PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO
TRIMS DIENOMS

)4 [ ) [ ) [ ] [ ] [ )
Sis mitybos planas skirtas moterims, kurios:
e persirgo gestaciniu diabetu,
e pries néStuma turéjo normaly (kGino masés indeksas (KMI) buvo 18,5-24,5
kg/m?) ar padidéjusj kaino svorj (KMI > 25 kg/m?),
e per nésStuma priauges svoris po gimdymo ir Zindymo nenukrito ir iSliko padidéjes
(KMI > 25 kg/m?),
e nori sveikai sumazinti svorj, nelétinant medziagy apykaitos.

~1 550 kcal. Siekis

(400 kcal deficitas nuo palaikyti stabily gliukozeés kiekj, saugiai mazinti
individualaus paros svorj, nelétinant medziagy apykaitos, sumazinti antsvorio ir
poreikio) 2 tipo diabeto rizika ateityje.
Svarbu:

(mitybos — elgsenos — gyvenimo biido principai)

e Saugiai mazinti svorj be draudimy ir krastutinumuy ir jj iSlaikyti be streso.

¢ Nepraleisti pagrindiniy valgymuy, nes tai mazina gliukozés svyravimus ir
persivalgyma, ypac vakarinio persivalgymo rizika.

¢ |Slaikyti sotumo jausma derinant baltymus, skaidulas ir sveikus riebalus.

e MastytirealistiSkai, samoningai, prireikus registruoti valgymus ir vesti mitybos
dienorast;j.

e Sukurti tvarius, malonius ir gyvenimiskus valgymo ir judéjimo jprocius, tinkamus
ilgam laikui - ne tik ,dietos laikotarpiui®.

e Atpazinti emocinj valgyma ir jj keisti trumpu pasivaiks¢iojimu, kvépavimo
pratimais, puodeliu arbatos ar vandens, o sunkesniais atvejais - kreiptis
psichologo konsultacijos.

¢ Reguliariai judéti, nes judéjimas padeda gerinti jautruma insulinui ir stabiliau
mazinti svorj. Valdyti stresa ir gerinti miego kokybe.

Mitybos akcentai

Rinktis mazesnes porcijas, 80/20 principas:
bet soty maista, baltymais 80 % - sveikesni Makroelementy
praturtintus desertus, pasirinkimai, pasiskirstymas:
maistingus uzkandZius. 20 % - mégstami maziau ~25 % baltymuy,
Itraukti j mitybos raciona sveiki produktai - svarbu | 49 % angliavandeniy,
sunkiai virskinamo krakmolo | isvengti mastymo ,viskas 30 % riebaluy.
turinCiy produktuy. arba nieko.
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALU PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO

kcal riebalai | S°&TePall | apgliavandeniai | cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
1569 48 9 175 24 105 34
Pusryciai
Sumustiniai su tuno, avokado ir garstyc¢iy uztepéle
g/porcijoje
kcal <ricbal
riebalai ST angliavandeniai cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
381 11 2 48 4 23 10

Pietiis

Kepty darzoviy dubenélis su sauléje dziovinty pomidory humusu

g/porcijoje
kcal Sricbal
riebalai soc_.rl? aly angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
440 12 2 50 7 20 13
A °
Uzkandis Nr. 1
Viso grido daliy banany duona
g/porcijoje
kcal Zriebal
riebalai soc.rebaly | angliavandeniai | cukrds | baltymai | skaidulos
ragstys
220 8 1 33 5 7 3

Vakariene

Vistienos suktinukai jdaryti morkomis ir sdriu

g/porcijoje
kcal Tiebal
riebalai soc.rnebaly angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
370 7 3 39 4 38 7

Uzkandis Nr. 2

Baltyminiai putésiai, rieSutai (lazdyny, graikiniai ar kt.) 15 g.

g/porcijoje
kcal ZTiebal
riebalai soc_.n? ey angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
Putésiai 150 90 1 5 3 15 0
RieSutai 100 10 1 0 0 2 1
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Sumustiniai su tuno, avokado ir
garstycCiy uztepéle

Ingredientai

e Visy grado daliy skrudinamoji
duona-90g

e Avokadai-50g

e Tunas savosultyse-50g

e GarstyCios-10g

e Agurkai-100g

e Citrinysultys-3g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
citrininiai pipirai.

Gaminimo eiga

1.Nusunkite tuna ir sudékite j dubeni.

2.Avokada sutrinkite Sakute, jmaisSykite garstycias, pagardinkite druska, pipirais ir
citrininiais pipirais.

3.] gautg mase jmaisykite tung - paruosSite kremine uztepéle.

4.Duonag paskrudinkite skrudintuve, orkaitéje, arba keptuvéje be riebaly.

5.Ant kiekvienos duonos riekés uztepkite tuno-avokado uztepélés, dékite Svieziy agurky

griezinéliy.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Kepty darzoviy dubenélis su sauléje
dziovinty pomidory humusu

Ingredientai

e Bulvés-200g

e Konservuoti avinzirniai - 100g

e Sauléje dziovinti pomidorai-15g
 Ziedinis kopustas (kalafioras) - 150 g
e Alyvuogiy aliejus-6 g

e Skirtingy saloty misinys - 100g

e Agurkai-100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, rikytos
paprikos milteliai, cesnaky milteliai,
dziovintos petrazolés.

Gaminimo eiga

1.Supjaustykite bulves ir kalafiorg stambesniais gabaléliais. Puse avinzirniy nusunkite. Viskg
sudékite j kepimo forma, apslakstykite alyvuogiy aliejumi, pabarstykite druska, pipirais,
saldziosios paprikos ir ¢esnaky milteliais, dziovintomis petrazolémis.

2.Kepkite darzoves iki 200 laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 30-35 minutes, kol graziai
apskrus ir suminkstés.

3.Kol darzovés kepa, paruoskite humusa. Likusius avinzirnius nukoskite, taciau skyst;j
atsidékite. Sudékite j trintuvg kartu su sauléje dziovintais pomidorais, maltais juodaisiais
pipirais, druska ir, jei reikia, trupuciu avinzirniy skysc¢io norimai konsistencijai iSgauti.
Sutrinkite iki vientisos masés. Jmaisykite dziovintas petrazoles.

4.Toliau j dubenj dékite keptas darzoves, ir humusa. Jei norisi visus ingredientus valgykite
atskirai. Man skaniausia viska permaisyti su humusu.

5.Agurkus supjaustykite griezinéliais, nuplaukite saloty misinj ir nusausinkite, sudékite j

dubenélj ir tiekite Salia.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Viso grido daliy banany
duona (1/9)

Ingredientai

¢ Kiausiniai (M) -108 g, 2 vnt.

e Saldiklis-150g

e Bananai-375g

e Visy grudo daliy miltai - 200 g

e Kvietiniai miltai-100 g

e GraikiSkas jogurtas (iki 90 kcal) -60 g
¢ Alyvuogiy aliejus-45g

Prieskoniai: Ziupsnelis druskos,
kepimo milteliai1a.s.ir 2 a.s.
kepimo sodos, vanilinis cukrus.

Gaminimo eiga

1.Bananus nulupkite ir sutrinkite Sakute (turi likti gumuléliy, masé neturi bGti vientisa,

kitu atveju pyragas neiskils.)

2.] dubenj jmuskite kiausinius, suberkite saldiklj, Ziupsnelj druskos, jpilkite aliejy,
sudékite jogurta, kepimo sodg, kepimo miltelius, vanile ir iSplakite iki vientisos
mases.

3.Sudékite viso grudo daliy miltus, kvietinius miltus ir gerai iSmaisykite.

4.Kepimo forma iSklokite kepimo popieriumi.

5.Kepkite 180 laipsniy temperatiroje apie 50-60 minuciy, kol duona graziai parus.

6. Tikrinkite mediniu pagaliuku - jis turi likti sausas.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Vistienos suktinukai jdaryti
morkomis ir suiriu

Ingredientai

e Vistienosfile-125g

e Morkos-30g

e GraikiSkas jogurtas-10g
e Fermentinis stris-10g

e Grikiy kruopos -50 g

e Agurkai-100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
¢esnaky granulés, saldzioji paprika,
petrazolés

Gaminimo eiga

1.Vistienos filé padalinkite j plonesnes dalis ir lengvai iSmuskite, kad gautuméte

plokscius kepsnelius. Pabarstykite druska, pipirais, paprika ir ¢esnaky granulémis.

2.Morkas sutarkuokite smulkia tarka, sumaisykite su jogurtu ir smulkiai tarkuotu
fermentiniu sariu.

3.Ant kiekvieno vistienos gabalélio dékite jdaro, susukite j suktinuka ir, jei reikia,
sutvirtinkite mediniais danty krapsStukais.

4.Suktinukus sudékite j kepimo indg, uzdenkite folija ir kepkite 180 laipsniy orkaitéje
apie 20-25 minutes. Paskui nuimkite folijg ir kepkite dar 5 minutes, kad lengvai
apskrusty.

5.Grikius virkite pasudytame vandenyje, pagal instrukcijg ant pakuotés

6.Valgykite vistienos suktinukus su virtomis grikiais ir Svieziais agurky griezinéliais.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALY PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO

kcal riebalai | S°¢Tiebalu | angliavandeniai | cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
1527 53 16 172 39 99 30
Pusryciai
Su uogomis virta aviziné kosé su jogurtu
g/porcijoje
kcal <ricbal
riebalai soc.riebaly angliavandeniai cukras baltymai | skaidulos
ragstys
278 4 1 46 6 16 7

Pietus

Smulkintos mésos dubenélis su batatais, pomidory salsa ir gvakamole

g/porcijoje
kcal ZTiebal
riebalai soc_.rlve aly angliavandeniai cukris baltymai | skaidulos
ragstys
496 21 5 57 17 21 13

Uzkandis Nr. 1

Morkos 150 g., rieSuty sviesto humusas 80 g.

g/porcijoje
kcal Sricbal
riebalai i angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
Morkos 62 0 1 21 2 18 0
Humusas 86 4 1 7 0 4 3
Vakariene
Varskétukai su pesto-jogurto padazu
g/porcijoje
kcal Eriebal 3
riebalai | S°“"€P&M | angliavandeniai | cukras | baltymai | skaidulos i
ragstys |
497 17 5 40 7 47 4 /
v °
Uzkandis Nr. 2
Varskés surelis 40 g.
g/porcijoje
kcal <Tiebal
riebalai SOC_'”? &y angliavandeniai cukrias baltymai skaidulos
ragstys
110 6 4 7 1 10 0
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Su uogomis virta aviziné kose su
jogurtu

Ingredientai

e Spaustos arba kapotos avizos - 50 g
e Uogos (Silauogeés, avietésirkt.)-80 g
e Proteininis jogurtas -100 g

Prieskoniai: Ziupsnelis druskos,
saldiklis, vanilés aromatas/ ekstraktas
(nebdtina).

Gaminimo eiga

1.Avizas uzpilkite vandeniu, jberkite uogas, ziupsnelj druskos, saldiklio, supilkite vanilés
aromata ir virkite ant vidutinés ugnies, retkarciais pamaiSydami, kol suminkstés ir
sutirstés.

2.Paruosta koSe dékite j dubenj, Salia ar ant virSaus - jogurta.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Smulkintos mesos dubenelis su batatais,
pomidory salsa ir gvakamole

Ingredientai

e Smulkinta jautiena 10% arba 15% - 75 g
e Batatai-200g

e Baltas arba raudonas svogunai-50 g

e Alyvuogiy aliejus -6 g

o Cesnakai-6¢g

e Pomidorai-150 g

e Marinuotos chalapos paprikos -15 g

e Avokadai-50g

e Citrinysultys-15g

Prieskoniai: pikantiski prieskoniai,

saldziosios paprikos milteliai, cesnaky milteliai, dZziovintos
petrazolés, druska, citrininiai pipirai, malti juodieji pipirai,
raudonélis, saldiklis.

Gaminimo eiga

1.Batatus perpjaukite pusiau, jpjaukite, dékite j kepimo skarda ir iStepkite alyvuogiy

aliejumi. Kepkite 200 laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 50 minuciy.

2.] dubenj sudekite avokada, marinuotas chalapos paprikas, ¢esnaka, jspauskite citriny
sulCiy, jberkite juoduyjy pipiry, druskos ir viska sutrinkite, kol masé taps kreminé.

3.) dubenj sudékite kubeliais pjaustytus pomidorus, smulkiai pjaustyta raudonajj svogting,
jpilkite alyvuogiy aliejaus, pagardinkite citrininiais pipirais, druska, dziovintomis
petrazolémis, citrinos sultimis ir saldikliu. Viska iSmaisykite.

4.Keptuvéje be riebaly dékite smulkintag mésa su smulkiai pjaustytais svogtnais,
apibarstykite pikantiSkais prieskoniais, ¢esnaky milteliais, raudonéliu, saldzios paprikos
milteliais ir druska. Kepkite ant vidutinés ugnies su dangdciu.

5.Dubenéliui suformuoti dékite saloty misinj, keptg batatg, pomidory salsg, keptg mésyte ir

galiausiai - gvakamole. Jei norisi, papildomai gardinkite petrazolémis!

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Varskétukai su pesto-jogurto padazu

Ingredientai

e Liesavarské0,5%-180g

e Visy grado daliy miltai-45 g

e Kiausiniai (M) - 54 g, 1vnt.

e Alyvuogiy aliejus-3 g

e Pesto padazas (iki 365 kcal) -10 g

e GraikiSkas jogurtas arba kt. (iki90 kcal) -50 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, dziovintas
bazilikas, dziovintos petrazolés.

Gaminimo eiga

1.] trintuva sudékite varske, kiauSinius, miltus, Ziupsnj druskos, pipiry, dziovintg bazilika ir

petrazoles. Viska sutrinkite iki vientisos, tirStos maseés.
2.]kaitinkite keptuve su alyvuogiy aliejumi, i§ gautos masés Saukstu suformuokite
nedidelius varskétukus ir kepkite juos ant vidutinés kaitros su dangc¢iu, kuomet
varskétukai ,,iSsipus” ir sutvirtés, apverskite ir kepkite be dangcio, kol graziai apskrus.
3.Tuo metu paruoskite padaza: mazame inde sumaiSykite graikiska jogurta su Pesto padazu
iki vientisos konsistencijos.

4.Valgykite varskétukus su paruostu Pesto-jogurto padazu.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALY PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO

kcal riebalai soc':_.rivebalq angliavandeniai cukrias baltymai skaidulos
ragstys
1565 51 13 174 28 103 26

Pusryciai

Avizy pudingas su orkaitéje keptu bananu

g/porcijoje

keal o . soC.riebaly : U - . .
iebalai rigitys angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
358 9 3 57 18 15 7
Pietiis
Brokoliy ir vistienos kepsneliai
g/porcijoje
kcal = Tiobal /
riebalai Soc_‘”? 2y angliavandeniai cukris baltymai skaidulos |
ragstys |
487 14 5 43 4 50 9
4 °
Uzkandis Nr. 1
Riesutai (lazdyny, graikiniai ar kt.) 15 g.
g/porcijoje
kcal ZTiebal
riebalai soc_.rlve aly angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
100 10 1 0 0 2 1
Vakarieneé
Orkaitéje kepta lasiSa
g/porcijoje
keal o A soc.riebaly : g - . q
iebalai rigatys angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
489 14 2 63 4 27 9
~ °
Uzkandis Nr. 2
Jogurtinis tortas (1/9 porcijos)
g/porcijoje
e : ; soc.riebaly ; o _ . .
riebalai rigstys angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
220 8 1 33 5 7 3
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Avizy pudingas su orkaiteje keptu
bananu

P i Ingredientai

e Bananai—90¢g

e Medus—-5g

e Spaustos/ kapotos aviZzos — 45 g
e Pienas2% -50g

e Kiausiniai (M)—-54 g, 1 vnt.

Prieskoniai: vanilés aromatas,
Ziupsnelis druskos, cinamonas,
saldiklis (nebdtina).

Gaminimo eiga

1.Banang perpjaukite pusiau iSilgai, sudékite ant virSaus, aptepkite medumi. Kepkite iki 180
laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 20—25 minutes, kol virSus lengvai apskrus.

2.Avizas isvirkite su pienu ir ziupsneliu druskos, kol suminksteés. Viskg sutrinkite/
sublendinkite iki vientisos mases, jeigu matote, kad mase labai tirSta (kieta), papildomai
jpilkite vandens, dar patrinkite ir pasSildykite kol uzvirs.

3.Nukelkite nuo ugnies, jmaisykite vanilés aromatag, pagal skonj cinamono ir
saldiklio.KiauSinj ir greitu judesiu jmaiSykite j dar Siltg, bet ne verdancCiag aviZzy mase.

4.Valgykite su keptu bananu.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Brokoliy ir vistienos kepsnelial

Ingredientai

e Vistienos file —150 g

e Fermentinis stris 50% -15g
* Brokoliai—100g

e Kiausinis (M) -27 g, Y2 vnt.

e Alyvuogiy aliejus—-3 g

e Grikiy kruopos-50g

e Agurkai—100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, Cesnako
granules, saldzioji arba rukyta paprika, dziovintos
petrazolés arba krapai, ciberzolé, aitrioji paprika
(nebdtina), provanso Zolelés (nebdtina).

Gaminimo eiga

1.18virkite grikius pastdytame vandenyje pagal pakuoteés instrukcijas.

2.Smulkiai supjaustykite viStienos filé ir brokolius.

3.] dubenj sudekite vistieng, brokolius, jmuskite kiausinj, suberkite tarkuotg fermentinj sarj
ir gerai iSmaisykite.

4. Suformuokite nedidelius kepsnelius.

5.Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kepkite kepsnelius ant vidutinés ugnies, kol

apskrus ir iSkeps viduje.

......

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Orkaiteje kepta lasiSa

Ingredientai

 Sviezia atlantinés lasisos file —90 g
e Citrina—30g

* Alyvuogiy aliejus—-6 g

e PlikytiryZiai—75g

e Agurkai—100g

e Svogunai—20g

e |cebergsalota—50¢g

iy SRR MO
o I

Prieskoniai: druska, citrininiai pipirai, Zuvies
prieskoniai. Salotoms: citrininiai pipirai, druska,
saldiklis.

Gaminimo eiga

1. |kaitinkite orkaite iki 180 laipsniy.
2.LasiSos file aptepkite 3 g alyvuogiy aliejaus ir iSvardinty prieskoniy miSiniu.
3.]dekite lasiSa j kepimo skardag odos puse zemyn. Kepkite 12—15 minucCiy.
4. Paruoskite salotas: agurkus it svogunus supjaustykite plonais pusziedziais ir salotas
suplésykite arba naudokite jau paruoStg saloty misinj. Viska gardinkite 3 g alyvuogiy
aliejaus, druska, citriny sultimis, citrininiais pipirais ir Siek tiek saldiklio.

5.18virkite ryZius pagal instrukcijg ant pakuotés pasudytame vandenyje ir patiekite kartu su

kepta laSiSa bei darZzovemis.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Jogurtinis tortas

Ingredientai

3 kiausiniai (M);

20 g saldiklio;

H 370 g (arba 1 indelis) graikisko

i jogurto (iki 90 kcal);

60 g bulviy arba kukurtazy krakmolo.

Gaminimo eiga

1.18plakite kiausinius su saldikliu, kol masé taps puri.

2.]maisSykite graikiska jogurta.

3.Suberkite krakmolg ir iSmaiSykite iki vientisos mases.

4.Paruostag teslg supilkite j kepimo popieriumi iSklotg 16 cm skersmens kepimo forma.
5.Kepkite iki 185 laipsniy jkaitintoje orkaiteje su vejeliu apie 50 minuciy.

6.1Skepus atvesinkite. ISeis ~6 porcijos.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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