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Dieta pFi téhotenskeé cukrovce

: ’} Zakladem diety je Uprava pFijmu cukri (sacharidd),
Q které ovliviiuji hladinu krevniho cukru (glykemii).

- Vyloueni volnych (jednoduchych) cukrd jako jsou bily a hnédy cukr (Fepny i tFtinovy), med, hroznavy cukr atd. a viech potravin a napojd, které je obsahuj:

dzusy, limonady, pivo, sladkosti, sladké peivo, rizna dochucovadia (keZup, hofEice, majonéza, dresinky), rajsky protlak, sterilované a naklddané zeleniny,
instantnf produkty, ale i pastiky a dal3i uzeniny.
.

- Potraviny cbsahujici sloZité cukry (polysacharidy neboli Skroby), které jsou obsazeny predeviim v pedivu a daldich pfilohach (brambory, ryZe, téstoviny

atd.), nelze ze stravy vylougit. Ve vwZivé jsou stejné dlleZité jako tuky a bilkoviny, jinak by strava nebyla vyvé¥ena. Jejich pFijem je ale nutné omezit
na 250 g denng, rozloZit do é dennich jidel a dodrZet dostatecny interval mezi jednotlivymi jidly (2 aZ 3 hodinovy). 250 g sacharid za den je dostate¢na
davka pro matku i plod.

- Zpotatku bude nutné potraviny obsahujicl sacharidy odvaZovat na kuchyniské véze, dokud se toto mnoZstvi nenaugite presné odhadnout tak, abyste

neprekraovaly doporu€enou davku k jednotlivym jidltm.

Snidané 40g sach. obyZejny chléb typu Sumava, maslo, margarin, vejce, Sunka od kosti, zelenina
Svatina 30g sach. ovoce, mlé&né vyrobky, peéivo

Obéd 60g sach. polévka, maso + pfiloha, zelenina, nedojidat se ovocem po ch&dé

Svatina 30g sach. ovoce, mlé&né vyrobky, pecivo

Vecere 60g sach. viz. ob&d

2, vetefe 30g sach. méla by obsahovat sloZené sacharidy (petivo, téstoviny, brambory apod.),
neni vhodné samotné ovoce &i mlé&ny vyrobek

. Co obsahuje minimalni mnoZstvi sacharidd, a miZete jist bez omezeni:

» n&které druhy zeleniny: kedlubna, brokolice, salatové okurka, zelena paprika, cuketa, listové salaty, ale také avokado (ostatni druhy zeleniny obsahuii
JiZ vy85i mnoZstvi sacharidli a je nutné je zapotitavat - viz tabulka, pozor! kukufice ve skute¢nosti neni zelenina a obsahuje vyZ&i mno#stvi sacharidd
podobné jako prilohy - nutno vazit), stejn& tak nutno vaZit zeleny hrasek

e maso (kromé hovézich jater), ryby, vejce, mdslo, margariny (pomazankové maslo je mléény vyrobek — nutno poditat, viz tabulka).

- Tuky a bilkoviny obsaZené ve stravé nemaji pfimy vliv na glykemii a jejich pffjem neni omezen. Je viak vhodné , nepfehanat’ tuky (omezit tuéné maso,

smetanové mlé&né vyrobky).

. Ovoce sice také obsahuje volné cukry, ale pokud se najednou nesni vice ne? 1 kus ziistava glykemie v normé, Ovoce jime pouze v ramci svadin, nekombi-

nujeme s hlavnimi jidly, ani se jim nedojiddme mezi jidly. Zcela nevhodné je doslazované ovoce (kompoty, kandované ovoce, marmelady).

. Podle nasi zku3enosti maji nékteré t&hotné diabeti¢ky po mléku a mlé&nych vyrobcich k snidani vy33i hodnoty glykemnie, neZ by odpovidalo obsahu

sacharidd a neZ po stejné davce stejnéhc mlécnsho vyrobku snédeného v jinou denni dobu. V téchto pfipadech je nutné miéka a mlééné virobky nesnidat.
Jiz k dopoledni svacing je mozné mlé&né vyrobky jist.

- Prakticky vegkeré celozrnné pegivo v obchodech je dobarvované karamelem nebo sladem a vyrazné zvy3uje glykemii. Kupujte proto bilé pe&ivo a obycejny

chléb. Celozrnnym vyrobkim dejte pfednost pouze, je-li z ovéFenych zdrojd (bio, domaci).

. Ze stravy vynechejte v&tinu uzenin (salamy, parky, klobasy, pa3tiky). Kromé nevhodného sloZenl a fady 3kodlivych latek obsahuiji také sacharidy, vEetn&

jednoduchych cukrd. Vhodna je pouze kvalitnf 3unka od kosti,
Vynechte téZ potraviny obsahuijici ndhradni sladidla, tzv. ,light' potraviny a ,.dia" vyrobky. Jejich bezpe&nost pro plod nebyla dostateZn& potvrzena.

Napoje - doporu¢ujeme vodu, neslazeny ¢aj (pouze pozor na ovocné sypané Zaje s kousky ovoce) a neslazenou kavu & meltu (Caro). Do 1,5 L vady je
moZno vymatkat 1 citrusovy plod. Ovocné dzusy a Stavy nejsou vhodné pro vysoky obsah jednoduchych cukr.

V t&hotenstvi je velmi dlleZité jist druhou vecefi obsahujici sloZit&j3 sacharidy (napF. kousek petiva), protoZe pFilig dlouhy interval mezi vedefi a snidani
vede k tvorbé ketolatek, které se pak objevi v ranni moti a signalizuji noni hladovéni. DodrZovani druhé vedefe, jeji spravné nacasovani a sloZeni mé
rovnéZ pozitivni vliv na hodnotu ranni lacné glykemie.

Za spolupraci na pFipravé broZury dékujeme
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