
PREHRANA OB NOSEČNOSTNI SLADKORNI BOLEZNI

Osnova  prehranskega  zdravljenja

nosečnostne sladkorne bolezni  je  izključitev

sladkorja  in  sladkih  živil  iz  prehrane  ter

omejitev  ogljikovih  hidratov  iz  skupine

škrobnih živil in sadja. Večini nosečnic uspe s

spremembo  svoje  prehrane  ohraniti  raven

krvnega  sladkorja  v  ciljnem  normalnem

območju.  Pomembno  pa  je,  da  imate

kalorično  ustrezno  zdravo  prehrano,  ki

zagotavlja  primeren  dotok  hranil  otroku.

Ogljikovi hidrati morajo biti v omejeni količini

na  obrok,  obroki  morajo  biti  časovno

pravilno  razporejeni.  Da se prepričamo, ali je količina hranil za vašo potrebo v nosečnosti zadostna,

boste  merili  ketone  v  urinu,  ki  se  izločajo  iz  krvi  preko  ledvic  v  urin,  kadar  stradamo.  Živila  z

ogljikovimi hidrati se razgradijo do glukoze, ki prehaja v kri. Glukoza v krvi je nujna, ker je to gorivo za

vaše telo in hrana, ki jo vaš otrok prejme od vas. Vendar pa je pomembno, da glukoze v krvi ostane

znotraj območja, ki je primerno za otroka, zato boste imele možnost spremljanja ravni glukoze v krvi. 

Nekaj več o ogljikovih hidratih

Živila bogata z ogljikovimi hidrati so testenine, kaše, riž, žita in izdelki iz žit, kruh in izdelki iz testa,

fižol v zrnih, grah, koruza, čičerika, leča, krompir, sadje in sadni sokovi ter mleko in jogurt.

Ogljikovi hidrati v živilih se merijo v gramih. Opredelitev, koliko živila lahko zaužijemo za določeno

količino ogljikovih hidratov, lahko opredelimo v teži živila. Količina ogljikovih hidratov v izdelku je

razvidna tudi z oznake na živilih (deklaracije). Količina ogljikovih hidratov naj bo ob obrokih podobna,

nikakor pa  ne več  kot  60g na obrok.  Tehtanje  živil  ni  nujno potrebno,  običajno zadostuje  zdrav

krožnik (slika spodaj). Ogljikovih hidratov ne bo preveč, če boste pri obroku pojedli npr. za pest veliko

porcijo riža/ kaše/ testenin/ krompirja.

Zelo pomemben je pravilen izbor ogljikovih hidratov v obroku. Ogljikovi hidrati različno hitro zvišajo

koncentracijo  glukoze v krvi.  Ogljikovi  hidrati,  kot  so v  belem sladkorju  in belem kruhu, se hitro

razgradijo v glukozo. Počasi pa se v glukozo razgradijo polnozrnata žita in ogljikovi hidrati iz zelenjave.

Dve živili z enako količino ogljikovih hidratov imata lahko zato zelo različen vpliv na porast glukoze po

zaužitju. Na raven glukoze v krvi vpliva tudi priprava živil: pire krompir ima večji vpliv, kot krompir v

kosih,  razkuhane testenine  in  riž  prav  tako bolj  zvišajo  glukozo  v  krvi,  kot  testenine „al  dente“.

Odsvetuje se priprava napitkov iz sadja (s pomočjo mešalnika) ali sok iz kompotov (četudi kompot ne

sladkamo). Prepečen kruh (toast) bolj zviša glukozo kot neprepečen. Pomembno je tudi, da živila z

veliko ogljikovimi hidrati kombiniramo z živili z malo ali nič ogljikovimi hidrati (npr. zelenjava, pusta

skuta, meso, ribe).

Svojo hrano razdelite med tri  obroke in dva ali  tri  prigrizke vsak dan.  Zelo pomembno je,  da ne

preskočite  obrokov.  Premalo  obrokov  lahko  povzroči  tvorbo  ketonov,  ki  lahko  škodujejo  razvoju

otroka,  če  so  zelo  zvišani  dlje  časa.  Prevelika  količina  ogljikovih  hidratov  v  obroku  pa  povzroči

preveliko zvišanje krvnega sladkorja po obroku. Hrani ne dodajajte sladkorja, medu ali sirupa.

Zaužijte  največ  eno  skodelico  mleka  (do  2  dl)  ali  jogurta  naenkrat.  Mleko  je  zdrava  hrana  in

pomemben vir kalcija.  Vendar pa mleko vsebuje ogljikove hidrate in čezmerno pitje lahko poviša

krvni sladkor. Jogurti kot so skyr, quark, grški jogurt z manj maščobe so prav tako priporočljivi.



Omejite količino sadja v posameznem obroku in celodnevni prehrani. Sadje je zdrava hrana, vendar

ima veliko naravnih sladkorjev. Na dan lahko pojeste do tri enote sadja, vendar le eno naenkrat. Ne

jejte suhega in konzerviranega sadja. 

Izogibajte se sladkanim pijačam ali sadnemu soku. Če si res zaželite sladko pijačo, izberite tisto, ki je

slajena z umetnim sladilom. Priporočamo majhno količino tako oslajenih pijač.

Strogo omejujte sladkarije in sladice. Torte, piškoti, bomboni in pecivo imajo običajno veliko količine

ogljikovih hidratov. Ta živila pogosto vsebujejo tudi velike količine maščob.

Nekateri izdelki  z oznako „brez sladkorja“ so brez ogljikovih hidratov in ne bodo vplivali  na krvni

sladkor,  kar  pa  ne velja  za izdelke  z  oznako „brez dodanega sladkorja“.  Pri  teh morate  preveriti

količino ogljikovih hidratov na deklaraciji živila.

Kako oblikovati obroke?

Najlažji način oblikovanja 
priporočenega obroka je model 
zdravega krožnika.

 ½ krožnika zelenjave
 ¼ krožnika škrobne priloge
 ¼ krožnika mesa ali drugih 

beljakovin

V sliki na levi je praktični prikaz, kako 
to izgleda in koliko živila lahko 
naložimo na ta del krožnika. 

Za pripravo kosila lahko porabite nekaj
žličk olja, masla ali druge zdrave 
maščobe.

Sladice nadomestite s pitjem jogurta 
ali manjšega sadeža.

Količina škrobnih živil je res 
pomembna, naj ne bo prevelika!

Za ostale obroke smo vam pripravili 
nekaj idej …



za zajtrk        

SKLEDICA KLASIKA SVEŽINA Z JAJCEM

2 dcl jogurt 1.6 m.m.
60g ovseni kosmiči
80g manj zrela banana 
žlica mletih mandljev

2 dcl mleka
60g črni kruh
žlička masla
jabolko

150g paradižnik
150g paprika
lahka mocarela 35g
60g polnozrnata žemlja
2dcl jogurt

pečeno jajce na žlički 
olja
50g ajdov kruh
3 male mandarine
2 dcl mleka

za malico    

SADNO MLEČNA

2 dcl kefir
150g jabolko

SKODELICA

2 dcl jogurt
100g borovnic
rezina črnega kruha 
60g

SENDVIČ + SADJE

60g polnozrnata 
bombeta 
rezina piščančjih prsi 
rezina lahki sir
150g kivi

SENDVIČ + ZELENJAVA

sveža kumara in paprika
črna žemlja
lahki sirni namaz (do 20g)

za večerjo    

HLADNA

60g kruha 
kuhano jajce
mešana solata
do 2 žlički olja

MLEČNA 

2 dcl mleko
40g pirin zdrob
pomaranča
nekaj lešnikov

TOPLA Z RIBO

160g kuhan krompir
80g pečen oslič
300g blitve dušene na žlički 
masla

S SKUTO

100g puste skute
60g kruha
sveže korenje, zelena 
solata s sončničnimi 
pečkami

za povečerek

HLADNI

50g skyr jogurta
30g kruha
žlička masla

MLEČNO SADNI

2 dcl jogurt
žlica borovnic
žlica mletih lešnikov
ali 
2 dcl jogurt s ovsenimi 
kosmiči

JAJČEK S KRUHOM

eno kuhano jajce
rezina kruha 30g 
paradižnik

KORENČEK ZA ZASPAT

30g kruha
25g sira
sveže korenje
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Kako znižati sladkor v krvi? 

Hrane za zniževanje sladkorja v krvi ni. Sladkor v krvi se zniža le s telesno aktivnostjo. Telesna 

aktivnost ugodno vpliva na glikemijo, svetuje se vsaj 30 minut hoje na dan, če zmorete več, hodite 

več. Hoja se še posebno svetuje po jedi, saj takrat sladkor v krvi narašča, s hojo se običajno malo 

zniža. Poleg tega, da gibanje pomaga pri uravnavanju sladkorja v krvi, ugodno vpliva na telesno težo, 

pomaga pri pripravi telesa na porod, preprečuje zgago in zaprtje. Telesno aktivnost se še posebej 

priporoča tistim nosečnicam, ki imajo težave z bolečinami v spodnjem delu hrbta.

Nosečnicam s sladkorno boleznijo se telesna aktivnost priporoča vsak dan. Poleg hoje je to lahko 

plavanje, hitra hoja, nosečniški joga ali pilates, ipd.

O zadržkih glede gibanja se posvetujte s svojim ginekologom.

Povzetek

DA
 redna telesna aktivnost, vsaj 30 minut na dan, najbolje 15-20 min po vsakem glavnem obroku

 6 obrokov na 2-3 ure, vključno s povečerkom

 sestavljeni ogljikovi hidrati z večjo vsebnostjo vlaknin (polnozrnati izdelki, stročnice)

 uživati surovo sadje, 1 sadež na obrok do 3-krat dnevno

 vse vrste zelenjave, po možnosti surova

 kvalitetne beljakovine (pusto meso, jajca, skuta)

 kvalitetne maščobe (hladno stiskano olje)

 ob lakoti uživati zelenjavo

 branje deklaracij živil (manj kot 5 gramov sladkorja/100 gramov živila)

 2 litra tekočine (voda, nesladkan čaj, čaj z limono ali  limonada)

NE
 enostavni ogljikovi hidrati (sladice, med, marmelada)

 stisnjeno, kuhano in suho sadje

 sokovi in sladke pijače 

 sadni jogurti

 čokolino, mlečni zdrob, koruzni kosmiči, koruzni kruh

 industrijsko predelana hrana

 živila, ki vsebujejo veliko maščobe (majoneza, ocvrte jedi, mastno meso)

 živila, ki vsebujejo veliko soli (mesni izdelki, živila iz pločevink, jušni koncentrati)



NAROČILNICA ZA MEDICINSKO TEHNIČNE PRIPOMOČKE

Prejeli ste naročilnico za merilnik glukoze (sladkorja v krvi) in

pripadajoči potrošni material. Z naročilnico pojdite v lekarno,

pokažite kartonček izbranega merilnika, ki je priložen v kuverti.

Na naročilnico  boste prejeli tudi testne trakove za merjenje

ketonov v urinu. Navodila za uporabo merilnika dobro preberite,

v kolikor imate tehnične težave pokličite zastopnika podjetja,

katerega aparat ste prejeli. Izbrali smo tak merilnik, ki je

natančen in ki ima tudi navodila za uporabo  na YouTube.

Navodila za merjenje ketonov v urinu se nahajajo v škatlici, ki jo

boste prejeli v lekarni.

Kako pogosto meriti sladkor v krvi?
1. na tešče

2. 90 minut po zajtrku

3. 90 minut po kosilu

4. 90 minut po večerji

Torej 4x na dan, vse do prvega pregleda, takrat dobite nova navodila.

Kje so meje?
 sladkor na tešče – do 5.3 mmol/l

 sladkor 90 minut po jedi – do 6.6 mmol/l

Kaj so to ketoni in zakaj jih je potrebno spremljati?
Ketoni so prisotni v urinu, kadar zaužijete manj hrane, kot jo potrebujete. Redni obroki vas 

obvarujejo pred prisotnostjo ketonov v urinu. Urin brez ketonov pomeni, da pojeste dovolj in da za 

svojega dojenčka lepo skrbite.

Ketone spremljate s testom v urinu 2x na dan. Na tešče in pred večerjo.

Kam naj vse to zapišem?
V spodnji tabeli je v tretji vrstici prikazano, kako beležiti sladkor v krvi in ketone v urinu.

Datum na tešče na tešče
90 min po

zajtrku
90 min po

kosilu
pred

večerjo
90 min po

večerji

KETONI
SLADKOR SLADKOR SLADKOR KETONI SLADKOR

17. marec 0 4,8 6,5 6,2 +/- 5,6

List s vrednostmi sladkorja in ketonov prinesite s seboj na vsak obisk, kadar imate kontrolo za 

nosečnostno sladkorno bolezen. V kolikor se sladkor kljub priporočilom prehrane in gibanja pogosto 

giblje nad ciljem nas pokličite ali pošljite sliko dnevnika.

Kako do nas?
V nujnih primerih se oglasite na Vrazovem trgu 1 po predhodnem naročanju na:

telefon: 01/522-23-77 med 8.00 in 13.00 uro

mail: edukacija.vrazov@gmail.com 

mailto:edukacija.vrazov@gmail.com


MOJ DNEVNIK SLADKORJA V KRVI IN KETONOV V URINU

Datum na tešče na tešče 90 min po 
zajtrku

90 min po 
kosilu

pred 
večerjo

90 min po 
večerji

vpišite
datum

KETONI
SLADKOR SLADKOR SLADKOR

KETONI
SLADKOR
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