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A gesztacios diabetes hatterében a terhesség soran bekdvetkez6 hormonalis valtozasok allnak, amely
zavart okozhat a szénhidratanyagcserében. A megfelel6 diéta megvalasztasaval a vércukorértékek
rendez6dnek.

Etrend célja:

- azanya és a magzat taplaltsagi dllapotanak biztositasa
- avércukorértékek normalis szinten tartasa (3,9-7,0 mmol/l)

A varanddssag soran nem a sanyargatd fogyokurdt kell elényben részesiteni, ellenben téves az a
tévhit, miszerint a kismamanak kett6 helyett kell ennie. Szervezetiink m(ikodéséhez minden
tdpanyagra sziikséglink van (fehérjék, zsirok, szénhidratok). A terhességi cukorbetegség soran is
fogyasztanunk kell megfelel6 mennyiségl szénhidratot, figyelembe véve azok glikémias — indexét.

Mi is az a glikémias-index?

A glikémids index fejezi ki azt, hogy a gliikdzhoz képest, az azonos szénhidratmennyiséget tartalmazo
élelmiszer milyen mérték(i posztprandidlis (étkezés utani) vércukoremeld hatdssal rendelkezik.

A glikémias index alapjan 3 csoportba oszthatjuk a szénhidratot tartalmazé élelmiszereket:

a) Szabadon fogyaszthatd, illetve a cukorbetegek szamara kifejezetten ajanlott, alacsony
glikémiés indexd élelmiszerek (leveles zoldségfélék, zoldbab, zoldpaprika, retek, karfiol,
karalabé, uborka, paradicsom, brokkoli, gomba, savanyu kaposzta).

b) Szénhidrattartalom figyelembevételével fogyaszthatd ételek és élelmiszerek (gabonafélék,
lisztesaruk, szdraztésztdk, pékaruk, burgonya, sargarépa, kukorica, zoOldborsd, sit6tok,
szarazhlvelyesek, tejtermékek, és gylimolcsok).

c) Nagy fajlagos szénhidrattartalmd, illetve nagy mennyiség(i finomitott cukrot tartalmazé
(cukrozott uditGitalok, sz6l6cukor, répacukor, méz, dzsem, befétt, csokoladé, sz616, banan).

Etrend sajatossagai:

o Alapvetd elv, hogy a cukorbeteg cukrot és cukorral késziilt ételt, italt ne fogyasszon.
Edesitésre alkalmazhatdak a természetes édesitSszerek, mint pl.: Stevia.

e A magas rost tartalmu élelmiszerek nagyobb telit6 értékliek, igy kevesebb mennyisséggel
jollakottsag érzést keltenek, és kisebb vércukor emelkedést eredményeznek. (Teljes kiGrlés(
pékaruk, zoldségek)

e A tejben Iév6 tejcukor és a gylmolcsben lévé gyimdlcscukor miatt figyelni kell az

adagnagysagokra. igy tehat egyszerre a tejbdl javasolt mennyiség 1,5-2dl a gyiimélcsbél egy
maréknyi.
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e A reggeli 6rdkban a legrosszabb az inzulin érzékenység, igy kerllendGek a folyékony
tejtermékek és a gylimdlcsok/gyimdlcslé, mivel ezen termékek hirtelen megemelik a
vércukorszintet.

o Az étkezések lehetSleg azonos idGpontokban legyenek, naponta 5x étkezés javasolt,
amennyiben szikséges beiktathaté egy pétvacsora is. Kekszek, slitemények, kelt tésztabol
készilt péksiitemények, csokoladék helyett egyen 2 dkg diét, manduladt vagy 10-15 dkg
gylmolcsot.

e Keriilend6 a dohanyzas, az alkohol és az energiaital fogyasztasa.

Diéta a gyakorlatban:

Gabonaipari termékek kozll javasoltak a teljes ki6rlési, Graham, magvas, barna kenyerek, korpas
kifli, zsemle, barna rizs, durum tészta, koles, bulgur stb.

Azonban keriilend6 a finomitott cukorral és zsirral készilt pékaruk pl.: kakads csiga, lekvaros bukta,
fornetti

Zbldségek/ gyiimélcsék: A z6ldségeket batran fogyaszthatjuk, hiszen magas élelmi rost tartalmdak,
ezdltal nem emelik a vércukrot. Azonban van néhdny zoldség, amely csak mértékkel fogyaszthatd
szénhidrat tartalmuk miatt pl.: kukorica, paradicsom, sit6tok, zoldbab, sargaborsd. A parolt z6ldség,
zOldsalata koretként is alkalmazhatd. A gylimdlcs minden nap egy adagnyi mennyiségben szerepeljen
az étrendben.

Azonban keriilendé az asztalt, kandirozott gyiimdlcsdk, sz616, banan, cukorral késziilt lekvarok,
dzsemek, bef6ttek.

Tej és tejtermék kozil javasolt az alacsonyabb zsirtartalmu termékek (1,5%-os tej, zsirszegény sajt,
félzsiros turd, 12%-os tejfol).

Kerilend6ek a cukorral édesitett tejitalok (kakad, karamellas tej, ivéjoghurt), és joghurtok. Helyettlk
fogyaszthaté a natdr, hozzdadott cukor nélkili joghurtok (Jogobella, Tarka gylimdlcsjoghurt 0%
cukorral), kefirek.

Husok, huskészitmények kozil a sovany husok (csirke, pulykamell stb.) javasolt. Célszer(l a lathato
zsiros részeket és a bért eltdvolitani.

Keriilend6 a nagyon magas zsirtartalmu huskészitmények, mint példaul a kolbasz, tepertd, szalonna,
illetve a fustolt, pacolt készitmények.

Zsirok/ olajok kozul névényi olajokat kell el6nyben részesiteni, példaul napraforgd, repce, kukorica,
olivaolaj. Ezen olajok valtozatos haszndlata jétékony hatdassal bir.

Zsirszegény konyhatechnoldgia javasolt, mint pl.: siitézacskdban, alufélidban valé sités, teflonedény,
romai tal, grill.
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Keriilendé a telitett zsirtartalmu zsirok pl.: sertészsir, kokuszzsir, palmaolaj, illetve azok a margarinok,

amelyek hozzaadott sétartalmuak. A b olajban vald siitést mell6zni kell, legfeljebb hetente 1x

szerepeljen az étrendben pl.: bundas kenyér, hasabburgonya, langos, rantott husok, sajtok,

z6ldségek.

Folyadék koziil a legidedlisabb az dsvanyviz, csapviz, édesitGszerrel édesitett tea, limonadé.

Keriilendd: szorp, Uditditalok, alkoholok, energiaital

Javasolt adagnagysagok:

Kifli 1db, zsemle 1db, barna kenyér 4-6dkg
Rizs koretként: 3 evGkanal szaraz rizsbdl

Burgonya koretként 1-1,5 6kolnyi nagysagu (15-20 dkg tisztitott burgonya), levesbetétként 1
kisebb db

Tészta koretként egy maréknyi (7dkg szdraztészta), levesbetétként 1 evGkanalnyi
Z6ldség 40-50dkg naponta a burgonyat nem szdmitva

Gylmolcs egy 0©kolnyi nagysagl vagy 1db, az aprdmagvas gylimolcsok, illetve az
olajosmagvak egy maréknyi mennyiség

Tej, joghurt 1,5-2dl, 3-5 dkg sajt, 6-8 dkg turd

Huasok koézil 1 adagnyi his mennyisége 1 tenyérnyi nagysagu

Az étrend napi 160g 175g
szénhidrattartalma

Reggeli 25g 25g
Tizérai 15g 15g
Ebéd 50g 50g
Uzsonna 15g 20g
Vacsora 40g 50g
Pétvacsora 15g 15g
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