RAMCOVY JiDELNICEK PRI GESTACNiIM DIABETU

200 g sacharidd; 70g tuku; 90g bilkovin; 1 800 kcal =7 500 kJ

Snidané —40g S

2 dl mléka nebo bila kava

60 g celozrnné pecivl0 g masla

50 g syr nebo tvaroh, libova uzeniny (90% masa), vejce
100 g zeleniny

Pfesniddvka—20g$S
100 g ovoce (jablko, citrusové plody, kiwi, broskev, jahody...)
20 g celozrnné pecivo

Obéd-50g5S
20 g olej
10 g mouka
100 g libové maso (ryby 2-3x tydné)
150 g zelenina
150 g brambory nebo 190 g bramborova kase
110 g bramborovy nebo 70g kynuty knedlik
90 g dusena ryie
100 g varené téstoviny
140 g varfené lusténiny
70 g celozrnné pecivo

Svadina—25g$
2 dl mléka, kefir nebo 150 g jogurt

30 g celozrnné pecivo

Vedere—45gS

15 g olej

100 g libové maso nebo ryba, tvaroh, syr, vejce, Sunka (90% masa)
150 g brambory nebo jina pfiloha viz.obéd

150 g zelenina

2.veCefe—20gS
2 dl mléka, 150g jogurt, 30g peciva

Tucné vyznacené potraviny v jidelnicku obsahuji sacharidy!

Zakladem diety je Uprava pfijmu cukrd (sacharid().
Celodenni pfijem stravy rozdélit radéji na 5-7 porci. Energeticky pfijem stravy by mél
odpovidat stupni téhotenstvi, hmotnosti a fyz. aktivité.
Intervaly mezi jednotlivymi jidly by mély byt nejlépe 2-3 hodinové.
Neni vhodné konzumovat Dia a light vyrobky — susenky, napoje a ndhradni sladidla.
Je vhodné zafadit - denné 3 porce mlécnych vyrobkd

- syr 50g, tvaroh 50g, jogurt, mléko nebo kefir 2 dI

- 2-3x tydné ryby — rybi pomazanka, tunak, filé, pstruh, kapr....
Dostatek kys.listové — listova zelenina, zeli, chiest, brambory, jatra, vlasské orechy.....

Kazdé hlavni jidlo je vhodné kombinovat se zeleninou (varenou, sterilovanou, syrovou).
Nezapomernte na dostatecny pitny reZzim — voda, voda s citrénem, ovocny caj (sacky)
Omezte sul — uzeniny, slané syry, bramburky, slané ofisky, instan¢ni pokrmy....

POTRAVINY, které OBSAHUJI sacharidy
Sladkosti - vyloudit - cukr, med, dZzem, susenky, moucniky, cokoladu, zmrzlinu !
Obcas v malém mnoiZstvi — ovocny tvaroh, neslazeny pudink, strudl, .....

Na svadiny v povoleném mnoistvi lze:
% Ovoce : pozor na sladké druhy — banany, hroznové vino, $vestky, hrusky
pozor na kompoty, dZzem, dZus, suSené druhy ovoce
% Tekuté mlééné vyrobky: mléko, kefir, podmasli =1 porce 2dcl nebo jogurt 1ks.

Na hlavni jidla v povoleném mnoZstvi — doporucujeme odvazit!
% Prilohy: brambory, bramborova kase, ryze, téstoviny, knedliky
% Pecivo: chléb, celozrnné petivo, rohliky, veka
% Lusténiny: ¢ocka, hrach, fazole, séja

Vahy priloh upravit podle aktualné namérené glykémie.

POTRAVINY, které NEOBSAHUJi sacharidy
Maso, drlbeZ, ryby, nemleté uzeniny (90% masa), houby, vejce, tuk, syry, tvaroh, zelenina
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