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Jak prawidtowo wykonac ®luco
POMIAR STEZENIA GLUKOZY WE KRWI MaXC conNNecT

glukometrem Glucomaxx® Connect?

> Umyj i osusz rece. Wyjmij pasek testowy, szczelnie
zamknij fiolke.

> Wsun pasek testowy, glukometr wtaczy sie automatycznie.
Kolejnos¢ pojawiania sie symboli na wyswietlaczu jest
nastepujaca: ,CHK"| Ex—s —» migajgca é zdatgigodzina.

> Wykonaj prawidtowo naktucie (zgodnie z instrukcja ,Jak
prawidtowo wykonac naktucie?’).

)» Podczas, gdy na wyswietlaczu miga symbol kropli krwi,
przyt6z otwor chtonny na szczycie paska testowego do
probki krwi do czasu, az okienko potwierdzenia catkowicie
wypetni sie krwig.

> Po odliczeniu do 0 na wyswietlaczu glukometru pojawi sie
wynik pomiaru wraz z datg i godzing. Odczyt automatycznie
zostanie zapisany w pamieci glukometru.

> Korzystajgc z automatycznego wyrzutu usun zuzyty pasek
testowy. Glukometr wytaczy sie automatycznie. Wyrzuc
zuzyty pasek testowy i lancet.

) Zapoznajsie z instrukcja .Jak prawidtowo wykonac naktucie?’, ktora znajduje sie
na koncu tego Poradnika.
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1. SLOWNIK NAJWAZNIEJSZYCH POJEC

doustny test toleranc;ji

Inaczej test obcigzenia glukoza oraz krzywa cukrowa. Badanie glikemii

glukozy (75 g OGTT) oznaczane z krwi zylnej na czczo, w pierwszej i drugiej godzinie po wy-

w cigzy piciu 75 g glukozy. Badanie obowigzkowo wykonuje sie u kobiet miedzy
24.a28. tygodniem cigzy oraz u 0s6b z podwyzszona glikemia na czczo
lub z prawidtowa glikemia, ale podejrzeniem wystepowania cukrzycy.

glikemia Stezenie glukozy we krwi.

glukoza Cukier prosty otrzymywany w wyniku trawienia spozywanych we-
glowodanow. Wykorzystywana jest w procesach energetycznych
organizmu - jest niezbedna do utrzymania cieptoty ciata, pracy
organow wewnetrznych i miesni. Utrzymanie poziomu glukozy we
krwi regulowane jest przez insuline.

hiperglikemia Stan, w ktérym poziom glukozy we krwi osigga warto$¢ powyzej normy.

hipoglikemia Niedocukrzenie czyli stan, w ktorym poziom glukozy we krwi osigga
wartos¢ ponizej normy.

insulina Hormon wydzielany przez komorki beta trzustki. Odpowiada za utrzy-

manie statego stezenia glukozy we krwi. Jesli wydzielanie i/lub dzia-
tanie insuliny jest zaburzone, wowczas glukoza zamiast trafia¢ do ko-
morek, pozostaje we krwi, powodujac szereg negatywnych nastepstw
okreslanych jako powiktania cukrzycy.

jednostki pomiaru
glikemii

Poziom glikemii moze by¢ wyrazony w mg/dl lub mmol/l. W Polsce
najczesciej stosuje sie jednostke mag/dl. Chcac przeliczy¢ jednostki
miedzy soba nalezy zastosowac przelicznik:

1Tmmol/lI=18 mg/dl

makrosomia

Stan, w ktorym masa urodzeniowa dziecka przekracza 4 kg. Wyste-
puje czesciej u noworodkow matek chorych na cukrzyce, zwtaszcza
w przypadku niewyrownanej cukrzycy.

Polskie Towarzystwo
Diabetologiczne (PTD)

Instytucja zrzeszajaca najwieksze autorytety w dziedzinie diabetologii
w Polsce. Opracowuje wytyczne dotyczace leczenia cukrzycy, ktore

szczegotowo okreslaja zasady diagnozowania, leczenia i organizacji
opieki medycznej dla pacjentow z cukrzyca.

Swiatowa Organizacja
Zdrowia (World Health
Organisation - WHO)

Miedzynarodowa organizacja dziatajaca przy ONZ zajmujaca sie
ochrong zdrowia.




2. JESTEM W CIAZY, MAM CUKRZYCE

Cigza to czas, kiedy ze zdwojong uwaga troszczymy sie o zdrowie. Dlaczego? Dla kazdej
SUPER MAMY odpowiedz wydaje sie oczywista - zdrowa, zadbana mama to pierwszy dar,
ktéry mozemy podarowac rozwijajgcemu sie w tonie dziecku. Regularne wizyty u lekarza
ginekologa, badania zgodne z kalendarzem cigzy, zdrowa dieta, umiarkowany ruch
i odpoczynek to kanon postepowania przyszte] SUPER MAMY.

Cigza to tez czas, kiedy kazde, nawet najdrobniejsze, pogorszenie stanu zdrowia,
niedyspozycja, wzbudzajg czujnosc¢ przysztych rodzicéw, rodza obawy o prawidtowy
rozwoj dziecka. Jesli wiec w ktoryms momencie trwania cigzy, przyszta SUPER MAMA
dowiaduje sig, ze wtasnie zdiagnozowano u niej cukrzyce naturalnym jest, ze pierwsza
reakcja jest niepokdj, a w gtowie ktebi sie mnostwo pytan, z ktérych zazwyczaj na
pierwszy plan wysuwa sie:

?

Jaki wptyw bedzie miata cukrzyca na rozwoj mojego
dziecka na etapie zycia ptodowego i po narodzinach?

W niniejszym poradniku odpowiemy na to i inne pytania. Z lektury dowiesz sie miedzy
innymi:

) cotojestcukrzycaidlaczeqo cigza sprzyja rozwojowi cukrzycy?

) jaki wptyw na rozwdj dziecka moze mie¢ cukrzyca cigzowa?

> naczym polega leczenie cukrzycy cigzowej?




SUPER MAMO - zapraszamy do lektury poradnika.
Mamy nadzieje, ze po zapoznaniu sie z jego trescig

bedziesz nie tylko bogatsza w wiedze o chorobie,
ale réwniez spokojniejsza - o dziecko i siebie.

To nie oznacza, ze chcemy Ci powiedzie¢, ze cukrzyca cigzowa to nic groznego. Wrecz
przeciwnie, cukrzyca cigzowa niesie pewne ryzyko dla dziecka i mamy. Chcemy je
naswietli¢, ale przede wszystkim przekaza¢ Ci, ze wystgpienie powiktan cukrzycy
cigzowej jest wprost proporcjonalne do wystepowania stanéw hiperglikemii, ktorym
mozesz zapobiegac. Jesli zostaniesz wtasciwie zdiagnozowana, a nastepnie wdrozysz
zalecenia prowadzacego Cie zespotu diabetologiczno-potozniczego masz olbrzymie
szanse urodzi¢ zdrowe dziecko.

Jestesmy przekonani, ze  jako
SUPER MAMA wiedzac o chorobie
dotozysz wszelkich staran, by cigza
zostata zwienczona urodzeniem
wymarzonego, zdrowego dziecka.

Zdiagnozowana i prawidtowo leczona cukrzyca
cigzowa to wysokie prawdopodobienstwo przyjscia
na swiat zdrowego dziecka.



3.CO TO JEST CUKRZYCA CIAZOWA?

Cukrzyca w cigzy moze wystepowac jako:

> Cukrzyca przedcigzowa (PGDM,
pregestational diabetes mellitus) - gdy
w cigze zachodzi kobieta chorujgcajuz na
cukrzyce (niezaleznie od typu choroby).

)» Hiperglikemia po raz pierwszy rozpoznana
w trakcie cigzy - popularnie nazywana
cukrzyca cigzowa.

Cukrzyca cigzowa to zaburzenie tolerancji weglowodanow powodujgce zwiekszenie
stezenia glukozy we krwi, ktore po raz pierwszy zostato rozpoznane w cigzy.

W praktyce oznacza to, ze w Twojej krwi poziom glukozy, czyli cukru bedacego
zrodtem energii, jest powyzej normy. Utrzymywanie sie takiego stanu ma negatywne
konsekwencje dla Ciebie i dziecka.

Zgodnie z wytycznymi WHO cukrzyca cigzowa (GDM, czyli gestational diabetes mellitus)
rozpoznawana jest jesli zaistnieje jeden z 3 wymienionych ponizej czynnikow:

| ||

GLIKEMIA GLIKEMIA
W 60. MINUCIE W 120. MINUCIE
Sk'ggg"z”é DOUSTNEGO DOUSTNEGO
TESTUTOLERANCJI  TESTU TOLERANCJI
GLUKOZY GLUKOZY
92 - 125 mg/dl 2180 mg/dl 153 - 199 mg/dI
(5,1-6,9 mmol/I1) >(10,0 mmol/1) (8,5-11,0 mmol/I)




4. DLACZEGO CIAZA SPRZYJA
ROZWOJOWI CUKRZYCY?

Cigza to czas, kiedy organizm przysztej mamy nakierowany jest na zabezpieczenie
potrzeb zywieniowych rozwijajacego sie ptodu. Proces ten wspierany jest przez zmiany
hormonalne zachodzace w organizmie ciezarnej.

!

tozysko produkuje hormony
(estrogeny, progesteron, kortyzol,
laktogen tozyskowy)

{

zabezpieczajgce transport zapobiegajgce zbyt niskiemu
sktadnikow odzywczych poziomowi cukru we Krwi
od ciezarnej do ptodu u ciezarnej

!

Hormony zmniejszajg wrazliwosc
tkanek na dziatanie insuliny powodujgc
wzrost stezenia glukozy we krwi

{

Trzustka kobiety ciezarnej, dazac do wyréwnania poziomu glukozy we krwi, produkuje
coraz wiecej insuliny (nawet 3 razy wiecej niz przed ciaza). Zdarza sie jednak, ze nie jest
w stanie dostarczy¢ takiejilosciinsuliny, ktora zniweluje procukrzycowe”(diabetogenne)
dziatanie hormonow. Wowczas dochodzi do wzrostu stezenia glukozy we krwi i rozwoju

cukrzycy cigzowej.



5. JAKIE KONSEKWENCJE NIESIE
NIELECZONA CUKRZYCA DLA DZIECKA?

Najwieksze ryzyko powiktan zwigzanych z hiperglikemia ciezarnej wystepuje u kobiet,
u ktérych cukrzyca wystapita jeszcze przed cigza, ale byta nierozpoznana lub Zle
leczona. Wysoki poziom glukozy w pierwszym trymestrze cigzy, kiedy tworza sie narzady
dziecka (etap organogenezy), oznacza wzrost ryzyka wystgpienia wad rozwojowych
u dziecka i poronien. Wzrost ryzyka dotyczy zatem sytuacji, kiedy cukrzyca wystapita
przed zajsciem w cigze - byta nierozpoznana lub Zle leczona.

Cukrzyca cigzowa rozwija sie w drugiej potowie cigzy. Nieleczona roéwniez
prowadzi do negatywnych nastepstw, chociaz nie tak powaznych, jak w przypadku
hiperglikemii wystepujacej tuz przed i w pierwszych miesigcach cigzy.

Przedostajacy sie przez tozysko nadmiar glukozy prowadzi do nadmiernego wzrostu
ptodu i w konsekwencji osiggniecia przez dziecko masy urodzeniowej powyzej 4 kg.
Stan taki okresla sie jako makrosomia. Przerostowi ulegajg w szczegolnosci organy,
ktorych metabolizm zalezny jest od insuliny: watroba, $ledziona, serce, tkanka
ttuszczowa i miesniowa. Duzy ptod niesie ze sobg ryzyko urazow okotoporodowych
- przedtuzajgceqo sie porodu, urazow, niedotlenienia ptodu i w konsekwencji ztego

rozwoju neurologicznego. Duze dziecko nie Swiadczy o dojrzatosci narzadow.

Makrosomie wykrywa sie w badaniu ultrasonograficznym ptodu. Czujnos¢ powinny wzbudzic¢
nadmierny przyrost masy ciata w cigzy i urodzenie poprzedniego dziecka z makrosomia.




5. JAKIE KONSEKWENCJE NIESIE
NIELECZONA CUKRZYCA DLA DZIECKA? CD.

Skutkiem nieleczonej cukrzycy cigzowej moze by¢ wystgpienie niedocukrzen
u noworodka po porodzie. Zazwyczaj mamy obawiajg sie, ze u noworodka bedzie miata
miejsce hiperglikemia, tymczasem cukrzyca ciezarnej to wieksze ryzyko hipoglikemii
unoworodka. Wynikatozfaktu, ze przedostajacy sie do ptodu nadmiar glukozy aktywizuje

komorki beta trzustki do produkcji wiekszej ilosci insuliny.

Po porodzie, kiedy noworodek nie otrzymuje juz nadmiaru glukozy od mamy, jego
trzustka nadal ,zaprogramowana” jest na produkcje wiekszej ilosci insuliny. Stan ten
moze prowadzi¢ do niedocukrzenia groznego dla niedojrzatych komorek nerwowych
noworodka. Z tego powodu noworodek matki z cukrzycg powinien mie¢ zbadana
glikemie w pierwszych godzinach po porodzie, a w przypadku zbyt niskiego poziomu
cukru powinien otrzymac glukoze.

U noworodka mamy z cukrzycg wy-
stepuje rowniez zwiekszone ryzyko
wystapienia niedoboru wapnia (hipo-
kalcemia) i magnezu (hipomagneze-
mia) oraz podwyzszonego poziomu
bilurbiny (hiperbilurbinemia).

Ryzyko wymienionych wyzej zaburzen
metabolicznych u noworodka dotyczy
tych ciezarnych, u ktorych nie wykry-
to cukrzycy lub byta onaZle leczona.

Najwieksze ryzyko powiktan niesie nierozpoznana
lub Zle leczona cukrzyca cigzowa.
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U dzieci kobiet chorujgcych na cukrzyce, osiggajacych wiek szkolny
i dorostosc, czesciej stwierdza sie nadwage, otytosc, nietolerancje glukozy
i cukrzyce typu 2 w poréwnaniu do dzieci, ktorych matki nie miaty zaburzen
gospodarki weglowodanowej w cigzy.

O

Zadbaj o wyréwnanie glikemii w cigzy

6. CZYNNIKIRYZYKA ROZWOJU
CUKRZYCY CIAZOWEJ

Cukrzyca cigzowa moze rozwingc¢ sie u kazdej ciezarnej. Czynniki wymienione ponizej
sa tymi, ktore zwiekszajg prawdopodobienstwo wystgpienia cukrzycy u przysztej mamy.

@

Czynniki ryzyka rozwoju cukrzycy cigzowej:

cigza po 35. roku zycia

wczesniejsze porody dzieci 0 masie ciata powyzej 4 kg
urodzenie noworodka z wadg rozwojowa

wczesniejsze zgony wewnatrzmaciczne

nadcisnienie tetnicze

nadwaga lub otytosc

wystepowanie w rodzinie cukrzycy typu 2

rozpoznanie cukrzycy cigzowej w poprzednich cigzach
urodzenie wiecej niz dwojga dzieci

zespot policystycznych jajnikow

L A

Istnienie ktoregos z czynnikow ryzyka oznacza, ze juz na pierwszej wizycie w Cciazy,
oprocz oznaczenia glukozy na czczo, lekarz zaleci wykonanie doustnego testu tolerancji
glukozy (75 g OGTT).

11



7. DIAGNOZA CUKRZYCY CIAZOWEJ

— Pierwszym krokiem w diagnozie ewentualnych zaburzen
Sl tolerancji glukozy jest badanie stezenia glukozy na czczo.

Zgodnie z wytycznymi PTD, oznaczenie stezenia
glukozy na czczo powinno by¢ zlecone kazdej
ciezarnej na pierwszej wizycie u ginekologa.

Dodatkowo ciezarnym, u ktorych wystepuja czynniki ryzyka wymienione w rozdziale 6.,
nalezy juz na pierwszej wizycie zleci¢ wykonanie doustnego testu tolerancji glukozy
(75 g OGTT).

Diagnostyka w kierunku zaburzen tolerancji glukozy podczas pierwszej wizyty
u ginekologa:

Ciezarne Ciezarne
bez czynnikéw ryzyka z czynnikami ryzyka
Glikemia na czczo Glikemia na czczo
(powinno by¢ ponizej 92 mg/dl, 5,1 mmol/I) (powinno by¢ ponizej 92 mg/dl, 5,1 mmol/I)

Test obcigzenia glukoza
(75 g OGTT - 3 punktowy
w pierwszym trymestrze)

Dalsze postepowanie diagnostyczne zalezy od wynikow uzyskanych w badaniach
zleconych przez ginekologa na pierwszej wizycie.



0

Podstawag rozpoznania cukrzycy cigzowej jest wynik testu
obcigzenia glukozg (75 g OGTT). Badanie poprzedzone jest
oznaczeniem glukozy na czczo.




7. DIAGNOZA CUKRZYCY CIAZOWEJ CD.

Ponizej znajduje sie schemat diagnozowania cukrzycy cigzowej w zaleznosci od wynikow

badania glikemii na czczo i wynikow testu obcigzenia glukoza.

Test obcigzenia glukozg (75 g OGTT)wykonuje sie na czczo, rano po przespanejnocyi8h
powstrzymywania sie od jedzeniai picia. Kilka dni przed badaniem nie nalezy ograniczac¢
weglowodanow. W trakcie testu obcigzenia nalezy powstrzymac sie od jakiegokolwiek
wysitku fizycznego.

GLIKEMIANA CZCZ0

<92 mg/dl

ciezarne bez czynnikéw
ryzyka: nalezy wykonac
test obcigzenia glukoza
75 g OGTT 3-punktowy
w 24. - 28. tygodniu cigzy

ciezarne z czynnikami
ryzyka mozliwie najszyb-
ciej w pierwszym try-
mestrze pomimo prawi-
dtowej glukozy na czczo
nalezy  wykona¢c  test
obcigzenia glukoza 75 g
OGTT 3-punktowy

92 - 125 mg/dl

[ pilne wykonanie testu

obcigzenia glukoza 75 g
OGTT 3-punktowego

>126 mg/dl

[T pilne powtdrzenie ozna-

czenia glikemii na czczo

wynik 75 g OGTT

na czczo: 92-125 ma/dl
60. min.: > 180 mag/dl
120. min.: 153-199 mg/dl

Jesli co najmniej jedno
z oznaczen, tj. na czczo,
w 60. lub 120. minucie
badania miesci sie we
wskazanych wyzej prze-
dziatach lekarz rozpozna-
je cukrzyce ciazowa i kie-
ruje pacjentke do poradni
diabetologicznej leczacej
kobiety ciezarne

powtérne
oznaczenie glikemii
na czczo

wynik >126 mg/dl

Jesli w drugim ozna-
czeniu glikemii na
czczo uzyskano  wynik
> 126 mag/dl, stanowi

to podstawe do rozpo-
znania cukrzycy w cigzy
i wymaga skierowania pa-
cjentki do poradni diabe-
tologicznejleczacej kobie-
ty ciezarne

Test 3-punktowy oznacza trzykrotne pobranie krwi:

tuz przed wypiciem 75 g glukozy oraz w 60. i 120. minucie po przyjeciu glukozy.




Podstawa rozpoznania cukrzycy cigzowej jest wynik testu obcigzenia glukozg(75g 0GTT).
Jesli jedno z oznaczen dokonywanych w trakcie badania, miesci sie w wymienionych
nizej przedziatach, tj.:

> naczczo: 92-125 ma/dl
> 60. minuta: =180 mg/dl
> 120. minuta: 153-199 mg/dl

lekarz rozpoznaje cukrzyce cigzowa i kieruje pacjentke do poradni diabetologicznej

leczacej kobiety ciezarne.

Badanie glukozy na czczo, czy tez w tescie tolerancji glukozy
nalezy zawsze przeprowadzac¢ z krwi zylnej w laboratorium.

Po porodzie u wiekszosci kobiet stezenia
glukozy wracajg do normy. Ze wzgledu
na fakt, ze przebycie cukrzycy cigzowej
jest czynnikiem ryzyka rozwoju jawnej
cukrzycy w dalszych latach zycia,
pomiedzy 6. a 12. tygodniem po porodzie
nalezy powtorzy¢ test tolerancji glukozy
75 g OGTT (na czczo i 2 godziny po
podaniu glukozy).

Dodatkowo, jesli przebytas cukrzyce

cigzowa powinnas rowniez:

> oznaczac glikemie na czczo raz
w roku

> wykonac test tolerancji glukozy
759 OGTT przed kolejna
planowana cigzg

15



8. DIAGNOZA CUKRZYCY CIAZOWEJ | CO DALEJ?

Wykrycie i wtasciwe leczenie cukrzycy cigzowej daje olbrzymie szanse na urodzenie
zdrowego dziecka. Zatem Twoj wysitek i dyscyplina w przestrzeganiu zalecen lekarskich
moze zaowocowac wspaniatg nagroda - zdrowym maluszkiem.

Wspdlnie ze swoim lekarzem diabetologiem ustalisz indywidulany sposéb postepowania
i monitorowania cukrzycy.

Ponizej znajdziesz najwazniejsze zalecenia dotyczace postepowania w cukrzycy
cigzowej.

(D \

FILARY LECZENIA CUKRZYCY CIAZOWEJ TO:

> kontrola poziomu glukozy we krwi za pomocg glukometru,
np. Glucomaxx® CONNECT lub Glucomaxx®

stosowanie specjalnej diety cukrzycowej dla kobiet w cigzy
kontrola masy ciata
aktywnosc fizyczna zalecana dla ciezarnych

wiaczenie insulinoterapii (w przypadku
braku efektéw stosowanej diety)

L 4

9. KONTROLA GLIKEMII ZA POMOCA GLUKOMETRU

Pomiary wartosci glikemii przy uzyciu glukometru, np. Glucomaxx® CONNECT to
dziatanie, ktore z kazdym pomiarem bedzie dawato Ci odpowiedz na pytania:

> Czy poziom glukozy miesci sie w normie?
> Czy poziom glukozy jest bezpieczny dla dziecka i dla mnie?

Odpowiedz na powyzsze pytania, a tym samym regularne pomiary majg kluczowe
znaczenie dla Ciebie oraz prowadzgceqo Cie lekarza.



Wyniki badan w samokontroli to drogowskaz dla Ciebie
i lekarza. Na ich podstawie bedziecie decydowac
o ewentualnych korektach dotychczasowego leczenia.

Lekarzuzgodniz Tobaliczbe i pore pomiardw glikemii przy uzyciu glukometru. Zazwyczaj
przyjmuje sie, ze ciezarne powinny wykonywac 6-7 pomiarow dziennie:

> naczczo
> 1godzine po rozpoczeciu gtéwnych positkow:

> I'$niadaniu > podwieczorku
> Il $niadaniu > Kkolacji
> obiedzie

Docelowe wartosci glikemii w samokontroli to:

. Docelowa wartos¢ Docelowa wartos¢
Czas pomiaru
mag/dl mmol/|
Na czczo i przed positkami 70-90 mg/dl 3,9-5,0mmol/l
1 godzine po rozpoczeciu positku <140 mg/dl < 7.8 mmol/I
2 godziny po rozpoczeciu positku <120 mg/dl <6,7mmol/I
Miedzy 2.00, a 4.00 w nocy 70-90 ma/dl 3,9-5,0 mmol/l

O

Pamietaj, ze wyrownana glikemia w cigzy jest
kluczowa dla zdrowia Twojego maluszka.

<!\

Pamietaj, by dokonujgc pomiarow:

> uzywac zawsze tego samego glukometru, np. Glucomaxx® CONNECT
nosic glukometr zawsze ze sobg

przed pomiarem umyc rece i wytrzec je do sucha

nie uciskac palca chcac uzyskac krople krwi

za kazdym razem uzywac nowego paska testowego - sg one jednorazowe

vV VY




10. DIETA CUKRZYCOWA DLA KOBIET W CIAZY

Dieta cukrzycowa jest bardzo istotnym elementem leczenia cukrzycy cigzowej.
Spozywane positki powinny zapewnic¢ prawidtowy przyrost masy ciata i rozwoj dziecka.

Przyrost masy ciata w cigzy powinien wynosi¢ srednio od 8 do 12 kg, w zaleznosci od
wyjsciowej masy ciata.

Przy niestandardowej wyjsciowej masie ciata zaleca sie przyrost wagi o:
> 4,5-9,7kg dla kobiet z otytoscig

> 6,8-11,4 kg dla kobiet z nadwaga

> do18kgdlaBMI<19,8 kg/m?

BMI(Body Mass Index) to wskaznik masy ciata liczony
wedtug wzoru: BMI = masa ciata w kg/ wzrost w m?

Zapotrzebowanie kaloryczne w cigzy to okoto 30 kcal na 1kg naleznej masy ciata,
co oznacza okoto 1500 - 2 400 kcal/dobe. Zaktadajac zalecang mase ciata np.
60 kg, powinnas w ciggu doby dostarczy¢ organizmowi okoto 1800 kcal.
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Zapotrzebowanie energetyczne ciezarnych wzrasta przecietnie w pierwszym
trymestrze o okoto 150 kcal/dobe, w pozostatych trymestrach o okoto 200-300 kcal/

dobe. Nie jest to dieta redukujgca mase ciata! Pamietaj, ze w trakcie cigzy pacjentka
nie moze odczuwac gtodu!

> ZAWARTOSC SKLADNIKOW ODZYWCZYCH W POSILKACH

Spozywane positki powinny zawiera¢:
> 40-50% weglowodandw, tj. okoto 180 g/dobe
> 30% biatka

> 20-30% ttuszczow w tym < 10% nasyconych




10. DIETA CUKRZYCOWA DLA KOBIET W CIAZY CD.

Ponizej kilka praktycznych wskazdwek dotyczacych diety:

> optymalna liczba spozywanych positkow wynosi 6-8, z czego 3 to positki gtéwne,
pozostate to drobne przekaski

> wartohotdowac zasadzie jedzmniej, ale czescie]" oraz spozywac positkioregularnych
porach

> przerwy pomiedzy positkami nie powinny wynosi¢ wiecej niz 3 godziny

> jesliwychodziszz domu, pamietaj by zabrac ze sobg przygotowany positek

> jedz powoli, przezuwaj doktadnie kazdy kes, co bedzie przeciwdziata¢ gwattownemu
wzrostowi glikemii popositkowej

> WEGLOWODANY

Weglowodany s podstawowym sktadnikiem
diety i majg najwiekszy wptyw na zmiany poziomu
cukru we krwi. Preferowane w diecie cukrzycowej
sg weglowodany ztozone o niskim indeksie
glikemicznym (IG).

Weglowodany ztozone to miedzy innymi:

ciemne pieczywo z maki z petnego przemiatu
chleb graham

ptatki owsiane

grube kasze

ryz brazowy

makarony z maki razowe;j

VY Y VY

Weglowodany ztozone sg bogate w btonnik pokarmowy,
poprawiajg parametry gospodarki lipidowej, regulujg prace
przewodu pokarmowego.
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Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik okreslajacy szybko$¢ podnoszenia sie poziomu
glukozy po spozyciu danego produktu. Im wyzsza wartosc IG, tym szybciej i do wyzszych
wartosci wzrasta poziom glukozy we krwi po jego spozyciu. Indeks glikemiczny glukozy

wynosi 100.

Produkty spozywcze mozemy podzieli¢ na te o niskim, srednim i wysokim IG.

Indeks glikemiczny Wartos¢ Przyktady

grejpfrut

maliny

morele suszone
mleko petne
jogurt naturalny
spaghetti al dente

Niski <55

otreby owsiane
petnoziarnisty chleb zytni
ryz bragzowy

Sredni 55-70

butka, bagietka
frytki

ptatki sniadniowe
nalesniki

Wysoki >70

VY VYV VvV V.V VYV

Staraj sie wigczac do diety produkty o niskim
indeksie glikemicznym (1G).
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10. DIETA CUKRZYCOWA DLA KOBIET W CIAZY CD.

> OWOCE | SOKIW DIECIE

Owoce oprocz tego, ze sa zrodtem weglowodandw,
dostarczajg potrzebny organizmowi btonnik i witaminy. Ze
wzgledu na zawartos¢ cukru - fruktozy nalezy spozywac je
w ograniczonej ilosci, pamietajac, by:

> wybiera¢ owoce mniej dojrzate - zawierajg mniej cukru
> jesScowoce nieprzetwaorzone

Soki, nawet te niedostadzane, rowniez zawierajg cukier
z owocow, czyli fruktoze. Nalezy je spozywac z umiarem.
Zalecane jest dodawanie do soku wody, zrezygnowanie
z sokow z winogron, gruszek i sokow wieloowocowych.

> WARZYWA W DIECIE

Warzywa o niskiej zawartosci weglowodandw jak np. satatalodowa, szparagi, rzodkiewka,
0gorki, kapusta, cukinia, czy szpinak mozna spozywac¢ bez ograniczen do kazdego
positku, jak rowniez pomiedzy positkami.

Warzywa o wysokiej zawartosci weglowodanow nalezy spozywac z umiarem.

UNIKAJ W DIECIE:

) rozgotowanego makaronuiryzu(obrébka
termiczna wptywa na wzrost indeksu
glikemicznego)

pieczywa zawierajgcego miod i karmel
cieptego pieczywa pszennego

ciast, stodyczy

chipsow, chrupek

sokow

przetworow owocowych

owocow kandyzowanych

VYV VYV VY

Stosowanie sztucznych srodkow stodzacych jest dozwolone (z wyjgtkiem sacharyny).
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> BIALKO

llos¢ spozywanego w trakcie cigzy biatka powinna
stanowi¢ ok. 30% wartosci energetycznej diety.
Preferowane produkty zapewniajgce podaz biatka
to chude miesa (drob, cielecina) oraz przetwory
mleczne. Wazne, by zawieraty jak najmniej
ttuszczu i nie byty stodzone (np. mleko 0,5%,
jogurty naturalne, kefiry, chude twarogi). Nalezy
pamietac, ze nie zaleca sie spozycia mleka i jego
produktow do | $niadania, co wigze sie z nasilong
insulinoopornoscia w tych porach.

> TEUSZCZE

Ttuszcze powinny stanowi¢ od 20% do 30% wartosci energetycznej diety. Dostarczajg
one organizmowi mamy i dziecka energii, pomagajg w przyswajaniu witamin A, E, D, K
i sktadnikow odzywczych, a takze stanowig materiat budulcowy bton komorkowych.

Ttuszcze dzielimy na nasycone i nienasycone.

Wytyczne Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego (PTD) podkreslaja, ze dieta
powinna by¢ tak skomponowana, by podaz ttuszczéw nasyconych stanowita
ponizej 10%. Zrodta ttuszczow nasyconych to miedzy innymi: wotowina,
jagniecina, wieprzowina, masto, Smietana, sery z6tte o duzej zawartosci ttuszczu.

Ttuszcze wielonienasycone dzielg sie na 2 rodziny: omega-6 i omega-3. Ttuszcze
typu omega-6 dostepne sg w olejach roslinnych. Bogatym zrédtem ttuszczow typu
omega-3 sa: ttuste ryby morskie (tosos, makrela, sledz), a takze orzechy wtoskie, olej
sojowy i rzepakowy.
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11. AKTYWNOSC FIZYCZNA W CIAZY

)

24

Zanim podejmiesz aktywnosc¢
fizyczng, ustal z lekarzem, czy i jaki
rodzaj aktywnosci fizycznej
mozesz podejmowac.

Umiarkowanaaktywnoscfizycznaw cigzy przynosiwiele
korzysci zaréwno dla mamy, jak i dziecka. Regularna
aktywnosc¢ fizyczna zmnigjsza insulinoopornosc, a tym
samym poziom glukozy we krwi. Trwajace 30 minut
codzienne spacery, to korzysci w postaci zmniejszenia
stezenia glukozy, wiekszej wytrzymatosci fizycznej
i mniejszej podatnosci na ,cigzowe dolegliwosci’, jak
nudnosci, zmeczenie, bdle plecow.

PRZYKLADY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ .
ZALECANEJ | NIEZALECANEJ/ZABRONIONEJ W CIAZY

Rodzaje aktywnosci fizycznej Rodzaje aktywnosci fizycznej
zalecane w cigzy niezalecane lub zabronione w cigzy
) reqularne spacery > gryzespotowe
> ptywanie ) jazdakonna
) aquaaerobic ) jazdanarowerze na nierownym terenie
> joga ) narciarstwo
) fitnessdlaciezarnych ) lekkoatletyka
> pilates > nurkowanie
> body Ball > sporty walki



O

Aktywnos¢ fizyczna to korzysci zdrowotne dla mamy i dziecka.
Mozesz jg podejmowac po konsultacji z lekarzem.

12. TERAPIA INSULINA

Jezeli stezenia glukozy mierzone za pomoca glukometru, np. Glucomaxx® CONNECT sa:
)» naczczo>90 mg/dl
> i/lub1h po positku>140 mg/dl

nalezy wtgczyc¢ do leczenia insuline.

U osob bez cukrzycy insulina jest wydzielana w sposob automatyczny po zjedzeniu
positku zawierajgcego weglowodany. U 0sob z cukrzycg mechanizm ten jest zaburzony,
dlatego wprowadza sie terapie insuling, ktora nasladuje fizjologiczny proces produkcji
insuliny przez komorki beta trzustki. Insulina jest obecnie jedyng zaakceptowana terapig

w leczeniu cukrzycy cigzowe;.

> INSULINA LUDZKA KROTKODZIALAJACA:

Insuline ludzkg krotkodziatajgca podaje sie przed positkami. Rozpoczyna ona
dziatanie po 30-45 min. od wstrzykniecia, osiggajagc max stezenie po 2-3h.
Z tego tez powodu iniekcje nalezy wykonywac ok. 30 min. przed gtownymi positkami. Ze
wzgledu na stosunkowo dtugi czas dziatania insuliny (6-8h) wymagane jest spozywanie
poza 3 gtéwnymi positkami przekasek w postaci Il $niadania, podwieczorku oraz
drugiej kolacji. Taki rytm positkowy sprzyja, niestety, popositkowej hyperinsulinemii
i przyrostowi masy ciata; zwieksza tez ryzyko hipoglikemii.
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> ANALOGISZYBKODZIALAJACE:

Analogi szybkodziatajgce 0siggajg natomiast max. stezenie we krwi znacznie szybciej
i dziataja krécej (do 3h). Iniekcje mozna wykonywac tuz przed jedzeniem, w trakcie
jedzenia a nawet po nim. Ich stosowanie pozwala na wieksza swobode w modyfikowaniu
sktadu i czasu spozywania positkow. Utatwia unikniecia hiperglikemii popositkowej
przy mniejszym ryzyku epizodow hipoglikemii. Stanowi to niewatpliwg zalete dla kobiet
ciezarnych.

Model insulinoterapii dostosowuje sie do rodzaju zaburzen. Mozna podawac insuline
tylko przed positkami celem obnizenia glikemii popositkowe]. Mozna tez podawac
jedynie insuline dtugodziatajaca wieczorem, gdy poziom glikemii na czczo przekracza
norme.

O

Insulina w bardzo niewielkim stopniu przenika przez tozysko, dlatego jest bezpieczna dla
ptodu. Insuline wstrzykuje sie za pomoca penow. Liczba wstrzykniec zalezy od rodzaju
stosowanej insuliny. W zaleznosci od tego, o jakich porach dnia glikemia jest zaburzona,
lekarz zleci podawanie insuliny, np. tylko przed positkamilub tylko na noc.

Leczenie insuling jest bezpieczne dla ptodu.

Insuliny krotko i szybkodziatajgce podaje sie w ramiona, dtugodziatajgce w uda i posladki.
Podawanie insuliny w brzuch u kobiet ciezarnych nie jest przeciwwskazane, chociaz
moze wigzac sie ze stresem, dlatego to miejsce podania zazwyczaj nie jest stosowane
u kobiet ciezarnych.

Szczegotowe zasady podawaniainsuliny omowi z Tobg lekarz diabetolog lub pielegniarka
diabetologiczna.
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13. CUKRZYCA CIAZOWA A POROD

Cukrzyca cigzowa, sama w sobie, nie stanowi wskazania do ciecia cesarskiego.
Wskazania do metody rozwiagzania cigzy ustala lekarz ginekolog. Jesli jednak badanie
USG wykazuje, ze dziecko urodzi sie z masag ciata powyzej 4 kg (makrosomia), wowczas
moze to by¢ wskazanie do rozwigzania cigzy za pomoca ciecia cesarskiego (decyzja
ginekologa).




14. OKRES PO£OGU

Po porodzie glikemia zazwyczaj wraca do normy. Nalezy jednak nadal dokonywaé
pomiaréw glikemii, przy uzyciu glukometru, przez okoto 7-10 dni po porodzie,
szczegolnie dotyczy to kobiet, ktoére przyjmowaty insuling. Samo zapotrzebowanie
na insuline zmniejsza sie gwattownie po porodzie i u wiekszosci kobiet mozliwe jest
stopniowe zaprzestanie jej podawania. Wynika to ze spadku hormondw odpowiedzialnych
za utrzymanie ciazy i poprawe wrazliwosci na insuline. Pacjentkom z cukrzyca cigzowa,
leczonym insuling w matych dawkach (do 40 jednostek) juz w dniu porodu zaleca sie
odstawienie insuliny. Po porodzie kontrola gilkemii powinna odbywac¢ sie na czczo
i 2 h po gtownych positkach przez kilka dni.

Prawidtowe wartosci glikemii po porodzie:
) naczczo: 70-99 mg/dl(3,9-5,5 mmol/I)
> 2hpo positku: 70-140 mg/dl(3,9-7,8 mmol/l)

Jezeli dawka insuliny jest wieksza w cigzy, to odstawiamy jg stopniowo. W razie wysokiej
glikemii, po zmniejszeniu jej dawki, konieczny jest kontakt z diabetologiem.

O

Poniewaz przebycie cukrzycy cigzowej sprzyja rozwojowi
cukrzycy typu 2 w p6zniejszych latach, pomiedzy 6. a 12.
tygodniem po porodzie nalezy powtérzy¢ dwustopniowy test
tolerancji glukozy 75 g OGTT - na czczo i po 120 minutach.

Prawidtowy wynik testu:
> naczczo: 99 mg/dL (< 5,6 mmol/I),
> po 120 minutach: 140 mg/dl (7.8 mmol/I).

Stan przedcukrzycowy rozpoznaje sie w przypadku stwierdzenia nieprawidtowej
glikemii na czczo: wartosci w zakresie 100 mg/dl (5,6 mmol/I), a 125 mg/dI (6,9 mmol/ml)
lub nieprawidtowej tolerancji glukozy, gdy jej stezenie w 120. minucie testu zawiera sie
w przedziale 140-199 mg/dl(7,8-11,0 mmol/1).
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Cukrzyce rozpoznaje sie, gdy glikemia na czczo wynosi co najmniej 126 mag/dl
(7.0 mmol/l), przy czymwynik ten nalezy zweryfikowac kolejnym badaniem i/lub wowczas,
gdy stezenie glukozy w 120. minucie testu wynosi co najmniej 200 mg/dl (11,1 mmol/1).

Kobiety, ktére przebyty cukrzyce cigzowg powinny réwniez:
)» o0znaczac glikemie na czczo raz w roku

> wykonac test tolerancji glukozy 75 g OGTT przed kolejng planowang cigza

0

Warto kontynuowac¢ réwniez zdrowe nawyki zywieniowe
i regularng aktywnosc fizyczng, co moze opézni¢/zapobiec
wystapieniu cukrzycy w przysztosci.

15. CUKRZYCA CIAZOWA, A KARMIENIE PIERSIA

Kobieta chorujgca na cukrzyce cigzowg moze karmi¢ piersig. Cukrzyca nie zaburza
wystapienia laktacji, moze czasami opdznic jej wystapienie o 1dobe. Karmienie piersig
wigze sie z wieloma oczywistymi karzysciami zaréwno dla noworodka, jak i mamy.

O

Kobiety z cukrzyca cigzowg, karmigce piersig majg
mniejsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2.

Przyjmujac insuline i karmiac piersia
nalezy oznacza¢ glikemie kilkakrotnie
w ciggu doby, réwniez w nocy.
Pomiary glikemii majg na celu
unikniecie hipoglikemii.
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16. ZAKONCZENIE

Cukrzyca cigzowa dotyka co roku, w Polsce, co najmniej kilkanascie tysiecy kobiet.
To trudne przezycie dla przysztej mamy ijej najblizszych.

Mamy nadzieje, ze lektura poradnika pomogta Ci zrozumiec¢ istote choroby, a przede
wszystkim uzmystowita, ze przed Tobg czas wysitku, dyscypliny i samokontrali, ktory
zaowocuje wspaniata nagroda. Zyczymy wytrwatoéci oraz wielu wspaniatych chwil
W magicznym czasie oczekiwania...

Opracowano na podstawie:

1. Zaleceniakliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2022 Stanowisko Pol-
skiego Towarzystwa Diabetologicznego. Diabetologia Praktyczna 2022, tom 6, nr 1

2. Cukrzyca cigzowa, www.cukrzyca.mp.pl/cukrzyca

3. KopaczK., Mysliwiec M., Techmanska l. i wsp. Cukrzyca cigzowa - narastajacy problem dia-
gnostyczny i epidemiologiczny. Diabetologia Praktyczna 2011, tom 12, nr 3

4. kagodaK., Kobus G., Bachorzewska-Gajewska H. Wptyw cukrzycy cigzowej na rozwoj ptodu
inoworodka. Endokrynologia, Otytosc¢ i Zaburzenia Przemiany Materii 2008, tom 4, nr 4.

Konsultacjamerytoryczna grudzien 2019: dr n. med. lwona Trznadel-Morawska
KatedraiKlinika Chorob Metabolicznych Collegium Medicum
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@ l LICO Jak prawidtowo

Py A ia?
M A connecT wykona¢ naktucie®

) Sciggnij naktadke naktuwacza.

stabilnie przymocowany.

@ > Odkrec tarcze ochronng lancetu.

/ > Natdéz naktadke z powrotem na swoje miejsce i przekrec
w taki sposob, jak to pokazano na rysunku. Upewnij sie, ze
styszysz klikniecie przed przejsciem do nastepnego etapu.

o
% > Umiesc lancet w prowadnicy i wcisnij tak, aby lancet byt

> Wybierz gtebokos¢ naktucia obracajagc w lewo lub prawo
regulowang koncowka w taki sposab, by strzatka na naktadce
wskazywata na pozadang gtebokosc.

> Pociagnij ruchomy trzonek do momentu klikniecia.
W okienku pojawi sie pomaranczowa kreska (widoczna na
rysunku) co oznacza, ze naktuwacz jest gotowy do uzycia.

> Przytéz koncowke naktuwacza doktadnie do bocznej czesci
opuszki palca. Nacisnij przycisk zwalniajgcy, styszalne
klikniecie oznacza, ze naktucie zostato wykonane.

> Delikatnie rozmasuj obszar naktucia, aby uzyskac
wystarczajaca ilos¢ krwi. Pamietaj, ze nigdy nie mozna na
site wyciskac kropli krwi.




DOKLADNOSC | PRECYZJA

Systemy _ TR
do monitorowania =i\’

. i 5197
glikemii QA

oG,

SYSTEM MONITORUJACY STEZENIE GLUKOZY WE KRWI

> duzy ekran - czytelnosc wyniku
> podswietlana szczelina

- tatwe umieszczenie paska testowego
> 1000 pomiaréw - ogromna pamiec

SYSTEM MONITORUJACY STEZENIE GLUKOZY WE KRWI

@®luco

®

MaXOX conNecT

> mozliwosc obserwacji poziomow
glikemii w aplikacji ZDROWIEJ
> Bluetooth - potaczenie z telefonem
> AC/PC - oznaczenie pomiarow przed
i po positku
Y 4alarmy - przypomnienie o badaniach

INFOLINIA czynna od poniedziatku do piatku w godz. 8:00 15:00:

\ GENEXO SP.Z0.0. Q D 3
y ul. Gen. Zajaczka 26 S
01-510 Warszawa Dla telefonow stacjonarnych:  Dla telefondw komaorkowych: §

GENEXO www.genexo.pl 801808 818 516 203 516 3
(catkowity koszt potaczenia w cenie (koszt potaczenia ponosi dzwonigcy =

1impulsu wg taryfy operatora) zgodnie z taryfg operatora) o

www.genexodladiabetyka.p!



