PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT PRIAUGTI SVORIO
TRIMS DIENOMS

Sis mitybos planas skirtas moterims, kurios:

e persirgo gestaciniu diabetu,

e prie$s néStuma turéjo maza svorj (kiino masés indeksas (KMI) buvo < 18,5
kg/m?),

e po gimdymo ir zindymo svoris isliko mazas (KMI < 18,5 kg/m?),

* siekia sveikai priaugti svorio ir atstatyti raumeny mase.

Siekis
~2 150 = padidinti energijos gavima, uzauginti raumeny mase,

2250 kcal palaikyti stabily gliukozes kiekj ir sumazinti 2 tipo
: diabeto rizikg ateityje.

Svarbu:

(mitybos — elgsenos — gyvenimo biido principai)

e Pasiekti sveika, individualiai tinkama kdno svor;j.

e Didinti svorj saugiai ir tvariai, gaunant visas maisto medziagas.

e Valgyti dazniau, nepraleisti pagrindiniy valgymuy - tai sumazina
hipoglikemijy rizika.

e Reguliaria judéti, ypac atlikti jégos pratimus, kad didéty raumeny mase,
fizinj pajégumas ir iStvermé kasdienéje veikloje.

e Stiprinti imuniteta, kauly tankj, reguliuoti menstruacijy cikla.

e Gerinti miego kokybe ir mazinti stresa.

Mitybos akcentai

Rinktis kaloringus, bet Didinti ne porcijy dydj, o Makroelementy
kokybiskus uzkandzius maisto energijos tankj. pasiskirstymas:
(rieSutus, avokadus, Jtraukti daugiau kalorijy i$ ~25 % baltymu,
surj, maistingy riebaly (riesuty, 50 %
humusa su darzovémis, sekly, avokady). Valgyti angliavandeniy,
riebig varske, o morky baltymuy turincius 25 % riebalu.
lazdeles - keisti j produktus kiekvieno
rieSutus, valgymo metu.
sarj).

Mitybos plano autoré — maisto technologé Eiminta Gelaznikaité-Vaské | www.gestacinisdiabetas.lt


https://www.sportiskaskeksiukas.lt/
http://www.gestacinisdiabetas.lt/

REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALUY PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT PRIAUGTI SVORIO

kcal riebalai soé_.rifebqlq angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
2177 60 14 272 40 137 49

Pusryciai

Sumustiniai su tuno, avokado ir garstyciy uztepéle

g/porcijoje
keal soc.riebal
riebalai L 4 angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
434 12 2 47 2 34 10

Pietiis

Kepty darzoviy dubenélis su sauléje dziovinty pomidory humusu

g/porcijoje

kcal

riebalai | So¢riebaly | gngliavandeniai | cukras baltymai | skaidulos
ragstys
464 13 2 58 9 23 14

Uzkandis Nr. 1

Viso grido daliy banany duona (1/9)

g/porcijoje
gl soc.riebal
riebalai ~rieoaly angliavandeniai cukras baltymai |skaidulos
ragstys
440 16 3 66 11 13 7
Vakariene
Vistienos suktinukai jdaryti morkomis ir striu
g/porcijoje
e soc.riebal
riebalai - 4 angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
602 13 6 58 5 62 10

Uzkandis Nr. 2

Juodos duonos sumustinis su avokadu, bananai

g. / porcijoje
kcal Tiebal
riebalai soc.riebaly | gngliavandeniai cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
Suumustinis 158 6 1 21 2 18 0
Bananas 79 0 0 21 11 1 2
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Sumustiniai su tuno, avokado ir
garstycCiy uztepéle

Ingredientai

e Visy grado daliy skrudinamoji duona - 90
g

e Avokadai-60g

e Tunas savo sultyse (iki 100 kcal) - 50 g

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 Bulvées-250g

e Konservuoti avinzirniai (iki 130 kcal) - 100 g

e Sauléje dziovinti pomidorai (iki 200 kcal) - 20 g
 Ziedinis kopustas (kalafioras) - 200 g

e Alyvuogiy aliejus-6 g

e Skirtingy saloty misinys - 50 g

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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Vistienos suktinukai jdaryti
morkomis ir suiriu

Ingredientai

e Vistienos file-200 g

e Morkos-30g

e GraikiSkas jogurtas arba kt. (iki 90 kcal) -
15g

e Fermentinis stris 50% -25 g

e Grikiy kruopos-75g

e Agurkai-200g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
¢esnakuy 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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PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT PRIAUGTI SVORIO
2 DIENA

keal riebalai soc.riebaly | 4. qjigvandeniai | cukris baltymai | skaidulos
ragstys
2467 63 21 263 55 141 38
Pusryciai
Grikiai su surio kiauSiniené
g/porcijoje
kcal = Tiebal
riebalai SOC.rieddly | angliavandeniai | cukrGs | baltymai | skaidulos
ragstys
600 20 8 73 5 33 11

Pietiis

Smulkintos mésos dubenélis su batatais, pomidory salsa ir gvakamole

g/porcijoje
kcal < Tiebal
riebalai soc_.rlve el angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
577 24 6 66 19 26 14
v °
Uzkandis Nr. 1
LeSiu trapukai su rieSuty humuso sviestu
g/porcijoje
kcal <Tiebal
riebalai soc.rieddld | angliavandeniai | cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
LeSiu trapukai 118 1 1 8 8 18 0
Rie§u'r.q humuso 79 0 0 21 11 1 2
sviestas
Vakariene
Citriny, aguony ir uogy varskés apkepas
g/porcijoje
kcal < Tiebal
riebalai soc.riebaly angliavandeniai cukris baltymai | skaidulos
ragstys
561 13 5 62 11 51 5
v °
Uzkandis Nr. 2
Proteininis jogurtas, bananai 90 g.
g/porcijoje
kcal = Tiebal
riebalai soc_.rlve CIC) angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
Jogurtas 118 1 1 8 8 18 0
Bananas 79 0 0 21 11 1 2
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Grikiai su suirio kiausiniene

Ingredientai

e Grikiy kruopos-100 g

e Pienas2%-50g

e KiausSiniai (M) -108 g, 2 vnt.
e Fermentinis suris50% -20g
e Agurkai-100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
krapai.

Gaminimo eiga

1.Grikius nuplaukite ir virkite pasidytame vandenyje 15-20 min., kol suminkstés.

2.KiausSinius iSplakite su pienu, jberkite druskos ir pipiry.

3.Keptuvéje istirpinkite gabalélj sviesto (arba naudokite nelipnig keptuve). Supilkite
kiausSiniy mase ir maisykite ant silpnos-vidutinés ugnies, kol susiformuos puri kiauSiniené
(angl. - scramble).

4.Neperkaitinkite - kiauSiniené turi atrodyti dar drégna. Nukelkite keptuve nuo kaitros ir tik
tada jmaisykite smulkiai tarkuota fermentinj strj, kad lengvai iSsilydyty.

5.) lekste dékite virtus grikius, Salia - surio kiauSiniene.

6.Valgykite su Svieziy agurky griezinéliais.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Keptas batatas su jautienair
kapareliy-avokady salsa

Ingredientai

¢ Smulkinta jautiena 10% arba 15% - 100 g
e Batatai-250g

e Baltas arba raudonas svogunai-40g

e Alyvuogiy aliejus-6 g

e Cesnakai-6g

e Pomidorai-150g

e Marinuotos chalapos paprikos - 50 g

e Avokadai-50g

e Citrinysultys-15g

Prieskoniai: pikantiski prieskoniai, saldziosios
paprikos milteliai, c¢esnaky milteliai, dziovintos
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 sudékite avokada, marinuotas chalapos paprikas, ¢esnaka, jspauskite citriny
sulciy, jberkite juodyjy 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, dZziovintomis
petrazolémis, citrinos sultimis ir saldikliu. Viska iSmaisykite.

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

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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Citriny, aguony ir uogy varskeés
apkepas

Ingredientai

e Liesavarske 0,5%-180g

e Many kruopos-50g

e Aguonos-5g

e KiausSiniai M) - 54 g, 1 vnt.

e Citrinysultys-5g

e Citriny Zievelés -3 g

e Uogos (Silauogés, avietés ir kt.) -
100 g

e GraikiSkas jogurtas (iki 90 kcal) -
100 g

Prieskoniai: ziupsnelis druskos,
pasirinktinis saldiklis (pagal skonj).

Gaminimo eiga

1.Virkite uogas su Slakeliu vandens, kol sutirstés.

2.18plakite kiauSinio baltyma su ziupsneliu druskos iki standziy puty.

3.Kitame dubenyje sutrinkite varske su 50 g jogurto, kiausinio tryniu, many kruopomis,
saldikliu, citrinos sultimis, Zievele ir aguonomis iki vientisos maseés.

4. Atsargiai jmaisykite iSplaktg baltyma, kad masé islikty puri.

5.Supilkite varskés mase j kepimo forma (geriausia silikonine ar iSklotg kepimo popieriumi).

6.Ant virSaus tolygiai paskirstykite uogas ir, naudodami ieSmelj ar Saukstelj, Svelniai
jmaisykite jas j pavirsiy, kad sukurtuméte marga rasta.

7.Kepkite iki 180 laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 35-40 min, kol apkepas graziai
paruduos.

8.Valgykite su likusiu graikisku jogurtu.

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT PRIAUGTI SVORIO
3 DIENA

keal riebalai | S°SM€PAN | qngliavandeniai | cukrds | baltymai | skaidulos
ragstys
2170 60 20 269 35 138 34
Pusryciai
RieSuty sviesto aviziné kosé
g/porcijoje
kcal < Tiebal
riebalai soc.riebaly | gngliavandeniai cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
525 17 4 65 5 30 10
Pietiis
Brokoliy ir v§tienos kepsneliai
g/porcijoje
kcal ZTiebal
riebalai el R 1L angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
590 16 5 60 4 53 11
v °
Uzkandis Nr. 1
Jogurtinis tortas (1/6 poricijos)
g/porcijoje
kcal < Tiebol
riebalai SRl e 1L angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
245 10 4 21 5 18 0
Vakariene
Pesto baltyminiai makaronai
g/porcijoje
kcal < riebal
riebalai soc.rieddly | angliavandeniai | cukrds | baltymai | skaidulos
ragstys
607 17 6 79 9 31 8
v °
Uzkandis Nr. 2
LeSiu trapukai 35 g., bananai 90 g.
g/porcijoje
kcal = Tiebal
riebalai soc_.rl? ey angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
Lesiy trapukai 124 0 0 24 1 5 2
Bananas 79 0 0 21 11 1 2
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Riesuty sviesto avizineé kosé

- Ingredientai

5
°

Spaustos arba kapotos avizos-90 g
Kiausinis (M) - 54 g, 1 vnt.

B Baltymais praturtintas jogurtas -100 g
o |+ Zemésriesutykremas-10 g

-
[ ]

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

Gaminimo eiga

1.Avizas virkite vandens ir pieno miSinyje pagal instrukcijas ant pakuotés.

2.] karStas avizas jdékite rieSuty sviesta, jberkite ziupsnelj druskos ir, jei norite, Siek tiek
saldiklio ar vanilés aromato.

3.Kai avizos suminkstés, jmuskite kiausSinj ir tuo pat metu sutrinkite viska trintuvu iki
vientisos, kreminés konsistencijos (kaip pudinga). Labai svarbu jmusti kiausinj ir trinti
vienu metu, kad nesusidaryty kiausiniy gumuléliy.

4. Valgykite su baltymais praturtintu jogurtu.

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Brokoliy ir vistienos kepsneliai

Ingredientai

e Vistienos filée-150 g

¢ Fermentinis suris50% -15g
e Brokoliai-100 g

e KiausSinis (M) -27 g, V2 vnt.
e Alyvuogiy aliejus-5g

e Grikiy kruopos-75g

e Agurkai-100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, cesnako
granulés, saldzioji arba rikyta paprika, dZiovintos
petrazolés arba krapai, ciberzolé, aitrioji paprika
(nebdtina), provanso Zolelés (nebdtina).

Gaminimo eiga

1.18virkite grikius pasidytame vandenyje pagal pakuotés instrukcijas.

2.Smulkiai supjaustykite vistienos filé ir brokolius.

3.) dubenj sudékite vistiena, brokolius, jmuskite kiausinj, suberkite tarkuotg fermentinj surj
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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Pesto baltyminiai makaronai

T Y Ingredientai

e Visy grido daliy makaronai-110 g
e Pesto padazas (iki 365 kcal) -20 g
e Varske grudeliais5% -150 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
bazilikas.

Gaminimo eiga

1.Makaronus virkite pastdytame vandenyje pagal instrukcija, kol bus ,al dente®.
Nusausinkite, pasilikite truputj virimo vandens.

2.] dar karstus makaronus jmaiSykite pesto padazg, jei reikia - jpilkite Slakelj virimo
vandens, kad padazas pasiskirstyty tolygiai.

3.Sudékite grudeéta varske, pagardinkite druska ir juodaisiais pipirais.

4.18Smaisykite, kol gausite kremine tekstdra.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Jogurtinis tortas (1/6)

Ingredientai

A\
N\
\

3 vnt. kiauSiniy (M);

20 g saldiklio;

370 g (arba 1 indelis) graikisko
jogurto (iki 90 kcal);

60 g bulviy arba kukurtzy krakmolo.

Gaminimo eiga

1.18plakite kiausinius su saldikliu, kol masé taps puri.

2.]maisykite graikiska jogurta.

3.Suberkite krakmolag ir iSmaisykite iki vientisos masés.

4.Paruosta tesla supilkite j kepimo popieriumi iSklotg 16 cm skersmens kepimo forma.
5.Kepkite iki 185 laipsniy jkaitintoje orkaitéje su véjeliu apie 50 minuciuy.

6.ISkepus atvésinkite. ISeis ~6 porcijos.

Skanaus!

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