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Siekis

 T R I M S  D I E N O M S

palaikyti stabilų gliukozės kiekį, saugiai mažinti
 svorį, nelėtinant medžiagų apykaitos, sumažinti antsvorio ir

2 tipo diabeto riziką ateityje.

 ~1 550 kcal.

Šis mitybos planas skirtas moterims, kurios:
persirgo gestaciniu diabetu,
prieš nėštumą turėjo normalų (kūno masės indeksas (KMI) buvo 18,5–24,5
kg/m²) ar padidėjusį kūno svorį (KMI > 25 kg/m²),
per nėštumą priaugęs svoris po gimdymo ir žindymo nenukrito ir išliko padidėjęs
(KMI > 25 kg/m²),
nori sveikai sumažinti svorį, nelėtinant medžiagų apykaitos.

REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALŲ PAVYZDŽIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO 

Saugiai mažinti svorį be draudimų ir kraštutinumų ir jį išlaikyti be streso.
Nepraleisti pagrindinių valgymų, nes tai mažina gliukozės svyravimus ir
persivalgymą, ypač vakarinio persivalgymo riziką.
Išlaikyti sotumo jausmą derinant baltymus, skaidulas ir sveikus riebalus.
Mąstyti realistiškai, sąmoningai, prireikus registruoti valgymus ir vesti mitybos
dienoraštį.
Sukurti tvarius, malonius ir gyvenimiškus valgymo ir judėjimo įpročius, tinkamus
ilgam laikui – ne tik „dietos laikotarpiui“.
Atpažinti emocinį valgymą ir jį keisti trumpu pasivaikščiojimu, kvėpavimo
pratimais, puodeliu arbatos ar vandens, o sunkesniais atvejais – kreiptis
psichologo konsultacijos.
Reguliariai judėti, nes judėjimas padeda gerinti jautrumą insulinui ir stabiliau
mažinti svorį. Valdyti stresą ir gerinti miego kokybę.

Svarbu:
 (mitybos – elgsenos – gyvenimo būdo principai)

Makroelementų
pasiskirstymas:
~25 % baltymų, 

45 % angliavandenių,
30 % riebalų. 

Mitybos akcentai
80/20 principas:
80 % – sveikesni

pasirinkimai,
20 % – mėgstami mažiau
sveiki produktai – svarbu
išvengti mąstymo „viskas

arba nieko.

Rinktis mažesnes porcijas,
bet sotų maistą, baltymais

praturtintus desertus,
maistingus užkandžius.

Įtraukti į mitybos racioną
sunkiai virškinamo krakmolo

turinčių produktų.

(400 kcal deficitas nuo
individualaus paros

poreikio)
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Keptų daržovių dubenėlis su saulėje džiovintų pomidorų humusu

Vištienos suktinukai įdaryti morkomis ir sūriu

Sumuštiniai su tuno, avokado ir garstyčių užtepėle

Baltyminiai putėsiai, riešutai (lazdynų, graikiniai ar kt.) 15 g.

Pusryčiai

Užkandis Nr. 1

Užkandis Nr. 2

Pietūs

Vakarienė

 1  D IENA
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALŲ PAVYZDŽIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO 
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Visų grūdo dalių skrudinamoji
duona – 90 g
Avokadai – 50 g
Tunas savo sultyse – 50 g
Garstyčios – 10 g
Agurkai – 100 g
Citrinų sultys – 3 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
citrininiai pipirai.

1.Nusunkite tuną ir sudėkite į dubenį.

2.Avokadą sutrinkite šakute, įmaišykite garstyčias, pagardinkite druska, pipirais ir

citrininiais pipirais.

3. Į gautą masę įmaišykite tuną – paruošite kreminę užtepėlę.

4.Duoną paskrudinkite skrudintuve, orkaitėje, arba keptuvėje be riebalų.

5.Ant kiekvienos duonos riekės užtepkite tuno–avokado užtepėlės, dėkite šviežių agurkų

griežinėlių.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Sumuštiniai su tuno, avokado ir
garstyčių užtepėle
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Bulvės – 200 g
Konservuoti avinžirniai – 100g
Saulėje džiovinti pomidorai – 15 g
Žiedinis kopūstas (kalafioras) – 150 g
Alyvuogių aliejus – 6 g
Skirtingų salotų mišinys – 100g
Agurkai – 100 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, rūkytos
paprikos milteliai, česnakų milteliai,
džiovintos petražolės.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

1.Supjaustykite bulves ir kalafiorą stambesniais gabalėliais. Puse avinžirnių nusunkite. Viską

sudėkite į kepimo formą, apšlakstykite alyvuogių aliejumi, pabarstykite druska, pipirais,

saldžiosios paprikos ir česnakų milteliais, džiovintomis petražolėmis. 

2.Kepkite daržoves iki 200 laipsnių įkaitintoje orkaitėje apie 30–35 minutes, kol gražiai

apskrus ir suminkštės.

3.Kol daržovės kepa, paruoškite humusą. Likusius avinžirnius nukoškite, tačiau skystį

atsidėkite. Sudėkite į trintuvą kartu su saulėje džiovintais pomidorais, maltais juodaisiais

pipirais, druska ir, jei reikia, trupučiu avinžirnių skysčio norimai konsistencijai išgauti.

Sutrinkite iki vientisos masės. Įmaišykite džiovintas petražoles. 

4.Toliau į dubenį dėkite keptas daržoves, ir humusą. Jei norisi visus ingredientus valgykite

atskirai. Man skaniausia viską permaišyti su humusu. 

5.Agurkus supjaustykite griežinėliais, nuplaukite salotų mišinį ir nusausinkite, sudėkite į

dubenėlį ir tiekite šalia.

Gaminimo eiga

Ingredientai

Keptų daržovių dubenėlis su saulėje
džiovintų pomidorų humusu

Skanaus !
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1.Bananus nulupkite ir sutrinkite šakute (turi likti gumulėlių, masė neturi būti vientisa,

kitu atveju pyragas neiškils.)

2. Į dubenį įmuškite kiaušinius, suberkite saldiklį, žiupsnelį druskos, įpilkite aliejų,

sudėkite jogurtą, kepimo sodą, kepimo miltelius, vanilę ir išplakite iki vientisos

masės.

3.Sudėkite viso grūdo dalių miltus, kvietinius miltus ir gerai išmaišykite.

4.Kepimo formą išklokite kepimo popieriumi.

5.Kepkite 180 laipsnių temperatūroje apie 50–60 minučių, kol duona gražiai parus.

6.Tikrinkite mediniu pagaliuku – jis turi likti sausas.

Kiaušiniai (M) – 108 g, 2 vnt.
Saldiklis – 150 g
Bananai – 375 g
Visų grūdo dalių miltai – 200 g
Kvietiniai miltai – 100 g
Graikiškas jogurtas (iki 90 kcal) – 60 g
Alyvuogių aliejus – 45 g

Prieskoniai: žiupsnelis druskos,
kepimo milteliai 1 a.š. ir ½ a.š.
kepimo sodos, vanilinis cukrus.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

 Viso grūdo dalių bananų
duona (1/9)

Skanaus !
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1.Vištienos filė padalinkite į plonesnes dalis ir lengvai išmuškite, kad gautumėte

plokščius kepsnelius. Pabarstykite druska, pipirais, paprika ir česnakų granulėmis.

2.Morkas sutarkuokite smulkia tarka, sumaišykite su jogurtu ir smulkiai tarkuotu

fermentiniu sūriu.

3.Ant kiekvieno vištienos gabalėlio dėkite įdaro, susukite į suktinuką ir, jei reikia,

sutvirtinkite mediniais dantų krapštukais.

4.Suktinukus sudėkite į kepimo indą, uždenkite folija ir kepkite 180 laipsnių orkaitėje

apie 20–25 minutes. Paskui nuimkite foliją ir kepkite dar 5 minutes, kad lengvai

apskrustų.

5.Grikius virkite pasūdytame vandenyje, pagal instrukciją ant pakuotės

6.Valgykite vištienos suktinukus su virtomis grikiais ir šviežiais agurkų griežinėliais.

Vištienos filė – 125 g
Morkos – 30 g
Graikiškas jogurtas – 10 g
Fermentinis sūris – 10 g
Grikių kruopos – 50 g
Agurkai – 100 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
česnakų granulės, saldžioji paprika,
petražolės

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Vištienos suktinukai įdaryti
morkomis ir sūriu

Skanaus !
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Smulkintos mėsos dubenėlis su batatais, pomidorų salsa ir gvakamole

Varškėtukai su pesto-jogurto padažu

Su uogomis virta avižinė košė su jogurtu

Varškės sūrelis 40 g.

Morkos 150 g., riešutų sviesto humusas 80 g.

Pusryčiai

Užkandis Nr. 1

Užkandis Nr. 2

Pietūs

Vakarienė

  2  D I E N A
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALŲ PAVYZDŽIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO 
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Spaustos arba kapotos avižos – 50 g
Uogos (šilauogės, avietės ir kt.) – 80 g
Proteininis jogurtas  – 100 g

Prieskoniai: žiupsnelis druskos,
saldiklis, vanilės aromatas/ ekstraktas
(nebūtina).

1.Avižas užpilkite vandeniu, įberkite uogas, žiupsnelį druskos, saldiklio, supilkite vanilės

aromatą ir virkite ant vidutinės ugnies, retkarčiais pamaišydami, kol suminkštės ir

sutirštės.

2.Paruoštą košę dėkite į dubenį, šalia ar ant viršaus – jogurtą.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Su uogomis virta avižinė košė su
jogurtu
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Smulkinta jautiena 10% arba 15% – 75 g
Batatai – 200 g
Baltas arba raudonas svogūnai – 50 g
Alyvuogių aliejus – 6 g
Česnakai – 6 g
Pomidorai – 150 g
Marinuotos chalapos paprikos – 15 g
Avokadai – 50 g
Citrinų sultys – 15 g

1.Batatus perpjaukite pusiau, įpjaukite, dėkite į kepimo skardą ir ištepkite alyvuogių

aliejumi. Kepkite 200 laipsnių įkaitintoje orkaitėje apie 50 minučių.

2. Į dubenį sudėkite avokadą, marinuotas chalapos paprikas, česnaką, įspauskite citrinų

sulčių, įberkite juodųjų pipirų, druskos ir viską sutrinkite, kol masė taps kreminė.

3. Į dubenį sudėkite kubeliais pjaustytus pomidorus, smulkiai pjaustytą raudonąjį svogūną,

įpilkite alyvuogių aliejaus, pagardinkite citrininiais pipirais, druska, džiovintomis

petražolėmis, citrinos sultimis ir saldikliu. Viską išmaišykite.

4.Keptuvėje be riebalų dėkite smulkintą mėsą su smulkiai pjaustytais svogūnais,

apibarstykite pikantiškais prieskoniais, česnakų milteliais, raudonėliu, saldžios paprikos

milteliais ir druska. Kepkite ant vidutinės ugnies su dangčiu.

5.Dubenėliui suformuoti dėkite salotų mišinį, keptą batatą, pomidorų salsą, keptą mėsytę ir

galiausiai - gvakamolę. Jei norisi, papildomai gardinkite petražolėmis!

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Smulkintos mėsos dubenėlis su batatais,
pomidorų salsa ir gvakamole

Mitybos plano autorė – maisto technologė Eiminta Gelažnikaitė-Vaškė | www.gestacinisdiabetas.lt 

Prieskoniai: pikantiški prieskoniai,
saldžiosios paprikos milteliai, česnakų milteliai, džiovintos
petražolės, druska, citrininiai pipirai, malti juodieji pipirai,
raudonėlis, saldiklis.
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Liesa varškė 0,5% – 180 g
Visų grūdo dalių miltai – 45 g
Kiaušiniai (M) – 54 g, 1 vnt.
Alyvuogių aliejus – 3 g
Pesto padažas (iki 365 kcal) – 10 g
Graikiškas jogurtas arba kt. (iki 90 kcal) – 50 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, džiovintas 
bazilikas, džiovintos petražolės.

1. Į trintuvą sudėkite varškę, kiaušinius, miltus, žiupsnį druskos, pipirų, džiovintą baziliką ir

petražoles. Viską sutrinkite iki vientisos, tirštos masės. 

2. Įkaitinkite keptuvę su alyvuogių aliejumi, iš gautos masės šaukštu suformuokite

nedidelius varškėtukus ir kepkite juos ant vidutinės kaitros su dangčiu, kuomet

varškėtukai „išsipūs” ir sutvirtės, apverskite ir kepkite be dangčio, kol gražiai apskrus.

3.Tuo metu paruoškite padažą: mažame inde sumaišykite graikišką jogurtą su Pesto padažu

iki vientisos konsistencijos.

4.Valgykite varškėtukus su paruoštu Pesto–jogurto padažu.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Varškėtukai su pesto-jogurto padažu
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Brokolių ir vištienos kepsneliai

Orkaitėje kepta lašiša

Avižų pudingas su orkaitėje keptu bananu

Jogurtinis tortas (1/9 porcijos)

Riešutai (lazdynų, graikiniai ar kt.) 15 g.

Pusryčiai

Užkandis Nr. 1

Užkandis Nr. 2

Pietūs

Vakarienė

  3  D I E N A
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALŲ PAVYZDŽIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT NUMESTI SVORIO 
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Bananai – 90 g
Medus – 5 g
Spaustos/ kapotos avižos – 45 g
Pienas 2% – 50 g
Kiaušiniai (M) – 54 g, 1 vnt.

Prieskoniai: vanilės aromatas,
žiupsnelis druskos, cinamonas,
saldiklis (nebūtina).

1.Bananą perpjaukite pusiau išilgai, sudėkite ant viršaus, aptepkite medumi. Kepkite iki 180

laipsnių įkaitintoje orkaitėje apie 20–25 minutes, kol viršus lengvai apskrus.

2.Avižas išvirkite su pienu ir žiupsneliu druskos, kol suminkštės. Viską sutrinkite/

sublendinkite iki vientisos masės, jeigu matote, kad masė labai tiršta (kieta), papildomai

įpilkite vandens, dar patrinkite ir pašildykite kol užvirš.

3.Nukelkite nuo ugnies, įmaišykite vanilės aromatą, pagal skonį cinamono ir

saldiklio.Kiaušinį ir greitu judesiu įmaišykite į dar šiltą, bet ne verdančią avižų masę.

4.Valgykite su keptu bananu.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Avižų pudingas su orkaitėje keptu
bananu
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Vištienos filė – 150 g
Fermentinis sūris 50% – 15 g
Brokoliai – 100 g
Kiaušinis (M) – 27 g, ½ vnt.
Alyvuogių aliejus – 3 g
Grikių kruopos – 50 g
Agurkai – 100 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, česnako
granulės, saldžioji arba rūkyta paprika, džiovintos
petražolės arba krapai, ciberžolė, aitrioji paprika
(nebūtina), provanso žolelės (nebūtina).

1. Išvirkite grikius pasūdytame vandenyje pagal pakuotės instrukcijas.

2.Smulkiai supjaustykite vištienos filė ir brokolius.

3. Į dubenį sudėkite vištieną, brokolius, įmuškite kiaušinį, suberkite tarkuotą fermentinį sūrį

ir gerai išmaišykite.

4.Suformuokite nedidelius kepsnelius.

5.Keptuvėje įkaitinkite alyvuogių aliejų ir kepkite kepsnelius ant vidutinės ugnies, kol

apskrus ir iškeps viduje.

6.Patiekite su virtais grikiais ir šviežiais agurkais.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Brokolių ir vištienos kepsneliai
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Šviežia atlantinės lašišos filė – 90 g
Citrina – 30 g
Alyvuogių aliejus – 6 g
Plikyti ryžiai – 75 g
Agurkai – 100 g
Svogūnai – 20 g
Iceberg salota – 50 g

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

1. Įkaitinkite orkaitę iki 180 laipsnių.

2.Lašišos filė aptepkite 3 g alyvuogių aliejaus ir išvardintų prieskonių mišiniu. 

3. Įdėkite lašišą į kepimo skardą odos puse žemyn. Kepkite 12–15 minučių.

4.Paruoškite salotas: agurkus it svogūnus supjaustykite plonais pusžiedžiais ir salotas

suplėšykite arba naudokite jau paruoštą salotų mišinį. Viską gardinkite 3 g alyvuogių

aliejaus, druska, citrinų sultimis, citrininiais pipirais ir šiek tiek saldiklio. 

5. Išvirkite ryžius pagal instrukciją ant pakuotės pasūdytame vandenyje ir patiekite kartu su

kepta lašiša bei daržovėmis.

Gaminimo eiga

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Ingredientai

Skanaus !

Orkaitėje kepta lašiša
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3 kiaušiniai (M);
20 g saldiklio;
370 g (arba 1 indelis) graikiško
jogurto (iki 90 kcal);
60 g bulvių arba kukurūzų krakmolo.

1. Išplakite kiaušinius su saldikliu, kol masė taps puri.

2. Įmaišykite graikišką jogurtą.

3.Suberkite krakmolą ir išmaišykite iki vientisos masės.

4.Paruoštą tešlą supilkite į kepimo popieriumi išklotą 16 cm skersmens kepimo formą.

5.Kepkite iki 185 laipsnių įkaitintoje orkaitėje su vėjeliu apie 50 minučių.

6. Iškepus atvėsinkite. Išeis ~6 porcijos.

Pastaba: plane nurodyti žalių ir (ar) sausų (termiškai neapdorotų) produktų kiekiai

 

Gaminimo eiga

Ingredientai

Skanaus !

Jogurtinis tortas
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