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Jelovnik prehrane kod gestacijskog dijabetesa

Evo nekoliko bazi¢nih principa i nacina prehrane koji vam mogu pomodi u regulaciji gestacijskog
dijabetesa u trudnodi. Promjenom nacina prehrane te redovitom tjelovjezbom modi éete odrzati
normalnu razinu Secera u krvi, koja je vazna za pravilan razvoj embrija/fetusa:

Jedite 3 glavna obroka dnevno + (1 meduobrok po potrebi)

Preporuca se pravilan razmak izmedu obroka, po moguénosti planirajte da obroci svaki dan
budu u priblizno isto vrijeme

Izbjegavajte dorucak bogat ugljikohidratima, i niposto ne sa sladilima (med, glukozno-
fruktozni sirup, Secer u kavi, utd.)

Nemojte preskakati obroke

Sastav obroka (namirnice koje stalvjate na tanjur) je od velike vaznosti te utjece na Vasu
sitost i posljedi¢ni energetski unos

Neka va$a prehrana bude raznovrsna i $arena - baza neka budu povrée, mahunarke i
cjelovite Zitarice (+ pseudo Zitarice) - neskrobasti ugljikohidrati, nemasni proteini
(nemasni dijelovi puretine, piletine, bijela riba, plava riba, jaja, teletine i junetine te nemasni
mlijecni proizvodi), kvalitetne masnoce (nezasicene, poput maslinovog ulja i ribe bogate
omega-3 masnim kiselinama) te bobicasto voce.

Ako je razmak medu obrocima visSe od 5 sati, ukljucite mali meduobrokili ,snack*

Izbjegavajte voée u zadnjem obroku u danu; neka zadnji obrok bude proteinski uz dodatak
neskrobastih ugljikohidrata.

Ugljikohidrati su namirnice koje najviSe utjeCu na razinu Selera u krvi, zato oprezno sa
ugljikohidratima (slatkisi, deserti, sokovi, Skrobasto povrce poput krumpira, tjestenina, bijelo
brasno, industrijski procesuirane Zitarice i sl.)!

Namirnice koje valja ukljuciti u vasu prehranu su:

Mahunarke - leca, grah, slanutak, grasak

Tikva, batat

Zeleno lisnato povrée (Spinat, blitva)

Kupusnjace (kupus, kelj, brokula)

Svjeze voce (bobicasto voce u 1. planu, no mogu se konzumirati agrumi i kiselije jabuke)
Avokado
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e OraSasti plodovi - orasi, bademi i ljeSnjaci

e Sjemenke - lanene sjemenke, bucine sjemenke, chia i suncokretove sjemenke
e Smedariza, integralna tjestenina, cjelovite Zitarice

e Pseudo Zitarice - kvinoja, amaranth, proso, heljda

e Maslinovo ulje, laneno ulje, bucino ulje

Namirnice koje valja izbaciti iz vase prehrane su:

e Vocni sokovi, gazirani sokovi

e Keksi, slatkiSi, bombone, sladoled

e Pekarski proizvodi

e Grickalice (Cips, kokice, slani Stapici,..)
e Zasladenijogurti te deserti

e Zasladivaci ( Secer, med, sirup)

e Odredeno voce (banane, lubenicaisl.)

Obratite pozornost na koli¢inu obroka/porcije te na samu kvalitetu namirnica.
Planirajte vase obroke na nacin da svaki obrok sadrzi istu preporucenu koli¢inu ugljikohidrata.

PRIMJER JELOVNIKA KOJI SADRZI PREPORUCENU KOLICINU UGLJIKOHIDRATA
(180 gr/ dnevno)
Dorucak - Muffini od povrca + Saka borovnica sa strane
e 3jaja
e Naribane tikvice
e Kukuruz
e Integralno raZzeno brasno

e Maslinovo ulje
e Sakaborovnica

Rucak - Osli¢ pecen u $kartocu sa rajéicom i limunom, krumpir salata

e 130goslica
e Rajcice +limun
e Krumpir salata sa bucinim uljem i lukom

Meduobrok - Namaz od crvenog kupusa sa tostom

e Integralni tost
e Namaz od crvenog kupusa (prethodno namoceni indijski orasciéi, ceSnjak, slanutak, crveni
kupus, limun, maslinovo ulje)
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Vecera - Kuhana junetina sa heljdinom kasom sa brokulom

e 140 gjunetine
e Heljdasabrokulom
e Radic salata sa naribanom mrkvom
e 17l. maslinovog ulja

PRIMJER JELOVNIKA KOJI SADRZ| PREPORUCANU KOLICINU UGLJIKOHIDRATA ( 180 gr/
dnevno)

Dorucak - Kasa od kvinoje sa islandskim tipom jogurta, malinama i orasima

e 180 gislandskog tipa jogurta
e Maline
¢ Kuhana kvinoja
e Orasi
e Malo meda

Rucak - Bolognese sa mljevenom puretinom i povréem

e 120 g mljevene puretine
e Celer, mrkva, paprika, rajcica, luk, cesnjak, koraba
e Integralna tjestenina - spaghetti
e Zelena lisnata salata sa suncokretovim sjemenkama
e 17l. maslinovog ulja

Meduobrok - Tortilja punjena mijeSanim jajima i povréem

e Integralna tortilja

e 2jaja
e Luk
e Rajcica
e Kupus

e 17l. maslinovog ulja
Vecera - Peceni falafel sa blitvom i batatom te salatom od cikle

e Falafel - slanutak, ¢eSnjak, integralno pirovo brasno, zacini, maslinovo ulje
e Blitva sa kuhanim batatom
e Salataodcikle
e 17l. maslinovog ulja (za pripremu blitve)
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dijetoterapija & sportska prehrana



