OSNOVNE SMJERNICE ZA PREHRANU
TRUDNICA S GESTACIJSKIM DIJABETESOM

Kod vecine Zena s GDM-om razinom glukoze u krvi moZe se upravljati promjenom nacina Zivota:
uravnotezenom prehranom i redovnom laganom tjelesnom aktivnosc¢u kod trudnica koje nemaju
preporuku za mirovanje!

Najvaznije je da ne preskacete obroke, ne izgladnjujete se i ne prejedate! Obroke rasporedite u 3 glavna
obroka (zajutrak, ruc¢ak i veCera) i 2-3 manje uzine. Izbjegavajte prZzenu i pohanu hranu, “brzu hranu”,
koristite vreCice za peCenje, papir za pecenje, gril i teflon tave. Smanjite unos preradenih proizvoda, a
obavezno Citajte deklaracije na prehrambenim proizvodima i birajte proizvode bez dodanih Secera i
sladila.

Kako bi ginekolog/ica koji prati vasu trudnocu povezao utjecaj hrane i glukoze u krvi,
VODITE DNEVNIK PREHRANE!

Trudnice sa GDM-om i dalje trebaju jesti ugljikohidrate:

> Odaberite pravu vrstu ugljikohidratnih namirnica (sloZene ugh, cjelovite Zitarice,
povrce)

Unos ugh u danu rasporedite kroz obroke u kombinaciji s drugim namirnicama

Pazite na koli¢inu i kvalitetu ugljikohidrata po obroku (ne jedite kruh uz krumpir, rizu,
tjesteninu...)

>
>

Visoko preradeni ugljikohidrati stvaraju brzi i veéi porast razine glukoze u krvi koji Zelimo
sprijeciti, a uz to imaju nisku nutritivnu vrijednost!

Pokusajte ograniciti ili izbjegavati ove namirnice:

Bijelo brasno kao dodatak jelima, te pekarske proizvode od bijelog brasna

Bijelu tjesteninu i riZu, Zitarice za dorucak sa dodanim Secerom.

Dodani Secer: bijeli i smedi Secer, med, agavin sirup, glukozni sirup...

DZem, marmeladu, kakao i ljeSnjak namazi sa dodanim Sec¢erom

SlatkiSe, cokolade, kekse, muffine, kolace, krofne, kroasane...

Pire krumpir, pomfrit, ¢ips, kokice i druge grickalice (Stapic¢i, smoki...)

Konzervirano voce u sirupu, suseno voce, vo¢ne sokove

Kupovne smoothije, vo¢ne jogurte, cokoladna mlijeka, biljne zamjene za mlijeko s dodanim
Secerom

Voce koje sadrzi veci udio Secera na 100 g (zrele banane, smokve, grozde, suho voce...)
Gazirane sokove, vode s aromama, gotove kave i napitke iz vrecice

Gotove juhe i umake, pasatu od raj¢ice s dodanim Sec¢erom (¢itajte deklaraciju!)
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PREMA SHEMI ZDRAVOG TANJURA, ZA SVOJE OBROKE BIRAJTE:

O Cjelovite zitarice (zob, jeCam, heljda, raz), proizvode od cjelovitih Zitarica, integralnu rizu,
integralnu tjesteninu, kvinoju, bulgur, proso, te Skrobno povrée: batat, tikvu, krumpir, leguminoze
(grah, grasak, lecu, slanutak...)

O Cjelovito voce s nizim udjelom Secera: citrusi (narance, limun, mandarine, klementine...),
bobicasto voce (maline, borovnice, ribizle, jagode), kivi, vi§nje, treSnje , jabuke, kruske...

O Raznoliko neskrobno povrce: paprika, kupus, prokulice, blitvu, Spinat, kelj, rastika, mrkva, cvekla,
celer, paskanat, luk, poriluk, tikvice, rikola, matovilac, patlidzan, gljive, brokula, cvjetaca,
Sparoge...

0 Mlijecne proizvode: sir sa niZzim udjelom masnoc¢a (manje od 20% m.m.), mlijeko, probioticki
jogurt, kefir...

O Niskomasne izvore proteina: jaja, meso peradi, crveno meso, riba (pastrmka, osli¢, sardine...)

O Izvore masnoca bogatih nezasicenim m.k.: maslinovo ulje, bucino ulje, orasaste plodove,
sjemenke suncokreta, buce, lana, chia, avokado, namazi od orasSastih plodova (npr. 100% namaz
badem ili ljesnjak)...

O Obavezno svaki dan unijeti adekvatne koliCine obi¢ne, ¢iste vode (minimalno 2 L)!

Primjer dnevnog jelovnika u iznosu od 1800 kcal
*za trudnice s povecanom tjelesnom masom, te ogranicenom tjelesnom aktivnoscu

07:00 h Zajutrak:

Salica ¢aja (npr. od dumbira)

Integralni kruh, npr. heljdin (2 $nite)

Kuhano jaje (1 kom), pureca prsa (2 $nite)

*ako se pije, kava tek poslije obroka, bez Secera!

10:00 h UzZina:

Probioticki jogurt (150 g) sa vocem:

Kivi (80 g) i borovnice (100 g)

Orasasti plodovi, npr. bademi (6 kom)

14:00 h Rucak:

Varivo od riZe i graska (skuhana integralna riZa i grasak 120 g), nemasne teletine (60 g) luka i mrkve (60
g8)

Salata od kupusa (100 g), zac¢injena maslinovim uljem i limunovim sokom (po 1 srednja zlica)
Naranca (1 kom)

17:00 h Uzina:

Integralni kreker od sjemenki (2 kom) s namazom od slanutka (2 Zlicice)
Mandarina (2 kom)

20:00 h Vecera:

Obrok salata:

Piledi filet na naglo (60 g)

Zeleno lisnato povrce, rendana mrkva, luk (150 g)

Maslinovo ulje, limunov sok (po 1 srednja zlica) + persin, bosiljak

*Po potrebi NOCNI OBROK

Probioticki jogurt (240 g)

Nevena Pandza, mag.nutr.
nevena.pandza@skbm.ba

Nutricionisticko savjetovaliste
Sluzba za prehranu bolesnika SKB Mostar



