Ola
Insulinoopornosc to choroba nabyta- co jest jej przyczyna? Zta dieta? czy wada organizmu?

W wigkszosci przypadkow insulinooporno$¢ jest stanem nabytym. Wynika z nadmiernej
masy ciata, duzej ilosci thuszczu trzewnego (brzusznego) i braku aktywnosci fizycznej. Sa
jednak pojedyncze przypadki, kiedy insulinooporno$¢ wystepuje u 0oso6b szczuptych. Czasami
takie osoby réwniez majg do$¢ wysoki poziom trzewnej tkanki thuszczowe;.

Paulina
Czy majac nadci$nienie w cigzy trzeba uwazac na diete?

Tak, odpowiednia dieta moze pomo6c unormowac ci$nienie krwi. Dodatkowo warto dbac o
prawidtowe przyrosty masy ciata w cigzy aby nie dopusci¢ do nadmiernego gromadzenia
tkanki thuszczowe;.

Ola
Jakie sa objawy insulionoopornos$ci?

Objawy insulinoopornosci sg stabo charakterystyczne. Czasami trudno jest domysli¢ sig, ze
dolega nam insulinooporno$¢. Jezeli mamy nadwage lub otylos¢ i duza ilos$¢ thuszczu w
okolicach brzucha, mozemy podejrzewac u siebie insulinoopornos¢. Najlatwiej zdiagnozowac
insulinooporno$¢ na podstawie badan laboratoryjnych.

Karolina
Czy w cigzy mozna je$¢ stodycze jezeli nie ma ci¢ cukrzycy cigzowej?

Zawsze nalezy pamigtac o tym, Ze stodycze nigdy sa najzdrowszym wyborem Zywieniowym.
Jednak od czasu do czasu mozna pozwoli¢ sobie na co$ stodkiego, jezeli na co dzien
odzywiamy si¢ zdrowo. Warto rowniez postawi¢ na stodycze domowe zrobione ze zdrowych
produktow.

Patrycja
Czy awokado jest dobre?

Awokado jest bardzo zdrowe i smaczne, wigc warto wiaczy¢ je do swojej diety. Zawiera duza
1los¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych, witamin, mineralow 1 blonnika. Pomaga radzi¢
sobie z zaparciami, co rOwniez jest istotne w czasie ci3zy.

Ola
Czego unikac, zeby nie nakreci¢ insulinoopornosci?

W profilaktyce insulinoopornosci szczegolnie wazne jest to aby utrzymywac normalng mase
ciala i ogranicza¢ spozycie wysoko przetworzonych produktow spozywczych (np. dania
gotowe, batony, ciastka).

Aga
Po cigzy zostala mi insulinooporno$¢, nie wiem czy nie mialam jej przed cigza. Biore lek
Metformax, jestem na diecie 1 ¢wicze. Co powinnam je$¢ zeby zgubi¢ brzuch po cigzy?



Przede wszystkim polecam diete z lekkim deficytem kalorycznym oraz spozywanie
petnoziarnistych produktow zbozowych (np. chleb razowy, kasze, makaron razowy, ptatki
owsiane, bragzowy ryz), duzej ilosci warzyw 1 owocow, nabiat o niskiej zawartosci thuszczu
(np. twarogi, serki wiejski, jogurt, kefir, chude mleko), chude zrodta biatka (np. migso
drobiowe, chude ryby), nasiona ro$lin strgczkowych (np. soczewica, ciecierzyca, fasole) oraz
orzechy i pestki.

Nicola
Czy dieta w cigzy powinna by¢ zawsze?

Kazda kobieta w cigzy powinna jes¢ zdrowo i stosowaé diet¢ wysoko odzywcza aby zapewnic
sobie i dziecku odpowiednig ilo$¢ sktadnikow odzywczych potrzebnych dla wzrostu i rozwoju
maluszka :) Nalezy rowniez dba¢ o prawidtowe przyrosty masy ciata.

Monika

Podczas badania OGTT mialam prawidlowy wynik, ale na ostatnim USG (do w 31 tyg.)
okazato sie, ze synek jest bardzo duzy - w goérnych granicach normy. czy moze miec to
zwiazek z insulino opornosciag?

Nie wiem w ktorym tygodniu cigzy miata Pani robiony test OGTT, ale jezeli migdzy data
wykonania testu a datg USG uptyngto kilka tygodni, to mogta rozwina¢ si¢ insulinoopornos¢.
Mozliwe jednak sg tez inne przyczyny duzej masy dziecka. Nalezy to omowi¢ z lekarzem.

Hhh

Dowiedziatam si¢ o cukrzycy cigzowej podczas badan obcigzen glukozy (w 24. tc). Do tej
pory mialam idealne wyniki z krwi. Poziom glukozy reguluje aktualnie poprzez dobrang dieta
I polega ona gtéwnie na tym, ze bardzo ograniczytam owoce i zmienitam pieczywo. Jestem
zla, Ze przez tak dlugi czas nieSwiadomie szkodzitam dziecku, poniewaz codziennie
wyciskatam do positku soki gldéwnie z owocow 1 jadtam duzo banandéw. Dlaczego dopiero tak
doktadne badania sa robione tak pdzno? Jak bardzo moglam zaszkodzi¢ juz dziecku i jak to
sprawdzi¢? Dodam, ze nie mam nadwagi, zawsze bytam aktywna i nie ma u mnie w rodzinie
0s0b z cukrzyca.

Tak si¢ zdarza w cigzy, ze nawet u oséb spoza grup ryzyka moze wystapic¢ cukrzyca cigzowa.
Najwazniejsze jest to, ze zostata zdiagnozowana i1 zastosowata Pani diete, ktéra obnizyta
poziom cukru we krwi. Trudno mi stwierdzi¢ czy w ogole zaszkodzita Pani dziecku, mysle ze
to jest kwestia do omowienia z lekarzem.

Paulina
A jezeli jestem weganka to jak nabial zapewni¢?

Oczywiscie w diecie weganskiej nie spozywa Pani nabialu, nalezy wiec zwigkszy¢ spozycie
roslinnych zrddet biatka, tj. nasiona roslin straczkowych, tofu, pelnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy, nasiona, pestki. Wigkszo$¢ z tych produktéw zawiera rowniez dos¢
znaczne ilo$ci wapnia, a w przypadku niedoboru wapnia mozna go suplemetowac. Polecam
tez np. napoje (mleka) ro§linne wzbogacone w wapn oraz zielone warzywa liSciaste aby
zapewni¢ odpowiednig podaz tego mineratu.

Ola



A co z suszonymi owocami? ile dziennie mozna ich zje$¢?

Owoce suszone maja dos¢ duzo cukréw prostych, ale i sporo btonnika. Warto taczy¢ je np.
orzechami, pestkami i nabialem. Nie ma zalecen dotyczacych konkretnej ilosci jaka mozna
zje$¢ w ciggu dnia, wszystko zalezy od tego jak zbilansowana jest cata dzienna dieta. Mysle
jednak, ze rozsadng ilo$cig jest 1 gars¢ suszonych owocoéw wraz z orzechami dziennie.

Kamilal990
U mnie tez synek w 29t bardzo duzy. Przed cigza bylta insulinooporno$¢, wiec tez mnie
ciekawi czy ma to wptyw na wzrost Synka.

Ciezko mi stwierdzi¢ czy na pewno ma to wptyw, ale jest taka mozliwo$¢. Z pewnos$cia
korzystne bytoby u Pani zastosowanie odpowiedniej diety opartej na zasadach, ktére
omawialam w webinarze.



