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Methods of treating gestational diabetes through an adapted diet and physical activity
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Abstract

Gestational diabetes mellitus (GDM) is a carbohydrate tolerance disorder that results in

elevated blood glucose levels and was first recognized during pregnancy. Diabetes is the most

common metabolic complication that complicates pregnancy. Therefore, it is important to

quickly diagnose and prevent the effects of diabetes, which may arise in the mother and fetus.

The occurrence of diabetes during pregnancy is a risk factor for diabetes and cardiovascular

diseases later in life. Studies have shown a reduction in complications in patients with

gestational diabetes after personalized health education in the field of nutrition. All pregnant

women should be screened for impaired glucose tolerance as soon as possible after pregnancy

is diagnosed. In the risk group, additionally, a 75g OGTT test should be performed on the first

visit. Gestational diabetes affects one in ten pregnant women worldwide, and this percentage

is increasing day by day. The main goal is to strive, during therapy, to equalize the glycemic

value. The aim of this publication is to present the diagnostic process and, most importantly,

the treatment of diabetes diagnosed in pregnancy. The publication focuses on gestational

diabetes treated with an adapted diet, exercise and lifestyle changes. This publication

describes how to create a balanced diet with a low glycemic index and how to choose physical

exercise for a patient with gestational diabetes.

Keywords: GDM; gestational diabetes mellitus; pregnancy; lifestyle; diet; nutrition; physical

activity; low glycemic index

Abstrakt

Cukrzyca ciążowa (GDM) to zaburzenie tolerancji węglowodanów, które skutkuje wzrostem

stężenia glukozy we krwi i po raz pierwszy zostało rozpoznane w trakcie trwania ciąży.

Cukrzyca jest najczęstszym powikłaniem metabolicznym, który wikła ciążę. Dlatego też,

ważna jest szybka diagnostyka i działanie zapobiegające skutkom cukrzycy, które mogą
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powstać u matki jak i płodu. Wystąpienie cukrzycy w ciąży jest czynnikiem ryzyka

wystąpienia cukrzycy, a także chorób sercowo-naczyniowych, w dalszych latach życia.

Badania wykazały, zmniejszenie powikłań u pacjentek z cukrzycą ciążową, po

spersonalizowanej edukacji zdrowotnej w zakresie odżywiania. Wszystkie ciężarne powinny

być diagnozowane w kierunku zaburzeń tolerancji glukozy jak najszybciej po rozpoznaniu

ciąży. W grupie ryzyka, dodatkowo, należy wykonać test 75g OGTT na pierwszej wizycie.

Cukrzyca ciążowa dotyka co dziesiątą kobietę ciężarną na całym świecie, a odsetek ten rośnie

z dnia na dzień. Głównym celem jest dążenie, w trakcie terapii, do wyrównania wartości

glikemii. Celem niniejszej publikacji jest przedstawienie procesu diagnostycznego i co

najważniejsze, leczniczego cukrzycy rozpoznanej w ciąży. Publikacja skupia się na cukrzycy

ciążowej leczonej dostosowaną dietą, wysiłkiem fizycznym i zmianą stylu życia. W owej

publikacji opisano jak tworzyć zbilansowaną dietę z niskim indeksem glikemicznym oraz jak

dobrać wysiłek fizyczny względem pacjentki z cukrzycą ciążową.

Słowa kluczowe: GDM; Cukrzyca ciążowa; ciąża; styl życia; dieta; odżywianie;

aktywność fizyczna; niski indeks glikemiczny

1. Wstęp

Cukrzyca ciążowa (GDM) u kobiet w ciąży zwiększa ryzyko powikłań, takich jak powikłania

porodowe, poród operacyjny, makrosomia płodu, cukrzyca typu 2 [1, 2, 3]. Ciągle wzrasta

rozpowszechnienie GDM na całym świecie w szczególności związane z rosnącą tendencją do

otyłości, która jest jednym z głównych czynników modyfikowalnych [4]. Zmiany w diecie i

stylu życia są niezbędne przy cukrzycy ciążowej. Należy ograniczyć wahania poziomu

glukozy we krwi u matki przez spożywanie posiłków z niskim indeksem glikemicznym [2].

Dodatkowo aktywność fizyczna korzystnie wpływa na regulacje poziomu glukozy co ułatwia

lepszą kontrolę glikemii [1].

2. Metody

Przegląd został przeprowadzony na podstawie badań opublikowanych w PubMed,

wytycznych krajowych i wytycznych WHO. Wyszukiwanie przeprowadzono za pomocą słów

kluczowych, które obejmowały „cukrzycę ciążową”, „leczenie cukrzycy” i „ciążę”. Wybrano
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najnowsze publikacje, randomizowane badania kontrolne, badania obserwacyjne, artykuły

przeglądowe, metaanalizy oraz aktualne wytyczne dotyczące praktyki organizacji krajowych.

3. Dieta

Badanie wykazało zmniejszenie powikłań u pacjentek z cukrzycą ciążową po

spersonalizowanej edukacji zdrowotnej w zakresie odżywiania [6, 7]. Medyczna terapia

żywieniowa (MNT) jest podstawą terapii wszystkich kobiet z GDM, a około 80% do 90%

kobiet jest w stanie osiągnąć cele terapeutyczne dzięki samej MNT [8, 9]. Rozsądna dieta

żywieniowa jest niezbędna do kontrolowania poziomu glukozy we krwi i utrzymania

zdrowego środowiska dla płodu [10]. Wraz z postępem ciąży wydzielanie antagonisty

insuliny wciąż wzrasta, a organizm staje się mniej wrażliwy na insulinę, co skutkuje

nieprawidłowym metabolizmem glukozy we krwi i prowadzi do cukrzycy ciążowej [11].

Planowanie posiłków koncentruje się nie tylko na zalecanych ilościach i dystrybucji

węglowodanów, ale także na łączeniu spożycia węglowodanów ze spożywaniem chudego

białka i/lub tłuszczów nienasyconych podczas posiłków i przekąsek, aby zmniejszyć stopień

poposiłkowego skoku glikemii wywołanego węglowodanami. Kobietom często zaleca się

spożywanie przekąsek przed snem, aby przeciwdziałać większej tendencji do

przyspieszonego głodu i towarzyszącej mu ketozy, która charakteryzuje stan ciąży i może

pojawić się podczas nocnego postu [12].

Próba nakłonienia kobiet w ciąży z (lub zagrożonych) GDM do zmiany diety jest

szczególnym wyzwaniem. Chociaż większość kobiet jest szczególnie wyczulona na zdrowie

rozwijającego się płodu, zachcianki na jedzenie, głód i presja czasu są barierami w

przestrzeganiu przepisanych diet [13] .

6.1 Węglowodany

Obecnie zalecenia Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego mówią, że kobiety w ciąży z

cukrzycą ciążową powinny spożywać minimalną ilość 180 g węglowodanów dziennie, co

stanowi 40 - 50% całkowitego spożycia kalorii [5]. Jeśli chodzi o rozkład węglowodanów na

konkretne posiłki, nie ma dowodów w badaniach które podkreślałyby optymalny rozkład,

który można skorelować z lepszymi wynikami w kontrolowaniu stężenia glukozy we krwi

matki, a także wpływem na płód. Ilość i dystrybucję węglowodanów należy dostosować do
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indywidualnych cech każdej ciężarnej: BMI, przyrostu masy ciała w czasie ciąży, glikemii na

czczo i po posiłku oraz obecności lub braku ketonemi. Większość poradników zaleca

rozłożenie węglowodanów na 3 główne posiłki (śniadanie: 10 - 15%, obiad: 20 - 30% i

kolacja: 30 - 40%) oraz 3 małe przekąski (5 - 10% całkowitego spożycia węglowodanów).

Podaż węglowodanów podczas śniadania należy ograniczyć do 15 - 30 g, biorąc pod uwagę

poranny szczyt wydzielania kortyzolu [14].

W ostatnim czasie coraz większy nacisk kładzie się na stosowanie węglowodanów o niskim

indeksie glikemicznym (IG) [14]. Indeks glikemiczny (IG) pozwala oszacować, jak szybko

węglowodany rozkładają się podczas trawienia i jak szybko są wchłaniane do krwioobiegu.

Im wyższy IG, tym wyższy i szybszy wzrost poziomu glikemii we krwi po jedzeniu. Dlatego

też warto wybierać produkty z niskim indeksem glikemicznym, które poprzez wolne

trawienie mają wolniejszy i mniejszy wpływ na poposiłkowy poziom glukozy we krwi i

odpowiedź na insulinę, [15]. Indeks glikemiczny nie dostarcza informacji o tym, jak

zwiększona i przedłużona będzie glikemia po spożyciu określonej ilości pokarmu bogatego w

węglowodany. Ładunkiem glikemicznym (ŁG) to odrębna miara która spełnia obie te funkcje,

zapewniając dokładniejszy obraz rzeczywistego wpływu żywności na glikemię poposiłkową.

Na przykład arbuz ma wysoki indeks glikemiczny (74). Jednak 100 g porcji arbuza zawiera

tak mało węglowodanów, że jego ładunek glikemiczny wynosi tylko 4. Termin niski ładunek

glikemiczny (ŁG) łączy (a) IG żywności lub diety z (b) ilością węglowodanów w danej porcji

ilość żywności, posiłku lub diety [16].

Produkty spożywcze podzielone ze względu na indeks glikemiczny [17, 18]:

 Niski IG – obejmuje wartości ≤ 55

 Średni IG – obejmuje wartości 56 – 69

 Wysoki IG – obejmuje wartości ≥ 70

Najlepiej wybierać produkty z niskim IG, ewentualnie ze średnim IG, oraz unikać produktów

z wysokim IG. Warto zwrócić też uwagę na ładunek glikemiczny. Indeks glikemiczny (IG)

produktów można łatwo sprawdzić, są to wartości ogólnodostępne.
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Rycina 1. Schemat podziału i rodzajów węglowodanów [17]

Zaleca się zmniejszenie spożywania węglowodanów prostych na rzecz węglowodanów

złożonych (skrobia). Posiłki bogate w skrobie, wolniej się trawią i wchłaniają przez co

energia uwalnia się stopniowo, dzięki czemu nie pojawiają się gwałtowne skoki i

nieprzyjemne spadki poziomu cukru we krwi [17].

Aby prawidłowo komponować posiłki należy wybierać produkty bogate w skrobię (np.

pełnoziarniste produkty zbożowe, warzywa). Do każdego posiłku zaleca się dodawanie

warzyw, orzechów, mięsa i nabiału. Wybierać należy produkty jak najmniej przetworzone ze

względu na łatwiejsze rozkładanie produktów ze skrobi wysoko przetworzonej. Nie należy

gotować produktów zbyt długo, gdyż powoduje to wzrost indeksu glikemicznego. Najlepsze

będą produkty ugotowane na al dente. Wysoki indeks glikemiczny mają również produkty

rozdrobnione (tłuczone ziemniaki) oraz napoje (soki, herbata z cukrem) [17, 19].

Jeśli chodzi o spożycie błonnika, zaleca się spożycie 20 – 40 g dziennie, pochodzącego

głównie ze zbóż, owoców i warzyw, ze względu na ich dobrze znany pozytywny wpływ na

kontrolę glukozy poposiłkowej [14]. Błonnik spowalnia wchłanianie cukru oraz poprawia

perystaltykę jelit. Pomaga utrzymać prawidłowy poziom cholesterolu, a także stwarza dobre

warunki do wzrostu dobrych bakterii jelitowych [17].
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Stosowanie sztucznych środków słodzących jest dozwolone, z wyjątkiem sacharyny, która

przechodzi przez łożysko i jej wpływ na płód nie jest do końca znany [5]. Warto zwrócić

uwagę na słodziki naturalne, a w szczególności na Ksylitol (cukier brzozowy) który zalicza

się do tak zwanych polioli. Ksylitol ma niski indeks glikemiczny i dostarcza o połowę mniej

kalorii niż zwykły cukier (240 kcal w 100g). Zbyt duże ilości spożytego ksylitolu mogą

skutkować biegunką [22]. Kolejnym poliolem jest erytrytol. Nie ma on w sobie praktyczne

żadnych kalorii i ma niski indeks glikemiczny. Jest mniej słodki niż zwykły cukier. Jednym z

najnowszych odkryć jest stewia (glikozydy stewiolowe). Nie ma ona kalorii i według

niektórych badań może normalizować poziom cukru we krwi [17].

6.2 Tłuszcze

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca spożywanie w cukrzycy ciążowej 20–30%

tłuszczów (w tym < 10% nasyconych) [5].

Wysoki poziom wolnych kwasów tłuszczowych (WKT) zwiększa insulinooporność. Ponadto

wysoki poziom trójglicerydów (TG) i FFA w surowicy matki jest skorelowany z makrosomią

płodu, spowodowaną hydrolizą TG i transportem FFA przez łożysko do płodu, gdzie

przyczynia się do nadmiernego wzrostu płodu [14].

Ważne jest aby ograniczać tłuszcze zwierzęce (smalec, słonina) na rzecz roślinnych.

Szczególnie dobre dla kobiet z cukrzycą ciążową są oleje rzepakowy i sojowy oraz oliwa z

oliwek. Warto wybierać naturalne twarogi, chude serki, nabiał bez cukru, mleko odtłuszczone

[17].

6.3 Białka

Podczas ciąży odpowiednie spożycie białka ma kluczowe znaczenie dla promowania wzrostu

i rozwoju płodu [14]. Według zaleceń Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego zaleca się

spożywanie 30% białka (1,3 g/kg m.c./dzień) [5].

Głównymi źródłami białka są niskotłuszczowe białe i czerwone mięso, jaja, soja, orzechy i

warzywa. Produkty pochodzenia zwierzęcego powinny być bardzo dobrze i zdrowo

ugotowane. Szczególną uwagę należy zwrócić na spożycie ryb. Ryby i owoce morza są
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niezwykle bogatym źródłem białka, żelaza i omega-3, niezbędnych do rozwoju mózgu płodu.

Niemniej jednak gatunki te zwykle pochodzą z wody zanieczyszczonej rtęcią, co prowadzi do

zatruć, z poważnymi skutkami dla matki i płodu (uszkodzenia neurologiczne, problemy

poznawcze, uwagi, pamięci i języka) [17, 21, 22].

6.4 Witaminy i minerały

W okresie planowania ciąży w szczególności zaleca się wdrożyć suplementację kwasem

foliowym (minimum 0,4 mg/dzień) przez okres co najmniej 6 tygodni przed zajściem w ciążę

do 12. tygodnia ciąży [5]. Po 12 tygodniu ciąży oraz w okresie karmienia piersią zaleca się

stosowane kwasu foliowego w dawne 0,6 – 0,8 mg/d [24]. Kwas foliowy jest przede

wszystkim istotny w zmniejszeniu ryzyka wystąpienia wady cewy nerwowej u dziecka

(rycina 2) [14, 24].

Rycina 2. Ryzyko wad cewy nerwowe u płodu w zależności od poziomu folianów w

erytrocytach [24].

Witaminy C i E są znane jako silne przeciwutleniacze i są bardzo ważne w diecie każdej

kobiety w ciąży. Chociaż istniały teorie, zgodnie z którymi suplementacja witaminy C i E

może zmniejszać częstość występowania stanu przedrzucawkowego (znając rolę, jaką
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odgrywa w tym stanie stres oksydacyjny), fakty te nie zostały jednoznacznie określone w

badaniach [14].

W świetle aktualnej wiedzy przy sugerowanym deficycie witaminy D zaleca się w okresie

ciąży suplementacje 1500 – 2000 IU witaminy D na dobę. U kobiet z wysokim BMI (> 30

kg/m2) należy rozważyć większe dawki witaminy D, nawet do 4000 IU/dobę.

W okresie I trymestru ciąży należy zwiększyć dzienne zapotrzebowanie na żelazo o około 1

mg na dobę i około 7,5 mg w III trymestrze. Dolna granica stężenia hemoglobiny u kobiet w

ciąży jest niższa u kobiet które nie są w ciąży i wynosi 11 g/dl (6,8 mmol/l). Wartości poniżej

11 g/dl definiujemy jako niedokrwistość. Rekomenduje się suplementacje żelaza w dawce do

30 mg/d u kobiet bez niedokrwistości ze stężeniem ferrytyny poniżej 60 mcg/l po 16 tygodniu

ciąży. Przy spadku stężenia hemoglobiny poniżej 7 g/dl i braku odpowiedzi na leczenie

doustne należy rozważyć przetoczenie KKCz [24].

Suplementacja jodu u wszystkich ciężarnych bez obciążeń w wywiadzie zalecana jest w

dawce 150 – 200 mcg/dobę. U kobiet z chorobami tarczycy suplementacja jodu powinna być

dostosowana do pacjentki oraz być kontrolowana według stężeń hormonów tarczycy [24].

6.5 Probiotyki

W ciągu ostatnich kilku lat badania wykazały znaczenie zmian statusu metabolicznego w

cukrzycy ciążowej i ich wpływu na zmianę mikrobiomu jelitowego, ale także fakt, że

zaburzenia mikroflory jelitowej mogą przyczyniać się do rozwoju cukrzycy ciążowej [25, 26]

Dieta o wyższej

zawartości

błonnika

Wysokotłuszczowa

dieta

Dieta

wysokobiałkowa

Dieta

wysokowęglowodanowa

↑ Bacteroidetes

↑ Firmicutes

↑ Actinobacteria

↓ Proteobacteria

↓ Bacteroidetes

↑/↓ Firmicutes

↓ Actinobacteria

↓ Proteobacteria

↑ Bacteroidetes

↑ Firmicutes

↑ Proteobacteria

↑ Deferribacteres

↑ Bacteroidetes

↑ Firmicutes

↑ Actinobacteria

Tabela 1.Wpływ diety na skład mikroflory jelitowej [27]
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Wiadomo, że probiotyki skutecznie kontrolują strukturę i role mikrobiomu jelitowego,

zmniejszając niekorzystne skutki metaboliczne wytwarzane przez mikroorganizmy patogenne.

To, czy są one skuteczne jako interwencja w GDM, wciąż pozostaje intrygującym tematem

dyskusji [27].

Niektóre badania sugerują, że probiotyki mogą zwiększać wrażliwość na insulinę i zmniejszać

reakcję zapalną, jednocześnie zapewniając lepszy status metaboliczny. Niestety, nie ma zgody

ani co do optymalnej dawki i obciążenia bakteryjnego probiotyków, ani co do odpowiedniego

czasu trwania leczenia. Potrzebne są dalsze badania, aby uzyskać jasny wgląd w GDM i jej

patogenezę, a także biomarkery ukierunkowane na mikrobiom do wczesnej diagnozy GDM i

potencjalnych metod zapobiegania [27].

4. Przyrost masy ciała

Według Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego liczba kalorii zależna jest od masy ciała,

wzrostu, aktywności fizycznej i wieku. Średnie dobowe zapotrzebowanie kaloryczne wynosi

około 30 kcal na kg należnej masy ciała, czyli 1500–2400 kcal. U pacjentek z nadwagą zaleca

się stosowanie diety o kaloryczności 25–30 kcal na kg masy ciała [5].

Żaden przewodnik nie zaleca odchudzania w czasie ciąży, jedynie w celu spowolnienia

przyrostu masy ciała, unikając w ten sposób matczynej ketozy i innych skutków ubocznych

dla matki i płodu [29].

Tabela 2. Zalecenia dotyczące przyrostu masy ciała w ciąży [5].
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5. Dieta wegeteriańska

Ostatnio pojawiły się nowe dowody sugerujące, że dieta oparta na żywności pochodzenia

roślinnego może mieć pozytywny wpływ na GDM również poprzez wzmacnianie związków

przeciwutleniających [30]. Kobiety z cukrzycą ciążową mają podwyższony poziom stresu

oksydacyjnego i markerów stanu zapalnego, interleukina 6 (IL-6) i białko C-reaktywne (CRP),

które mogą być modulowane przez dietę opartą na produktach roślinnych. Dieta ta opiera się

na: warzywach, owocach, orzechach, nasionach, olejach, fasoli i pełnych ziarnach [14].

Wegetarianizm nie wykazuje związku z żadnymi nieprawidłowym wynikami u matek, w tym

z cukrzycą ciążową, zaburzeniami nadciśnienia tętniczego i anemią [31].

6. Wysiłek fizyczny

W ramach programu leczniczego zaleca się umiarkowaną aktywność fizyczną. Kobietom z

cukrzycą ciążową zaleca się wykonywanie ćwiczeń aerobowych (chodzenie, jazda na rowerze,

pływanie) o umiarkowanej intensywności co najmniej 30 minut 5 dni w tygodniu lub 150

minut w ciągu całego tygodnia [32, 33]. Ćwiczenia poprawiają glikemię na czczo i

poposiłkową w cukrzycy ciążowej [34]. Ostre napady marszu o umiarkowanej intensywności

po jedzeniu poprawiają kontrolę glikemii poposiłkowej do 3 godzin po posiłku i chodzenie po

posiłku jest często zalecane, gdy nie ma przeciwwskazań do aktywności fizycznej [35, 36]. Ze

względu na ryzyko upadku lub kontuzji nie zaleca się ćwiczeń polegających na leżeniu płasko

na plecach, tenis, narciarstwo, sporty kontaktowe, jazda konna. Zabronione są również te,

które powodują wzrost ciśnienia w jamie brzusznej na przykład podskoki. Ponadto kobietom

w ciąży należy zalecić odpowiednie nawodnienie podczas ćwiczeń oraz unikanie wysiłku

fizycznego w warunkach wysokiej temperatury lub wilgotności, gdy są głodne lub źle się

czują [37].

7. Wnioski

Odżywianie ma kluczowe znaczenie w zapobieganiu i leczeniu cukrzycy ciążowej dla

zdrowia i dobrego samopoczucia zarówno matki jak i dziecka. Ścisłe przestrzeganie diety i

wybieranie produktów z niskim indeksem glikemicznym, prawidłowo dobrana aktywność

fizyczna przynosi istotne korzyści dla zapobiegania i leczenia cukrzycy ciążowej, a co za tym
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idzie zapobiega niekorzystnym powikłaniom. Suplementacja witamin i minerałów jest

zbliżona do suplementacji u kobiet ciężarnych zdrowych. Konieczne są dalsze badania w

celu opracowania narzędzi ułatwiających pacjentom przestrzeganie celów leczenia,

indywidualizację interwencji i poprawę wyników. Ważną kwestią pozostaje również wsparcie

psychiczne dla kobiety borykającej się z cukrzycą ciążową, która ułatwi jej przystosowanie do

zaleceń oraz trzymanie się zasad odżywiania.
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