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Pfedmluva k €eskému vydani
Uvod
1. kapitola: Coje tehotenska cukrovka?
* Proc¢ ja?
« Pro€ je tak dllezité udrZet glykemii v normé?
PFib&éh Emily
2. kapitola: Coted? Cos tim mohu délat?

 Porozumeénitomu, co se déje ve vaSem téle
* Coje inzulinova rezistence?

« Méfeni krevni glukdzy (glykemie)
 Zaznamenavani hodnot krevni glukézy

+ Denik idei a glykemie

PFibéh Sary
3. kapitola: Vyziva pfi téhotenské cukrovce

* lak jidio ovliviiuje vasi krevni glukdzu
* Potraviny, které zvySuji glykemii
* jak pocitat sacharidy
» Potraviny, které nezvySuji vasi glykemii
* |ak kombinovat potraviny
 Uvédcmélé stravovani
« Casovani jidel
+ lakym potravindm se vyhnout
4. kapitola: Sestavte si svlj perfektnijidelnicek
* Jidelnicky
m Snidané
* Obédy a vecefe
* Svatiny
» Néapoje
5. kapitola: Specialni potraviny a Ziviny v téhotenstvi

« Zakladni potraviny, na které je v t&€hotenstvi treba klast diiraz
Vajicka
<> Jatra
Kostni vyvar, maso s kosti, pomalu vafené maso
¢> Zelenina, zvlast zelena listova
Losos, tucné ryby a dalSi morské plody
Plnotu¢né a zakysané mlé&né produkty

6. kapitola: Doplfiky pro zdravé téhotenstvi a normalni glykemii

¢ Prenatalni vitaminy
* Vitamin D
» Omega-3 mastné kyseliny a rybi olej
* Probiotika
+ Chiaseminka
* Vapnik
* HorCik
Pfibéh Bethany



7. kapitola: Cviceni v téhotenstvi
* Pfinosy
* Zahajeni cvicebniho programu
« Zvlastni opatreni pfi uzivani inzulinu nebo lék{
* ZvI4stni tehotenska opatfeni
« Posileni bfiSnich, zadovych a panevnich svalli
 Spravné drzeni téla
+ Priklady cviceni
+ Uprava cvigeni podle trimestrd
+ Monitorovani
* Tipy na prenatalni cviceni
8. kapitola: Léky

* Inzulin
» Metformin
¢ Glyburid (glibenclamid)

9. kapitola: Odpovédi na Casté otazky a obavy

* Vysoka glykemie nalacno

* Vysoké glykemie po jidle

* Vlysoka glykemie po snidani

* Vysoka glykemie v pozdéjSim stadiu téhotenstvi
* Neustaly pocit hladu

» Pfechod na nizkosacharidovou stravu

m Chut na sladké

* Pokles vahy

* Nevolnost a zvraceni

 Nechutenstvi na svaciny

PFfibéh Erin
10. kapitola: Poporodni strategie, jak udrzet sebe a dité zdravé
* Kojeni
* VyZiva po porodu
* Vitaminy a zvlastni Ziviny
* Redukce hmotnosti
* CviCeni
* VySetfeni na diabetes po porodu
* Budouci téhotenstvi

PF¥ibéh Wendy

11. kapitola: Pochybnosti o konvencnich
stravovacich doporucenich pfi téhotenské cukrovce

* Kdyz konvenéni stravovaci doporuéeni selzou

» Pro¢ jsou standardni doporuéeni ohledné sacharid(i $patna

« Nutri¢ni ketéza, ketdza zplisobenad hladovénim a diabeticka ketoaciddza
m MirngjSi ketdza je v t€hotenstvi bézna

* Ketony v moci a ketony v krvi

* jsou ketony pro miminko Skodlivé?

+ Ketony mohou byt pro miminko pfinosné

+ Kdy mliZe byt ketdza piinosna pro matku

* Nizkosacharidova strava je tradini téhotenska strava

P¥ibéh Jennifer
Pfiloha: Recepty
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