DiABETE IN GRAVIDANZA / DIABETI NE SHTATZENI

Shqip ‘ Albanese

1 - Shgetésimet né shtatzén

Né kété skedé analizojmé disa prej shgetésimeve mé té zakonshme té gruas né shtatzéni dhe japim késhilla pér t'i
lehtésuar ato.

Né rast pérzierjesh dhe té vjellash

Konsumoni vakte t€ vogla dhe té shpeshta, t& Preferoni marrjen e preparateve vitaminike (nése  Gijithashtu, preferoni gatime té thjeshta, pa shtim

ndara né harkun kohor té dités dhe preferoni jané té pérshkruara nga mjeku) me stomakun té yndyrave (kéto té fundit ngadalésojné tretjen).

ushagime té thata. Mund t& ndihmojé: plot. Xhenxhefili éshté njé nga trajtimet jo

e konsumimi i bukés sé thekur ose i biskotave Eshté e réndésishme t'i pértypni miré ushgimet farmakologijike t€ efektshme pér pakésimin e
pérpara se té goheni. dhe té preferoni makarona me pérmasa té€ vogla  pérzierjeve dhe té€ viellave.

* shikoni shénimin. e ushqgime té copézuara pasi jané mé té lehta

pér t'u tretur.

Neé rast aciditeti té stomakut

Pakésoni ushgimet me pérmbaijtje té larté té Konsumoni vakte té vogla dhe té shpeshta. Mbani njé pozicion t& drejté sidomos pas
yndyrave ose gé acarojné murin e stomakut si Eliminoni ushgimet djegése. vakteve ushgimore dhe paksa té ngritur gjaté

kafeja. * shikoni shénimin. tretjes.

Ekzistojné edhe ilace gé mund t€ ndihmaojné né rastet mé té rénda. Mjeku yt do té dijé té té késhillojé!

Né rast kapslléku

Béhet fjalé pér njé gjendje t& zakonshme né Pér ta lehtésuar &shté e réndésishme té Konsumoni produkte bimore té freskéta, si fruta
shtatzéni, si rriedhojé e ndryshimit hormonal g¢ ~ konsumohet njé sasi e konsiderueshme uiji (t& dhe perime, bishtaja dhe drithéra integrale.
ngadaléson lévizjen e zorrés. paktén 1,5 - 2 litra né dité). * shikoni shénimin.

* Nése jeni me diabet, diskutoni mbi mundésiné e zémrave dhe vakteve specifike me diabetologun
tuaj, i cili do té dijé té marré né konsideraté ecuriné tuaj té glicemisé.




