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Terhességi cukorbetegek vezetése
(irta: Dr. Timmermann Gabor)

Mit jelent a terheléses vércukor eredménye?

A terheléses vércukor vizsgalat a cukorbetegségre val6 hajlam vagy a mar
kialakult cukorbetegség kimutatasara szolgal. A végeredmény értékei alapjan harom
kategdriaba soroljuk a varando6sokat:

1. normal érték:
a. éhgyomri érték: 5,5 mmol/l alatt
b. 60 perces érték: 10 mmol/l alatt
c. 120 perces érték: 7 mmol/I alatt
2. csokkent cukortliré képesség:
a. éhgyomri érték: 5,5 mmol/I alatt
b. 60 perces érték: 10 mmol/l alatt
c. 120 perces érték: 7,0 és 7,8 mmol/l kozott
3. terhességi cukorbetegség:
a. éhgyomri érték: 5,5 mmol/I felett és
b. 60 perces érték: 10 mmol/| felett és/vagy
c. 120 perces érték: 7,8 mmol/l felett

Miért karos a magas vércukor a terhesség alatt?

A tartésan magas vércukor szint, az elhanyagolt terhességi cukorbetegség
karositja mind a magzat, mind pedig az édesanya egészségét. A magzatban egy a
cukorbeteg varanddsokra jellemz6 tiineteggyiittest hoz létre: drids magzat, tilzott
magzatviz mennyiség (polyhydramnion), lepényi elégtelenség, jszilottkori vércukor
esés (hypoglycaemia). Az elhanyagolt esetekben a magzat karsosodhat vagy elhalhat. Az
édesanyak cukorbetegsége kihat a hosszutavu egészségi allapotara, elhanyagolt esetben
vesekarosodast, retinakarosodast, érsziikiiletet, anyagcsere felborulast és komat, halalt
okozhat.

Elso teendok...

El6szor is nem kell panikba esni. A rossz érték tobbnyire csak terhelésre
jelentkezik, nem biztos hogy mindig magas a vércukor. Masrészt csak az elhanyagolt
esetek okoznak problémat a terhesség alatt.

Az elsé feladat, hogy valtoztassunk drasztikusan a taplalkozasunkon az alabbiak szerint,
és mozogjunk tobbet.

Masodik feladat, hogy vasaroljunk egy sajat vércukormérdét és hozza valé vérvételi
landzsat, mérdpapirt (stixet). Készitslink az alabbiak szerint vércukor naplét.
Vasaroljunk ugynevezett levélmérleget, vagy nagyon pontos konyhai mérleget, mellyel
gramm pontossaggal le tudjuk mérni az ételek sulyat. Vezessiink diétas naplot és
hetente konzultaljuk meg kezel6orvosunkkal a vércukor és diétas naplot. Az interneten
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és az applikaciok kozott talal erre fejlesztett alkalmazasokat is, mely nagy segitséget
jelenthet.

Diéta szabalyai

e Mondjunk le a varanddssag ideje és a gyermekagyas idGszak alatt az édességrdl, a
fehér kenyérrél, a finomlisztb6l készilét ételekrdl, tésztakrol, a burgonyardl, vagy
legalabbis fogyasszunk nagyon keveset ezekbél az ételféleségekbdl.

e Ne haszndljunk cukrot, mézet, csak édesité6t (pl. stevia).

e Neigyunk cukros italokat (pl. Gdit6k, shake-ek, energiaitalok).

e Ne nassoljunk (pl. chips, pattogatott kukorica, csokoladé)

o Az étkezéseket osszuk 5 felé. 3 f6 étkezés: reggeli, ebéd, vacsora és két kdztes
étkezés: tizorai és uzsonna

e Egylnk lassan, ne habzsoljunk. Szanjunk az étkezésre idé6t.

e Figyeljiink a bevitt szénhidratra. Csokkent cukort(ir6 képesség esetén napi 180
gramm, cukorbetegség esetén napi 160 gramm szénhidrat a beviheté mennyiség. A
kaldriara, a zsir és fehérjetartalomra most nem kell figyelniink, abbdl szinte
korlatlanul fogyaszthat.

e Fogyasszunk alacsony glikémias index( (Gl)(azaz lassabban lebomlo és felszivodd)
ételeket, melyek nem emelik meg hirtelen a vércukor szintet.

Diétas naplo

Mostantol 1 hétig minden étkezés el6tt le kell mérniink az ételek sulyat a
levélmérleggel, és ki kell szamolnunk hany gramm szénhidratot fogyasztottunk el. Igy
folyamatosan tudjuk kévetni, hol tartunk az azanapi keretben. Nap végén 6sszesitsiik
hogy betartottuk-e a bevihetd szénhidrat mennyiséget. Mindent jegyezziink fel egy
flizetben vagy egy excel tablazatban.

Honnan tudjuk, hogy melyik ételben mennyi a szénhidrdt?

A csomagolt élelmiszerekre tobbnyire ra van irva a 100 gramm élelmiszerre
vonatkoz6 szénhidrat tartalom. Egyes élelmiszerek szénhidrat talmalmat megtalalja
szénhidrat tablazatunkban.

De létezik olyan honlap, ahova csak beirjuk mit ettiink, mennyit mozogtunk, és mindent
kiszamol helyettiink: pl. www .kaloriabazis.hu.
Léteznek okostelefonra letolthetd alkalmazasok is pl. Cal Counter.

Ha magunk szdmolunk, akkor a fogyasztand¢ étel sulyat lemérjiik és a
tapanyagtablazatban kikeressiik az adott étel 100 grammjanak szénhidratértékét. Az étel
grammban meért sulyat szorozzuk meg a szénhidrattatalommal, és a végeredményt osszuk el
szazzal.

Példa: Egy almat szeretnénk megenni. Az alma silya 120 gramm. A tapanyagtablazat
szerint az alma szénhidrat értéke 7 gramm 100 grammonként. igy 120g x 7g=840g, 840
g/100 g= 8,4 g. A végeredményben lathato, hogy egy alma szénhidrat tartalma 8,4
gramm.
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F6zés esetén minden 6sszetevot mérjiink le kiilon-kiilon, és szamoljuk ki a szénhidrat
tartalmat. Ezutan készitsiik el az ételt. Majd mérjuk ki, hogy a kész ételnek hany
szazalékat ettiik meg. Pl. f6zelék hany merdkanalnyit tartalmaz, és ebbdl hannyal ettiink
meg.

Vannak olyan receptajanlé honlapok, ahol a megf6zott étel tapanyagértékeit is megadjak
pl. www.mindmegette.hu

Vércukor naplo

A vércukorszint szoros nyomonkovetése legalabb olyan fontos, mint a diéta.
Egyrészt latjuk, hogy milyen eredményességgel diétazunk, jol csinaljuk-e. Masrészt
lathato, hogy mely ételek viszik fel jobban a vércukrot, igy tudjuk mire vigyazzunk.
Terhességi cukorbetegség esetén, ha inzulin kezelés alatt all a varandés, naponta
tobbszor kell megmérni a vércukrot (éhgyomorra, étkezés utan 60 perccel, inzulin
beadasa el6tt, rosszullét esetén).
Terhességi cukorbetegeknél, akiket csak diétaval tartanak szinten, minden nap legaldbb
egyszer éhgyomorra, és egy f6étkezés utan 60 perccel meg kell mérnie a vércukor
értékét.
Csokkent cukortiird képesség esetén heti 3 napon kell cukormérést végezni legalabb
egyszer éhgyomorra, és egy f6étkezés utan 60 perccel.
A diéta akkor van idedlisan beadllitva, ha az éhgyomri értékeknek 5,5 mmol/I alatt
maradnak, mig az étkezés utan 60 perccel 7,0 mmol/] alatt.
A méréseket vezessiik egy fiizetben vagy egy excel tablazatban és minden héten
mutassuk meg gondoz6 orvosunknak.

Megfelel6 testmozgas
A terhesség alatti szénhidrat anyagcsere problémakat a szervezet inzulin

érzékenységének a csokkenésére vezethetd vissza, melyet a terhesség alatti hormonalis
valtozasok rontanak. Az inzulin érzékenység és a szénhidrat felhasznalas javithato
rendszeres testmozgassal.
Ha nem ellenjavalt a fizikai terhelés (pl. veszélyeztetett terhesség, vérzés, fenyeget6
vetélés, korasziilés eseteiben), akkor minimum hetente 3x végezziink hosszabb, vagy
minden nap révidebb testmozgast. Veszélyeztetett terhesség esetén a napi egészségligyi
séta tobbnyire megengedett.
Varandosoknak idealis testmozgas:

e (szas /aqua fittness

e kerékparozas/ szobakerékparozas /spinning

o ellipszis tréner

e konnyl aerobic

e kismama torna / kismama joga

Inzulin kezelés

Amennyiben a diéta és a sport kevés a megfelel6 szénhidrat egyensuly
fenntartasdhoz, mindenképpen diabetolégus orvos, dietetikus szakember feliigyelete
szlikséges. llyen esetekben lehet, hogy a terhesség idejére inzulin kezelésre is sor kertil
inzulin injekcid vagy inzulin pumpa alkalmazasaval.



