zespotu
ptodowego.

Kofeina

Wysoka zawartosé kofeiny moze mie¢ negatywny wptyw na rozwdj Twojego
dziecka. Ogranicz spozycie kawy i produktéw zawierajgcych kofeine
dominimum.

Zalecana, bezpiecznailo$é kawy i herbaty dziennie to okoto 2filizanki.
Doskonatg alternatywa sa kawy bezkofeinowe.
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Poznatas juz catg piramide zdrowego zywienia.

1&@._ Instytut
Sgag Zrwnosci
s R
ZDROWEGQO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJS

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO
ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA
JES‘I’ PIRAMIDA?

‘e - . :‘simuﬂ't:zn'h)msam
JAK ROZUMIEC = AL e
| CZYTAC PIRAMIDE? -

P ych w piramidzie zych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna s kluczem do zdrowia | dobrego samopoczucia,

zrédto: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy

Jeszcze jednauwagal
Unikaj zakazen pokarmowych - mogag byc¢ niebezpieczne dla Twojego

dziecka.

Dlatego wciazy nie jedz:

seréw plesniowych

produktéw z niepasteryzowanego mleka, miodu,
surowego i niedogotowanego miesa, jaj, ryb,
owocoOw morza.

Istnieje duze prawdopodobienstwo zakazenia groznymi bakteriami (typu
Listeriamonocytogenes, Toxoplasma gondii, Salmonella).

Bakterie te w znaczny sposdb wplywaja na przebieg cigzy, powodujac
poronienia oraz zaburzenia rozwoju ptodu.
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Co z produktami, ktérych nie ma w piramidzie?
W piramidzie zdrowego zywienia — jak jej nazwa wskazuje, nie sg
uwzglednione produkty, o udowodnionym szkodliwym dziataniu.

Cukier, stodycze, produkty fast-food, stone przekaski typu chipsy, powinny
zostaé catkowicie wyeliminowane z diety, szczegdlnie, gdy w cigzy towa-
rzyszy Ci cukrzyca.

Wigkszo$¢ z nich prowadzi do szybkiego stezenia cukru we krwi.

Poza tym, zawieraja substancje szkodliwe dla zdrowia Twojego dziecka.
Sgbardzo kaloryczne i sg przyczyna otytosci!

Cowiecej?
Nie majg w sobie witamin ani sktadnikéw mineralnych, niezbednych dla
rozwijajgcego sie organizmu. Mowigc wprost sg catkowicie zbedne.
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ZAMIENNIKI CUKRU.
CZY MOZNA JE STOSOWAC?

Zgodnie z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego,
substancje stodzace, ktére zastepujg cukier, powinny byé stosowane zduza
ostroznoscia.

Najlepszajeststevia.

\\\

Unikaj:
e sacharyny,
o produktéw stodzonych fruktoza.

Wl OBALAMY GO

Czy kobieta w cigzy powinna je$¢ za dwéch?
Prawda jest, ze czasie cigzy zwieksza sie zapotrzebowanie
na energie (kalorie), biatko, wybrane witaminy i sktadniki
mineralne. Nie oznacza to, ze wskazane jest jedzenie

zadwoje.
Pamietaj - zaréwno niedobér, jak i nadmiar pewnych sktad-
nikéw jest niebezpieczny dla zdrowia—Twojego i dziecka.

77



ILE MOZESZ PRIYTYC W CZASIE CIAZY?
PRAWIDEOWY PRZYROST MASY CIALA

Dlaczego prawidtowy przyrost masy ciata podczas cigzy jest tak wazny?
Zachowanie odpowiedniej wagi bardzo waznym aspektem zaréwno
podczas planowania ciazy, jakii w trakcie jej przebiegu.

Jednak pod zadnym pozorem w cigzy nie mozesz sie gtodzi¢ ani odchudzaé

za pomoca restrykcyjnych diet.

Osoba otyta, ktéra w cigzy dba o prawidtowa
diete moze nie przyty¢, a nawet jej waga moze
w niewielkim stopniu sie obnizy¢.

Taka sytuacja moze mie¢ miejsce w | trymestrze
i na poczatku Il

Jezeli Ciebie to dotyczy - nie obawiaj sie tego.
Jezeli postepujesz zgodnie z zaleceniami,
stosujesz odpowiednia diete, dbasz o codzienny
ruch - jest to zdrowe dla Ciebie i Twojego dziecka.

Comdwig badania?
Dotychczasowe badania i obserwacje wskazujg, ze waga kobiety w cigzy
wptywa na to, ile wazy dziecko po urodzeniu.

Zbyt niska masa ciata matki przed cigza i niewielki jej przyrost podczas cigzy

— to zwiekszone ryzyko urodzenia dziecka o matej masie i zahamowanie
rozwoju wewngatrzmacicznego.
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Nadwaga i otytos¢ przed cigzg oraz nadmierny wzrost masy ciata w trakcie
cigzy

Zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia makrosomii (duzej masy ciata)
u dziecka, rozwoju zespotu metabolicznego u matki, insulinoopornosci,
a w konsekwencji cukrzycy, cigzowych standéw nadcisnieniowych, béléw
kregostupa, obrzekdéw ndg, powstania zylakow.

Z dtugofalowych obserwacji wynika takze, iz dzieci matek otylych maja
zazwyczaj wieksza sktonnosé do otytosciijej powiktan w wieku dorostym.

WAZNE

Nadmierna masa ciata matki wigze sie
takze z trudnosciami w rozpoczeciu
i utrzymaniu karmienia piersia.
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PRAWIDEOWY PRZYROST MASY CIALA
WSKAZNIK BMI

To istotna kwestia, bo wptywa na zdrowie Twoje i Twojego dziecka.

Poznajwskaznik BMI. Potraktuj go jako swojego sprzymierzenca.
On pomoze Ci kontrolowaé wage. Dzieki niemu bedziesz mogta w tatwy
sposdb sprawdzié, czy jest prawidtowa.

Kontrole nad optymalnym przyrostem masy ciata podczas cigzy okreslajg
zalecenia opracowane przez Instytute of Medicine. One opieraja sie na
wskazniku Body Mass Index (BMI) i masa ciata kobiety przed cigza.

Praktyczne wskazdéwki -w jaki sposéb mozesz monitorowaé w cigzy swojg wage
1. Okreslswoje BMI
Wskaznik BMI uzyskasz dzielac swojg mase ciata (w kilogramach) przez
wzrost do kwadratu

masa ciata (kg)
wzrost(m)?

BMI =

2. Twdjkolejny krok
Znasz swoje BMI - to mozesz sprawdzi¢, czy przyrost Twojej masy ciata
jest prawidtowy.
Przygotowalismy dla Ciebie praktyczna tabelke —patrz tabela 1.
Tabela dotyczy cigzy pojedyncze;.

Tabela 1
<18,5 0,5
niedowaga 12,5-18 (0,5-0,6)
18,5-24,9 0,5
prawidtowa masa ciata 11,516 (0,4-0,5)
25-29,9 0,3
nadwaga 7115 (0,2-0,3)
>30 5.9 0,2
otytosé (0,2-0,3)

Wytyczne: Institute of Medicine. Weight gain during pregnancy: reexamining the guidelines. Washington,
DC: National Academies Press; 2009
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Przyktad
Kobieta mawzrost 1,70 miprzed cigza wazyta 70 kg.
Jejwskaznik BMIwynosi 24,22

70 kg
1,7 m?

BMI =

Oznacza to prawidtowa mase ciata.
Catkowity przyrost masy ciata w cigzy powinien miesci¢ sie w przedziale
od11,5do 16kg.

Pierwszy trymestr
W tym czasie mozesz maksymalnie przyty¢ do 2 kg.

Pamietaj!

Jezeli dotyczy Ciebie otytosé¢, mozesz w tym czasie nie przyty¢, a nawet
schudna¢ —to bedzie dobre i dla Ciebie, i dla Twojego dziecka. Oczywiscie,
jezeli przestrzegasz wtasciwej diety i dbasz o codzienny ruch.

Jak sie wazy¢? - praktyczne wskazéwki

>> Najlepiejstawajnawage przynajmniejrazw miesigcu.
>> Wazsie zawsze otejsamejporze (najlepiejw godzinach porannych).

>> Korzystajztejsamejwagi.
f 4= _' !\

o

N ——

Aby fatwo obserwowac jaki jest Twdj trend przyrostu masy ciata, kazdy wynik
powinien by¢ zapisywany do karty przebiegu cigzy podczas regularnych
wizyt u lekarza ginekologa.
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Prawidtowy przyrost masy ciata kobiety w cigzy.
Dotyczy pan z prawidtowa waga przed cigzg

cigza pojedyncza Srednio 10-14 kg

cigza blizniacza q okoto 16 - 20,5 kg

WAZNE

Twoja prawidfowa masa ciata wptywa na zdrowie

i rozwdj Twojego dziecka. Od niej tez zalezy,
ile Twoje dziecko bedzie wazy¢ po urodzeniu.

prawidtowa waga dziecka q okoto 3,1 - 3,6 kg
po urodzeniu

Pamietaj!
Od prawidtowego przyrostu Twojej masy ciata zalezy jeszcze:

>>

>>
>>

>>

rozwojtozyska,

powiekszenie macicy i gruczotéw piersiowych,

zwigkszajaca sie objetoscig ptynu owodniowego, krwi i dodatkowych
ptyndw,

wzrost dodatkowej tkanki ttuszczowej, ktéra peti funkcje ochronna dla
ptodu.

Jak widzisz, wazne jest, zeby dbadikontrolowaé wage w czasie ciazy.

Uwaga!

Duza grupa kobiet mierzy sie z problemem mdtosci, wymiotéw i ztego
samopoczucia w pierwszym trymestrze cigzy. Moze to dotyczy tez Ciebie.
Dlaczego o tym piszemy?

Mdtosci, wymioty mogg powodowaé utrate masy ciata, a nie zalecany
wzrost.
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KALORYCZNOSC DIETY

lle kalorii jes¢, by utrzymad prawidtowa mase ciata w cigzy?

Kontroluj i pilnuj, by Twoja waga nie spadta wiecej niz 2kg.

Kalorycznosc diety zalezy od takich czynnikéw, jak:
>>  aktualnamasaciata,
> wiek,
>>  wzrost,
>>  aktywnoscfizyczna,
>>  stopiehzaawansowania cigzy.

Teraz jednym z Twoich najwazniejszych zadarn jest kierowanie sie
kalorycznoscia diety.
Pamietaj, zeby zawsze do obliczen bra¢ tzw. wage nalezng, czyli Twoja

prawidfowa wage sprzed okresu cigzy.

Jak powinnas liczy¢ kalorycznos¢ diety, jezeli przed
cigzg miatas nadwage lub towarzyszyta Ci otytosc?

1. Wracasz do czasu sprzed ciazy.

Obliczasz, ile powinnas wtedy wazy¢, biorgc pod

uwage Twéj wzrost i BMI.

Zapisujesz te wage i ja wykorzystujesz przy
obliczaniu kalorycznosci positkéw. Robisz to na
podstawie wzoréw i przyktadéw, ktére podajemy
ponize;.
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Przyktadowe obliczenie

Przywotamy jeszcze raz panig, dla ktérej liczylismy juz BMI (str. 81).
Umowmy sie, ze manaimig Ewa.

Pani Ewa ma 32 lata, wzrost - 170 cm, wazy 70 kg, BMI pani Ewy wynosi 24,22,
co oznacza, ze ma prawidtowag mase ciata.

BMI pani Ewy obliczyliSmy wten sposdb:

70 kg
1,7 m2

BMI =

Coztegowynika?
Kobieta, ktéra przed cigza wazyta 70 kg, powinna spozywac okoto 30-32 kcal
na kilogram masy ciata w ciggu doby.

Oznacza to, ze trzeba pomnozy¢ 70 kg (masa ciata) przez 30 lub 32 kcal
- te wartosci odczytasz z tabeli nr 2 — Rekomendowane zapotrzebowanie
naenergie.

Tabela 2 - Rekomendowane zapotrzebowanie na energie

Masa ciata przed cigza Zapotrzebowanie na energie
BMI (kg/m?2) (kcal/kg m.c.)
Ni:dt?/:/zga 35-40

Prawid}S\;\?a;zmz‘la\gsa ciata S

Nachgs 2530
O:y?c?éc' 2425
o;/?;zéé 1517

Zrodto: Institute of Medicine.
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Przyktad pani Ewy — doktadne wyjasnienie

Pani Ewa przed cigzg wazyta 70 kg.

Obliczylismy jej BMI - 24,22.

Ztabeli 2 wiesz, ze taki wynik oznacza prawidtowa mase ciata.
W zwigzku z tym mnozymy 70 kg x 30 lub 32 kcal

70x30= 2100kcal /dobe.

To oznacza, ze pani Ewa powinna w ciggu dnia spozy¢ 2 100 keal,
by w petni zaspokoi¢ potrzeby swojego organizmu i jednoczesénie dbad
o prawidtowy rozwéj swojego dziecka.

To nie wszystko!
Z kazdym trymestrem cigzy zapotrzebowanie na energie wzrasta. W zwigzku
ztymtrzeba dodackoleja porcje kalorii (patrz tabela 3 - str. 86).

WA/NE

Kolejna porcje kalorii dodajemy do pierwotnej

kalorycznosci, wyliczonej na podstawie
Twojej naleznej wagi sprzed cigzy.

Przyktad pani Ewy - cigg dalszy

Zaktadamy, ze pani Ewa jest w Il trymestrze ciazy.

W zwigzku z tym, musi do wczeéniej obliczonych kalorii dodaé 340 kcal,
czyli: 2100 kcal + 340 kcal = 2430 kcal/ dobe.

To oznacza, ze przez caly Il trymestr, pani Ewa powinna spozywac na dobe
2430 kalorii.

Trzecitrymestr
Pani Ewa dodaje 452 kalorie na dobe.
2 100kcal + 452 kcal = 2552 kcal/ dobe.
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Tabela 3

| trymestr +0
[l trymestr + 340
Il trymestr + 452

Institute of Medicine, 2006

Cwiczenie dla Ciebie
Oblicz, ile kalorii na dobe powinnas spozywac w kazdym trymestrze cigzy.

>>  llewazytas przed cigzg?

>>  Obliczswoje BMI

>>  Zobacz, jaka ilos¢ energii jest zalecana dla Ciebie (tabela 2) i oblicz
Twoje zapotrzebowanie energii

>>  Oblicz, ile kalorii na dobe powinna$ dostarczaé¢ swojemu
organizmowi w poszczegdlnych trymestrach cigzy - na podstawie
tabelinr3.

By¢ moze zastanawiasz sie, co masz dalej robic¢ z obliczonymi kaloriami.
Wszystko wyjasniamy, zeby$ wiedziata jak dbaé o kalorycznosé swoich
positkéw.
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JAKOSC TWOICH POSHKOW

JAK KONTROLOWAC ILOSC WEGLOWODANOW, CZYLI CUKROW

W DIECIE?

Juz wiesz, na podstawie wzordw podanych powyzej, ile potrzebujesz kalorii
w ciggu dnia, w zaleznosci od trymestru cigzy.

To 100% zapotrzebowania.

Twoje kolejne kroki
Podziel 100% pomiedzy sktadniki odzywcze, czyli biatko, ttuszcze
iweglowodany (cukier):
>>  weglowodany powinny stanowi¢ do 55% warto$ci energetycznej,
> ttuszcze 0d 20do 30%
~>>  biatko—pozostatailosc.

Przyktad:
Jesli Twoje 100% zapotrzebowania to 2 430 kcal, a weglowodany powinny
pokrywac 45%, to kalorie liczysz w nastepujacy sposodb:

2430kcal =100%
Xkeal =45 % (wybrana warto$é pomiedzy 40-55%)
X=1093,5kcal

Weglowodany w Twojej diecie powinny dostarczy¢ 1093,5 kcal.

1 gram weglowodandw dostarcza 4 kcal

W zwigzku z tym, otrzymang warto$¢ kalorii dzielimy w nastepujacy sposéb:
1093,5keal : 4 kcal =273,49g

Otrzymany wynik to ilos¢ weglowodanodw (cukru), jakg potrzebujesz spozyé
w ciggu catego dnia.

Zadbaj, by ta ilos¢ weglowodandw byta roztozona réwnomiernie na kazdy
positek (patrz tabela 4).
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Tabela 4

Twéj positek lloé¢ weglowodandw (gramy)
$niadanie 45
Il $niadanie 40
obiad 60
podwieczorek 35
kolacja 50
Il kolacja 40

suma=2/0g

Opracowanie wlasne

Zadbaj koniecznie o kolacje, czyli positek przed snem.
W ten sposdb zabezpieczasz swoje dziecko i dostarczasz mu potrzebnag
energie, wtedy, gdy Ty $pisz.

Tak samo mozesz obliczy¢, ile ttuszczu i biatka powinny zawieraé Twoje
positki.

1 gram weglowodandw dostarcza 4 kcal
1 gram biatka dostarcza 4 kcal
1 gram ttuszczu to 9 kcal

Jak mozesz sprawdzi¢ile weglowodandw jest w positku?
llos$¢ weglowodandédw mozesz odczytaé z etykiety produktu, na stronach
internetowych. Sa tez w aplikacjach telefonicznych.

Zwrdé uwage, ze wartosé odzywcza czesto odnosi sie do 100 g produktu.

W zaleznosci od wielko$ci produktu, musisz dang warto$é pomnozyé lub
podzielic.
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INDEKS GLIKEMICZNY | WYMIENNIK
WEGLOWODANOWY

Wazne wskazniki, ktére powinnas poznad.

Do czego stuzg? Czy ich zastosowanie jest koniecznoscig?

Indeks glikemiczny oraz wymienniki weglowodanowe moga w znaczny
sposéb poméc i utatwi¢ Ci utrzymanie prawidtowego stezenia cukru
we krwi.

Oméwimy je w mozliwie najprostszy sposdb.
Cukry to weglowodany. Stanowig podstawowe zrédfo energii dla naszego
organizmu.
Wystepuja w zywnosciw 2 postaciach:
> prostej (fatwo przyswajalnej)
~ zlozonej.

Ich zrédtem sg przede wszystkim produkty skrobiowe, mleczne, zbozowe,
atakze owoce, stodycze, wyroby cukiernicze i soki.

Ktére sktadniki wptywajag w najwiekszym stopniu na poziom cukru
we krwi?

Tak jak napisalismy powyzej - weglowodany.

Dlatego podczas komponowania positkéw, musisz zwrécié szczegdlng
uwage naichilo$¢orazjakos¢.

Piszemy musisz, bo w sytuacji, kiedy w cigzy Twoja towarzyszka jest cukrzyca,
nie masz wyboru.

Dbanie o poziom cukru we krwi to Twdj priorytet — przede wszystkim
e wzgledu na zdrowie Twojego dziecka.

Wiesz - zwczesniejszych obliczen i naszych wskazan, ze nie nalezy catkowicie
rezygnowac z produktdéw, ktore zawierajg weglowodany.

Diety o bardzo niskiej zawartosci weglowodandw nie sg zalecane (jesli nie
ma do tego innych wskazan medycznych).
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Minimalna ilo$¢ weglowodandéw w diecie
powinna by¢ wieksza niz 180 g w ciggu dnia.
Zobacz, obliczenia w tabeli 4 (str. 88)

COTO JESTINDEKS GLIKEMICZNY?

W praktyce odpowiedni dobdr produktéw oraz dostosowanie ich ilosci,
moze bydtrudne, szczegdlnie na poczatku.

Dlatego skorzystaj z narzedzi, ktéore utatwig Ci kwalifikacje produktéw
spozywczych zawierajgcych weglowowodany.

Jednym znich jestindeks glikemiczny (IG).

Bardzo wazne teraz dla Ciebie!

Wybieraj produkty o niskim IG (patrztabela 5, str. 91)

Klasyfikuje on produkty w zaleznosci od jego wptywu na szybko$é wzrostu
stezenia cukru we krwiw poréwnaniu do wptywu glukozy.

Indeks glikemiczny zalezy od szybkosci trawienia i przyswajania cukru oraz
rodzaju cukru. Wptyw ma takze obecno$é btonnika pokarmowego, ttuszczu
lub biatka w produkcie spozywczym lub w przygotowanej potrawie.

Wedtug indeksu glikemicznego, produkty spozywcze mozna podzieli¢
natakie, ktére majg

>>  niskiindeks glikemiczny (IG < 55)

>>  $redniindeks glikemiczny (IG 56-69)

>>  wysokiindeks glikemiczny (IG >70)
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Tabela 5

Saw niej produkty, pogrupowane wzalezno$ci od indeksu glikemicznego.

Na podst. najnowszych badari F. S. Atkinson i wsp., opublikowanych w The American Journal
of Clinical Nutriton, 2021

(IG 56-69)

produkty mleczne

ser z6tty (dobrej jakosci),
serki typu almette,
mascarpone,, serek
homogenizowany
naturalny

produkty zbozowe

ryz biaty, basmati,
Arborio, brazowy

kasza jaglana, kus-kus,
manna, pertowa,

makaron gryczany

pieczywo graham,
mieszane badz zytnie,

ptatki jeczmienne,
z otrebow pszennych,
owsiane gdrskie

gotowane na wodzie

jaja

jajecznica na masle
klarowanym, olejach
roslinnych, omlety,

mieso, drob, wedliny

paréwki (dobrej jakosci),
watrébka drobiowa

i inne podroby,
mieso duszone,
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ryby tosos swiezy - duszony,
makrela, $ledz, sardynka
- duszone,

nieprzetworzone

tluszcze margaryny miekkie,
oleje roslinne

rafinowane

warzywa i rosliny gotowane al dente,

stragczkowe chipsy ziemniaczane
i frytki
owoce pomarancza,

1-2 porcje na dobe banan, kaki, melon,
winogrona ciemne,

kiwi

soki owocowe $wiezo
wyciskane,

napoje

herbaty owocowe

napoje kokosowo-ryzo-
we, owsiane
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orzechy i suszone stodzona, suszona
owoce zurawina

Odpowiedni dobdr rodzaju produktéw
oraz ich ilo$¢ to podstawowy warunek
utrzymania prawidtowej glikemii.

tadunek glikemiczny

tadunek glikemiczny — to  kolejny wskaznik, ktéry moze Ci pomdc
kwalifikowaé produkty spozywcze.

Moze stanowi doskonate uzupetnienie IG.

tadunek glikemiczny (EG) pozwala oceni¢ ilos$¢ weglowodanéw w po-
zywieniu.

Przyktad —arbuz

Arbuz ze wzgledu na duzg zawarto$é
cukru ma wysokiindeks glikemiczny.

Aze wzgledu na duzg zawarto$¢ wody
ma niskitadunek glikemiczny.
Oznaczato, ze jestwzglednie
bezpiecznyimozesz go jesc

w umiarkowanych ilo$ciach.

Dieta o niskim indeksie glikemicznym pomoze Ci wyréwnaé Twoja
glikemie.
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Nie wszystkie sktadniki pozywienia maja
taki sam wptyw na poziom cukru we krwi.
Najwiekszy wptyw na poziom glikemii majg

weglowodany, zwtaszcza proste.

Zadbaj wiec, by w Twojej diecie podstawe
stanowity produkty zwierajgce weglowodany
ztozone oraz duzj ilos¢ bfonnika pokarmowego
np. warzywa, petnoziarniste pieczywo,
ciemne kasze oraz ryz dziki, brazowy.

Indeks glikemiczny a przyrzadzanie potraw

Przygotowanie potraw za pomoca réznych technik kulinarnych wptywa
nie tylko na ich smak, aromat, kruchos$¢, ale takze na jej koncowy indeks
glikemiczny.

Tak - musiszto teraz braé¢ pod uwage!

O czym przede wszystkim powinnas pamigtac?

WAZNE

Wyzszy indeks glikemiczny majg produkty

gotowane i rozgotowane oraz rozdrobnione.

Nasza rada ze wzgledu na indeks glikemiczny:
>>  Gotuj ,al dente”, czyli jedz produkty bardziej twarde i krocej
gotowane, niz dotychczas.
>>  Wybierajwarzywa surowe zamiast gotowanych i rozdrobnionych
(do gotowanejmarchewki bedziesz mogta wrécié po cigzy).

Pamietaj tez, ze produkty smazone w duzej ilosci ttuszczu sg bardzo
kaloryczne i ciezkostrawne.
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Najbardziej wskazane dla Ciebie techniki kulinarne to:
> gotowanie na parzeiwodzie,
> pieczenie wnaczyniu, foliii rekawie,
> duszenie.

BLONNIK POKARMOWY —WAZNY SKEADNIK TWOJEJ DIETY
Btonnik pokarmowy pei kilka funkgji.
Moze Citez pomdc obnizyéindeks glikemiczny positku.

Btonnik nierozpuszczalny
Korzystnie wplywa na perystaltyke jelit, usprawnia ja i tym samym
zapobiega zaparciom.
A to w przypadku cigzy jest szczegédlnie istotne.

Przewdd pokarmowy ma trudno$é z jego trawieniem.

W zwigzku z tym, btonnik peni role substangji, ktéra obniza
przyswajalnosé cukrow.

Inaczej méwiac - obniza indeks glikemiczny produktu.

Znajdzieszgow:
orzechach, skdrkach warzyw i owocdw, fasolce szparagowej, cukinii,
brokufach, kapuscie, marchwiipomidorach, otrebach

Btonnik rozpuszczalny
Powoduje wolniejsze trawienie jedzenia. Dzieki temu wptywa na
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi.

Znajdzieszgow:

warzywach strgczkowych i korzennych, cebuli, orzechach, jabtkach,
owocach cytrusowych oraz w otrebach, pfatkach owsianych i w siemieniu
Inianym.

Rekomendowane spozycie btonnika pokarmowego - okoto 25 g/dobe.

To oznacza w praktyce, ze powinnas jes$¢ srednio 700 — 1 000 g warzyw
i owocow dziennie. Oczywiscie, najlepiej w postaci surowe;.
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WYMIENNIKWEGLOWODANOWY (WW)
- KOLEJNY WAZNY PARAMETR

Stuzy do kontroli ilosci spozytych weglowodandw i jest niezbednym
narzedziem dla oséb, ktére przyjmuja insuline do positkdw.

1 WW to taka ilo$¢ produktu spozywczego, ktéra dostarcza 10 gramdw
weglowodandw przyswajalnych.

1 WW = 10 g weglowodanéw

Podczas wykonywania takich obliczen, istotne jest doktadne wazenie
produktéw, sprawdzanie ich wartosci odzywczych (informacje sg na
etykietach badz w tabelach). Musisz tez wiedzie(, ile insuliny masz podac
wzgledem wymiennika weglowodanowego.

Przyktad:

Twoj lekarz diabetolog zlecit Ciinsuline i poinformowat, ze na 1 WW musisz
przyja¢ 1 jednostke insuliny. W zwigzku z tym, przed kazdym positkiem
postepujesz wedtug nastepujgcego schematu:

1. Przed positkiem sprawdzasz za pomoca glukometru poziom cukru
we krwi. Jesli Twéjwynik jest prawidtowy, naleza sie gratulacje.
W przypadku poziomu cukru powyzej normy, musisz podad
dodatkowailo$¢insuliny - tzw. korekte.

2. Przygotowujesz positek (np. kanapke z warzywamii kurczakiem).

3. Wazysz poszczegdlne produkty i sprawdzasz zawarto$¢ weglowo-
danéww odmierzonej porcji.
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>>

>>

Zaktadamy, ze:

1 kromka zytnio-razowego chlebawazy 35 g.

Na opakowaniu jest informacja, ze w tej ilosci zawarte jest 15 g
weglowodanodw.

Wiesz, ze 1 WW to 10 graméw weglowodandw.

W tatwy sposéb przeliczysz, ze Twoja kromka chleba zawiera 1,5 WW.
Jakto obliczylismy?

15 g weglowodandéw w 1 kromce chleba o wadze 35 g dzielimy przez
10, poniewaz TWW to 10 g weglowodandw.

Zatem 15:10=1,5WW

Obliczeniami tego typu obejmujesz wylgcznie produkty takie jak:
butki, chleb, pfatki $niadaniowe, makaron, ziemniaki, ryz, kasze,
owoce, produkty mleczne i ewentualnie warzywa.

Reszta produktéw, takich jak: mieso, masto, ryby, jaja, orzechy, nasiona
i oleje nie zawierajg weglowodandw. Sktadajg sie wytgcznie z biatka
i thuszczu.

Jezeli nie leczysz sie insuling, nie musisz liczy¢ wymiennikéw weglo-
wodanowych (WW).
Jednak moze Cito poméc w réwnomiernym roztozeniu cukréw w kazdym

positku.

Moze byc taka sytuacja, ze ty i Twoja kolezanka lub znajoma jestescie w cigzy
i obie macie cukrzyce cigzowa. | tylko jedna zWas dostaje insuline.
To zalezy od stopnia zaburzen glikemii — poziomu Twojego cukru we krwi.

r
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Lekarzmoze Cizleci¢insulinoterapie, jezeli:
>>  niebedziesz stosowata whasciwej diety,
>>  nie zapewnisz swojemu organizmowi codziennie odpowiedniej
dawki ruchu—minimum 30 minut.
>> niebedziesz pilnowata kalorycznosci produktéw,
>> nie bedziesz obliczata i sprawdzata indeksu glikemicznego (IG)
itadunku glikemicznego (kG),

Wielko$¢ porcji ma znaczenie. Wazenie produktéw - tak czy nie?

Wazenie produktéw jest dobrg metoda kontroli ilosci spozywanych
weglowodandw.

Jesli znasz wage produktu, to w precyzyjny sposdb mozesz obliczyd, ile on
skrywa w sobie weglowodanéw (lub po przeliczeniu WW).

Wazenie produktéw bedzie szczegdlnie pomocne dla pan z cukrzyca

cigzowa, leczonych insuling. Doktadne oszacowanie ilosci WW w positku
- pozwala nalepsze dostosowanie ilosci jednostek insuliny.

MesL PLAN

’ BREALFEST  LUNCH DINNER

Dri\\lr i
Dm i
Dy 3
Doy 4
Day s
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JAK CZESTO JESC I JAK NAJLEPIE
ROZKEADAC POSIEKI W CIAGU DNIA

Twoj jadtospis, czyli kobiety z cukrzyca cigzowa, powinien uwzgledniaé
nastepujace positki:
>> trzy podstawowe positki:
« $niadanie, obiadikolacje
>> trzy przekaski
» drugie $niadanie, podwieczorek i druga kolacje spozyta tuz
przedsnem.

Byé moze myslisz, ze to jakas pomytka -, Jak to, mam jesc dwie kolacje?”

Tak — druga kolacja moze by¢ Izejsza od pierwszej, ale koniecznie tuz przed
pdjsciem spaé musisz cos zjes¢.

Moze to byé na przyktad - kromka chleba petnoziarnistego z szynka
drobiowa/serem/jajkiem - do wyboru.

Unikaj

Cukréw prostych —owocéw.

Robisz to ze wzgledu na:
>> swoje dziecko — dostarczasz mu niezbedng energie
>> Twéj poziom cukru —zeby utrzymad go na odpowiednim poziomie.

Wazne zasady — konieczne do przestrzeganial
> Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ diuzsze niz 2-3 godziny.

Regularne spozycie positkéw ma na celu utrzymanie statego poziomu
cukru we krwi.

Nie mozesz poming¢ zadnego positku.

W przypadku cukrzycy cigzowej traktuj regularne positki co 2-3
godziny jako forme leczenia. Jezeli nie bedziesz tego pilnowag, lekarz
moze Ciwlaczycinsuline.

Jesli przygotowane danie jest zbyt obfite, zjedz jego czes¢. Pozostatg
zostaw na kolejny positek.
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SKORZYSTAJ Z PRAKTYCZNEJS METODY
TALERZA By

Metoda talerza w prosty sposéb
pomoze Ciskomponowac kazdy
gtéwny positek.

Wiesz, ze wazna jest jako$¢ oraz
iloé¢ spozywanych produktéw.

zdjecie: Bartosz Tomczak

>> Zadbaj o to, by najwiekszg czesé stanowity warzywa (najlepiej w postaci
surowej).

>> Nastepnie ¥4 powinny zajaé produkty zbozowe petnoziarniste lub
warzywa skrobiowe (np. ziemniaki).

>> Kolejne % talerza wypetij produktem wysokobiatkowym np. migsem,
ryba.

>> Owoce traktuj jako smaczny dodatek.

>> Conajmniej 2 positki uzupetnij porcja naturalnego nabiatu.

oA |

tacz produkty wysokoweglowodanowe
i biatkowe w positku.
Dzieki temu zmniejszysz jego indeks
glikemiczny.

Unikaj positkéw zawierajacych jedynie
weglowodany.
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WAZNE

Biatko spowalnia trawienie i wchfanianie

cukru z przewodu pokarmowego.

Czy $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia?
Chybajuzznasz odpowiedz nato pytanie, prawda?
W cukrzycy kazdy positek jest wazny.

PRAKTYCZNA RADA

Ze wzgledu na fizjologiczne wieksze zapotrzebowanie na insuline
w godzinach porannych, na $niadanie wybieraj positki o niskim IG.

Mozesz zwigkszy¢ ilo$c biatka oraz warzyw.

Unikaj $niadan na bazie produktéw mlecznych i owocow.

Czy druga kolacja (positek przed snem) jest wazna?
Juz troche o tym pisali$my. Jeszcze raz wspomnimy, bo to dla Ciebie bardzo
istotne!

Wiele modnych diet okresla czas spozycia ostatniego positku na wiele
godzin przed snem. Jednak w cukrzycy cigzowej nalezy ten czas jak
najbardziej skrocic.

Dlaczego? Spozycie positku tuz przed zasnieciem chroni przed wysta-
pieniem hipoglikemii (niedocukrzenia) w nocy oraz skutkdéw przyspie-
szonego gtodowania. Mozesz o tym wiecej przeczytaé nastr. 21.

Zaplanuj positek, zawierajacy okoto 15-30 g weglowodandw o niskim IG lub
skrobie oporng — np. satatke z dodatkiem ryzu lub kaszy, kanapke
zpetnoziarnistego chleba.
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Kazda eliminacja produktéw okreslonej
grupy, zwieksza ryzyko niedoboréw
witamin i sktadnikéw mineralnych.
Zadbaj wiec, by kazdego dnia na Twoim
talerzu goscily Swieze warzywa, owoce,
petnoziarniste produkty zbozowe,
produkty mleczne, dobrej jakosci ryby,
migso, jaja, rosliny straczkowe, orzechy
oraz nasiona.

W Twojej diecie nie powinno zabraknagé
olejow roslinnych ttoczonych na zimno,
nierafinowanych, ziét.

Twoja dieta powinna by¢ w jak najwiekszym
stopniu urozmaicona.
Nie ma produktu spozywczego, ktéry zawieratby
wszystkie sktadniki odzywcze w ilosciach,
ktére spetniatby potrzeby naszego organizmu.
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KROTKIE PODSUMOWANIE

Zapewne chcesz, by Twoje dziecko, zaréwno teraz - kiedy nosisz je w sobie

- oraz po urodzeniu rozwijato sie prawidtowo.

Dlatego zadbaj o kilka waznych aspektéw, w tym:

1)

kontroluj wage w okresie poprzedzajgcym ciaze, jak i podczas
ciazy,

dostarczaj niezbedne sktadniki odzywcze - za pomoca zdrowej,
zbilansowanej diety, o ktérej Cinapisalismy,

dbaj o ciggta suplementacje sktadnikéw, ktérych uzupetnienie
zapomoca diety jest trudne i/lub niewystarczajace,

catkowicie wyeliminuj uzywki typu papierosy, alkohol. Ogranicz do
minimum spozycie mocnej kawy i herbaty.

pij odpowiednigilosé¢ wody (2-2,5 litra dziennie),

zrezygnuj z zywnosci przetworzonej z duzg zawartoscig soli, cukru
i innych sztucznych konserwantéw (zywnosé typu fast-food oraz
stodyczy, wyrobdw cukierniczych),

pamietaj o regularnej, umiarkowanej (o ile nie ma przeciwwskazan
medycznych) aktywnosci fizycznej,

zadbaj o higiene snu, $pij co najmniej 8 godzin,

unikajzakazen pokarmowych - o tym przeczytasz nastr. 75

10) spozywajregularne positki 6 positkéw co 2-3 godziny,

11) jedz produkty zawierajace weglowodany o niskim indeksie

glikemicznym.
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Kluczem do prawidtowego zywienia jest

dbatosc¢ o ilosé i jakosé.

Kontroluj i zapisuj poziom cukru
po positkach — zgodnie z zaleceniami
Twojego lekarza.

Na koniec czesci poswigconej dietoterapii,
przypominamy Ci raz jeszcze:

Kiedy masz cukrzyce cigzowg, odpowiednia dieta
jest warunkiem koniecznym. To jest Twoj lek.
Poprzez diete dbasz o swojg glikemie,
czyli poziomu cukru we krwi.

Dzieki temu troszczysz sie o zdrowie swoje
i Twojego dziecka.
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CIAZA - PIEKNY | WAZNY OKRES
W ZYCIU KOBIETY

Cigza to czas oczekiwania - na dziecko, na nowego cztonka rodziny,
nawspélne chwile zmalenstwem.

Cigzaijej poszczegdlne etapy rzadza sie swoimi prawami.

Mozesz - w zalezno$ci od trymestru:
odczuwaézmienne nastroje
przezywac emocje, ktérych wezesniej nie doswiadczatas
mieé poranne mdtosci
byézmeczona, ajednoczesnie miec problemy ze spaniem
czuésie ociezata
odczuwac rézne obawy i leki.

Do tego dochodzi jeszcze ona - cukrzyca cigzowa.

Dlatego tak wazne jest, zebys czas ciazy przeszta w sposéb swiadomy.
Chodfzi o to, zebys$ odczuwata jak najwiece] spokoju i czerpata rados$c z czasu,
kiedy przygotowujesz sie do roli mamy, kiedy przygotowujesz sie na
spotkanie pierwszego lub kolejnego dziecka.

Z poprzednich czesci wiesz, ze cukrzyca cigzowa pojawia sie u wielu pan
i po porodzie najczesciej ustepuje.

Wiesz tez, ze dla wiekszosci przysztych mam, ktére maja cukrzyce cigzowa,
najwazniejszym ,lekarstwem” jest odpowiednie jedzenie oraz ruch.

W tej czesci wesprzemy Cie emocjonalnie.

Najwazniejsze jest, zebys czas cigzy - mogta przejéé tak jak Ty chcesz.

ljest to/moiliwe - mimo towarzystwa cukrzycy.

Wazné, zebys ze spokojem i pewnoscig dbata o siebie i swojego maluszka.

106




CUKRZYCA CIAZOWA - ZMIANA W TWOIM
/YCIU - ZROZUMTO, CO SIE DZIEJE

Najpierw dowiedziatas sie, ze jeste$ w cigzy. Potem przyszta do Ciebie
kolejna informacja. Okazato sie, ze masz cukrzyce cigzowa - pojawit sie
nieproszony gos¢. | nie ma zamiaru opusci¢ Ciebie az do porodu. Ta wiado-
mosc wcale Cie nie ucieszyta - to oczywiste.

By¢ moze zareagowatas lekiem, gniewem, a moze w pierwszej chwili
pomyslatas, ze to jakas pomytka, ze to niemozliwe.

Ponizej przedstawiamy Ci model stworzony przez lekarke Elizabeth Kubler-
Ross. Pokazuje on m.in. nasze reakcje na trudne sytuacje - ciezkg chorobe,
kiedy kogos lub co$ tracimy, kiedy nie jeste$my w stanie zrealizowaé naszych
planéw czy marzen, kiedy rzeczywisto$¢ nie zgadza sie z naszymi
oczekiwaniami.

ATwoja rzeczywistos¢ cigzowa nie wyglada tak sobie wymarzytas, prawda?
Prawdopodobnie pragnefas ten czas spedzi¢ inaczej, niz pochtonieta
myslami o poziomach cukru czy liczac wymienniki weglowodanowe.
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FAZY ZMIANY
Zobacz, sprawdz - jakie reakcje pojawity sie u Ciebie. Czy przechodzitas
przez ponizsze etapy? A moze na ktéryms z nich teraz jestes?

Zaprzeczanie

gniew

targowanie sie

“smutek

T

-~

>>  To nie moze byé prawda

>>  To pomytkal!

>> O nie - to niemozliwe

>> Trzeba powtdrzy¢ badania.

s> Twojeimyslit s e S s S RN
To faza wypierania, niedowierzania. Mozesz odczuwac lek, strach.
To tez dla niektérych faza szoku

>>  Dlaczego wiasnie ja?
>>  Dajcie mi Swiety spokéj!
> TEE YA ccossansosnssenssesseassanseasssaseaasesnaco

Tu moga pojawic sie rézne emocje - strach, ztos¢, lek, niepewnos¢,
bezradnosé. Pretensje do swiata, losu, do rodziny. Niezadowolenie
ze sposobu leczenia - moze pojawi¢ sie che¢ zmiany lekarza.

>>  Moze niepotrzebnie robitam te badania. Moja mama
ich nie robita i mata spokdj.

>> Bede mierzy¢ cukier, ale musze mie¢ pewnos¢, ze moje
dziecko bedzie zdrowe.

>> Jak bede dbata o cukier, to moze mniej przytyje.

B 1 1o)X 1117 L

Tu prébujemy naginac rzeczywistos¢.
Czasami pojawia sie pytanie o przyczyny - kto winien, kto/co
za to odpowiada?

>>  Stracitam rados¢ pieknego okresu cigzy.
>> Teraz tylko bede sie denerwowaé, czy dobrze
o mierze cukier.
>> Czy sobie poradze? Czy bede umiafa to wszystko dobrze
przelicza¢?
>>  Szkoda - miato to wygladac¢ inacze;j.

_.To tez wazny i potrzebny etap. Pozwél sobie na smutek. Bez niego
trudno przejs¢ do kolejnego etapu.
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>>  Mam cukrzyce cigzowa - tego nie zmienie. Bede robi¢
to co moge i na co mam wptyw

>>  Bede mierzy¢ cukier, dba¢ o odpowiednia diete i ruch
- bede to robi¢ dla mojego dziecka.

>>

Pojawia sie spokdj, mobilizacja do dziatania, myslenie o przysztosci
- o dziecku i jego zdrowiu.

akceptacja

Ten model to uproszczony opis tego, co sie dzieje.

To nie jest tak, ze kazda kobieta z cukrzyca cigzowa musi przej$é przez
wszystkie fazy.

Kazda jest inna i doswiadcza innych emocji; kazda inaczej reaguje na trudne
czy nowe sytuacje.

>~ Moze pojawity sie u Ciebie wszystkie etapy, a moze tylko niektore?

~>>  Moze przesztas przez nie bardzo szybko?

>> A moze od razu przystapitas do liczenia poziomdw cukru i zmienitas
diete, bo stwierdzitas, ze nie ma na co czekad.

>> Moze potrzebowatas czasu, sporo czasu, by ochtongé i oswoic sie
ztginformacja?

Cojeszcze mozesz zrobié?

WEACZ CIEKAWOSC

O\

Jak inni reaguja - maz, partner,
domownicy?
Co u nich sie dzieje?

Jak ja reaguje?
Co u mnie sie dzieje?

f @

&

% Obserwuj -tagodnie, bez oceniania
”rﬁ\K‘ Wiecej o byciu dobrym, czutym dla siebie piszemy na str. 134.
f i/

Vil L ¥ -
e .
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CUKRZYCA CIAZOWA - JAKO SZANSA
NA SWIADOMA ZMIANE | WYBORY

Zaintrygowato Cie to stwierdzenie?

Zapraszamy Cie, zeby$ podeszta do cukrzycy ciazowej jako do takiego
wydarzenia w Twoim zyciu, ktére moze mieé pozytywny wptyw na Ciebie,
Twojg przysztosciTwojg rodzine.

Zapraszamy Cie w podréz z transformujaca obecnoscia. Jest to model
stworzony przez Alana Seale. Pokazuje nasz poziom zaangazowania, kiedy
rozne okolicznosci i sytuacje pojawiaja sie w naszym zyciu.

Ten model to co$ wiecej - to szansa na transformacje - na trwatg zmiane
naszego myslenia i dziatania. W taki sposéb - by by¢ swiadomym swoich
wybordw i roli, ktéra przyjmujemy

POZIOMY ZAANGAZOWANIA

Tu najczesciej reagujemy mocno

i emocjonalnie.

Oskarzamy, rozliczamy. Nie wiemy, w jakim
kierunku sytuacja sie rozwinie.

dramat

Dlaczego mnie to spotkato?
Przeciez moja mama ani siostra
nie miaty w cigzy cukrzycy! Moze pojawié sie strach, zagubienie - bo
Czyja to wina? wczesniej tego nie doswiadczatas, bo miato

Przeciez cukier nie jest taki zty! by¢ inaczej.

Nie wierm, e felsiél Mozesz mieé poczucie, ze niewiele
! . . . .

od Ciebie zalezy.

Nie dam rady liczy¢ tych cukréw!
Jaki indeks glikemiczny? -
MEEEINEL

Ten etap tez jest potrzebny, by zrzucié
z siebie emocje, by sie troche pozali¢, jak
mowi A. Seal - , by zeszto z nas napiecie”.
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Na kolejnym etapie zaczynasz myslec¢ inaczej.

To etap dziatania. To koncentrowanie sie
na faktach i na tym, co mozna i trzeba robic,

sytuacja

by byto dobrze.
Co powinnam robic? To szukanie najlepszych rozwiazan
SR CInNelell i elelelr LY | odnalezienie sie w nowej sytuaci.
Jakie dziatania trzeba podjgé? Tu skupiasz sie na swoim dziecku, na jego
Co mozna naprawic? zdrowiu i przysztosci.
Jak mozna temu zaradzi¢? | zaczynasz dziatac:

- mierzysz codziennie poziom cukru,
- zmieniasz diete,
- dbasz o codzienny ruch itp.

Najczesciej dziatamy na poziomach - DRAMAT i SYTUACJA.

Reagujemy na to, co sie pojawia - to dotyczy réznych sfer naszego zycia
zawodowego i osobistego.

Takie podejscie jest mato rozwijajace.

Zapraszamy Ciebie, za Alanem Sealem, do wejscia na kolejne poziomy
zaangazowania.

Wy DO

> Nie mam wptywu
na to, co jest - na
cukrzyce cigzowa,

Czym ten etap rézni sie od dziatania?
Twoje reakgcje i to co robisz sg przemyslane.
Nie dziatasz na zasadzie: lekarz, dietetyk kaza

- to robie.
ale mam wptyw na to,
co bede teraz robic. Myslisz nie tylko o najszybszych rozwigzaniach,
To ja wybieram - jaka wybierasz swoje podejscie do tego co sie dzieje,
role przyjmuje w tej czyli do cukrzycy cigzowe;.
sytuaciji.

To $wiadomy wybér:

Jaka postawe
przyjmuje?

Jaka jest w tym moja
rola do wypetnienia?

- Twojego zaangazowania

- Twojej roli - odpowiedzialnej i $Swiadomej mamy.
| najczesciej na tym etapie zmniejsza sie stres,
pojawia sie akceptacja i wiekszy spokdj.
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| teraz jest szansa, by wejs¢ na kolejny - bardzo wazny poziom. To na nim
najczesciej dzieja sie najwieksze zmiany, ktore rzutujg na nasza przysztosé.

- a
mozliwosc

> O czym informuje mnie
ta sytuacja? (w Twoim
przypadku cukrzyca
cigzowa)
Do czego ta sytuacja
mnie zacheca - do jakiej
zmiany?
Jakie tu sie pojawiaja
mozliwosci?

Moze sie okaze, ze dzieki cukrzycy cigzowej Ty
i Twoja rodzina bedziecie sie od teraz zdrowie;j
odzywiac?

Moze codzienny ruch (konieczny w cukrzycy
cigzowej) wejdzie Ci w krew i stanie sie Twoim
zdrowym nawykiem?

Moze bedziesz bardziej $wiadomie dbata
o zdrowie - swoje i najblizszych?

Moze do wielu réznych zyciowych sytuacji
bedziesz podchodzita w sposdb bardziej
proaktywny? - to Ty bedziesz $wiadomie
wybierata swoje reakcje.

Moze éwiczenia z psychologii pozytywnej, ktére
masz w tym ebooku pomoga Ci czerpac wieksza
rado$é z zycia?

Moze zaczniesz wiecej dbac o swoje potrzeby?
Moze bedziesz dla siebie bardziej czuta, dobra,
wyrozumiata?

(oprac. na podstawie A. Seale,
Transformujaca obecnosd)

112



Alan Seal uwaza, ze jest zwigzek pomiedzy poziomami dramatu i mozliwosci.
Im jest wiekszy, trudniejszy, bardziej skomplikowany dramat, tym jestesmy
w stanie uswiadomié sobie co$ waznego, co$ znaczacego dla nas, dla
naszego zycia czy naszej przysztosci.

Jakijest cel tej analizy?
Po porodzie cukrzyca cigzowa Cie opusci.

Z Toba moze zostaé cos$ innego wartosciowego:

zdrowe nawyki zywieniowe

umiejetnosc radzenia sobie z trudnymi myslamii emocjami
$wiadome wybieranie swoich reakgji

czerpanie radosci z biezgcej chwili

dbanie o swoje potrzeby

bycie dla siebie dobra, czutg i wyrozumiatg w trudnych momentach.




PRZYZNAWANIE SIE DO SEABOSCI
JAKO PRZEJAW WEWNETRZNES SHY

Moze jestes jedna z tych kobiet, ktéra musi wszystko robi¢ sama, by¢ zawsze
na 100%. Jakis wewnetrzny gtos Ci nakazuije.

Bedziesz w ciazy jak najdtuzej pracowac.
Nie pozwolisz sobie na chwile stabosci.
.Jakas" cukrzyca cigzowa nie spowoduje, ze bedziesz staba. Co to, to nie!

Jezelito, co teraz czytasz, Ciebie dotyczy, to pomysl - czyms sie kierujesz?
Co Cito daje? Jakie sg tego efekty?

Sylvia Harke, w ksigzce ,Jak by¢ silng i wysoko wrazliwg” podaje mity,
dotyczace przyznawania sie do stabosci:

Czy J[O J[eZ T\/\/OJQ? .Sprawia, ze jestem bezbronna”

LSwiadczy o wadliwym  charakterze”

Jest:Ci to bliskie? el

~placz jest zbedny i zatosny”
.pPrzyznawanie sie do stabosci jest
nieatrakcyjne”

A co bys$ powiedziata na inne podejscie do przyznawania sie do stabosci?
(tez za Sylvia Harke)

»pomaga mi rozpoznawaé prawdziwe uczucia i kierowac sie
nimi*

»odwazni ludzie sg w stanie przyznac sie do stabosci”

.prowadzi do bardziej autentycznych relacji”

,Ootwiera moje serce i pomaga odpuscic”

Jtworzy prawdziwg bliskosé w zwigzkach”

\ 1 |
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Jakie maszrefleksje?
>> Co chciatabys zrobi¢ dlasiebie?
>> O czym chciatabys$ powiedzieé¢ikomu?
>> Do jakiejstabosci chceszsie przyznac? Komu?

Aterazjeszcze wazniejsze pytania:
>> Coztegozrobiszdlasiebie?
>>  Zrobisz co$, czy poprzestaniesz na ,,chciatabym”?

>>  Odkogo to zalezy?

——
i i/
i . B
| o N N\
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Jestes w cigzy, dodatkowo, towarzyszy Ci cukrzyca cigzowa.

Mozesz ten czas, o ile chcesz, przeznaczyé na swiadomie zadbanie o siebie,
na skupienie sie na swoich potrzebach.

W ten sposdb troszczysz sie i o siebie, i o swoje dziecko, o Wasza
przysztosé.

Przyktad z maseczka i samolotem jest czesto przywotywany - my tez to
zrobimy, bo on dobitnie pokazuje kierunek.

Zgodnie z instrukcja, w razie potrzeby - jezeli jeste$ na poktadzie samolotu
z dzieckiem lub z osobg, ktdrg sie opiekujesz, najpierw maseczke z tlenem
zaktadasz sobie.

Jezeli zrobisz odwrotnie, mozesz nie zdazy¢ zatozy¢ sobie maseczki - wtedy
nie zatroszczysz sie o nikogo.

| to samo jestw codziennym zyciu.

Najpierw zadbaj o siebie - o swoje zdrowie fizyczne, o swoje mysli, o swoje
emocje.

Wtedy bedzie Citatwiej troszczyd sie o innych.

IdZmy dalej - pokochaj siebie, badz dobrai czuta dla siebie.

Zobaczgco sie zadzieje. Najczesciej jest tak, ze dzieki temu mamy w sobie

wiecej spokoju, radosci i mitosci - dla siebie i dla innych. | wtedy zycie jest
. lzejsze - mimo réznych przeszkdd i perturbacji.

‘ "-Qne beda sie pojawia¢ w naszym zyciu. Najwazniejsze - to radzi¢ sobie
X fr\/‘v roznych sytuacjach.
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Towarzyszka Twojej cigzy jest cukrzyca.

| jeste$ w stanie by¢ razem z nig do porodu i mimo jej obecnosci - czerpac
rado$éztego pieknego czasu.

Juz duzo wiesz, potrafisz, prawda? Sprawdz:

Czynnosci Wiem, potrafig, robig, to chce
lepiej opanowa¢, nauczy¢ sie.
Tu jest miejsce na Twoje refleksje/notatki

1. Codzienne mierze poziom cukru

2. Wiem co robi¢, gdy cukier jest
za wysoki/za niski

3. Licze wymienniki
weglowodanowe (WW)

4. Whasciwe bilansuje positki
(m.in. dbam, by na talerzu byty odpo-
wiednie produkty i dobre proporcje)

5. Unikam jedzenia, ktére moze
podwyzszy¢ cukier

6. Codziennie zapewniam sobie
dawke ruchu

7. Co jeszcze robisz dla siebie?

To sa kankrety - fakty, widoczne gotym okiem; do zrobienia, odhaczenia.

.. Jestjeszcze co$, czego nie widad.
- Co$, coTY czujesz. Byé moze nikt o tym nie wie. By¢ moze zatozytas maske

" -,-:-‘-1"4 b
- twardzielki, sitaczki.

0,
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Moze jest Ci juz w niej niewygodnie, moze trudno oddychad, ale nie wiesz
jak jazdjaé, bo tak sie do niej przyzwyczaitas.

Dlatego zapraszamy Ciebie, zeby$ poswiecita teraz troche czasu sobie
- swoim myslom, emocjom, potrzebom. Chodzi o to, zebys$ bardziej niz
zazwyczaj wstuchata sie wsiebie.

Cosieterazz Tobg dzieje?

Masz wahania nastroju? Moze bliskie Ci osoby mdwig - nic dziwnego,
przeciez jestes w cigzy.

To prawda - mozesz odczuwaé zmienne emocje. Moga pojawiac sie takie,
ktorych wezesniej nie odczuwatas.

A moze to dobry czas, zeby nauczycsie:
zauwazaé swoje emocje i to, co one niosg
odkrywac swoje potrzeby, méwié o nich i je zaspokajaé
dbac osiebie - wrdznych aspektach (osobistych, zawodowych)
prosi¢ o wsparcie
przyjmowad pomoc
pozwoli¢ sobie na stabosc
odpuszczadipozwoli¢ sobie na nicnierobienie, na odpoczynek
poluzowaé—inie byéna 150% lub wiecej
itak dalej, itak dalej.

Moze to dobry czas nazmiane?
Nazmiane podejscia do siebie, do najblizszych?
Nazmiane, o ktérej pisaliémy przy okazji modelu A. Seala nastr. 110.
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TRAKTUJ SIEBIE ZYCZLIWIE
CZYLl SAMOWSPOKCZUCIE

Co oznacza zyczliwosé dla samej siebie?

To traktowanie siebie i troszczenie sie o siebie tak, jakbys to robita
w stosunku do innej, wazneji bliskiej Ci osoby.

Cukrzyca cigzowa zaskoczyta Ciebie.

Wiesz, ze minie. Jednak przez okres cigzy bedzie przy Twoim boku.

Mozesz réznie reagowac. Daj sobie do tego prawo.

Dzieki wyrozumiatosci dla siebie, mozesz uspokoi¢ rozbiegany umyst
i bardziej $wiadomie przezyc¢ ten wazny dla Ciebie czas.

Zastanow sie, co w takiej sytuacji poradzitabys swojej bliskiej przyjacidtce,
kolezance, ktéorg bardzo lubisz, ukochanej siostrze? W jaki sposdb
udzielitabys jej wsparcia?

Najprawdopodobniej te osoby dostatyby od Ciebie duzo czutosci, ciepta,
serdecznosci, zyczliwosci, tagodnosci, wyrozumiatoséci i moze jeszcze
wiecej, prawda?

A gdybys takie same uczucia kierowata do siebie?

Usigdz na chwile sama ze sobg i pomysl:

,Czego teraz najbardziej potrzebuje™?

T
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Jak moge sobie pomac, ulzyc"?

,Co moge i chce dac sobie"?

Kristin Neff, psycholog, ktdra zajmuje sie samowspotczuciem twierdzi, na
podstawie badan, ze okazywanie sobie zyczliwosci, ciepta, wyrozumiatosci
pomaga ,doceni¢ piekno i bogactwo zycia nawet w ciezkich chwilach”.
Udowadnia tez, ze ,samowspdiczucie jest poteznym narzedziem
pozwalajgcym osiggnaé emocjonalne szczescie i zadowolenie z zycia”
(K. Neff, Jak by¢ dobrym dla siebie).

Jak to mozna odnies¢ do Twojej cukrzycy cigzowej?

Twoja obecna rzeczywisto$é to rézne dolegliwosci cigzowe, wahania
nastroju, zmeczenie i inne - moga Cie dotyczy¢é w mniejszym lub wiekszym
stopniu.

Do teg’gdochodzq codzienne, obowigzkowe czynnoscizwigzane z cukrzyca.
Sprzetem, z ktérym przyszto Cisie zaprzyjaznié, jest glukometr.
¢!, " Towszystkojestdla Ciebie nowe i moze wydawacsie trudne.
i
B

~ ke
157 Mozesz czu sie zagubiona; odczuwac niesprawiedliwos¢ losu, gendw, i nie
f‘[';/‘-é"’,_ wiadomo jeszcze czego.
I 1% .
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A do tego moze styszysz:

Wezsie w gars¢!

Wiele kobiet ma cukrzyce cigzowa i sobie radza.
To nie tragedia, cukrzyca po cigzy zniknie.

Mysl teraz o swoim dziecku i o jego zdrowiu.

To wszystko prawda.

A Tobie moze byc¢ najzwyczajniej na $wiecie trudno, smutno, ciezko - i to tez
moze byé prawda.

| wtasnie dlatego, piszemy Ci, zeby$ w tym czasie byta szczegdlnie
dla siebie czuta, wyrozumiata, zyczliwa.

Przeciezmoze sie zdarzy¢, ze:

> nie zmierzytas poziomu cukru po jakims$ positku (przeoczytas, poczutas
sie zmeczona i posztas spad),

> nieprawidtowo wyliczytas wymienniki WW,

> zjadtas wielgachny kawat tortu - zdecydowanie za duzy jak na Twoje
poziomy cukru,

> nie miatas ochoty na ruch i odpuscitas sobie jeden czy dwa razy,

> imoze cos jeszcze.

To nie jest tragedia ani powdd do reprymendy.
Zdarzyta Cisie chwila stabosci.

Jezeli robisz sobie wyrzuty albo sie zadreczasz - to nie wptywa korzystnie
ani na Twoje samopoczucie, ani nie dziata v

mobilizujgco. p
Przyznanie sie, ze sobie

nie czasami radzimy moze da¢ nam site.

Brene Brown, w ksigzce ,, Dary niedoskonatosci”
przytacza stowa piosenki Leonarda Cohena:
»We wszystkim sa peknigcia i szczeliny,

bo dziékitemu moze tu dotrzeé storice”.

!, L Wjakisposéb promyki storicamoga
1| " dotrze¢ do Ciebie?
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Dobro¢ i zyczliwosé wobec samej siebie, umiejetnos¢ wybaczania sobie

bteddw, stabosci—to Twoja sita!

Wspodftczucie wobec siebie

nie oznacza biernosci, zgody na
zastana rzeczywistosc.

Wrecz przeciwnie, sktania ono

do aktywnego poszukiwania
rozwigzan niwelujgcych cierpienie
wywotane przez bél, dyskomfort,
niezadowolenie, lek, smutek, a wiec
to wszystko, co trudne fizycznie

i emocjonalnie”.

(J. E. Wahl, O wspdtczuciu)

Sytuacje trudne sg wpisane w nasze zycie.

Postawa wspotczucia wobec
samego siebie nie oznacza
litosci, rozczulania sie nad
sobg czy pobtazania.
Oznacza, jak twierdzi K. Neff
umiejetnos¢ dawania sobie —
troski, wsparcia, zyczliwosci.

Traktujac siebie tagodnie — dajac sobie wsparcie, ale tez przyjmujac je
odinnych - mozemyfatwiej, Izej przejsé przez ten czas.

Jak pokazujg badania K. Neff —wzrasta poziom naszej motywacji. Zyskujemy
szerszg perspektywe, skupiamy sie na tym, co jest dla nas najwazniejsze.

Coto dla Ciebie oznacza w kontekscie cukrzycy cigzowej?

Mozesz:
> uspokoic¢ chaos mysli

> uzyska¢harmonie wewnetrzna i akceptacje, nato, co sie dzieje
= reagowacspokojnie i adekwatnie na niewtasciwe poziomy cukru
>z fagodnoscig wybieraé jedzenie, ktore Ci stuzy zdrowiu Twojego

/ dziecka
p

~ Wjakisposdb moze sig zmienic Twoje postrzeganie cukrzycy cigzowej?

122




0 CZYM CI MOWIATWOJE EMOCJE?

By¢ moze zauwazytas, ze emocjom zaczyna poswiecaé sie coraz wiecej
uwagi. To bardzo dobrze.
One moga by¢ dla Ciebie waznym zrédtem informaciji:

o Twoich potrzebach,

otym, ze co$ dzieje sie - moze jest nie tak, jak bys chciata,

otym, ze czegos Ci brakuje.

Dlatego zréb dla nich miejsce. Dajim przestrzen.

By¢ moze przyzwyczaitas sie do tego, by ttumié niewygodne, trudne dla
Ciebie emocje. Gdzie$ je chowasz, ale one sa. Nie znikajg, moze wzbieraja
nasile, by w najmniej oczekiwanym momencie sie ujawnié.

Teraz przy Twoim boku jest cukrzyca cigzowa, ktérej nie zapraszatas. | razem
z nig, przygotowujesz sie na spotkanie Twojego dziecka. Pilnujesz
poziomow cukru, odpowiednio sie odzywiasz i dbasz o codzienny ruch.

Moze to tez okazja, by nauczyé sie lepiej rozumieé swoje emocje.
Nasze doswiadczenie w pracy rozwojowej, pokazuje, ze chcemy odczuwaé
dobre dla nas emocje, takie jak radosé¢, entuzjazm, zachwyt, zyczliwosé.
Anie chcemy dopuszczactych, ktére sa trudne czy niewygodne.

Z emocjami jest tak, ze nie mozemy sobie wybrac tych, ktérych chcemy
doswiadczad.
Jezeliwyciszymy jedne, to inne tez nie sa w stanie sie ujawnic.

Na przyktad:

Ttumisz lek albo niepokdj. Nie pozwalasz mu wyjs¢ i trzymasz gdzie$
na uwiezi. W zwiazku z tym, bedzie Ci trudniej przezywaé, np. szczescie czy
beztroske.

.. Comozeszzrobié?

).,(
’:4

To, co pisaliémy powyzej — zréb wszystkim emocjom miejsce obok siebie,

zaakcethJ, naucz sie znimi zy¢—odczytywad je i rozumied.

e
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Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie:

1. Zatrzymaj sie na chwile. Pomysl - co teraz czujesz?
Jaka emocja sie pojawia?

2. Z jakiego powodu tak sie czujesz? Co sie wydarzyto? Co sie stato?
Skup sie na faktach — oddziel je od opinii.

3. Czego teraz najbardziej potrzebujesz?

4. Cow zwigzku z tym zrobisz? W jaki sposéb zadbasz o swoje potrzeby?
Sama o nie zadbasz czy poprosisz inng osobe o wsparcie?

i
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TWOJE MYSLI - CZY ONE CIE WSPIERAJA?

(opracowane na podstawie: Russ Harris, Zrozumieé ACT)
Twoje mysli wptywajg na Twoja relacje z cukrzyca, sposéb reagowania na jej
objawy

W Twojej gtowie moga wyswietlac sie rézne mysli, a za nimi stfowa.
(podajemy je na podstawie tego, co styszy lekarz diabetolog, pracujacy
zpaniami z cukrzyca cigzowa)

. To niesprawiedliwe, dlaczego to mnie spotkato?”

. To wina mojej matki - ona ma cukrzyce”

~Musze sie teraz meczy¢ zamiast z radoscig przygotowywac sie
na przyjscie mojego dziecka”

. Przeciez te wyniki nie sa takie zte”

.Nie mam czasu na codzienne mierzenie cukru - to jakis obted”

»~Rano mam mdtosci, zle sie czuje i jeszcze mam mierzy¢ cukier kilka razy
dziennie”. , Jak ja sobie teraz poradze?”

Jezeliniektdre z tych mysli sg Tobie znajome, to cytujgc Russa Harrisa (lekarza,
psychoterapeute, konsultanta Swiatowej Organizacji Zdrowia) - ,masz
normalny umyst”. Za chwile sie zajmiemy tym, co mozesz z nimi zrobié.

Najpierw, zastandw sie, jak tego typu myslenie na Ciebie wptywa.
> Czy takie mysli Cistuza? Jezeli tak, to w jaki sposob?
Co one u Ciebie wywotujg?
Jakie emocje sie znimiwiagza?
Czy one pomagajg Ci reagowal skutecznie na rézne sygnaty
Twojego organizmu, ktéry nosi w sobie dziecko?
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Co moze sie dziac? —przeanalizujmy to

1.

Jeste$ zaabsorbowana swoimi myslami.

Tak jak twierdzi R. Harris ,jeste$my tak pochtonieci wszystkimi stowami,
obrazami, ktére krazg w naszej gtowie, ze tracimy kontakt ze $wiatem
bezposredniego doswiadczania”.

One mogg Cie blokowaé, powodowaé, ze wielu waznych dla Ciebie
rzeczy, a nawet pieknych aspektéw swojego stanu mozesz nie
dostrzegac.

Moze ktdcisz sie ze swoimi myslami?

Moze je odpychasz, bo nie chcesz ich ,styszec” i chcesz, by zniknety.
Swojg energie kierujesz nate , nieréwna bitwe”, bo one wracaja.

Zastandw sie, na ile ponizsze propozycje dziatan mogtyby by¢ dla Ciebie
pozyteczne.

1

Twoje mysli to tylko mysli - to produkty Twojego umystu.
To od Ciebie zalezy, co z nimi zrobisz. Czy bedziesz za nimi podazad?

Pomysl - wielu obszarach to Ty decydujesz, zarzadzasz; jestes skuteczna
i efektywna. Podejmujesz wazne biznesowe, zyciowe decyzje. A teraz
myslimaja Toba kierowac?

Na to, jakie myslibeda sie pojawiaé w Twojej gtowie - nie masz wptywu!

Anacomasz wptyw?
Nato, co z nimi zrobisz? To nalezy do Ciebie!
To Twoja strefa wptywu i kontroli.

Myslibeda sie pojawiaty —to juz wiesz. | teraz kolejny Twéj krok:

a) Mozeszwalczyéze swoimi myslami.
Wiesz, ze to walka nieréwna. | to nie Ty jestes skazana na sukces

o
b) 'Mozesz przejs¢ sSwiadomie, odpowiedzialnie czas z cukrzyca
cigzowa - POMIMO lub w OBECNOSCI tych mysli.
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Wyjasnimy to ma metaforycznym przyktadzie.

Wyobraz sobie autobus. Kieruje nim kierowca. W autobusie sg pasazerowie,

zachowujg sie réznie - gtosno krzycza, $mieja sie, $piewaja, klaszcza itp.

Niektére odgtosy denerwuja kierowce.

Coonrobi?

- Zaczyna zwracaé uwage na pasazerow i przestaje mysleé o swojej trasie.

- Chce niektoérych wyprosi¢ z autobusu (zatrzymuje autobus), pasazerowie
nie chca wyjsé.

Na czym kierowca sie koncentrowat?
Czy dojedzie autobusem na czas?
Miat alternatywny wybodr - mogt sie skupic na drodze, na swoim celu i swojej

pracy.

To Ty jeste$ kierowca swojego zycia. Nie wybierasz pasazerow (swoich
mysli), ale reszta - trasa, sposéb jazdy nalezy do Ciebie.
(opracowane na podstawie: S. C. Hayes, Wyzwolony umyst)

Jakipojazd wybierasz na czas
Twojejpodrézy do momentu
porodu?

Kto bedzie nim kierowat?

PRAKTYKA

Sarézne metody pracy zmyslami.

Nasze propozycje sg oparte na podejsciu ACT (Terapii Akceptacji
i Zaangazowania).

Celto:

>> | ograniczenie oddziatywania na Ciebie mysli, ktére Cinie stuzg,

>>  skuteczne radzenie sobie zbolesnymi myslamiiuczuciami,

>> realizowanie przez Ciebie wartosciowego i dobrego dla Ciebie
zycia, mimo tych mysli lub razem z nimi
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Rézne mysli zwigzane z cukrzycg cigzowg moga sie u Ciebie pojawiac
w poszczegdlnych trymestrach cigzy. One beda zwigzane z tym, co na tych
poszczegdlnych etapach doswiadczasz, przezywasz, jak sie czujesz.

Istotne jest:
>> zeby$zniminie walczyta, nie starata sie na site przegoni¢.
Whtedy cata Twoja energia bedzie na nich skupiona.
Bedziesz pochtonieta myslami, ktére nie sg dla Ciebie wsparciem.

R. Harris.daje taka wskazéwke dotyczaca mysli, ktéra Ci nie stuzy - zebys
.Zrobitjej miejsce, pozwolitjej by¢, lecz sie z nig nie zmagat”.

Rézne, niesprzyjajace Ci mysli moga byc gdzies blisko Ciebie. Chodzi
o to, zeby nie przeszkadzaty Ci skupic sie na tym, co teraz w czasie cigzy jest
dla Ciebie najwazniejsze

Cojeszcze jest kluczowe? | to moze Cie troche zdziwié.
Nie jest wazne, czy Twoja mysl jest prawdziwa, czy nie.
Wazne, czy jest dla Ciebie uzyteczna. Czy Cie wspiera w realizacji Twoich
planéw, marzen?
Czy, 'jezeli bedziesz sie jej trzymaé, bedziesz mogta sie angazowac sie
w Twoje zycie?
'
Zapraszamy Cie do sprawdzenia, co dzieje sie z Tobg pod wptywem mysli

s Zapiszjedna mysl, ktéra pojawia sie w kontekscie Twojej cukrzycy cigzowe;.

ﬁ/ %
My
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Wyb|erz taka, ktoratowarzyszy Ci dosé czesto.
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TWOJA MYSL

Zastanow sie i zapisz, jak ta mys| na Ciebie wptywa?
Pomysl o konsekwencjach.

Czy ta mysl jest dla mnie w jakikolwiek sposéb uzyteczna?
Dokad mnie zaprowadzi, jezeli bede sie jej trzymad?
Jak to wptywie na zdrowie — moje i dziecka, poziom cukru inne wyniki itp.?

Jak ta mysl wptywa na moje zachowanie, kiedy jestem nig pochtonieta?
Na czym sie wtedy skupiam?

Co zyskam, jezeli uwierze w te mys|?

¥ W ko~ 129
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Jakie moga byckonsekwencje, jezeli uwierze wte mys|?

Jakie s Twoje refleksje?

Comozeszterazzrobic?

Jakmozesz sobie pomdc? Tak, Ty - sama. To sg Twoje myslii Ty decydujesz co
znimizrobisz.

Kiedy pojawia sie u Ciebie mysl, ktéra Ci nie stuzy, to masz, na przyktad, takie
mozliwosci:

1. Zauwaz mysl|
a) Mozesz powiedzie¢:
Przychodzi mi do gtowy mysl|, ze:
.Nie potrafie wyregulowaé mojego cukru, tak jak méwi lekarz”
(lubinna Twoja mysl)

b) Mozesz powiedzieé:
Zauwazytam, ze przychodzi mi do gtowy mysl, ze:,, Nie potrafie
wyregulowac mojego cukru, tak jak méwi milekarz”

y (lub innaTwoja mysl)
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Cel to zdystansowanie sie od tej mysli. Zauwazenie jej jest krokiem do
odciecia sie od niej, a niefaczenie z nia.

2. Mozesz wypowiedzieé te mys| , dziwnym” gtosem - np. piszczacym,
tubalnym itp.

3. Mozesz jg zaspiewac w rytm znanej melodii. Jak ona ta mys| teraz brzmi?
Nie oceniaj tej mysli, nie zastanawiaj sie, czy jest prawdziwa czy nie - chodzi
oto, zebys zauwazyta, ze to tylko cigg stoéw.

4. Mozesz ,podziekowad” swojemu umystowi, ze czuwa, ze jest przy Tobie.
Zrob to zusmiechem, humorem.

Dzieki temu uswiadamiasz sobie, ze wiesz skad te mysli sie biora, ze wiesz
o co chodzi.
| Ty tutaj dowodzisz - nie Twéj umyst.

Dlaczego to takie wazne? Mysli majg wptyw na Twoje dziatania, jezeli jestes
znimi potgczona. Natomiast, gdy sie od nich zdystansujesz, spojrzysz zboku,
totatwiej jest Ciwrdci¢ ,naswoje tory”. katwiej skupié sie natym, co jest dla
Ciebie teraz najbardziej istotne.

Zwracamy Ci uwage jeszcze raz na wazng sprawe - nie kwestionujesz
wiarygodnosci swoich mysli, czy sg prawdziwe, czy nie.

Chodzi o to, zebys nie data sie im pochtongé, zeby nie kierowaty Twoimi
reakcjami.




AKCEPTACJA

. Kiedy pogodzimy sie z tym, ze zycie jest takie jakie jest,

a nie takie, jakie uwazamy, ze by¢ powinno, nasza podréz okaze sie
fatwiejsza, bo unikniemy wyboistej przejazdzki i zwiazanych z nia:
cierpienia, niepokoju i rozczarowan”.

(Dalajlama)

Jak zaakceptowac to, co sie dzieje?

Nie lubisz cukrzycy, ktéra sie pojawiata u Ciebie akurat w czasie cigzy,
prawda?

A my Ci piszemy o akceptacji. Moze jestes$ zdziwiona, a moze pojawito sie
u Ciebie inne odczucie.

Nasze doswiadczenie pokazuje, ze wiele oséb w nieprawidtowy sposéb
rozumie, czym jest akceptacja.

e
8 -

/"A’Fc/egtaeja nie oznacza wycofania sie ani poddania.
Nie oznacza tez ,lubie to"” czy ,zgadzam sie na to”.
To uznanie re@hosci konkretnego doswiadczenia,
w’rqf{enie go do swiadomosci.
. To poczucie realizmu, szacunek dla rzeczywistosci, (...)
to doswiadczaé bez negowania, ze fakt jest faktem” (N. Branden)
& "«‘4"‘-« —
fl_; fgw & \
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A fakt jest taki, ze teraz towarzyszy Ci cukrzyca cigzowa. Zadomowita sie
u Ciebie i ani mysli wyjezdzaé az do porodu.

Fakty zwigzane z obecnoscig cukrzycy w trakcie Twojej cigzy:
>>  codzienne naktuwanie palca, zeby zmierzy¢ poziom cukru,
>> zmiana diety - wyeliminowanie niektérych sktadnikéw
>>  liczenie wymiennikéw weglowodanowych
~> konieczno$é codziennego ruchu
>> rdzne niedogodnosci.

Chodzi o to, zebys sie otworzyta na fakt, ktory jest.

Akceptacja, np. nieprzyjemnego ktucia moze czemus stuzy¢.

Temu, co jest dla Ciebie wazne, co ma dla Ciebie wartos$¢ i nadaje sens
Twojemu zyciu.

Teraz to moze by¢ zdrowie Twojego dziecka

Pamietaj, ze akceptacja to proces. Wymaga czasu.

Tak jak wezesniej pisalismy Ci o réznych fazach zmiany, ktére sg pomocne,
by oswoic sie z aktualng rzeczywistoscia.
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WZMACNIANIE DOBROSTANU
| BUDOWANIE SZCZESCIA

Przedstawiamy Ci kilka ¢wiczen, ktére wywodza sie z nurtu psychologii
pozytywnej. Ich celem jest wspieranie Ciebie w wzmacnianiu Twojego
dobrostanu - w tym, by$ mogta wiesé wartosciowe, petne sensu zycie - nie
tylko teraz w czasie cigzy, ale takze pdzniej.

Zobacz, ktére z nich przypadna Ci do gustu.
Sprawdz, ktére miatbys$ ochote praktykowad?

Cwiczenie — Co wprawito mnie w dobry nastré;?

Ewolucyjnie jestesmy lepiej przygotowani, by zwraca¢ uwage na to, co nie
poszto dobrze, co zrobilismy Zle, co inni zrobili nie tak, jak my bysmy chcieli
itp.

Dlatego warto praktykowaé dostrzeganie tego, co byto dobre, co byto
na TAK. Tych rzeczy jest sporo, my czesto ich nie zauwazamy..

1. Codziennie albo w wybrany
dzien tygodnia zapisz 3
rzeczy/sprawy, ktére danego
dnia wywotaty Twoj usmiech
na twarzy, wprawity Cie w dobry
nastroj.

Tormogg by¢ drobne zdarzenia
lub wieksze - od Ciebie zalezy.

2,/ Przyfkazdym pozytywnym
zdarzeniu, pomysl i zapisz:
+! ¥ Dlaczego ta rzecz/zdarzenie
/sytuacja byta dla Ciebie mita.
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Przyktad:

Twéj partner/maz kupit Ci Twdj ulubiony biaty ser z czarnuszka lub inng
rzecz. Dlaczego to byto dla Ciebie mite?

Twoje dziecko - bez Twojego przypominania — postato 16zko i zabrato sie
za odrabianie lekcji. Dlaczego to byto dla Ciebie mite?

Tesciowa przyszta z weganskimi ciasteczkami, chociaz wielokrotnie
krytykowata Twéj sposéb odzywiania. Dlaczego to byto dla Ciebie mite?

Cel ¢wiczenia:
Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania, delektowania, cieszenia sie
ppzytywnymi chwilami i pomnazanie szczgscia.

(¢wiczenie - na podst. M. Kossakowska, Projekt Dobre Zycie)
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Cwiczenie - Trzy dobre sprawy
To éwiczenie jest podobne do poprzedniego.

W nim réwniez zachecamy Ciebie do dostrzegania tego, co byto dobre,
co byto na TAK.
W tym ¢wiczeniu Twéj kierunek skupienia to przyczyny dobrych zdarzen.

1. Codziennie albo w wybrany dzien tygodnia zarezerwuj ok. 10 min.

2. Zapisz 3 rzeczy/sprawy, ktére w danym dniu byty dobre, poszty dobrze.
To moga by¢ drobne zdarzenia lub wieksze - od Ciebie zalezy.

3. Przy kazdym pozytywnym zdarzeniu, pomys| i zapisz:
Co spowodowato, ze tak sie stato?
Dzigki temu, kierujesz uwage na przyczyny dobrych zdarzen.

Przyktad:
Twéj partner/maz/ Twoje dziecko/ inna osoba zrobita Ci mita
niespodzianke.

Co spowodowato, ze tak sie stato?
On/ona mysli o mnie/jestem dla niej/dla niego wazna.
Mam dobre relacje z tg osoba itp.

Liczenie kalorycznosci produktéw poszto Ci bardzo sprawnie.

Co spowodowato, ze tak sie stato?

Wiem, co jest teraz moim priorytetem.

Dbam o zdrowie dziecka, ktdre juz niedtugo bedzie ze mna.
Akceptuje mojag aktualna rzeczywistosé.

Twoj projekt/zadanie zakonczyto sie sukcesem
(Moze jestes w ciazy, ale jeszcze pracujesz)

‘Co spowodowato, ze tak sie stato?

Whozytam w to sporo pracy/jestem zdolna/pracowita/konsekwentna.
Mam swietny zespdt, z ktérym dobrze mi sie pracuje itp.
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Co spowodowato, ze tak
sie stato?

Dzien Co dobrego sie wydarzyto Co to dla mnie znaczy?
Co moge robi¢, by
zdarzato sie czesciej?

éwiczenie - na podst. Martin E.P. Seligman, Petnia zycia

Cel ¢wiczenia

Koncentrowanie sie na pozytywnych aspektach zycia i ich przyczyn.
Chodzi zaréwno o docenianie siebie - swojego wkfadu oraz zauwazanie
pozytywnych dziatan innych osdb.

Cwiczenie — doceniam siebie
W tym éwiczeniu koncentrujesz sie na sobie.

1. Pod koniec kazdego dnia zatrzymaj sie na chwile i poswie¢ sobie pare
minut.
2. Pomysl:

Co dzi$ dobrego zrobitas?

Z'czeqo jeste$ dumna?

Czego sie nauczytas?

Czego dobrego doswiadczytas dzieki swoim dziataniom,
umiejetnosciom, talentowi?

W jaki sposdb datas co$ dobrego innym?
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Moga to by¢ sprawy zwigzane z Twoim zyciem osobistym, a mogg by¢
to dziatania zwigzane z cukrzyca cigzowa:

Moze sie czego$ nowego nauczytas?

Moze coraz lepiej radzisz sobie z mierzeniem cukréw czy kompo-
nowaniem odpowiednich positkow?

Moze poradzitas sobie w niespodziewanej, trudnej sytuadji (np. zle
policzytas warto$ci zjedzonych weglowodandéw i spokojnie
zareagowatas, zrobitas to, co byto najlepsze w tej sytuacji).

3. Na podstawie tych przemyslen - zapisz 3 rzeczy.
Zastandw sie, jakie Twoje mocne strony, postawy sie ujawnity.

Cel ¢wiczenia

Doceniasz siebie i wzmacniasz poczucie sprawstwa.

Uswiadamiasz sobie, ze jeste$ w stanie zrobi¢ wiele rzeczy dobrze lub
bardzo dobrze. Wiesz, ze na wiele spraw masz wptyw.

Cwiczenie - Wdziecznos¢

. Wyszukuj wszelkie formy dobra, piekna (...), delektuj sie nimi.
Przechowuj w pamieci cenne chwile,

ktére beda powracac falami wdziecznosci,

zachwytu, inspiracji i innych dobrych uczué”.

B. Fredrickson

Zapewne styszatas o wyrazaniu wdziecznosci. Staje sie to coraz bardziej
popularne - bardzo dobrze, ze tak sie dzieje

Badania (m.in. psychologii pozytywnej, S. Lyubomirsky) pokazuja, ze
postawa wdziecznosci tgczy sie z wiekszym odczuwaniem szcze$cia,
poprawa nastroju, lepszym zdrowiem fizycznym i psychicznym.

" Gdy nazywamy to, za co jestesmy wdzieczni - skupiamy sie na tym, co dla nas
“ wazne iwarto$ciowe.

Zaczynamy patrze¢ na siebie i $wiat bardziej pozytywnie, mimo
doswmdczama réznych trudnosci, probleméw, choréb.

,:,
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Dlaczego zachecamy Cie do praktykowania wdziecznosci?
Na podstawie badan S. Lyubomirsky, przedstawiamy Ci, w jaki sposdb
wyrazanie wdziecznosci podnosi poziom odczuwanego szczescia.

Co daje wyrazanie wdziecznosci?

1. Przyciggamy pozytywne doswiadczenia w zyciu.
Jestes$ w stanie czerpac rado$c i satysfakcje z réznych sytuacji, spojrzeé
na nie zinnej perspektywy.

2. Wzmacniamy pewnos¢siebie i samoocene.
Dostrzegasz, co osiggnetas, czego sie nauczytas, co rozwinetas itp.

3. katwiej nam opanowac¢ trudne emocje i radzi¢ sobie z bolesnymi
doswiadczeniami.
W sytuacji choroby pomaga przystosowacé sie do nowej sytuacji. Nie jest
tatwo wyraza¢ wdziecznos¢ w trudnych chwilach - ale wtedy jest ona
szczegdlnie wazna.

4. Mamy lepsze relacje zinnymi.
Ci, ktoérzy wyrazajg wdzieczno$é innym osobom, jeszcze bardziej
zaciesniajg swoje zwigzki ™
z przyjaciotmi, rodzing, znajomymi.
Nasza wdziecznosé wptywa

na postawe i zachowanie
drugiego cztowieka.

(napodst. S. Lyubomirsky,

Wybierz szczescie)
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Woyrazanie wdziecznosci mozna ¢éwiczyé na wiele sposobdw.
Zastanow sie, ktéry bytby najlepszy dla Ciebie.

1. Dziennik wdziecznosci
Jak lubisz pisaé, to bedzie dla Ciebie swietny sposdb.

Wybierz sobie pore dnia, kiedy masz troche czasu na refleksje. Pomysl|
o rzeczach/osobach za ktére mozesz by¢ wdzieczna. To mogg byc:

sprawy codzienne - masz wspaniata rodzine/partnera/meza, zjadtas
pyszny i zdrowy obiad, zakwitty kwiaty w ogrodzie lub w parku , dobrze
obliczasz WW itp.

rzeczy ,niecodzienne”, a urokliwe - np. zachéd stonca, tecza po burzy,
jesienne liscie w lesie,

Twoje mocne strony lub postawa (np. konsekwencja, cierpliwosc,
wrazliwosé, empatia, zadaniowosg),

to, co Ci sie podoba tam, gdzie mieszkasz - w Twoim mieszkaniu,
pokoju, okolicy,

osoby, ktore sg wokdt Ciebie - i najblizsi, i dalsi
(moga to byc tez osoby, ktére pomagaja Ci teraz w czasie cigzy — Twoja
doula, lekarz, dietetyk),
Twoje pomysty.
Zapisuj swoje wyrazy wdziecznosci.
Pomysl:
ll§"dana rzecz/osoba dla Ciebie znaczy? W jaki sposéb wzbogacita

Twoje zycie?
Przywotajzwigzane ztym emocje.
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2. Myslenie o rzeczach/osobach za ktére jestes wdzieczna
Nie lubisz pisa¢, to moze taka forma bedzie dla Ciebie lepsza?
Mozesz robic to wszystko, o czym napisalismy w dzienniku
wdziecznosci. Skupiaj sie na tych aspektach - bez zapisywania.

3. Codziennie jedna ,zwykfa"” rzecz
Codziennie wybierz jedna rzecz - taka , zwykta”, oczywista, ktorej
specjalnie nie zauwazasz
(np. masz wygodne tézko, szybki komputer, nowoczesny telefon,
praktyczne mieszkanie itp.)
Pomysl - jak ta rzecz wzbogaca, utatwia Twoje zycie, ile dobrego
Wnosi.

4. Bezposrednie wyrazanie wdziecznosci innym osobom
Powiedz swoim najblizszym, kolezance, znajomemu - co wnosi
w Twoje zycie, za co mu/jej dziekujesz.

5. List wdziecznosci

Mozesz:
przelaé na papier stowa wdziecznosci do drugiej osoby,
napisac¢ list odrecznie - ma inne walory niz pisany na komputerze,
list wystac lub osobiscie odczytac konkretnej osobie,
napisac list, ale go nie przekazaé
(Badania prof. Seligmana pokazuja, ze to tez wptywa na poprawe
nastroju i odczuwanego szczescia).

A 4
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6. Spontaniczne wyrazanie wdziecznosci

>>  Kto$ zrobit co$ dobrego dla Ciebie (nie musi to by¢ niezwykty wyczyn).
Druga osoba po prostu zrobita to, co miata zrobié¢, w terminie,
wiasciwie itp.
Mozesz wyrazi¢ wdziecznosé i powiedzied, jak to wptyneto na Ciebie,
co to dla Ciebie znaczy, co Ci utatwito itp.
Dzieki temu zaczynasz doceniaé wage matych, drobnych codziennych
rzeczy, ktore robig inne osoby.




POROD - POCZATEK TWOJE) NOWEJ DROGI

.Silne poczucie wtasnej wartosci nie przychodzi ot, tak sobie
— pielegnujemy je, gdy zrozumiemy,

ze zalezy od naszych wyboréw i codziennych praktyk”.

B. Brown

Mozesz sobie wyobrazi¢ ten dzien, kiedy Twoje malenstwo bedzie z Tobg
i z Twoimi najblizszymi.

Wiesz, ze w tych dniach najprawdopodobniej opusci Cie cukrzyca cigzowa.
Tym sie akurat nie zmartwisz, prawda?

Teraz Twoja uwaga bedzie sie skupiata na nowo narodzonym dziecku.
Czekajg Ciebie piekne chwile macierzynstwa.

Ten rozdziat nazwalismy poczatkiem Twojej nowej drogi.
Zostatas pierwszy albo kolejny raz mama.

Pamietaj! Nadal jestes SOBA - Ewa, Anig, Katarzyna itd.
Jesteszong, cérka, przyjaciotka, pracownikiem, szefowa itd.

/
Domyslasz sie, do czego zmierzamy?
__ Tak — do pamigtania o sobie. Do dbania o siebie. Do dobroci, czutodci,
; ( zyczliwosci dlasiebie.
- 'By¢ moze zaczetas to robié, razem znami, w czasie cigzy.
'Mozesz to robi¢ w dalszym ciggu. | my Ciebie do tego zachecamy.

by 143

5



Pomysdl, jak to wptynie na Ciebie, na Twojg radosé zycia

Wyobraz sobie, ze bedziesz pamietata:
>> o swoich potrzebach
>> o tym, co lubisz robic i sprawia Ci rados¢

Wyobraz sobie, ze bedziesz dbata, by:

>>  miec chwile dla siebie

>>  odpoczaé

>>  prosi¢ o wsparcie

>>  przyjmowacé pomoc

>>  rozdziela¢ obowigzki

>> odpuszczaé - to, co mozna

>>  pozwoli¢ sobie na stabos¢

>>  w trudnych chwilach by¢ dla siebie dobrg, czuta, troskliwa.

O co jeszcze zadbasz?

Zauwaz, nie pytamy — O co chciatabys$ zadbac?

Nie chodzi o postawe zyczeniowa, tylko o Twoje konkretne dziatanie
Co bedziesz robisz dla siebie?

Twoje korzysci. Co zyskasz?
Co Ci to da? Jak to wptynie na Twoje emocje, nastrdj, zaangazowanie?
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Mamy dla Ciebie jeszcze inng propozycje
Cwiczenie — jedna przyjemnos¢ dziennie

Pomysl:
Co lubisz robi¢?
Jakie czynnosci wywotujg Twéj usmiech na twarzy, sprawiaja Ci
najwiecej przyjemnosci?
(to moze byc tez btogie nicnierobienie)
Co miatabys ochote zrobié, a tego jeszcze nigdy nie robitas?

Twoje zadanie

Codziennie zréb dla siebie 1 mitg rzecz, jakas przyjemnosc.
Przy malutkim dziecku to, rzecz jasna, nie moga by¢ rzeczy
wielkiego kalibru.

To moze by¢ drobiazg, typu — 10 minut relaksu w wannie, pare
minut ze stuchawkami na uszach i ulubiong muzyka, krétki
samotny spacer — jezeli lubisz itp.

Przekonaj sie, jak to wptynie na Ciebie.

Jezeli masz ochote, sprawdz.

Cel ¢wiczenia:

pamietanie o sobie i wyrabianie nawyku dbania o siebie
wzbudzanie pozytywnych, dobrych dla siebie emocji
ksztattowanie pozytywnych doswiadczen

wzbudzanie poczucia skutecznosci — robie to, co lubie i mam
na to wptyw

wzmacnianie poczucia — ,jestem wazna sama dla siebie”, dbam
o siebie.

| jeszcze stowa Katarzyny Nosowskiej z ksigzki ,Powrét z bambuko™.
Stowa '© wewnetrznej wolnosci, wyborach, szacunku do siebie i drugiego

__ cztowieka:
7 '.(. ,Gdy wybierasz siebie i nie zadreczasz sie mysleniem, ze to egoizm,
"\l rbo szanujesz taki sam wybér u innych”.
o
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[EKARZ ODPOWIADA
PYTANIA, KTORE CZESTO ZADAJA PANIE,
KTORE MAJA CUKRZYCE CIAZOWA,

1. Jakie sg typowe objawy cukrzycy cigzowej?

W tej chorobie najgrozniejsze jest to, ze na poczatku przebiega ona
bezobjawowo. Dlatego bardzo wazne jest, by zaraz na poczatku cigzy
wykonaébadanie oznaczajgce poziom cukru, inaczej poziom glikemii.

O skutkach i groznych konsekwencjach nieleczonej cukrzycy - dla Ciebie
i Twojego dziecka piszemy doktadnie na str. 33.

2. Czy moje dziecko bedzie miato cukrzyce?

Nie ma takiego przetozenia, ze cukrzyca matki w okresie cigzy oznacza
cukrzyce jej dziecka. Jezeli monitorujesz swojg chorobe, pilnujesz, by
poziom cukru byt na odpowiednim poziomie, to Twojemu dziecku cukrzyca
nie zagraza.

Natomiast, jezeli nie bedziesz wyréwnywata poziomu cukru, mozesz
doprowadzi¢ do makrosomii.

To oznacza, ze Twoje dziecko bedzie o wiele wieksze niz powinien byc
noworodek. To moze spowodowaé komplikacje porodowe. Duzemu
dziecku trudniej jest wydostac sie na $wiat (moze doj$¢ do np. do porazenia
nerwu przeponowego lub twarzowego, zwichniecia barku czy do
niedotlenienia okotoporodowego). Makrosomia grozi tez w przysztosci
ryzykiem szybszego rozwoju cukrzycy, otytosci czy nadcisnienia u Twojego
dziecka.

3. Chce mieckilkoro dzieci. Czy w kolejnej cigzy tez bede miata cukrzyce?

Jest to mocno prawdopodobne. Dlatego, na poczatku kolejnej cigzy jak
najszybciej wykonaj test badajacy poziom glikemii. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze nawet jezeli bedziesz miata cukrzyce cigzowsa, to bedzie Ci tatwiej,
bo znasz zasady postepowania.
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4. Moja mama/tesciowa choruje na cukrzyce i twierdza, ze mam dobry
cukier. Dlaczego mam sie meczy¢ i leczyé na cukrzyce? Nie rozumiem
tego.

Normy dla kobiet w ciazy sg inne niz w przypadku cukrzycy, ktérg ma Twoja
mama lub tesciowa.

Pamietaj - dbasz nie tylko o siebie, ale i o swoje dziecko. Kazdy Twdj
podwyzszony cukier przedostaje sie przeztozysko do Twojego dziecka. | ten
podwyzszony cukier jest dla dziecka niezdrowy, a nawet niebezpieczny.
Malutki organizm zaczyna walczyé i niestety nie radzi sobie z tym
przeciwnikiem. Co w konsekwencji wptywa negatywnie na jego przyszte
zdrowie. Jest zagrozenie, ze Twoje dziecko urodzi sie duze i niedojrzate
fizycznie. Pojawia sie infekcje, zéttaczka czy inne choroby.

To Twéjwybér - kogo, w tym przypadku, bedziesz stuchad, lekarza czy swojej
mamy lub tesciowej.

5. Mam cukrzyce cigzowa. Dbam o wyréwnanie cukru, ale zdarzaja sie zte
wyniki. Jak dlugo moge czekac z péjsciem do lekarza, kiedy mam wysoki
poziom cukru?

Pojedyncze nieprawidtowe wyniki cukru nie musza Cie martwic. Przede
wszystkim, spokojnie zastanow sie, jaki mogtas zrobic btad - moze o czyms
zapomniatas, pominetas lub zjadtas cos, co Ci nie stuzy. To moze zdarzyc sie
kazdemu - nie przejmuj sie tym. Pomysl, co trzeba zmienié lub skorygowac.
Jezeli nieprawidtowy poziom cukru we krwi sie powtarza, natychmiast
powiadom swojego lekarza.

6. Jestem nainsulinie. Mam poranne wymioty. Co mam robi¢?

Jezelijeste$ na dawce insuliny dtugo dziatajacej - to nic nie musiszrobié.
Jezeli podajesz insuline dopositkowg - analogowg, to staraj sie
podawac jg w trakcie lub po jedzeniu. Dopasuj do swojego organizmu
irannych mdtosci.

Jezeli jestes na insulinie dopositkowej - ludzkiej, powiedz o tej sytuacji
swojemu lekarzowi. By¢ moze zmienirodzajinsuliny - na analogowa.
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7. Co musze wzig¢ ze sobg na poréd? Jak mam dbaé¢ o méj cukier
w szpitalu przed i w trakcie porodu?

~> Do szpitala wez glukometr, paski, ewentualnie peny z insuling,
ksigzeczke z pomiarami glikemii.

>> Naizbie przyjeé powiedz, ze masz cukrzyce.

>> Kiedy jeste$ w szpitalu, postepowanie, dotyczace Twojego zdrowia
nalezy do personelu medycznego. Oni tez biorg odpowiedzialno$é za
Twoja cukrzyce.

8. Czy moge rodzi¢ w sposdéb naturalny?

O tym zdecyduje lekarz ginekolog. Jezeli nie przyjmujesz insuliny i w trakcie
cigzy Twdj poziom cukru byt prawidtowy, to najprawdopodobniej nie bedzie
przeszkdd, zebys rodzita w sposdb naturalny.

Decyzje zawsze podejmuje lekarz, ktéry bierze pod uwage dobro i zdrowie
Twoje oraz Twojego dziecka.
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DODATEK SPECJALNY
ROZMOWA Z JUSTYNA CHMIEL,
CERTYFIKOWANA DOULA,
INSTRUKTORKA AKTYWNE
SZKOrY RODZENIA, DORADCA
NOSZENIA CHUST

Poréd z doulg, czyli profesjonalne wsparcie w jednym, z najwazniejszym
momentéw Twojego zycia.

.Rodzenie dziecka to najbardziej naturalna i ludzka rzecz na swiecie.
Nie ma wspanialszej manifestacji czfowieczeristwa”.
Christie Watson

Joanna Fabisiak — Powiedz, prosze, krétko - kim jest doula.

Justyna Chmiel — O tym, kim jest doula i czym sie zajmuje, mogtabym
opowiadaé godzinami. Dla mnie doulowanie to powotanie do tego, aby
stuzy¢ kobiecie w jednym z najwazniejszych momentdw zycia — wtedy, kiedy
na $wiat przychodzi jej dziecko.

Ten moment nigdy sie nie powtérzy, dlatego tak wazne jest, aby
odpowiednio sie przygotowac, a potem doswiadczyé go najlepiej jak, to jest
mozliwe.

Najlepiej kwintesencje naszej profesji oddaje definicja Stowarzyszenia
Doulaw Polsce:

.Doula to wyksztatcona i doswiadczona réwniez w swoim macierzynstwie
kobieta, zapewniajgca ciagte niemedyczne, fizyczne, emocjonalne i infor-
macyjne wsparcie dla matkiirodziny na czas ciagzy, porodu i po porodzie.”
Jestkrétka, zwiezta, a jednoczesnie pojemna i tresciwa.

Bardzo wazne jest doswiadczenie, szeroka wiedza douli i ciagte
doksztatcanie. Nie jestesmy w stanie przewidzie¢ wszystkich sytuacji, bo
pordd to zywiot; to wiatr, ktéry moze byc gwattowny, silny, mocny.
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Moze targac Tobg w rdzne strony - niekoniecznie te, w ktdre bys chciata.
Mozesz wtedy walczy¢ - i ta walka jest potrzebna. Wazne, bys te site wiatru
odpowiednio wykorzystata.

Ajak podazyc za tym zywiotem?

Szczegdlnie, gdy boli, gdy idziesz w nieznane i nie wiesz, jak dtugo to
potrwa. | to jest rola douli — by prowadzi¢, by profesjonalnie wspieraé
ipomagad.

Amoze Twéjporédto bedzie tagodny podmuch, delikatny wietrzyk?

Tu tez trzeba odpowiednio zadziata¢. Bo pordd to ruch, to nie lezenie na
tozku i czekanie az bol minie. To dziatanie, aby pomdc naszemu ciatu,
a przede wszystkim naszej gtowie w urodzeniu dziecka.

Jak konkretnie doula pomaga rodzacej kobiecie?

W kazdym dziataniu najwazniejszy jest poczatek i dobre przygotowanie.

| to dotyczy tez porodu. Przeciez nie wzigtaby$ udziatu w maratonie bez
odpowiedniego treningu. Oczywiscie, z marszu tez urodzisz dziecko, bo
rodzenie to czynnoscé fizjologiczna, my kobiety mamy jg w genach od tysiecy
lat. Jednak o to chodzi, by robi¢ to $wiadomie — z mysla o zdrowiu swoim
i swojego dziecka, by ten niezwykty moment byt potem dobrym
wspomnieniem.

Tak wiec—pierwszy krok, to przygotowanie.
Jezeli chcesz mojego towarzystwa w porodzie, to najpierw spotykamy sie
i rozmawiamy. Chodzi o to, zebys$ poczuta - czy to ja jestem dla Ciebie, czy Ci
pasuje, czy jest chemia i zrozumienie. Wazne, by sie wczesniej poznad
i polubic.
Potem ustalamy szczegodty naszej wspotpracy.
> Okreslamy, z kim bedziesz rodzi¢ — czy tylko ze mna.
Jesli chcesz rodzic z partnerem, to pomagam Wam obojgu sie do
tego przygotowad — organizacyjnie i psychicznie. Jak wiesz, psychika
odgrywa bardzo wazng role.
Mozemy tez w porodzie by¢ w trdjke i wymieniad sie obecnoscig przy
rodzacej - to zalezy od ustalen z potozna.

> Spisujemy plan porodu — wszystko, o co ja mam zadbad, zebys czuta
sie zaopiekowana.
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> Podpisujemy umowe i ustalamy zakres moich obowigzkéw oraz liczbe
spotkan. Najczesciej sg to 2 spotkania przed porodem, towarzyszenie
w porodzie oraz 2-3 spotkania w potogu.

Pokazuje niefarmakologiczne metody tagodzenia bdlu.

Ucze, jak zmniejszy¢ stres okotoporodowy.

Ucze jak pielegnowaé noworodka, pomagam w kapaniu maluszka.
Moge tez nauczyé bezpiecznego noszenia w chuscie.

vV V Vv V

To chce podkreslié - jestem osobag, ktéra nie ocenia wybordw przysztej mamy
tylko jg wspiera. Daje wachlarz mozliwosci, ale ostatecznie to kobieta sama
podejmuje decyzje iwybierato, cojej pasuje.

| bardzo istotna kwestia— moja gotowos¢ porodowa.

Na 2 tygodnie przed planowanym terminem porodu jestem wytacznie do
Twojej dyspozycji. To oznacza, ze mozesz zadzwoni¢ do mnie o kazdej porze
dnia i nocy. A jak zacznie sie pordd jestem z Tobg tyle godzin, ile sobie
zyczysz, nawet jesli to bedzie doba i wiecej

Czasami zdarza sie, ze sama moja obecnos$é, kojacy gtos - to, ze caty czas
jestem, daje kobiecie niesamowity komfort.

Nie moge sie doczekad, kiedy powiesz, jak pomagasz na sali porodowe;j.
Rozumiem cig, ale jak widzisz, bardzo wazna cze$é mojej pracy jest tez przed
porodem.

Na sali porodowej przede wszystkim wspieram. Mowi sie, ze doula prowadzi
kobiete rodzgcg do mostu. Ale przejsc¢ przez niego moze tylko ona. | zejdzie
zniego juz jako matka. To moja ulubiona metafora.

Wiem, ze oczekujesz konkretow — prosze bardzo. Przede wszystkim
pomagam znies¢ bol fizyczny: w zaleznosci od potrzeby robie masaz krzyza,
tydek - wtedy wydobywa sie naturalna oksytocyna. Podtgczam, na zyczenie,
Tens - urzadzenie, ktére przez elektryczng stymulacje nerwdw wygasza bol.
W zalezno$ci od potrzeb proponuje rdézne techniki oddechowe, zmiane
pozycji, rozluzniam przy pomocy cieptej wody.

Jezeli rodzaca sobie zyczy — daje pié, mdwig, jaka jest faza porodu (o, ile na
to sie umowityémy). Sg panie, ktdére nie zycza sobie zadnych informacji.
Pilnuje, by kobieta mogta rodzi¢, na przyktad w pozycji wertykalnej, o ile jest
to mozliwe ze wzgleddw medycznych.
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To kobieta jest sterem. Jesli w trakcie akcji porodowej zmieni zdanie, ja
moge tylko przypomnieé: ,umowitysmy sie, ze bedziesz szukata swojej
pozycji. Moze sprébujemy?”. Jestem dla niej, ale nie wchodze w kompe-
tencje potoznejanilekarza.

Podazam za rodzacg - za jej emocjami i potrzebami. Kiedy trzeba
- uspokajam, kiedy trzeba - dodaje sit. Moje zadanie to przede wszystkim
dawanie ciagtego niemedycznego wsparcia. Z naciskiem na ciagtego.
Jestem caty czas przy rodzace;.

Zdarza sie, ze zapraszam rodzacg do wspdlnego tanca czy kotysania
biodrami, pomagam w rodzeniu w pozycjach wertykalnych.

Co robi doula, kiedy konieczne jest cesarskie ciecie? Czy tu Twoja rola sie
koriczy? To tez moze by¢ wazna kwestia dla par w ciagzy.

Tak jak wczesniej powiedziatam, wspieram kazdg mojg klientke przez
ok. 4 tygodnie. Podpisujemy kontrakt i zobowigzuje sie, ze przez ten czas
jestem do dyspozycji. Jezeli lekarz zdecyduje, ze konieczny jest zabieg
— opiekuje sie kobietg do momentu zabrania jej na sale operacyjna. Potem,
jesli chce, moge kangurowac dziecko. Najczesciej panie po zabiegu s3
unieruchomione, pomagam wiec dostawié dziecko do piersi, przebiore je,
wykapie. Czasem nawet przez tydzien jestem przy mamie i jej dziecku.
To wszystko wczesniej ustalamy. Jesli cos wykracza poza moje kompetencje,
to kieruje do odpowiednich specjalistow.

Wiem, ze wspierasz panie, ktérym w cigzy towarzyszy choroba. W jaki
sposéb pomagasz, na przyktad paniom z cukrzyca cigzowa? Wiesz, ze to
temat szczegdlnie bliski adresatkom naszego ebooka.

Cigza to dla kobiety ogromne wyzwanie, czesto towarzyszy temu lek,
zwiaszcza jesli dowiadujemy sie, ze nie do konca jest to czysta fizjologia,
ze co$ dodatkowo jeszcze sie dzieje.
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Moje doswiadczenie pokazuje, ze panie, ktére dowiaduja sie, ze maja
cukrzyce cigzowa bardzo to przezywaja. Taka diagnoza niesie za sobg pewne
konsekwencje. Trzeba stosowac odpowiednia diete,czasami konieczna jest
insulina. Wéwczas rozmawiamy o tym, jak sobie radzag w tej sytuacji, czego
potrzebujg. Nastepstwem cukrzycy cigzowej moze by¢ wczesniejsza
hospitalizacja i wywotanie porodu. Moja rola to niewchodzenie, czy ta
decyzjajest stuszna, czy nie. Japomagam zaakceptowac to, co ma nastagpié.

Co wtedy robimy?

Ustalamy mozliwe scenariusze, zeby kobieta byta przygotowana na kazda
ewentualnosc.

Stucham, rozjasniam obawy, ktére sie pojawiaja. Kobiety, przede wszystkim,
chcag byéwystuchane i od tego jestem. Panie potrafig wspaniale rozwigzywaé
swoje problemy - czasami potrzebujg tylko poczucia bezpieczenstwa,
upewnienia sie, ze postepujg prawidtowo. Niekiedy majg pytania i watpli-
wosci, ktore wyjasniam.

A jak mogtabys pomdc paniom, ktére nie sa z Bydgoszczy i okolic,
asa zainteresowane Twoim profesjonalnym wsparciem?

Z wieloma klientkami, parami czy grupami spotykam sie online. Prowadze
tez zajecia w ramach mojej szkoty rodzenia — indywidualne i grupowe.
Zawsze dopasowuje do konkretnej pani - co, w jaki sposdb i w jakim zakresie
moge pomaoc, gdy na $wiat ma przyjsé pierwsze lub kolejne dziecko.

Bardzo duzo klientek dociera do mnie z polecenia. Dzwonig, bo ustyszaty
od swojej kolezanki, mamy, siostry, znajomej czy meza znajomej, ze pordd
z doula, to poczucie bezpieczenstwa i wsparcie, ktére jest potrzebne kazdej
pani, ktérarodzi.

A jezeli, ze wzgledu na odlegtosé, moja obecnosé przy porodzie nie jest
mozliwa, to przygotowuje mame lub obojga rodzicdéw na ten czas.

Jakajest rola douli po porodzie?

Po porodzie tez jestem przy mamie i jej dziecku. Pomagam przy
przystawieniu do piersi, czuwam nad tym, by wspomnienie porodu byto jak
najlepsze. Mato méwi sie o tym, jak bardzo kobieta potrzebuje wsparcia
po porodzie. Moje poczucie jest takie, ze bagatelizujemy czas potogu. A on
dlawieluznasjest naprawde trudny.
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Jezelijest taka potrzeba pomagam w oswojeniu sie z pierwszymi kapielami,
kolkami, tym wszystkim, co moze by¢ nowe i na poczatku nietatwe. Pokazuje
jak pielegnowaé noworodka, nosié, jak usypiac.

Ponadto wzmacniam mtodych rodzicow w tej roli ktdrg przyszto im petnic.
Na poczatku swojej drogi rodzicielskiej mamy mndstwo obaw i pytan.

Czy sobie poradze? Czy bede dobrag mama? Co mam robi¢ jako tata?
Czy nie uszkodze dziecka, jak je wezme na rece - ono takie malenkie i kruche.
Moja rola to wzmacnianie rodzicielskich kompetencji. Czesto mowie, ze nie
trzeba by¢ dzielnym, ze mamy prawo pewnych rzeczy nie wiedzieé. Mamy
prawo popetniaébtedyitojest ok.

Moja uwaga po porodzie jest skierowana przede wszystkim na kobiete. Jesli
ona bedzie zaopiekowana, jezeli bedzie czuta sie pewnie i bezpiecznie
w nowe;j roli, to bedzie mogta dobrze zajgé sie dzieckiem.

Nie musze chyba dodawadé, ze szczesliwa mama - to szczesliwe dziecko
i szczesliwy tata. | cata rodzina.

| co jest jeszcze bardzo istotne i piekne zarazem, wspieram emocjonalnie
rodzicdw w ich nowej roli. Chodzi o to, by razem potrafili tworzyé wspdlnag
przestrzen nablisko$é, czuto$é, wzajemne zrozumienie.

Doulawspieratez przysztego tate. Dla panéw pordd to tez wyzwanie.

Nie zawsze radzg sobie zemocjami. Czasami pojawia sie lek o partnerke - jej
zdrowie, czasami bezsilno$é, bo nie sg w stanie ulzyé wjejbélu. Ja ttumacze,
co sie dzieje, co moze sie pojawié; uspokajam. Moéwie i pokazuje, w jaki
sposdb mezczyzna moze byé wsparciem dla rodzacej, by przez ten czas
przeszlirazem iwzmocnilitaczace ich wiezi.
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Zawsze moéwie moim ,doulowym parom” - rodzicielstwo jest jak
przescieradto z gumka, nikt nie wie jak je poprawnie ztozy¢, ale kazdy znaj-
duje swéjwtasny sposéb.

| tego zycze Wszystkim Czytelniczkom ebooka - szukajcie SIEBIE w nowej
roli, dajcie sobie prawo popetniania btedéw, badicie dla siebie dobre,
wyrozumiate. Dbajcie o siebie, nie tylko o dziecko i bagdzcie szczesliwe.

Bardzo dziekuje Ci za rozmowe. Sadze, ze teraz panie — adresatki naszego
ebooka - chca wiedzie¢, gdzie mozna Cie znalez¢?

Jak mozna do Ciebie trafi¢?

Zapraszam na moje strony internetowe. Tam jest kontakt do mnie, jak i wiele
przydatnych informacji:

www.panidoula.pl
www.akademiazbrzuszkiem.pl

www.chustynka.pl
www.fundacjalorentowicza.pl
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http://www.coachingszkolenia.pl
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PARE SEOW NA KONIEC

Teraz méwimy Tobie - do widzenia.
Mamy nadzieje, ze bedziesz chciata spotykac sie z nami na naszej stronie -
www.zmianadlazdrowia.pl.

Postanowilismy powiedzieé Cijeszcze:
LJeslijestes gotowy byc staby, jestes bardzo silny” (Shunryu Suzuki).

| robimy to z petng sSwiadomoscig i zyczliwo$cig w stosunku do Ciebie.
| wtasnie ta zyczliwo$¢ jest bardzo wazna. Miej jej jak najwiece]j dla siebie
-w rdéznych momentach swojego zycia.

Jezeli tego potrzebujesz - pozwdl sobie na stabosé, wrzué na luz, zatrzymaj
sie na chwile.

Wez gteboki oddech; pomysl, czego teraz najbardziej chcesz.

Zadbaj o siebie. Docen siebie - to, co robisz dla siebie, dla najblizszych,
dlaswojej przysztosci.

Ajesttego sporo, prawda?

lidz dalej.

Tak jak napisata Brene Brown w ksigzce ,Dary niedoskonatosci”:

. Petne radosci zycie to nie zalew $wietlanej radosci, gdyz ta stataby sie

wkrdtce nie do zniesienia”.

Pozdrawiamy Ciebie,
Jacek, Beata, Joanna
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Beata Szukay

tel. 508-103-319

mail: szukay.beata@gmail.com
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“8 Joanna Fabisiak

tel. 603-66-92-78

mail: j.fabisiak.iff@gmail.com
o mail: j.fabisiak@sagres.pl

4 www.coachingszkolenia.pl

g www.zmianadlazdrowia.pl
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' Praliny dla oséb zmagajacych sie z cukrzyca, bez dodatku cukru,

* z maltitolem z ziaren kukurydzy.
Tu mozesz je kupié:
Sklep stacjonarny: Praliny Ba Ba, ul. Augusta Cieszkowskiego 9, Bydgoszcz
Sklep internetowy: www.pralinybel.pl/sklep .

UM

Strona internetowa: www.bagba.pl
FB: https://www.facebook.com/praliny.belgijskie




E-book , Cukrzyca cigzowa. Jak podejs¢ do niej Swiadomie, z troska
o siebie i swoje dziecko? Porady z obszaru medycyny, dietoterapii
i psychologii pozytywnej” ma charakter informacyjno-edukacyjny.
Jego tresci nie moga zastgpi¢ kontaktu Czytelnika z lekarzem.

Sagres coaching Szkolenia i Doradztwo Joanna Fabisiak
www.coachingszkolenia.pl

Copyright 2022 Joanna Fabisiak

Zdjecia na str. 51, str. 99 — Bartosz Tomczak
www.bartosztomczak.com

Okfadka, opracowanie graficzne, sktad eBooka, wydawnictwo:
M4Bizz Joanna Czerska-Thomas, www.m4bizz.com



http://www.coachingszkolenia.pl
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