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9 - Diabeti gestacional dhe ushgimi

Ushqgimi i duhur éshté thelbésor pér nénén dhe foshnjén gé do té lindé por edhe pér njé kontroll té duhur té glicemisé.
N& shtatzéni rritet kérkesa pér: kalori, proteina, vitamina, minerale dhe 1éngje. Eshté miré t& pihen 2 litra ujé né dité t&
nevojshme kéto pér formimin e indeve té& nénés dhe té fetusit. Mos e teproni me pérdorimin e kripés, por shfrytézoni
pérdorimin e barérave aromatike (eréza, limon dhe uthull) pér t'u dhéné shije ushgimeve. Kufizoni konsumin e kafesé,
cajit, cokollatés, alkoolit. Né rastin e diabetit gestacional éshté e réndésishme té zbatoni udhézimet e diabetologut dhe
té ndigeni nga njé nutricionist/specialist dietetike pér njé regjim ushgimor té personalizuar.

Kur, sa dhe cfaré té hamé

Né shtatzéni ushqgimi ndahet né 6 vakte: 3 Né& tremuijorin e paré nuk ka njé rritje té
vakte kryesore (méngjesi, dreka dhe darka) nevojés energjetike. Duke filluar nga tremujori
dhe 3 z&mra (e paradites, e pasdites dhe e i dyté kjo nevojé rritet: kjo nuk do té thoté
darkés pérpara se té shkohet né shtrat) pér t’i Q& néna duhet té hajé pér dy por, duhet t&

garantuar fetusit njé ushqyerje té€ pérshtatshme  pérshtat dietén.
dhe pér t& shmangur hipogliceminé.

Yndyrat jané njé rezervé energjie dhe lejojné Frutat vajore jané t& pasura me yndyra, jané

pérthithjen e vitaminave té tretshme né yndyra burim vitaminash (A, E, C dhe acid folik) dhe

(A, D, E, K). Jané thelbé&sore pér formimin e mineralesh (kalium, kalcium, fosfor). Njé racion

strukturave nervore té fémijés. ivogél (10 - 15 g) mund té pérbéjé zémrén e
pasdites.

Né shtatzéni kérkesa pér proteina rritet sepse
ato jané thelbésore pér formimin dhe rritien

e indeve té€ nénés dhe foshnjés gé do lindé.
Jané burim proteinash: mishi, peshku, veza,
quméshti dhe nénproduktet e tij, bishtajoret
dhe drithérat.

Karbohidratet: buka dhe brumérat nuk duhen
eliminuar por duhen konsumuar rregullisht me
vaktet kryesore (mé& miré akoma integrale pér
njé furnizim mé té miré me fibra). Késhillohet

té kufizohet konsumi i shegernave té thjeshta
(émbélsira, torta, karamele, ¢okollata, produkte
té émbla té gatshme)

Fibrat luajné njé rol t& réndésishém né Né shtatzéni, duke konsumuar pérdité 3
funksionimin normal t& zorrés. racione perimesh dhe 2 racione frutash
Pér té pérftuar njé konsum té pérshtatshém té plotésohen kérkesat pér pothuajse gjithé
fibrave késhillohen 5-6 racione vitaminat dhe mineralet e nevojshme.

frutash dhe perimesh né dité.

Plotésimi me acid folik duhet té keté filluar
disa muaj pérpara shtatzénis€. Duhet pérfshiré
edhe furnizimi me hekur pasi vetém dieta nuk
mjafton. Gjithashtu késhillohet t& konsumohen
pérdité t& paktén 2 racione me bulmet dhe té
preferohen ujéra té€ pasura né kalcium.




