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Trapi vas téhotenska cukrovka? Pfind§ime
vam lahodné a zdravé recepty, které v
pomohou.

text: Lubica Laurincova

je pfechodné onemocnéni objevujici se pouze v obdobi

gravidity, a to nékdy i u zcela zdravych Zen. Po porodu
obvykle zmizi. Hladina cukru byv4 zvy$ena jen mirné a budouci
maminka Zadné obtiZe nepocituje. Mezi rizikové faktory
téhotenského diabetu patii: vék nad 30let, rasa, diabetes v roding,
nadvéha, koufeni, ptedchozi porod plodu nad 4000g. V ptpadé
této diagndzy lze naprosto jednozna¢né pouit raciondlni
jidelnitek, navic je vhodny, ne-li totozny, se zptisobem stravovani
doporu¢ovanym v téhotenstvi jako takovém.

T ¢hotensky diabetes neboli porucha metabolismu cukrii

SPRAVNE A ,SPATNE* CUKRY
NejdleZitéjsi je vyrazné omezent tzv. rychlych cukré (bézny
fepny a také titinovy cukr a vSe, co ho obsahuje, zejména sladkosti
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pro zdravi

a slazené népoje). Protoze ale vyvijejici se plod cukry pottebuje coby
zdroj energie, je potieba dodévat je télu v podobé tzv. pomalych
cukrt, zvanych polysacharidy, zndméjii vyraz je Skroby (obilné
vyrobky, zejména pecivo a téstoviny, ryze, lusténiny). Hladina
cukru v krvi pak stoupa pomaleji. Jednoduché, a tedy velmi rychlé
cukry jsou jednomolekulové monosacharidy - glukéza (hroznovy
cukr, D-glukéza/dextroza) a fruktéza (ovocny cukr v ovoci

s vy$$im obsahem vlékniny a nékteré zelenina) a dvojmolekulové
disacharidy - sacharéza (fepny a titinovy cukr), laktoza (mlé¢ny
cukr) a maltéza (sladovy cukr). SloZené, tedy pomalé cukry/
polysacharidy (kdysi se jim fikalo karbohydraty), jsou §krob
(brambory, ryze, pienice, kukufice — béhem traveni se §tépi

na glukozu) a celul6za (nevstiebateln vldknina z rostlinné tkdné).

NEJLEPS| POTRAVINY PRO VASE ZDRAV/

® Mandle - zejména v 1. trimestru diileZity zdroj pfirodni
kyseliny listové - folatu. Zobejte mandle misto susenek nebo
bonbon, jednak jsou velmi vyZivné, zasyti, jednak napomahaji
zdravému riistu a vyvoji vaseho miminka. Vybirejte kvalitni plody,
bez stop po okousdni a poskozeni hmyzem.

® RyZe natural - neloupand (¢i spiSe pololoupana) ryze

mivé ofiSkovou chut, nezanedbatelny obsah vlakniny a dobte
stravitelného Skrobu bez lepku. Obsahuje niacin, hot¢ik, mangan,
fosfor a selen. Bild ryZe je zbavend vrchni slupky a tim i vétsiny
vitamint, mineralnich latek, a zejména vlakniny, tolik potfebné pro

regulaci vstfebavani cukru do krve.

® Lusténiny (nizky GI) - kvalitni, ale lehce stravitelné bilkoviny
ve smési se sacharidy jako 2v1. Jsou opravnéné povaZovany

za skupinu potravin spojovanych s dlouhovékosti. Kralovnou mezi
nimi je vedle séji cizrna neboli fimsky hrach. Je megazdrojem
manganu, fungujictho jako aktivator enzymd, a tudiz nezbytného
pro sprévny vyvoj a riist miminka, zejména jeho kost. Dale jsou v ni
obsazeny selen, zinek a méd, coZ jsou ptirodni antioxidanty. Je to
také vyborny zdroj vlakniny, vitaminu B, Zeleza a cholinu. Dokonce
ikyseliny pantotenové, potiebné pro tvorbu nékterych tuki, a sice
ve 2. trimestru, kdy se miminku tvot{ podkoZni tuk.

® Madta peprna - zdroj niacinu, fosforu a zinku. Spousté jidel dod4
neuvéfitelny chufovy naboj. Matovy ¢aj osvézi v 1été, zahteje v zimé,
uklidiuje zazivaci trakt, jenz je zvétSujici se délohou nastavajici
maminky pfimo utlatovén a tim je naruSovano jeho fungovani.

®  Oves - zejména v podobé ovesnych vlocek nejen pifjemné zasyti,
ale udéld dobfe na zaludek i maminkdm zejména v 1. trimestru,

kdy ho maji jako na vod¢. Obsahuji spoustu Zeleza, nezbytného

pro tvorbu cervenych krvinek, které pfendsi kyslik do celého téla.
Ochutte skotici, rozinkami, ofi$ky nebo i medem - nepouzivejte
primyslové zpracované preslazené a tzv. obohacené smési. Je to
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také spousta vlakniny, vitamin A, B,, thiamin, niacin a také trochu
cholinu pro spravny vyvoj mozku a nervovy systém plodu.

® Mrkev - idedln{ soucdst téhotenského jidelni¢ku, obsahuje
zejména beta-karoten, vitamin C, K a vlakninu. Beta-karoten se

po rozpusténi v tuku méni na vitamin A. Ve 2. trimestru se miminku
vyvijeji oci, a tak je piisun tohoto vitaminu nesmirné dlezity.
Nezapomeiite ale vzdy pridat n&jaky tuk - staci spolu s mrkvi snist
pér ofechd, IZici bilého jogurtu nebo kousek syra. Je to idealni
presniddvka, kterou Ize v uzaviené plastové krabicce nosit s sebou.

® Kurkuma - zvand také zazraéné koten, je nejzndméjsi prisadou
kari kofeni. Doddva mu specifickou Zlutou barvu. Obsahuje

mangan, diileZity nejen pro vyvoj zraku, ale i sluchu miminka, a to
ve 3. trimestru, déle také kurkumin - kurkumova zlut - pf{rodni
antioxidant, jenZ ptisobi protizanétlivé, protimykoticky a nici

viry. Kurkumin je vskutku prospésny celkovému zdravi, vzkumy
prokdzaly, Ze mé schopnost vézat na sebe tézké kovy. Rozhodné by
nejen v téhotenském jidelnicku nemél chybét.

®  Kriti maso - libovy zdroj kvalitnich bilkovin obsahujici také
selen a cystein, coZ jsou velmi t¢inné antioxidanty. Vysoky obsah
tryptofanu je bezpe¢nym zpisobem, jak si nastévajici maminka
miiZe zlepSit ndladu, nebot se v téle méni na serotonin, ktery také
tlum{ chut na sladké, coZ je u diabetu velmi z4douci.

® Hrasek - imrazeny, je skvélym zdrojem vitaminu A, C, K,
thiaminu a manganu. Jak maminka, tak détitko ziskajt ji# z jednoho
Sdlku hrdSku (doporucuje se zejména ve 3. trimestru) mnozstvi nejen
bilkovin, ale i niacinu, kyseliny listové, zeleza a fosforu.

KTERE POTRAVINY ANO A KTERE NE?
Diilezité je zvysit pfijem vapniku, Zeleza, vitaminu A,
vitamin(i fady B (zejménaB_, B, B, a niacin) a vitaminu
C. Neni to 24dna véda, sta&f se zamé&fit na Eerstvé
(pramyslové nezpracované) suroviny v ptirozeném stavu,
omezit sdl, cukr a Zivocisny tuk.
ANO:
® celozrnné potraviny
= potraviny bohaté na y)akninu
® zelenina a ovoce
nizkotuéné bilkoviny
® zdravé tuky vcetné ofechi
NE:
® ztuZené a rafinované tuky (véetné kokosového
a palmového)
® slazené, kofeinové a alkoholické napoje
® cukrovinky a dal3i sladkosti
® nedostateéné tepelné upravené a rizikové potraviny
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s diabetem.

MRKEV S POMERANCEM A MATOU

mrkev nebo baby karotka

pomeranc

Cerstvé ploché petrzelka nebo méta

slune&nicovy olej

motsk4 sdl

®  bily jogurt - nemusi byt

Postup:

Mrkev o¢istime, nakrajime na siln&j3i kole¢ka. Mame-li baby
karotku, nekrajime. Na hlub3i panvi rozehfejeme olej, mrkev

osolime a chvili restujeme. Zakryjeme a na stfedni teploté dusime

domékka. Je-li potfeba, podlévame teplou vodou. Z pomeranée
okrajime slupku i s bilou duzninou. Roziizneme napdil a kréjime
pii¢né na tenké platky. Petrzelku a/nebo métu nasekame.
Mékkou mrkev na tali¥i poklademe kousky pomeranée,
posypeme bylinkami a m&zeme pfidat |#ici bilého jogurtu. Lze
také doplnit libovym driibezim masem nebo rybou.

RYZE S KURKUMOU,
DATLEMI A ORISKY

e dlouhozrnné hnéda ryze
® rozinky

e datle - omyté,
vypeckované, nakrajené

na men3f kousky

®  kedu ofitky nesolené -
nasekané nahrubo

kurkuma nebo kari kofent
® hrebicek

®  sluneénicovy olej

® morska sl

Postup:

Ryzi zalijeme vafici vodou

a zakryjeme; mame-|i &as,
nechame asi 30 minut stat.

www.maminka.cz

Hotovou ryzi prelijeme pFes sitko a nechame dobfe okapat.
V 3irsi nddobé&/hlubsi panvi rozpalime olej a vhodime rozinky.
Obéas zamichame, rozinky se nafouknou dokulata a pfitom
karamelizuji. Pfidame okapanou ryZi a opékame za stalého
michani, az zesklovati (68 minut). Pfilijieme dvakrat tolik vafici
vody, kolik jsme dali ryze. Pfidame datle, ofisky, stil a hfebicek,
zamichame a pfikryté pe¢eme v troubé& na 185 °C asi p@l hodiny,
dokud se nevstfeba viechna tekutina. Eventualné dusime

na plotné na nejniz&im stupni asi 30-50 minut. Nemichame! V ryzi
jsou vidét dirky, kterymi unika para z vyvarené tekutiny, timto
zplsobem - bez michani - zlistane nadychana a sypka. Nechame
prikryté ,dojit". Lze podavat jako samostatny pokrm nebo jako

piilohu nejlépe k dusenému masu.

SNIDANE S JAHODAMI

e Cerstvé jahody

®  itny nebo celozrnny chléb
e rukola

® cottage nebo Zervé
Postup:

Jahody omyjeme, zbavime zelenych listké a nakrajime na silné
platky. Rukolu probereme, ptipadné opléchneme a osusime.
Nakrajime chléb a namaZeme ho syrem. Poklademe listky rukoly
a pak platky jahod. Lze pokapat medem, nejsou-li jahody sladké.

ZELENINOVY SALAT S MEKKYM SYREM A FAZOLEMI
bil fedkev - oloupané, nakrajena na tenké nudlicky

Zluté paprika - o¢igt&na, nakrajena na tenké prouzky

mrkev - oloupana, nakrajena na tenké platky nebo kolecka
&inské zelf nebo libovolny listovy salat — nakrajeny na nudlicky
olivovy olej

mékky Eerstvy syr — mbze byt i kozi

® konzervované cervené fazole (nemusi byt)

Postup:

V3echnu zeleninu smichame. Zakapeme olivovym olejem.
Posypeme nadrobenym syrem. Pfidame-li fazole, salat bude
vyrazné syt&jsi a vyzivnéjsi. m




