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Joanna Fabisiak

Konsultant Transkulturowej Psychoterapii
Pozytywnej, specjalista i praktyk
psychologii pozytywnej, coach, trener
odpornosci psychicznej, twérca portalu \
zmianadlazdrowia.pl “‘

Towarzysze moim klientom w inspirujacej drodze zmian,
przekraczaniu ograniczajacych blokad, odkrywaniu wewnetrznego
potencjalu, wzmacnianiu odpornosci psychicznej, radzeniu sobie
Z przeciwnosciami 1 stresem.

‘
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Beata Szukay

Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk
kliniczny, koordynator zespotu
dietetykow w Szpitalu Uniwersyteckim

w Bydgoszczy, adiunkt na Wydziale Nauk
o Zdrowiu Collegium Medicum UMK

w Bydgoszczy:.

Moje zawodowe zycie zwigzane jest przede wszystkim z dietoterapiga.
Swiadomie wybralam taki zawdd, w ktéorym moge by¢ blisko
drugiego czlowieka i pomagaé¢ mu w problemach zdrowotnych.
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Cukrzyca cigzowa
Zeszyt cwiczen

edycja Swiateczna

Méwimy Ci z usmiechem DZIEN DOBRY i zapraszamy do wspdlnej
podrézy.

Jestes teraz w drodze - idziesz na spotkanie swojego dziecka;
pierwszego lub kolejnego. Jezeli pozwolisz, z przyjemnoscia, bedziemy
Ci towarzyszyly.

Teraz, w okresie przed Swietami Bozego Narodzenia, oddajemy |
w Twoje rece wydanie specjalne. '
Przygotowalysmy dla Ciebie dodatkowe wsparcie i podpowiedzi —
emocjonalne i dietetyczne. \

Swieta to czas magii i oczekiwania. To czas przebaczania, dobroci,
obdarzania innych cieplem i miloscia. Zapewne przygotowujesz
niespodzianki i prezenty dla waznych Twojemu sercu oséb.

W tym czasie — pamietaj tez, by zadba¢ o siebie; o swoje mysli, emocje,
o swoj dobrostan, o swoja wygode. Zaopiekuj sie sobg, tak jak to
czynisz w stosunku do tych, ktorych kochasz.

Swieta to tez tradycyjne potrawy. Ty takze mozesz sie nimi delektowa¢.
Znajdziesz wskazowki — co jes¢, a czego unikad, ze wzgledu na Twoja ‘
glikemice.

Zapewniamy Cie — jezeli bedziesz pamietala o naszych radach, bedziesz
mogla cieszy¢ si¢ smakiem wigilijnej kolacji i innych swigtecznych
dan. |

Stowami Konstantego Ildefonsa Galczynskiego zyczymy Ci:
»Aby Swigta Bozego Narodzenia byly Bliskoscig i Spokojem”.




Cukrzyca cigzowa
Zeszyt cwiczen

edycja Swiateczna

Z. mysla o paniach takich jak Ty - o kobietach, ktéorym w ciazy
towarzyszy nieproszony gos¢ — cukrzyca cigzowa, stworzyliSmy
Ebook - ,Cukrzyca cigzowa. Jak podejs¢ do niej swiadomie,
z troskq o siebie i swoje dziecko? Porady z obszaru medycyny, dietoterapii
i psychologii pozytywnej.”

Napisalysmy go razem z lekarzem - diabetologiem, ktéry na co
dzien przyjmuje ciezarne panie w poradni diabetologiczne;j.

Znajdziesz w nim konkretng wiedze oraz wskazowki - medyczne,
dietetyczne, z obszaru psychologii pozytywnej i praktyczne
¢wiczenia. Dzieki nim, bedziesz mogla jeszcze lepiej poznac siebie,
swoje potrzeby i oczekiwania.

Joanna Fabisiak Beata Szukay

° L]
Cukrzyca cigzowa
Jak podejs¢ do niej swiadomie, z troskg o siebie i swoje dziecko?

i Cukrzyca bedzie Ci

) towarzyszyla przez cala
ciaze. Dlatego wazne
jest, zebys j3 zrozumiala
1 razem z ni3 dobrze

1 swiadomie przeszla
czas do porodu.

‘ ‘; ‘ Kgr;su tacja merytoryczna i tresci medyczne
i dr n. med. Jacek Fabisiak, diabetolog

Dodatek specjalny s rozmowa z Justyna Chmiel,
profesjonalna doulg :

Wierzymy, ze nasze porady bedg dla Ciebie pomocne i wspierajace
zarowno, gdy oczekujesz swojego dziecka, jak i w dalszym zyciu.

[
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

Ciaza - piekny i wazny okres ¢/
w zyciu kobiety

Ciazato czas oczekiwania na dziecko, nanowego czlonka
rodziny, na wspodlne chwile z malenstwem.
U Ciebie dochodzi jeszcze ona - cukrzyca cigzowa. ‘<

Dlatego tak wazne jest, zebys
czas ciazy przeszla w sposob
swiadomy. Chodzi o to, zebys
odczuwala jak najwiecej spokoju )
i czerpala rados¢ z czasu, kiedy
przygotowujesz sie do roli
mamy, kiedy przygotowujesz
sie na spotkanie pierwszego lub
kolejnego dziecka. \&
Wazne, zebys ze spokojem

i pewnoscig dbala o siebie
i swojego maluszka.




Traktuj siebie zyczliwie - czyli samowspokczucie

Co oznacza zyczliwos¢ dla samej siebie?

w stosunku do innej, waznej i bliskiej Ci osoby.

Cukrzyca cigzowa zaskoczyla Cie.
Wiesz, ze minie. Jednak przez okres cigzy bedzie przy Twoim boku. |
Mozesz rdznie reagowac. Daj sobie do tego prawo. i
Dzieki wyrozumialosci dla siebie, mozesz uspokoié rozbiegany umyst &
i bardziej swiadomie przezy¢ ten wazny dla Ciebie czas.

Zastanow sie, co w takiej sytuacji poradzilabys swojej bliskiej
przyjacidlce, kolezance, ktéra bardzo lubisz, ukochanej siostrze?
W jaki sposob udzielitabys jej wsparcia?

Najprawdopodobniej te osoby dostalyby od Ciebie duzo czulosci,
ciepla, serdecznosci, zZyczliwosci, tagodnosci, wyrozumiatosci i moze \
jeszcze wiecej, prawda?

A gdybys takie same uczucia kierowala do siebie?

UsiadZ na chwile sama ze soba i pomysl:

i

,Czego teraz najbardziej potrzebuje’?

Kristin Neft, psycholog, ktora zajmuje sie samowspolczuciem §
twierdzi, na podstawie badan, ze okazywanie sobie zyczliwosci, "
ciepla, wyrozumialosci pomaga ,docenic piekno i bogactwo zZycia nawet

w cigzkich chwilach”



Jak to mozna odnies¢ do Twojej cukrzycy ciazowe;j?

Twoja  obecna  rzeczywistos¢ to  rdzne  dolegliwosci
cigzowe, wahania nastroju, zmeczenie i inne mogy Ci¢
dotyczy¢ w mniejszym lub wigckszym stopniu. Do tego
dochodza  codzienne, obowiazkowe  czynnosci  zwiazane
z cukrzyca. Sprzetem, z ktérym przyszto Ci sie zaprzyjaznid, jest
glukometr.

To wszystko jest dla Ciebie nowe i moze wydawac sie trudne.
Mozesz czul si¢ zagubiona; odczuwac niesprawiedliwos¢ losu, genow,
i nie wiadomo jeszcze czego.

A do tego moze styszysz:

» Wez si¢ w garsc!

» Wiele kobiet ma cukrzyce cigzowg 1 sobie radzq.

e 'To nie tragedia, cukrzyca po cigzy zniknie.

o« Mysl teraz o swoim dziecku i o jego zdrowiu.

To wszystko prawda.

A Tobie moze by¢ najzwyczajniej na swiecie trudno, smutno, ciezko
i to tez moze by¢ prawda.

[ wlasnie dlatego, piszemy Ci, zeby$ w tym czasie byla szczegdlnie
dla siebie czula, wyrozumiata, zyczliwa.

Przeciez moze si¢ zdarzy¢, ze:

» nie zmierzylas poziomu cukru po jakims positku (przeoczylas,
poczulas si¢ zmgczona i poszlas spac),

 nieprawidlowo wyliczylas wymienniki WW,

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

 nie mialas ochoty na ruch i odpuscitas sobie jeden czy dwa razy,
1 MmoOze CoS jeszcze.

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

Jezeli robisz sobie wyrzuty to nie wpltywa korzystnie ani na Twoje
samopoczucie, ani nie dziala mobilizujaco.

Dobrocizyczliwos¢ wobec samej siebie, umiejetnos¢ wybaczania
sobie bledow, slabosci - to Twoja sila!

Postawa wspoiczucia wobec samego siebie nie oznacza litosci,
rozczulania sie nad sobg czy pobtazania.

Oznacza, jak twierdzi K. Neff umiejetnos¢ dawania sobie troski,
wsparcia, zyczliwosci.

Sytuacje trudne s3a wpisane w nasze zycie. Traktujac siebie tagodnie
— dajac sobie wsparcie, ale tez przyjmujac je od innych mozemy
latwiej, 1zej przejs¢ przez ten czas.

»
\




Co to dla Ciebie oznacza w kontekscie cukrzycy cigzowe;j? Q

Mozesz: ¥

» uspokoi¢ chaos mysli,

- uzyskaé¢ harmonie wewnetrzng i akceptacje, na to, co si¢ dzieje, |

 reagowal spokojnie i adekwatnie na niewlasciwe poziomy cukru, *f?

- z lagodnoscia wybieraé jedzenie, ktére stuzy zdrowiu Twojego
dziecka.

#-

Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie

Zastanow sie:
Jak w trudnych momentach, mozesz zadbac o siebie?
Jak mozesz by¢ swoja najlepsza przyjaciotka?

1. Jakimi slowami, w trudnych chwilach, mozesz sama siebie '
wspierac?
Zapisz kilka takich zdan. \

i

2. Przeczytaj na glos, to co napisalas. Zastanow sie:
Jak one mogg wplynaé na Ciebie?

W jaki sposéb mogg Ciebie wzmocnié?

Co czujesz, gdy czytasz swoje stowa?

O czym Ci mowia Twoje emocje?

Emocje moga by¢ dla Ciebie waznym Zrddlem informacgji:
0 Twoich potrzebach,
0 tym, Ze czegos Ci brakuje.

Dlatego, zréb dla nich miejsce obok siebie.

By¢ moze przyzwyczaitas sie, by thumi¢ niewygodne, trudne emocje.
Gdzies je chowasz, ale one sa. Nie znikaja, moze wzbierajg na sile,
by w najmniej oczekiwanym momencie si¢ ujawnic.

Teraz przy Twoim boku jest cukrzyca cigzowa, ktérej nie zapraszalas.

[ razem z nig, przygotowujesz si¢ na spotkanie Twojego dziecka. \.
Moze to okazja, by nauczy¢ sie lepiej rozumieé co czujesz? ?
Czesto jest tak, ze chcemy odczuwaé przede wszystkim dobre dla
nas emocje, takie jak rados¢, entuzjazm, zachwyt, Zyczliwosé. A nie
chcemy dopuszczac tych, ktore sa trudne czy niewygodne.



/. emocjami jest tak, Ze nie mozemy sobie wybrac tych, ktorych \“
chcemy doswiadczad. ¥

Jezeli wyciszymy jedne, to inne tez nie sa w stanie sie ujawnic.

E

)

Na przyktad:
Thumisz lek albo niepokdj. Nie pozwalasz mu wyjs¢ i trzymasz
gdzies na uwiezi. W zwiazku z tym, bedzie Ci trudniej przezywac,

np. szczescie czy beztroske. #

Co mozesz zrobic?

Zrob wszystkim emocjom miejsce, zaakceptuj to, co sie pojawia.
Wiecej o akceptacji przeczytasz dalej oraz w naszym ebooku
- »Cukrzyca cigzowa. Jak podejs¢ do niej Swiadomie, z troskg o siebie
1 swoje dziecko? Porady z obszaru medycyny, dietoterapii i psychologii
pozytywnej .

Naucz sie z zy¢ ze wszystkimi swoimi emocjami — odczytywac je \
1 rozumiec.

Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie:

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

2. Z jakiego powodu tak sie czujesz? Co sie wydarzylo? Co sie stalo?
Skup sie na faktach, nie interpretuj ich — oddziel je od opinii.

4. Co w zwigzku z tym zrobisz? W jaki sposob zadbasz o swoje
potrzeby? Sama o nie zadbasz czy poprosisz inng osobe o wsparcie?
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Twoje mysli - czy one Cie wspieraja?

(opracowane na podstawie: Russ Harris, Zrozumie( ACT)

Twoje mysli wplywaja na Twoja relacje z cukrzycy, na sposéb =
reagowania na jej objawy.

W Twojej glowie mogg wyswietla¢ si¢ rézne mysli, a za nimi stowa.
(podajemy je na podstawie tego, co styszy lekarz diabetolog, pracujacy ¥
z paniami z cukrzycg ciquwq) ‘

»10 niesprawiedliwe, dlaczego to mnie spotkato?”

»10 wina mojej matki ona ma cukrzyce”

wMusze si¢ teraz meczy¢ zamiast z radoscig przygotowywac si¢ na przyjscie
mojego dziecka”

wPrzeciez te wyniki nie sq takie zle, 0 co chodzi?”

»INie mam czasu na codzienne mierzenie cukru, to jakis obled”

wRano mam mdlosci, Zle si¢ czuje i jeszcze mam mierzyc cukier kilka razy \
dziennie”. ,Jak ja sobie teraz poradze?”

Jezeli niektore z tych mysli s3 Tobie znajome, to cytujgc Russa
Harrisa (lekarza, psychoterapeutg, konsultanta Swiatowej Organizacji
Zdrowia) ,masz normalny umyst”.

-

Zastanow sie, jak tego typu myslenie na Ciebie wpltywa.

Czy takie mysli Ci stuzg? Jezeli tak, to w jaki sposéb? Co one

u Ciebie wywoluja?

Jakie emocje sie z nimi wigzga?

Czy one pomagaja Ci reagowad skutecznie na rézne sygnaly Twojego \
organizmu, ktéry nosi w sobie dziecko?

Twoje mysli to tylko mysli. To produkty Twojego umystu.

To od Ciebie zalezy, co z nimi zrobisz. Czy bedziesz za nimi podgzac?
Pomysl - na wielu obszarach to Ty decydujesz, zarzadzasz; jestes
skuteczna i efektywna. Podejmujesz wazne biznesowe, zyciowe
decyzje. A teraz mysli majg Toba kierowac?

Na to, jakie mysli beda sie pojawia¢ w Twojej glowie nie masz
wplywu!

A na co masz wplyw? Na to, co z nimi zrobisz. To nalezy do
Ciebie! To Twoja strefa wplywu 1 kontroli.

Mysli bedg sie pojawialy — to juz wiesz.
[ teraz kolejny Twdj krok:

Mozesz przejs¢ swiadomie, odpowiedzialnie czas z cukrzycg cigzows ¢
POMIMO lub w OBECNOSCI tych mysli. 4

Roézne mysli zwiazane z cukrzyca cigZzowa mogg sie u Ciebie pojawiac
w poszczegdlnych trymestrach ciazy. One bedg zwiazane z tym, cona |
poszczegdllnych etapach doswiadczasz, przezywasz, jak sie czujesz.



[stotne jest zebys z nimi nie walczyta, nie starala sie na sile przegonic. Q

3
Wtedy cala Twoja energia bedzie na nich skupiona. %
Bedziesz pochlonieta myslami, ktore nie sg dla Ciebie wsparciem. [

Rézne, niesprzyjajace Ci mysli moga by¢ gdzies blisko Ciebie.
Chodzi o to, zeby nie przeszkadzaly Ci skupié sie na tym, co teraz
w czasie cigzy jest dla Ciebie najwazniejsze. |

Co jeszcze jest kluczowe?

[ to moze Cie troche zdziwic.

Nie jest wazne, czy Twoja mysl jest prawdziwa, czy nie.
Wazne, czy jest dla Ciebie uzyteczna. Czy Cie wspiera w realizacji
Twoich planéw, marzen?

Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie

Sprawdz, co dzieje si¢ z Tobg pod wplywem mysli.

Z.apisz jedna mysl, ktéra pojawia sie w kontekscie Twojej cukrzycy
C1I3ZOWEe].

Wybierz takg, ktéra towarzyszy Ci dos¢ czesto.

¢
\‘,

Twoja mysl

ZastanOw sie i zapisz, jak ta mysl na Ciebie wplywa?
Pomysl o konsekwencjach.

Jak ta myslwplywa na moje zachowanie, kiedy jestem nig pochlonieta?
Na czym sie wtedy skupiam? |
Co robie?

Czego nie robie?

Czy ta mysl jest dla mnie w jakikolwiek sposob uzyteczna?

Dokgd mnie zaprowadzi, jezeli bede sie jej trzymac?

Jak to wplywie na zdrowie - moje i dziecka, poziom cukru inne
wyniki itp.? ?



Co zyskam, jezeli uwierze w te mysl?

Co mozesz teraz zrobi¢? Jak mozesz sobie pomoc?

Tak, Ty sama. To s3 Twoje mysli i Ty decydujesz co z nimi zrobisz.
Kiedy pojawia si¢ u Ciebie mysl, ktéra Ci nie stluzy, to masz, na
przyktad, takie mozliwosci:

1. Zauwaz mysl

a) Mozesz powiedzie¢:

Przychodzi mi do glowy mysl, ze: ,,Nie potrafic wyregulowac mojego cukru,
tak jak mowi lekarz”

(lub inna Twoja mysl)

b) Mozesz powiedziec: Zauwazylam, ze przychodzi mi do glowy mysl,
ze: ,,Nie potrafie wyregulowaé mojego cukru, tak jak mowi mi lekarz”
(lub innaTwoja mysl)

Jaki jest tego cel?
Zdystansowanie si¢ od tej mysli. Zauwazenie jej jest krokiem do
odciecia sie od niej, a nie 13czenie z nia.

Mysli majg wplyw na Twoje dzialania, jezeli jestes z nimi potagczona.

Natomiast, gdy sie od nich zdystansujesz, spojrzysz z boku, to tatwiej
jest Ci wrocié ,na swoje tory’. Latwiej skupié sie na tym, co jest dla
Ciebie teraz najbardziej istotne.

Akceptacja

Ona nie oznacza, ze masz mysSle¢ pozytywnie o trudnych
doswiadczeniach. Nie oznacza tez pogodzenia ani polubienia
przykrych zdarzen czy incydentéw, ktére Cie spotykaja.

Dlatego, nie bedziemy Ciebie namawiaé, zebys zaczela cieszy¢
sie z tego, ze towarzyszy Ci cukrzyca cigzowa. Byloby to wrecz
nienaturalne.

Zachecamy i zapraszamy Ci¢ do tego, Zebys po prostu uznata swojg

obecna rzeczywistos¢ — nieproszonego goscia, ktoéry bedzie z Tobg |

do czasu porodu.

¢
\‘,



Wiecej o tym, czym jest akceptacja, jak zaakceptowac chorobe mozesz |
przeczyta¢ w naszym ebooku - ,,Cukrzyca cigzowa. Jak podejsc do niej |
swiadomie, z troskg o siebie i swoje dziecko? Porady z obszaru medycyny, §&

dietoterapii i psychologii pozytywnej’.

Wazne, zebys przyjela, Ze cukrzyca cigzowa JEST teraz z Toba.
[stotne jest, Zebys nauczyla sie z nig jak najlepiej zy¢ — zgodnie
z tym, co jest dla Ciebie najwazniejsze, dbajac o siebie i maluszka,
ktorego w sobie nosisz.

Co zyskujesz dzieki akceptacji tego stanu?
Przede wszystkim mozesz sta¢ si¢ bardziej spokojna.
Mozesz uznaé, ze jestes w stanie znies¢ chwilowe trudnosci czy

dyskomfort, bo wiesz czemu one sluza - wyzszym wartosciom.
A s3 nimi przede wszystkim zdrowie i przysztos¢ swojego dziecka. =

A moze pojawig sie jeszcze inne kwestie, ktore sg dla Ciebie istotne?
Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie

1. Wybierz jedna sytuacje/Twoja czynnosc, ktora dotyczy cukrzycy
cigzowej. Wskaz takg, z ktorg wigze sie Twoj dyskomfort lub wywoluje
u Ciebie rozne, nie zawsze mile, emocje. Opisz to.

2. Zastanow sie, w jaki sposob mozZesz skorzystac na tym, Ze
zaakceptujesz/uznasz ten fakt zamiast sie denerwowac?

3. Co sie dzieje, kiedy myslisz przede wszystkim o negatywnej stronie
tej sytuacji? Na czym sie wtedy skupiasz? Jakie pojawiajag sie mysli,
emocje? Gdzie jest Twoja energia?

4. Co sie pojawia, gdy wuznajesz te sytuacje jako chwilowg
niedogodnosc?

a) Na czym si¢ skupiasz? Jakie pojawiajg si¢ mysli, emocje? Gdzie |

jest Twoja energia?

A\
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akceptujesz rozne trudnosci zwigzane z cukrzycq cigzowqg?

Co bierzesz dla siebie z tego ¢wiczenia?
Twoje retleks;je.

(Na podst. Ch. A. Padesky, D. Greenberg, Umyst ponad nastrojem)
Wzmacnianie dobrostanu 1 budowanie szczescia

Przedstawiamy Cikilkacwiczen, ktore wywodzgsie znurtupsychologii ¢
pozytywnej. Ich celem jest wspieranie Ciebie w wzmacnianiu Twojego
dobrostanu.

Z.obacz, ktére z nich przypadna Ci do gustu.
SprawdZ, ktore miatabys ochote praktykowac.

Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie
Co wprawilo mnie w dobry nastroj?

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

Dlatego warto praktykowa¢ dostrzeganie tego, co bylo dobre,
co bylo na TAK.
Tych rzeczy jest sporo, my czesto ich nie zauwazamy.

1. Codziennie albo w wybrany dzien tygodnia zapisz 3 rzeczy/
sprawy, ktore danego dnia wywolaly Twoéj usmiech na twarzy,
wprawily Cie w dobry nastréj. To mogg by¢ drobne zdarzenia lub
wieksze - od Ciebie zalezy.

2. Przy kazdym pozytywnym zdarzeniu, pomysl i zapisz:
Dlaczego ta rzecz/zdarzenie/sytuacja byla dla Ciebie mila.
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Cel ¢wiczenia:

Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania, delektowania, cieszenia si¢
pozytywnymi chwilami i pomnazanie szcze¢scia.

(¢wiczenie na podst. M. Kossakowska, Projekt Dobre Zycie)

Propozycja ¢wiczenia dla Ciebie

Doceniam siebie
W tym ¢éwiczeniu koncentrujesz sie na sobie.

1. Pod koniec kazdego dnia zatrzymaj si¢ na chwile 1 poswiec sobie
pare minut.

2. Pomysl.
e Co dzis dobrego zrobilas? Z czego jestes dumna?

Czego si¢ nauczylas?

Czego dobrego doswiadczylas dzigki swoim dzialaniom, umiejetnosciom,
talentowi?

W jaki sposob zadbalas o siebie?

Co dobrego datas innym?

® ® ®
A\

Moga to by¢ sprawy zwigzane z Twoim zyciem osobistym lub
dzialania zwigzane z cukrzycg ciazowa: |
Moze sie czegos nowego nauczytas? ‘
Moze coraz lepiej radzisz sobie z mierzeniem cukréw czy
komponowaniem odpowiednich positkdéw?

Moze poradzilas sobie w niespodziewanej, trudnej sytuacji (np.
zle policzylas wartosci zjedzonych weglowodanow 1 spokojnie
zareagowalas, - zrobilas to, co bylo najlepsze w tej sytuacji).

3. Na podstawie tych przemyslen zapisz 3 rzeczy.

4. Zastanow sie, jakie Twoje mocne strony, postawy sie ujawnilty.
Z.apisz to.




Cel ¢wiczenia

Doceniasz siebie i wzmacniasz poczucie sprawstwa.

Uswiadamiasz sobie, ze jestes w stanie zrobi¢ wiele rzeczy dobrze
lub bardzo dobrze. Wiesz, ze na wiele spraw masz wplyw.

Wdziecznos¢

»Wyszukuj wszelkie formy dobra, pigkna (...), delektuj si¢ nimi.

Przechowuj w pamigci cenne chwile, ktére bedqg powracac falami

wdzigcznosci, zachwytu, inspiracji i innych dobrych uczuc”.
B. Fredrickson

Badania (m.in. psychologii pozytywnej S. Lyubomirsky,) pokazujg, ze |
postawa wdzigcznosci taczy si¢ z wiekszym odczuwaniem szczescia,

poprawa nastroju, lepszym zdrowiem fizycznym i psychicznym.

Gdy nazywamy to, za co jestesmy wdzieczni skupiamy sie na tym,
co dla nas wazne i wartosciowe. Zaczynamy patrze¢ na siebie
i Swiat bardziej pozytywnie, mimo doswiadczania r6znych trudnosci,
probleméw, chordb.

Wyrazanie wdziecznosci mozna ¢wiczy¢ na wiele sposobow.

Wiecej o tym, czym jest wdziecznosé, dlaczego warto ja praktykowaé
i w jaki sposéb to najlepiej robié, przeczytasz w naszym duzym
ebooku - ,,Cukrzyca cigzowa. Jak podejs¢ do niej sSwiadomie, z troskq o
siebie i swoje dziecko? Porady z obszaru medycyny, dietoterapii i psychologii

pozytywnej.

Tutaj przedstawiamy Ci kilka wybranych propozycji wyrazania
wdziecznosci.

Dziennik wdziecznosci
Wybierz sobie pore dnia, kiedy masz troche czasu na refleksje. Pomysl
o rzeczach/osobach za ktére mozesz by¢ wdzieczna.

Pomysl i zapisz:
Ile dana rzecz/osoba dla Ciebie znaczy?

A\
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Przywolaj zwigzane z tym emocje.

Codziennie jedna ,zwykla” rzecz.
Codziennie wybierz jedng rzecz taka ,zwykly”, oczywistg, ktorej |8
specjalnie nie zauwazasz (np. masz wygodne 16zko, szybki komputer, &

nowoczesny telefon, praktyczne mieszkanie, sprawny ekspres do £

kawy, widok za oknem itp.) Pomysl - jak ta rzecz wzbogaca, ulatwia
Twoje zycie, ile dobrego wnosi.

Bezposrednie wyrazanie wdziecznosci innym osobom
Powiedz swoim najblizszym, kolezance, znajomemu - co wnosi
w Twoje zycie, za co mu/jej dziekujesz.

Porod - poczatek Twojej nowej drogi

wilne poczucie wlasnej wartosci nie przychodzi ot, tak sobie — pielegnujemy
je, gdy zrozumiemy, zZe zalezy od naszych wyborow i codziennych praktyk’.
B. Brown

Mozesz sobie wyobrazi¢ ten dzien, kiedy Twoje malenstwo bedzie

z Toba 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.
Czekaja Cie piekne chwile macierzynstwa.

[ w tym czasie zachecamy Cie do pamietania o sobie. Do dbania
o siebie. Do dobroci, czulosci, zyczliwosci dla siebie.

Wyobraz sobie, zZe bedziesz dbala, by:
- mie¢ chwile dla siebie

» odpoczaé

e Prosic 0 wsparcie

¢ przyjmowac pomoc

» rozdziela¢ obowiazki

 odpuszczac to, co mozna

» pozwoli¢ sobie na stabos¢




» w trudnych chwilach by¢ dla siebie dobrg, czula, troskliwa.

O co jeszcze zadbasz?
Zauwaz, nie pytamy — O co chcialabys$ zadba¢?
Nie chodzi o postawe Zyczeniowy, tylko o Twoje konkretne dzialanie (f

Co bedziesz robisz dla siebie?
Z.apisz, co konkretnie bedziesz robita dla siebie.

Twoje korzysci.
Co zyskasz?

Co Ci to da?
Jak to wplynie na Twoje emocje, nastroj, zaangazZowanie? \
Zapisz to.

\'\
Mamy dla Ciebie jeszcze inna propozycje
Cwiczenie - jedna przyjemnos$é dziennie
Pomysl: ‘

Co lubisz robic?

Jakie czynnosci wywolujg Twoj usmiech na twarzy, sprawiajg Ci
najwiecej przyjemnosci?

(to moze by¢ tez blogie nicnierobienie)

Co mialabys ochote zrobic, a tego jeszcze nigdy nie robilas?

Twoje zadanie

Codziennie zréb dla siebie 1 milg rzecz, jakas przyjemnosé. Przy
malutkim dziecku, rzecz jasna, nie moga to by¢ rzeczy wielkiego
kalibru. To moze by¢ drobiazg, typu —10 minut relaksu w wannie,
pare minut ze stuchawkami na uszach i ulubiong muzyka, krotki
samotny spacer — jezeli lubisz itp.

Przekonaj sie, jak to wplynie na Ciebie.

Jezeli masz ochote, sprawdz.

Cel ¢wiczenia:

1. pamietanie o sobie i wyrabianie nawyku dbania o siebie,
2. wzbudzanie pozytywnych, dobrych dla siebie emocji,



3. wzbudzanie poczucia skutecznosci — robie to, co lubie i mam na

to wplyw,
4, wzmacnianie poczucia — ,jestem wazna sama dla siebie”, dbam
o siebie.

Na koniec tej czesci zostawiamy Cie z cytatami, ktore pochodzg
z ksigzki ,Nieposkromiona” Glennon Doyle:

»Kiedy kobieta w koricu zaczyna rozumiec, ze zadowolenie calego swiata
jest niemozliwe, zdobywa wolnos¢, by nauczyc si¢ zadowalacé samgq siebie’.

wIm szczesliwsza sie staje, tym szczesliwsze wydajg si¢ moje dzieci’.

G



DIETETYKA

Swiateczne porady dietetyka
zebys mogla cieszyc¢ sie tradycja
i wyrownanag glikemia.

Swieta Bozego Narodzenia to wyjatkowy, magiczny czas
dla wielu z nas. Kojarzy sie nie tylko z odpoczynkiem,

bliskoscia rodziny, ale

tradycyjnych dan.

Na wigilijnym stole przewaznie
znajduja sie¢ potrawy typu
barszcz, zupa grzybowa Ilub
rybna, pierogi, uszka, paszteciki,
ryby w roznej odslonie, salatki,
pierniki, ciasta, kompot
z suszonych owocow, bigos, ges
i kaczka, konfitury, pasztety
i wiele, wiele innych. Nie sposob
wszystkich wymienic.

[los¢ i réznorodnosé potraw
pokazuje,jakwaznymelementem
tradycji jest jedzenie. Malo kto
wyobraza sobie Swieta bez suto
zastawionego stotu i wiele 0sob
zastanawia si¢ cO mozna jesc,
gdy w tym czasie obowigzuje
rygorystyczna dieta.

Kobiety w ciazy, u ktorych
zdiagnozowano cukrzyce
ciazowa powinny stosowac
diete o tzw. ,niskim indeksie

jedzeniem lakoci oraz

glikemicznym”.
Nalezysz do tego grona, prawda?
Oznacza to, Ze niektdre potrawy
z wigilijnego menu nie s3 dla
Ciebie wskazane, bo moga
podwyzszy¢ Twoja glikemie.
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Na jakie dania powinnas zwrocic szczegélna uwage?

Uwazaj przede wszystkim na te, do ktérych dodano make
pszenna, midd, cukier, duzg ilos¢ suszonych owocéw i konfitury.
Wszystkie wymienione powyzej sktadniki charakteryzuja si¢ wysokim
indeksem glikemicznym, poniewaz zawarty w nich cukier jest tatwo
przyswajalny.

Mamy dla Ciebie bardzo dobra informacje — nie musisz catkowicie

rezygnowac z tradycyjnych swiatecznych potraw na ktore, by¢ |

moze czekalas z utesknieniem przez caly rok. Przede wszystkim
wykorzystuj zdrowsze zamienniki.

Kluczem do sukcesu jest wybor odpowiedniej maki!

Produkt ten jest szczegdlnie waznym sktadnikiem,

poniewaz stanowi baze do ciast, tortéw, pasztecikdw,
uszek, pierogéow. Potrawy maczne serwujemy na stodko
i wytrawnie, na zimno i na cieptlo.

Pamietaj o ponizszych zasadach:

1. Zwréé uwage na typ oraz rodzaj maki.

Jezeli to mozliwe, uzywaj maki pelnoziarnistej zamiast pszenne;j.
Wybieraj oznaczona wysokim typem, czyli 1400, 1850, 2000.
2. Dobrym sposobem jest mieszanie réznych mak, np. maki
owsianej, graham, Zytniej, razowej, pszennej pelnoziarnistej.

3. Jezeli do jakiegos wypieku konieczne jest zastosowanie maki
pszennej — zjedz matlg ilos¢ lub zrezygnuj z tego dania.

Swiateczne pierniczki i wypieki w wersji zdrowej dla oséb
z cukrzyca?

Tak! Jest wiele przepiséw, ktére pomoga Ci ten pomyst zrealizowac.
Wybierz takie, ktore proponuja wykorzystanie maki pszennej graham
(typ 1850) lub na przykiad zmielonych platkéw owsianych zamiast
maki pszenne;j.

Dla uzyskania stodkiego smaku uzyj ksylitol lub erytrol zamiast
miodu, syropu czy cukru.

UWAGA!

W Internecie mozesz znalez¢ wiele swiatecznych przepisow ,dla
cukrzykow’, z takimi skladnikami jak: bragzowy cukier, cukier
w malych 1losciach czy miod.

Nasze zdanie jest takie — tych sktadnikéw osoby z cukrzycg powinny
unikaé, gdyz podwyzszaja poziom glikemii.

i

Przyprawy - to kolejny, nieodlaczny skladnik pierniczkéw |

i Swiatecznych wypiekow.



Dodaja smaku i aromatu i nie podnosza poziomu cukru we krwi.
Nalezg wiec do grupy produktéw dozwolonych w diecie 0so6b
chorujacych na cukrzyce.

Wazna informacja dla Ciebie!

Kobiety w ciagzy powinny ograniczy¢ spozycie niektdrych z nich.
Ostroznie dawkuj:

 cynamon, ze wzgledu na jego wlasciwosci rozkurczajgce,

. galtke muszkatotows,

¢ anyz.

Kardamon, imbir, goZzdziki moga by¢ stosowane w czasie ciazy
i mozesz je dodawaé¢ do swiatecznych dan.

Pierogi, uszka, paszteciki to klasyk wsrod klasykow!

[ Ty mozesz cieszy¢ sie ich smakiem podczas wigilijnej kolagji.
Warunek jest jeden i podstawowy - uzyj pelnoziarnistej maki zamiast
pszennej. Co Ty na to, by podczas tegorocznej Wigilii zaserwowac
rodzinie, na przyklad pierogi orkiszowe lub razowe paszteciki? \

Jaki farsz do pierogéw? “
Najlepszy dla Ciebie bedzie warzywny lub miesny.

Fit bigos — co Ty na to?

To tradycyjne danie tym razem moze by¢ kompozycja bialej kapusty
z dodatkiem kielbasy drobiowej lub kurczaka. Jesli obawiasz sie,
ze suszone grzyby beda dla Ciebie zbyt ciezkostrawne, zastap je
pieczarkami i boczniakami.

Jesli nie masz problemow ze zgaga, lesSne grzyby w postaci suszonej &
takze beda dla Ciebie bezpieczne. (




Ryby - bez nich trudno wyobrazi¢ sobie Wigilie

Ze wzgledu na niska zawartos¢ weglowodanéw wszystkie ryby nalezg |
do produktéw o niskim indeksie glikemicznym. W zwigzku z tym, §
wiekszos¢ z nich moze sie pojawi¢ na Twoim swigtecznym stole. '
Poza tym, ryby majg w sobie duzg ilos¢ biatka i tluszczu. Zawarte
w nich kwasy omega 3 sprawiaja, Ze ryby polecane sa wszystkich

osobom, ktore chcg zdrowo sie odzywiac. -

Dlaczego wazne s3 one dla kobiet w c13zy z cukrzyca?

Kwasy omega 3 (DHA, EPA) wplywaja na rozwoj mozgu i siatkowki
ptodu. Sg szczegdlnie istotne w ostatnim trymestrze ciazy. Ponadto &
zwiekszaja wrazliwos¢ tkanek na insuline, co dla wszystkich chorych #
na cukrzyce jest priorytetowe.

Jakie ryby sa bezpieczne dla kobiet w ci1a3zy? \

Uwzgledniajac zawartos¢ zanieczyszczen w postaci metali ciezkich,
polecamy Ci:

- tososia norweskiego,

« dorsza,

- makrele,

» rybe

- maslana,

¢ morszczuka,

+ fladre, !
e anguste. ‘

i

Ogranicz spozycie karpia, sledzi i halibuta.
Nie zalecamy tez tunczyka, makreli krolewskiej, pangi, szczupaka.

Jakijestnajlepszy dla Ciebie, najzdrowszy sposob przygotowania
ryb?

Polecamy przede wszystkim:

o krétkie smazenie na oleju roslinnym bez dodatku maki czy bulki
tartej,

« duszenie,

e pieczenie w piekarniku,

« gotowanie.

Bezpieczne dla Ciebie ze wzgledu na Twoja glikemie sa ryby:

» po grecku — w warzywach, |
 w galarecie, ?
« gotowane w zupie.



Barszcz, grzybowa czy rybna?
W wielu domach, to podstawowy dylemat.
Barszcz

To potrawa o srednim indeksie glikemicznym.
Aby unikng¢ hiperglikemii wybieraj czysty
wywar - bez dodatku uszek. Pamicetaj tez, by &
zachowa¢ umiar w spozytej ilosci.

Z.drowa propozycja jest takze barszcz na bazie
kiszonych burakéw. One sg nie tylko zZrodltem
witaminyC,aletakzenaturalnychprobiotykéw,
ktore majg dziatanie antywirusowe.

Wywar do barszczu moze by¢ warzywny
[ub migsny (np. na bazie kosci wolowych
i zeberek), nie ma to wigkszego znaczenia i
dla Twojej glikemii. Z powoddéw ogdlnie
zdrowotnych,  doradzamy  ograniczenie
przypraw w postaci kostek, z duza zawartoscia
soli i innych polepszaczy smaku.

Grzybowa 1 zupa rybna

To doskonale propozycje na s$wigteczny stél. Grzyby nie sa
przeciwwskazane dla kobiet w cigzy, pod warunkiem, Ze s3 spozywane
po przyrzadzeniu np. gotowaniu.

Natomiast w przypadku przygotowania zupy rybnej, zwrd¢ uwage
na rodzaj ryb (pamigtaj, ze niektdre z nich majg wigksza ilos¢ metali
cigzkich, ktorych w cigzy powinnas unikac). Obie zupy charakteryzuja
sie niskim IG, sg zatem bezpieczne dla oséb z cukrzyca.

Mieso - tez gosci na swiatecznym stole

Mimo, iz swieta Bozego Narodzenia to czas na spozycie ryb, to

w wielu domach przygotowywane jest takze migso.

Indyk, kurczak, kaczka, schab i poledwica z miesa wieprzowego - to
bezpieczne produkty dla kobiet w ciazy z cukrzyca.

Mieso, ze wzgledu na niskg zawartos¢ weglowodandw, nie podwyzsza
poziomu cukru we krwi. Pamietaj, ze zawsze zdrowszym wyborem
bedg potrawy gotowane, duszone i pieczone.

Unikaj mies wedzonych, peklowanych, smazonych na glebokim
thuszczu.

Tatar — dla wielu osob to swiateczny rarytas
Ze wzgledu na bardzo duze ryzyko zakazenia mikrobiologicznego,

unikaj potraw serwowanych na surowo. Spozycie tataru z ryb i miesa |
nie jest wskazane dla kobiet w ciazy:.




Pasztety

Moga stanowi¢ doskonaly dodatek lub nadzienie do innych dan.
Kanapki, paszteciki, mini tarty, pierogi - to jedne z wielu przykltadow,
gdzie mozesz wykorzystaé te delikatne, rozplywa]qce sie w ustach
nadzienia.

Ze wzgledu na niski indeks glikemiczny i nietuzinkowy smalk,
polecamy pasztety z:

» fasoli,

¢ CIECIErZycCy,

» warzyw korzennych

¢ MIESA,

» kapusty i grzybdw.

Salatki

Stanowig dodatek do dan gléwnych. Natomiast tradycyjna salatka
jarzynowa to standardowa, wazna pozycja na wielu polskich stotach.
Jednak ze wzgledu na duzg ilos¢ majonezu i warzyw gotowanych nie
nalezy do potraw niskokalorycznych.

Co mozesz zrobié, by byta 1Zzejsza i bezpieczna dla Twojej glikemii?
Oto kilka dietetycznych zabiegow:

1. Zamien majonez tradycyjny na jogurt.

2. Uzyj majonezu light lub weganskiego.

3. Ze wzgledu na glikemie, warzywa ugotuj al dente.

Ziemniaki po ostudzeniu zmniejszaja swoj indeks (dzigki zawartosci
skrobi opornej), wigc ich ilos¢ w salatce nie powinna stanowic
problemu.

Zachecamy, zebys przygotowala tez inne salatki np. ze swiezych
warzyw, Z sosem na bazie olejow roslinnych i dodatkiem orzechéw.
Salatki z dodatkiem ryb beda takze swietnym wyborem.

Przyprawy, czyli kwestia smaku

Najczesciej dodawane ziota do potraw miesnych i rybnych to: 1is¢
laurowy, ziele angielskie, tymianek, rozmaryn, kolendra, kurkuma,
curry, czaber, czosnek, cebula.

Ktore przyprawy s3a bezpieczne dla kobiet w ci3zy?
Mozesz bezpiecznie dodawac:

e czosnek,

» cebule,

» kminek zwyczajny.

Przyprawy przeciwwskazane podczas ci13zy to:
e tymianek,
. jalowiec,
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¢ mieta,

e rozmaryn,

o lukrecja,

o kurkuma,

* Curry,

- majeranek,

« kolendra,

. czaber.

Jedna z wlasciwosci tych zidt jest dzialanie rozkurczajace, co moze
doprowadzi¢ do skurczéw macicy, a w ich konsekwencji wywotac
przedwczesny porod.

Tego unikaj!
Kompot z suszu 1 pieczone jablka

Nawet bez dodatku cukru, stodzone ksylitolem lub erytrolem - maja
wysoki indeks glikemiczny i w szybkim tempie podwyzsza Twoj
poziom cukru we krwi.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze suszone i Swieze owoce s3 naturalnym
zrodlem cukrow prostych, a podczas gotowania i pieczenia ich
przyswajalnos¢ wzrasta.

Suszone owoce

Banany, rodzynki, Zurawina, figi - charakteryzuja sie naturalna duzg
ilosciacukru.Ponadto,wcelupolepszeniaichsmaku,podczasprodukgji,
czesto dodawane s3 dodatkowe substancje stodzace np. syropy.
Jesli chcesz doda¢ suszone owoce do swoich potraw wybierz:
jablka, sliwki, gruszki. Jesli masz takg mozliwos¢ - wykorzystuj te,
ktore sa suszone naturalnie, bez dodatkow.

\

-

Ciasta 1 slodycze na bazie maki pszennej, z dodatkiem miodu,

syropu glukozowo-fruktozowego czy cukru

One w znaczny sposob podwyzszg poziom cukru we krwi.

WAZNE!
Uwazaj na produkty z napisem bez cukru!

Wyroby cukiernicze bez dodatku cukru zazwyczaj zawieraja
oczyszczong make pszenna, ryzowa, kukurydziang, duza zawartos¢
réznych suszonych owocow.

Produkty te takze podwyzszaja glikemie. Pamigtaj, Ze nie tylko cukier ¢
ma takie wlasciwosci. Staraj sie zwracaé uwage na caly sklad danego P

produktu.




Pamietaj!

Nie stosuj olejkéw ziolowych i ich koncentratéw, jesli nie znasz
dzialania substancji w nich zawartych! Skonsultuj sie z lekarzem
przed wiaczeniem ziét do swojej diety. Substancje w nich zawarte
W znaczny sposob wpltywajg na gospodarke hormonalng, zaburzajac
ja. Wiele sktadnikoéw swobodnie przechodzi do gruczotu mlekowego
i bezposrednio przez tozysko do ptodu.

Nie spozywaj alkoholu. Unikaj stodyczy i potraw z jego udzialem. e

Kazda, nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu stanowi zagrozenie dla
zdrowia i zZycia Twojego dziecka.

I jeszcze jedna istotna rzecz, o ktérej pamietaj takze &

w Swiatecznym czasie.

Wiesz, ze jednym z Twoich najwazniejszych zadan, gdy towarzyszy
Ci cukrzyca cigzowa, jest kierowanie sie kalorycznoscia diety:.

[stotne jest, Zebys w ciggu dnia spozyla odpowiednia liczbe kalorii,
by w pelni zaspokoi¢ potrzeby swojego organizmu i jednoczesnie
dba¢ o prawidlowy rozwdéj swojego dziecka.

Wiesz, ze z kazdym trymestrem cigZy zapotrzebowanie na energie
wzrasta, ale nie kieruj sie zasada, by jes¢ za dwoje.

Jak oblicza¢ kalorycznosci codziennej diety? Jak prawidlowo
oceniac 1los¢ kalorii w poszczegdlnych trymestrach ciazy?

Potrzebujesz znaé m. in.:
« swoje BMI,
- rekomendowane zapotrzebowanie na energie,

-

 tzw. wage nalezng, czyli Twoja prawidlowa wage sprzed okresu

C13Zy.

Te wszystkie praktyczne informacje, wraz z przykladami obliczen
znajdziesz w naszym ebooku Cukrzyca cigzowa. Jak podejs¢ do niej
Swiadomie, z troskq o siebie i swoje dziecko? Porady z obszaru medycyny,
dietoterapii 1 psychologii pozytywnej

W nim réwniez, w praktyczny sposéb, podajemy - jak kontrolowaé
ilos¢ weglowodanow, czyli cukrow w diecie.

Piszemy réwniez, m. in. o tym dlaczego bardzo wazny jest Twoj
positek przed snem.

Znajdziesz tez wiele innych konkretnych rad.



https://zmianadlazdrowia.pl/sklep/produkt/cukrzyca-ciazowa-2
https://zmianadlazdrowia.pl/sklep/produkt/cukrzyca-ciazowa-2
https://zmianadlazdrowia.pl/sklep/produkt/cukrzyca-ciazowa-2

Zapraszamy Cie, zebys podeszta do cukrzycy cigzowej jako do takiego
wydarzenia w Twoim zyciu, ktore moze mieé¢ pozytywny wplyw na
Ciebie, Twoja przysztos¢ i Twoja rodzine.

Po porodzie cukrzyca cigzowa Cie opusci.

/. Toba moze zostaé¢ co$ innego wartosciowego:

« zdrowe nawyki zywieniowe

 umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi myslami i emocjami

e czerpanie radosci z biezacej chwili

 dbanie o swoje potrzeby

» bycie dla siebie dobrg, czulg i wyrozumiatg w trudnych momentach.



