Dieta pFi téhotenské cukrovce

Strava v |é€bé t&hotenské cukrovky: co jist a €emu se nejlépe vyhnout?

e vhodné nevhodné R

Pfilohy tepelné upravena zelenina, salaty, lusténiny, varené brambory (lépe smazené brambory (hranolky), pecené brambory, knedliky, noky,
ve slupce), hnéda, parboiled a basmati ryze, téstoviny ,al dente” (lépe kulata bila ryZe, jasminova ryZze, bilé téstoviny do mékka, kuskus,
celozrnné), pohanka, jahly, bulgur, quinoa, je¢né kroupy, vlocky instantni bramborové a obilné kase, kase z bilé krupice

Pedivo kvalitni kvasové pecivo, Zitné pecivo, celozrnné nedobarvené pecivo, sladké pecivo, croissanty, bilé rohliky a housky, veka, bagety, hnédé
chléb typu Sumava, ,vecerni pecivo, knackebrot dobarvené pecivo (kaiserka), toustové chleby, krehkeé platky, ryZzové

chlebi¢ky, suchary
Zelenina jakakoliv Cerstva, tepelné upravena, kvasena, nejlépe ke kazdému jidlu sterilovana ve sladkokyselém nalevu, zeleninové chipsy
Ovoce Cerstvé, mrazené, 1 kus/hrst max. 1-2x denné kompoty, slazené ovocné presnidavky, marmelady, kandované, pozor
na banan, mango, ananas, kaki, hroznové vino, meloun a susené ovoce

Mléko plnotu¢né mléko, acidofilni mléko, kefir, zakys, podmasli, bilé ochucené vyrobky (ovocné jogurty, tvarohy, pribinacky, mlécné ryze,

amlééné plnotuéné jogurty, tvaroh, Cerstvé i zrajici syry pudinky, mlécné a kysané ochucené napoje), nizkotucné a odtuénéné

vyrobky mléko a mlécné vyrobky, tavené syry

Bilkoviny maso driibeZi i Cervené, jatra, ryby, morskeé plody, vejce, syry, Sunka uzeniny a dalSi zpracované masné vyrobky, masové konzervy, rybi
,0d kosti* prsty

Tuky maslo, zastudena lisované oleje, kvalitni sadlo a slanina, ofechy, Eastedné ztuZené a ztuZené tuky, margariny, rafinované oleje
seminka

Pochutiny v malém mnoZstvi horka ¢okolada, nesladka Cerstva a kysana sladkosti, susenky, oplatky, zakusky, mlé¢na ¢okolada, musli
smetana, Zvykacka bez cukru, domaci $tradl bez cukru, palacinka bez a ovocné ty€inky, slané pochutiny (krekry, chipsy, popcorn atd.)
cukru atd.

K doslazeni | v malém mnoZstvi stevie, xylitol, erythritol bily a hnédy cukr, med, sladénky, sirupy, melasa, uméld sladidla

Ochucovadla | nesladka hofCice, nesladkd majonéza, pesto, zakysana smetana kecup, dresinky, majonézy, hoicice a hotové omacky
s bylinkami, nesladky ocet, bylinky, kofeni s cukrem/medem, sladkeé octy (balsamico)

Napoje voda, voda ochucena $tavou z 1 citrusu, horké kakao, Caro, melta, dZusy, smoothie, limonady, pivo, alkohol, ndpoje s umélymi sladidly,

\_ caj, kava (neslazené) sladké kakao, kava a Caje, sypané ovocné caje )
Tipy na jednotliva jidla:

e pFiklady vhodnych jidel nevhodna jidla R
Snidané& chléb (max. 60 g) nebo vecerni pecivo (bez omezeni), maslo, vejce/ Vvétsi mnoZstvi peciva nebo nevhodné typy peciva (bilé, sladké atd.)
do30g syr/Sunka od kosti/domaci pomazénka, zelenina snidafiové cerealie, musli, kukufiéné lupinky atd. (opatrné
sacharidl vajecnd omeleta se zeleninou (lze i bez peciva) i s vlockovou kasi)

bily jogurt/tvaroh s trochou ovoce, ofechy (u nékterych Zen neni ochucené (sladké) mlécné vyrobky
mlécna snidané vhodna) Vvétsi mnoZstvi ovoce
Svaciny syr, zelenina, orechy, bily jogurt, zakys, tvaroh, ovoce (1 stredni kus/ Vvétsi mnoZstvi peciva nebo nevhodné typy, sladkeé cerealie, ochucené
do20g hrst), avokado, olivy (lépe bez peciva) (sladké) mlécné vyrobky, vétsi mnoZstvi ovoce
sacharidl
Polévky vyvary, zeleninové, lusténinové, zahustit nejlépe rozmixovanou instantni, doslazované (rajska, zelnd), zahustované vétsim mnoZstvim
béZna porce | zeleninou nebo lusténinou mouky nebo moucnou zavarkou
15-20 g sach.
Hlavni jidla maso/ryba, zelenina, pfiloha individualné (podle glykémii) slazené omacky (rajska, rajéatova, svickova), doslazené zeli
do30g zeleninovy salat (tunak, vejce, syr, olivy) Vvétsi porce (> 150-200 g) rizota nebo ochucenych téstovin
sacharidl lusténiny, vejce, zelenina vétsi nebo nevhodné pfilohy (hranolky, knedliky atd.)
s polévkou/ | zapecena zelenina se smetanou, vejcem, syrem sushi, pizza, fast food
do50g
bez polévky
2. velerfe* pul kraji¢ek chleba se syrem a zeleninou *je individualni — u nékoho zlepsuje ranni glykémie, u nékoho jsou
do20g bily jogurt ranni glykémie lepsi bez 2. vecefe
sacharidd ofechy, syr, zelenina

AU

zbytek prvni vecere

Jak spoéitat mnoZstvi sacharidl v potraviné/p¥iloze?
Hodnoty ve sloupci A (a také na obale potravin) udavaji, kolik je gramd sacharidG ve 100 g dané potraviny.

Napf. chci zjistit, kolik gram( sacharid( je ve 130 g ryZe. Vypocet: hodnota pro ryZi ve sloupci A/ 100 x vaha ryZe (28/100 x 130 = 36).
Vysledek: 130 g vafené ryZe obsahuje 36 g sacharidd.
Pro vypocet obsahu sacharidl u obilovin a lusténin v nevareném suchém stavu pouZijte (idaj z obalu potraviny.

Jak spocitat vhodnou porci potraviny/pFilohy?

Hodnoty ve sloupci B uddvaji vahu potraviny, kterd obsahuje 10 g sacharidd.
Nap. chci zjistit, jak velkou porci pfilohy si miZzu dat, aby méla 30 g sacharidl. Vypocet: 3x hodnota ve sloupci B.

Vysledek: 30 g sacharidl je obsaZeno ve 150 g brambor (3x50), 60 g chleba (3x20), 108 g varené bilé ryZe (3x36), 120 g vafenych t&stovin (3x40),
159 g vareného bulguru (3x53) atd.
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A: mnoZstvi
sacharidi (g)
ve 100 g potraviny

~

B: mnoZstvi
potraviny (g)
obsahujici 10 g sacharidt

Pfilohy - Zkroboviny

Brambory pecené/varené 20 50
Bramborové hranolky 33 30
Bramborova kase s mlékem 15 67
Bramborové noky - gnocchi 33 30
Bramborovy saldt s majonézou 13 77
Brambory sladkeé - bataty 20 50
Bulgur vareny 19 58
Chléb Sumava 50 20
Chléb Zitny 100% 48 21
Jahly varené 24 42
Knedlik bramborovy 33 30
Knedlik houskovy 40 25
Kroupy je¢né varené 25 40
Kuskus hotovy 25 40
Mouka p3enicka bila 74 14
Mouka psenicna celozrnna 71 14
Mouka ryZova 83 12
Mouka Zitnd celozrnna 69 14
Ovesné vlocky 68 15
Pecivo bilé, celozrnné, grahamové 50 20
Pohanka varend 20 50
Quinoa varend 21 48
RyZe bila vafena 28 36
RyZe natural varena 24 42
Strouhanka 77 13
Skrob bramborovy 83 12
Skrob kukuficny 87 11
Téstoviny varené pramér 25 40
Cizrna varena 20 50
Cocka vatend 16 63
Fazole vafené 20 50
Hrach vareny 20 50
Sdja sucha 25 40
Sdja varena M 91
Avokado 5 200
Ananas 13 80
Angrest 10 100
Banan 22 45
Bluma 13 80
BorGvky 13 80
Broskev 12 83
Brusinky 12 83
Citron 9 m
Fiky Cerstvé 18 56
Granatové jablko 10 100
Grapefruit 10 100
Hroznové vino 17 59
Hrugka 13 77
Jablko 13 80
Jahody 9 115
Kaki 17 60
Kiwi 14 71
Lichi 16 63
Mandarinka 9 m
Mango 15 67
Maliny 12 85
Merurika 12 85
Nektarinka 8 125
Olivy nepocitdme nepocitame
OstruZiny 12 85
Papaja 9 115
Pomelo 8 130
Pomeranc 10 100
Rybiz Eerveny 13 80
Rybiz ¢erny 14 71
Ryngle 17 60
Svestky 14 71
Tresné 13 77
\_Visn& 12 85 J
Kontakt:

MUDr. Hana Krejéi, Ph.D., MUDr. Katefina Anderlova, Ph.D.
Diabetologicka a interni ambulance pro téhotné v porodnici ,U Apolinare*
Gyn.-por. klinika 1. LFUK a VFN, Apolinafska 18, Praha 2, 128 08

tel. 22496 7413, 7226
www. tehotenskacukrovka.cz
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Arasidy (buraky)
Kastany pecené
Kesu

Kokos strouhany
Liskové

Mandle

Para orechy
Pekanové
Piniové
Pistaciové
Vlasské
Seminka
Dyriova
Chia
Konopna
Lnéna
Mak
Sezamova
Slune¢nicova
Zelenina
Brokolice
Celer bulvovy

Celer Fapikaty

Cibule

Cuketa

Cekanka

Cinské zel

Dyné

Fazolky zelené

Fenykl

Hrasek zeleny

Chrest bily

Chrest zeleny

Kapusta hlavkova

Kapusta razickova

Kedlubna

Kren

Kukufice

Kvétak

Lilek

Mangold

Meloun cukrovy Zluty

Meloun vodni ¢erveny

Mrkev

Mungo fazolky naklicené

Okurka

Paprika bila

Paprika barevna

Pastindk

Patison

PaZitka

Petrzel

Rajcata/rajcatové pyré

Rajsky protlak

Rebarbora

Redkvicky, fedkev bila

Repa ervena

Salat listovy, hlavkovy

Spenat

Topinambur

Zeli bilé hlavkové

Zeli Cervené hlavkové

Zeli kysané

Mlééné vyrobky

Jogurt bily primér

Mléko acidofilni, kefir, podmasli
Mléko kravské, kozi, ovci
Pomazénkové maslo

Smetana ke Slehani 33%

Smetana na vareni 12% a zakysana
Syrovatka

Syry: tvrdé, lu¢ina, mozzarella,
brynza, balkansky

Tvaroh mékky

Maso, ryby, vejce, oleje, tuky, bylinky,
koFeni, houby
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