Dieta pro pacientky s téhotenskou cukrovkou (gestaénim diabetem).

Strava s vylou€enim pfidanych cukrl, omezenim Skrobu, umirnénou konzumaci ovoce a
dostateCnym pfijmem kvalitnich tukd, bilkovin a zeleniny vede k lepSi kompenzaci
téhotenskeé cukrovky a zajisti adekvatni vyzivu pro matku i plod bez nutnosti preventivniho
pozivani potravinovych doplriku.

Vhodna je strava s dirazem na kvalitni pfirozené potraviny.
Redukcni diety vhodné nejsou.
Frekvenci jidel je vhodné individualné nastavit, obvykle na 3-6 porci denné.

Obsah sacharid muze tvofit méné nez 45% energetického pfijmu — mnozstvi Ize
individualné upravit za pfedpokladu dostate¢ného pfijmu kvalitnich bilkovin a tuku.

Ze stravy by mély byt vylouCeny rychle vstiebatelné sacharidy s vysokym glykemickym
indexem (slazené potraviny, jidla i napoje, sladkosti, dZzusy, pivo, smazené produkty,
pufované vyrobky atd.).

Uméla sladidla nejsou v téhotenstvi doporu¢ena z diivodu nedostatku informaci o jejich
bezpec€nosti pro plod.

Vyrobky bohaté na Skrob a chudé na vlékninu (z bilé mouky, bilé ryZze a brambor) je
vhodné nahrazovat zejména zeleninou, podle individualni tolerance také celozrnnymi
variantami a lusténinou.

Ovoce je vhodné omezit na 1-2 kusy/hrsti denné. Pfednost ma méné sladké ovoce.

Tuky preferujeme v jejich pfirozené formé. Vhodné jsou rostlinné (kvalitni oleje, ofechy,
avokado) i zivoc&isné (tu€né ryby, maslo, sadlo) zdroje. Nevhodné jsou prumyslové
upravené rostlinné tuky (margariny, ztuzené a ¢aste¢né ztuzené tuky, rafinované oleje) a
uzeniny.

Dulezity je adekvatni pfijem bilkovin (min. 1 g/kg télesné hmotnosti + 6-10 g/den) s
vysokou biologickou hodnotou (maso, ryby, vejce, miééné vyrobky).

Strava by méla obsahovat dostatek vlakniny (30 g/den), omega 3 mastnych kyselin,
vitaminud (kys. listova, skupiny B a D) a mineralnich latek (kalcium, magnézium, Zelezo,
jod).

Béhem fyziologicky probihajiciho téhotenstvi je doporuena stfedné intenzivni fyzicka
aktivita. Vhodna je napf. chuze, alespori 30 minut denné. Béhem cvi€eni je nutné vyhnout

se narazum, nestabilité a riziku padu. Druh i intenzita fyzické aktivity maji byt v souladu s
doporucenim gynekologa-porodnika.



