Profilaktyka cukrzycy cigzowe;

Profilaktyka cukrzycy cigzowej nie jest jednoznaczna, gdyz wptywa na nig
wiele czynnikdw. Wprowadzone zmiany w trybie zycia mogg jednak
zmniejszyc¢ ryzyko jej wystgpienia.

Zywienie. Dbanie o odpowiednio zbilansowang diete tak, by poziom glukozy
we krwi utrzymywat sie na odpowiednim poziomie oraz zabezpieczat
potrzeby organizmu matki i rozwijajgcego sie ptodu.

Zalecane sg produkty zbozowe, biatkowe (chude mieso i wedliny, ryby, chudy
nabiat), warzywa i ttuszcze roslinne. Ograniczy¢ nalezy ttuszcze zwierzece
(w tym ttusty nabiat) i weglowodany proste (tj.: cukier, stodycze, midd,
przetworzone owoce) oraz spozycie soli. Unika¢ nalezy kawy i mocnej
herbaty.

Aktywnos¢ fizyczna. Wczesne (I trymestr) podjecie regularnej aktywnosci
fizycznej (30 min., 3 razy w tygodniu) o umiarkowanym natezeniu (spacer,
Nordic Waking, joga, pilates, ptywanie, ¢wiczenia w ramach szkoty rodzenia)
po wczesniejszej konsultacji z lekarzem prowadzgcym cigze.

Badania kontrolne. Kazda ciezarna powinna by¢ pod scista opieka lekarza,
ktéry zgodnie z rekomendacjami Polskiego Towarzystwa Ginekologéw
i Potoznikow bedzie zlecat kolejne badania kontrolne zgodnie z kalendarzem
badan w ciazy.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka cukrzycy
cigzowej

Cukrzyca cigzowa (GDM)

* W Europie GDM dotyczy blisko 13% kobiet ciezarnych i stanowi
wiekszos¢ przypadkow cukrzycy wiktajgcej przebieg cigzy. U okoto 1/3
kobiet cukrzyca cigzowa powtarza sie w kolejnej cigzy.

* W przypadku 30-50% kobiet, u ktérych wystgpita cukrzyca w cigzy,
w ciggu 5-10 lat po porodzie rozwija sie nietolerancja
weglowodandéw lub jawna cukrzyca.




Czym jest cukrzyca cigzowa?

Aplikacja Sweet Pregna

Cukrzyce cigzowa definiuje sie jako hiperglikemie (glikemia na czczo >92 mg/dl/
> 5,1 mmol/l), ktéra po raz pierwszy pojawita sie w trakcie trwania cigzy. Zwykle
nie powoduje zadnych objawéw, dlatego w celu jej rozpoznania u kobiety
w cigzy nalezy w okreslonym czasie oznaczy¢ stezenie glukozy we krwi.

Czynniki ryzyka cukrzycy cigzowej

*  Wiek matki powyzej 35 lat.

* Urodzenie dziecka z poprzedniej cigzy powyzej 4 kg.

* Urodzenie noworodka z poprzedniej cigzy z wada rozwojowa (uktadu
sercowo-naczyniowego, uktadu nerwowego, uktadu moczowego).

* Niepowodzenia pofoznicze w przesztosci — poronienia, urodzenie
martwego dziecka.

* Nadcisnienie tetnicze, nadwaga lub otytos¢ matki przed cigza.

*  Wywiad rodzinny obcigzony w kierunku cukrzycy typu 2.

* Przebyta cukrzyca cigzowa w poprzednich cigzach.

* Wielorédztwo.

e Zespodt policystycznych jajnikow.

B Diagnostyka

Kazda ciezarna w | trymestrze cigzy powinna miec¢ zlecone przez lekarza
ginekologa oznaczanie we krwi glukozy na czczo. Prawidtowy poziom powinien
by¢ mniejszy, niz 92 mg/dl (5,1 mmol/I).

U ciezarnej bez czynnikdw ryzyka - jesli nie stwierdzi sie nieprawidtowych

wartosci glikemii, kolejny krok diagnostyczny to wykonanie miedzy 24. a 28.

tygodniem cigzy 3-punktowego testu obcigzenia 75 g glukozy (OGTT75).

U ciezarnej z czynnikami ryzyka — 3-punktowy test obcigzenia 75 g glukozy

(OGTT75) nalezy wykonac¢ juz na poczatku cigzy, w | trymestrze.

* Gdy stezenie glukozy na czczo w | trymestrze zawiera sie w przedziale
92-125 mg/dl (5,1-6,9 mmol/l) nalezy pilnie wykona¢ test OGTT75 celem
weryfikacji zaburzen.

* Gdy stezenie glukozy na czczo jest rowne lub wyzsze 126 mg/dl (7,0 mmol/l)
rozpoznaje sie cukrzyce w cigzy i najczesciej Swiadczy to o istnieniu cukrzycy
przed cigza.

Sweet Pregna

& Sweet Pregna
( to aplikacja mobilna

c) dedykowana kobietom
z cukrzycg cigzowa.

Aplikacja Sweet Pregna pomaga:

kontrolowa¢ poziom cukru we krwi (uzywajac glukometru
potgczonego z aplikacja mozna automatycznie pobrac i zapisac
wszystkie pomiary);

kontrolowaé prawidtowy przyrost masy ciata kobiety ciezarnej;
ustali¢ wtasciwe zapotrzebowanie kaloryczne, podajgc mase ciafa,
wzrost oraz wiek;

zdrowo sie odzywiac dzieki przyktadowym jadtospisom;

w odpowiednim komponowaniu positkéw, liczagc kalorycznosé,
fadunek glikemiczny oraz wartos¢ odzywczg danego produktu
i positku;

wskazujgc, ktére produkty sg niedozwolone lub niezalecane
w czasie cigzy powiktanej cukrzycg;

mierzy¢ aktywnos$é fizyczng korzystajac z kalkulatora spalanych
kalorii, oraz zawiera przyktadowe ¢wiczenia odpowiednie dla Il i Il
trymestru cigzy.

Aplikacja Sweet Pregna zawiera réwniez niezbedne informacje dotyczgce
cukrzycy cigzowej oraz cenne wskazowki.
Dzieki aplikacji mozna takze znalez¢é najblizszy osrodek ginekologiczno-

potozniczy i/lub diabetologiczny.

Wiecej informacji na
https://sweetpregna.pl/
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