GESTACNI DIABETES

TEHOTENSKA CUKROVKA

je cukrovka, kterd vznika v prilbéhu téhotenstvi. Vétsinou odezniva po porodu.

Na jejim vzniku se podili nékolik faktord, napt. vliv téhotenskych hormond, predispozice k poruse metabolismu cukrd a vliv
nespravného rezimu (energeticky vydatna strava, nedostatek pohybu). Nékteré z téchto faktort dokazeme ovlivnit, a to
predevsim Upravou jidelni¢cku a pohybem.

U viech téhotnych Zen se provadi tzv. screening, a to stanovenim glykémie nala¢no co nejdfive po zjisténi gravidity. Pokud je
glykémie nala¢no v poradku (do 5,1 mmol/l), provadi se mezi 24.-28. tydnem gravidity oGTT test. Normalni hodnoty oGTT testu:
Nala¢no do 5,1 mmol/l, po 1 hod. do 10,0 mmol/l, po 2 hod. do 8,5 mmol/I.

Je dulezité dodrzovat nekolik pravidel

Slozité sacharidy — brambory, ryzZe, téstoviny, knedliky - rozdélte do mensich porci, max. 150-200 g porce.

V jidelnicku vybirejte potraviny s minimalnim mnozstvim sacharidd, jako jsou maso, ryby, vejce, maslo, margariny,
olej a nékteré druhy zeleniny. Tyto potraviny zvysuji glykémii minimalné.

K piti doporucujeme ¢aj bez cukru, cistou vodu nebo s platkem citrusu, kavu/caro bez cukru.

Nedoporucujeme pit 100% stavy, dzusy, smoothie (velky obsah jednoduchych sacharid(i - cukr).

Z jidelnicku vynechte veskery pfidany cukr - bily, titinovy, med, rlizné sirupy (Cekankovy, agavovy,

datlovy, kokosovy). Dobry cukr neexistuje.

Omezte jednoduché sacharidy - sladké pecivo, sladkosti, slazené napoje, kompoty, kandované a susené ovoce, naklddanou
zeleninu, povidla, marmelddy, kecup, rajsky protlak, hoi¢ici, dresinky, majonézu apod.

Vyhybejte se fast foodu, vynechte instantni potraviny a omezte tu¢né jidlo, jako je bucek, slanina, pastiky, tu¢na smetana.
Vynechte uméla sladidla, a to i v napojich — pokud napoj neobsahuje cukr a je sladky, obsahuje sladidlo.

Ovoce konzumujte cerstvé, max. 100 g na porci.

Jezte pravidelné, a to 3-6x denné, intervaly mezi jidly by mély byt 2,5-3 hodiny.

Dostatecné se hybejte, napfiklad chiize (denné min. 6 000 krokii), téhotenské cviceni, téhotenska joga apod.

Vyse uvedend doporuceni jsou orientacni, jakékoliv individudIni zmény konzultujte se svym oSetfujicim lékarem.

Celkové mnozstvi sacharidd na den by melo byt do 200 g

Sacharidy jsou skupinou chemickych latek, které radime spolu s tuky a bilkovinami mezi tzv. zakladni Ziviny.
Rozdélujeme je na komplexni sacharidy (kam patfi $krob a vldknina) a jednoduché sacharidy (cukr). Jednoduché
sacharidy nam po jejich konzumaci rychle zvysuji hladinu glykémie, proto bychom jejich mnozstvi méli
redukovat na max. 5 g na 100 g celkového mnozstvi sacharidd obsazeného v jidle nebo potraviné.

V jidelnicku upfednostiujte komplexni sacharidy (téstoviny, brambory, ryze).

JIDELNICEK
V nésledujici ¢asti naleznete doporucené davky sacharidd na jednotliva jidla. V tabulkach s potravinami naleznete hodnoty
sacharidl. Kombinaci jednotlivych potravin si jednoduse spocitate, kolik sacharidd bude v jednotlivych jidlech obsazeno.
Potraviny v tabulkdch mizete kombinovat podle vasi chuté a fantazie. Jen dbejte na celkovy soucet sacharidi v daném
Pokud ma vase jidlo hodné sacharidd, pracujte s hmotnosti a poc¢tem jednotlivych potravin.
Uvedené potraviny slouzi jako pfiklad. Informace o obsahu sacharidd naleznete na obalu potravin.
Naucte se rozliSovat mezi slozitymi sacharidy (ty uprednostnujte) a jednoduchymi sacharidy.



Snidané ma obsahovat do 40 g sacharidd

Sacharidy jsou v pecivu. Upfednostiujte celozrnné, Zitné, kvaskové pecivo — dlvodem je obsah vlakniny. Dale pozor na
sacharidy v ovoci, to konzumujte predevsim Cerstvé a do 100 g na porci. Mlé¢né vyrobky Ize konzumovat bez omezeni.
U nékterych téhotnych Zen mohou ale mlécné vyrobky ke snidani vést k vyssi glykémii po jidle, proto je konzumujte
individudlné a po domluvé s Iékafem.

Sumava chléb silny | Sumava chlébslaby | Zitny chléb silny Zitny chléb slaby | Kvéskovy chlébsil. | Kvaskovy chléb sla.
krajic(70g)34g krajic (509) 24 g krajic (70g) 34 g krajic (50 9) 24 g krajic (70 g) 24 g krajic(509) 24 g

Celozrnny rohlik Bily rohlik Toastovy chléb Vlocky ovesné Vlo¢ky pohankové
1ks(509)24¢g 1ks(429)25¢g krajic (38 g) 20 g (509) 2649 (509)35¢9

Kukuficné lupinky
(509)42g M

Polévky

Lze konzumovat jako hlavni jidlo nebo jeho soucast (s pec¢ivem nebo bez), pfipadné jako snidani ¢i svacinu. Obvykla porce
je 200 ml. Sacharidy jsou obsazeny v nudlich, kapani, bramborach, ryzi nebo v jisce pouzité k zahusténi.

Obéd a vecefe ma obsahovat 50-60 g sacharidd

Sacharidy jsou obsazeny v pfilohach (doporuéené mnozstvi pfiloh v uvafené podobé je 150-200 g). Pokud je soucasti
hlavniho jidla polévka, je vhodné zredukovat pfilohu o 20-30 g. K hlavnimu jidlu se doporucuje zelenina, ovoce neni vhodné.
Nedoporucuje se jist fast food (vysoky obsah sacharidd a tukd). Maso a ryby péct, grilovat, sousvide, nesmazit na oleji.

Brambory varené Brambory pecené Ryze bila Ryze jasminova Kuskus vareny Bulgur vareny
(1509)28¢g (1509)39¢ (1509)42g (1509)38g (1509)33g (1509) 289

Pohanka Téstoviny varené Knedlik houskovy | Knedlik bramborovy
(150g)30¢g (1509)36¢g 1ks(60g)25g 1ks(509)20g

Omacka
(Tooml)10g
Svacina ma obsahovat max. 30 g sacharidd

Ke svaciné mUzete jist ovoce, bily jogurt s polovicni porci ovoce (do 50 g), 1/2 ks peciva se Sunkou, syrem. Mlé¢né vyrobky
ke svacinam nezvysuji glykémii tak jako u snidané. Je mozné si obcas dat maly kousek babovky, striidlu, domaci tvarohovy
dezert nebo zmrzlinu (tvaroh a ovoce). Je mozny i kousek ¢okolady, doporucujeme 60 % a vice kakaa.

Jablko Maliny Banan Hruska Hroznové vino
(1009)17 g (1009)12¢g (1009g) 22¢g (1009) 149 (1009)17 g

Babovka mram. Babovka tvarohova — domdci Cheesecake
(30g)35¢g (30g)20g (30g)11g (30g)10g

Druha vecefe ma obsahovat do 20 g sacharidd

Je vhodna predevsim u Zen, které maji vy3si glykémie nala¢no. Je mozné konzumovat zeleninu, mlé¢né vyrobky, 1/2 ks
peciva. Ovoce vétsinou neni vhodné.
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