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Stravovaci plan

prevence vzniku tehotenské cukrovky (Gestacni diabetes mellitu - GDM)

od Nutri¢nich terapeutti

1.100g/hrst/kus ovoce + Fecky jogurt milko
2. 2ks vejec + zelenina + plétek Zitného chleba
3. bananové livance (2ks vejec, 1banan)
4. ovesna kase s jogurtem a ovocem

1. 100g/hrst/kus ovoce + hrst (30g ofechli/seminek)+100g
(jogurt/kefir/podmdsli)
2. tyCinka lifebar

3. chia puding s ovocem

1. 100g masa (ryba, kuteci, kruti, kralici...) + zelenina
(Cerstvd, vafend, peCend, dusend, grilovana)+1hrst piilohy
(pohanka, jahly, bulgur, celozrné téstoviny, CoCkové
téstoviny, neloupana ryZe)

2. vyvar se zeleninou
3. 2ks vejec + zelenina (vafend, peCend, dusend, grilovand) +
celozrnné pecivo
5. zeleninovy krém + maso + celozrmné pecivo

1. 100g Sunky (vysoko procentni cca 95% masa) + zelenina +
celozrnné pecivo
2. 100g Cerstvého syra + zelenina + celozrnné pecivo
3. 150ml kefir/podmasli (nesladké) + zelenina + celozrnné
peCivo
4. 2ks vejec + zelenina + celozrmné pecivo

1. 100g masa (ryba, kuteci, kruti, kralici...) + zelenina
(Cerstvd, vafend, peCend, dusena, grilovand)
2. vyvar se zeleninou
3. 2ks vejec + zelenina (vaFend, peCend, dusena, grilovand)
+ celozrmné pecivo
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PFimy zdroj energie.
Sacharid neni jen cukr, existuje mnoho
druh sacharidd. Vybirejte ,pomalé”
V prdméru bychom méli snist
cca 180g/den.

©KristynaDlouhd
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Kazdé jidlo musi obsahovat
vSechny makro Ziviny
(sacharidy, bilkoviny, tuky)

ve vyvaZeném pomeéru.

Duilezitd je pravidelnost:
+ 8-5 jidel
* po 2-4h

Doporuceny energeticky
prijem dle WHO pro téhotné
Zeny je cca 8200 kJ/ den

o sacharidy: 200g

tuky: 70g

bilkoviny: 150g

Kaloricky pIfjem

v téhotenstvi dle BMI
BMI < 18,5 - 146-147 K]/ kg
BMI 18,5-25,0 - 126-143 kJ/ kg
BMI 25,1-30,0 - 105-122 kJ/ kg
BMI > 30,1 - 100 kJ/ kg

www.stob.cz
kalorické tabulky
fit recepty

Kontakt na nutri¢niho
terapeuta v okoli (vypini
gyneolog)


http://www.stob.cz/

Know how

Zdroje SACHARIDU

Vybirejte tzv. pomalé sacharidy - tedy potraviny s nizkym glikemickym indexem. Glikemicky index jednotlivich potravin miiZete najit na internetu.
Jsou to napf. nasledujici potraviny:
Prilohy a lusténiny

1 hrst (pFed uvarenim)

prilohy: ryZe, pohanka, kuskus, bulgur, quinoa, brambory, bataty,

Iusténiny: cizrna, CoCka, Cervena ¢ocka, mungo fazole

Zelenina:
jakékoli mnoZstvi, min. viak 300g
Jjezte predevsim zelenou zeleninu bohatou na kyselinu listovou
vybirejte lokalni a sezonni druhy - sality, polni€ek, rukola, okurka, cuketa, rajce, lilek, dyné, fepa, zeli, cibule, Cesnek, paprika bil4, fedkev, Fapikaty
celer, petrZel, mrkev, kvétak, brokolice, lusky, kedlub

Ovoce:
muzZete v podstaté cokoli v mnozstvi 1-2ks denné
pro vas nejlepsi nutriéni hodnoty maji zejména bobuloviny: bortivky, maliny, jahody, ostruZiny

1 zde plati nasledujici: vybirejte sezonni a lokalni druhy ovoce, nejlépe doméci

Sladkosti:
Jje dobré se sladkostem ve vétsi mite vyhybat

kdvZ chcete misat:
2 kostiCky vysokoprocentni (70% a vic) hofké Cokolady
nejvhodnéjsi sladidlo - CEKANKOVY SIRUP

Zdroje BILKOVIN

Maso:
maso jako takové zafazujte do jidelniCku 3-4x tydnné
alesponl 2x tydnné rybu
vybirejte kvalitni maso nejlépe od lokdlnich farmat v biokvalité
uzenai'ské vyrobky (Sunka) zafazujte max. 3-4x tydnné, dejte pozor na kvalitu (min 95% masa) a vybirejte takové vyrobky kde je do 2g soli

POZOR - vynechat jatra, maji vysoky obsah vit. A, ktery v téhotenstvi ptisobi teratogenné (vznik malformaci plodu)

Milécné vyrobky:
pravidelné konzumujte jogurty - Fecky jogurt milko, bily Kunin, bily hollandia, olma klasik
vyhybejte se slazenym jogurtim
pravidelné zatazujte kefir, podmasli
vhodné jsou Cerstvé 1 tvrdé syry (vysoky obsah vapniku)
hermelin zaiazujte jen zFidka - plistiové potraviny nejsou v téhotenstvi vhodné, vhodna je naopak mozarella
na ovesnou kasi pouzivejte polotu¢né mléko

do polévek misto smetany mléko plnotucné (jen trochu a nezatazujte ¢asto)

Zdroje TUKU

ty co jsou zalazené v potravinach jsou nejlepsi: ofechy, avokado, olivy

na pripravu jidel: panensky olivovy (studend), Fepkovy (tepla)

Pitny rezim
Denné 1,5-21 tekutin

neslazeny bylinkovy ¢aj, voda



Jak by mohla/nemohla v¢asna intervence ve zméné stravovani

téhotnych ovlivnit vznik gesta¢niho diabetu
Vas vek:
Vase vyska:
Vase vaha pted otéhotnénim:
Vase soucasna vaha:
Soucasny tyden té¢hotenstvi:
Léc¢i se nebo 1é¢il se u Vas v rodiné nékdo s cukrovkou?

Koufrila jste pred otéhotnénim?

a) Ano, v té¢hotenstvi jsem prestala

b) Ano, koufim i béhem t¢hotenstvi

¢) Ne, nekouftila jsem ani pfed otéhotnénim ani v t¢hotenstvi

Hlidala jste si nékdy v minulosti jidelni¢ek? Pripadné jste si zapisovala do kalorickych
tabulek ¢i do jiné aplikace potraviny, které konzumujete?

a) ANO

b) NE

Sportovala jste pred otéhotnénim pravidelné?
a) ANO
b) NE

Jak casto?
Jaky sport jste délala?

Rekla byste o sobé, Ze jste pFed otéhotnénim jedla zdravou a vyvaZenou stravu,
bohatou na vitaminy a v§echny potiebné Ziviny?

a) ANO

b) NE

¢) snazila jsem se, ale nebylo to urcité 100%

Pokud je Vase téhotenstvi planované, zménila jste stravovani jiz pred otéhotnénim?
a) moje t¢hotenstvi neni planované

b) uz pied ot€hotnénim jsem cilené¢ zmeénila stravovani (raciondlni zdrava strava)

c¢) moje téhotenstvi je planované, ale stravu jsem nijak neménila

d) moje t€hotenstvi je planované, stravu jsem nemeénila, jim dlouhodobé zdrave

Pokud je Vase téhotenstvi planované a zménila jste stravovani, v dusledku ¢eho jste se
rozhodla pro zménu?

a) na doporuceni I¢kate

b) na doporuceni odbornika z oboru (nutri¢ni terapeut, nutri¢ni specialista)

¢) z vlastni iniciativy (néco jsem si o tom piecetla....)

d) moje t€hotenstvi neni planované

Konzultoval s Vami vas$ gynekolog na za¢atku téhotenstvi Vase stravovani?
a) ne
b) néco malo zminil



¢) ano, informacim o stravé vénoval dostatek ¢asu a méla jsem moZnost se ptat
d) zminil daleZitost stravovani v t¢hotenstvi a doporucil mi konzultaci s odbornikem
(nutri¢ni poradna, nutri¢ni terapeut)

Zménila jste Vy sama vase stravovani, kdyzZ jste se o téhotenstvi dozvédéla?

a) ano, snazim se jist zdravé;ji

b) ne, nic jsem nezmeénila

¢) v prvnim trimestru mé trapily nevolnosti, proto jsem byla rdda za cokoli co jsem snédla,
kdyz nevolnosti ustoupily, snazim se jist zdrave

d) v prvnim trimestru mé trapily nevolnosti, proto jsem byla rada za cokoli co jsem snédla,
kdyz nevolnosti ustoupily, vratila jsem se ke své bézné strave

Co se u Vas ohledné stravovani zménilo nejvic? NapisSté prosim u zminénych potravin
kolikrat denné nebo jaké mnoZstvi zminéné potraviny jste konzumovala pred a béhem
téhotenstvi.

Napt.: Ovoce - 3 ks denné, fastfood - 5x v mésici....

pred otéhotnénim|v t€hotenstvi

alkohol (vino, pivo, tvrdy alkohol)

kava

sladkosti

pochutiny (chipsy, krekry, solené ofechy...)

sladké piti (dzus, limonady, cola...)

fastfood

slazené mécné vyrobky

uzeniny

ovoCce

zelenina

neslazené mlécné vyrobky

ryby
lusténiny

libové maso

pecivo

Jste sledovana pro téhotenskou cukrovku?
a) ANO
b) NE

Kdyz jste se dozvédéla, Ze mate téhotenskou cukrovku, poskytl Vam Vas gynekolog
dostatecné informace o zasadach diabetické diety v téhotenstvi?

a) ne

b) néco malo zminil

¢) ano, informacim o cukrovce vénoval dostatek ¢asu a méla jsem moznost se ptat

d) zminil zékladni informace a doporucil mi konzultaci s odbornikem (diabeticka poradna,
nutri¢ni terapeut)



Dnes jste se dozvédéla, Ze nejlepSi zptisob jak si hlidat stravu pii onemocnéni
téhotenské cukrovky je vynechat prijem rychlych sacharidi a omezit prijem
pomalych sacharidi. MnoZstvi pomalych sacharidi je pak vhodné zapisovat si do
kalorickych tabulek nebo podobné aplikace. Je to pro Vas problém?

a) ano

b) ano, ale zvyknu si na to

c) ne

d) ne, uz jsem se s tim setkala v minulosti

Kdybyste méla moZnost navstivit nutri¢niho terapeuta a individualné se s nim poradit
o zméné stravovani béhem téhotenstvi, vyuzila by jste ji ?

a) urcité ano

b) myslim si, Ze ano

c) ne



