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3. ZDRAVA STRAVA

Po porodu je i naddle vhodna kvalitni strava ze zakladnich a minimalné zpracovanych surovin. Vyhybejte
se primyslové vysoce zpracovanym potravinam, které jsou ¢asto zdrojem pridanych cukr( i nekvalitnich
tuk a celkové vedou k vyssimu kalorickému pfijmu. Omezte proto, a nejlépe ze svého jidelnicku vyradte,
sladké i slané pochutiny, sladké pekarenské vyrobky, ,fast food", instantni vyrobky, trvanlivé hotové
pokrmy, nekvalitni uzeniny, slazené napoje i dzusy. Omezte pfijem rafinovanych sacharidd, tj. vyrobkd
a priloh z bilé mouky a bilé ryZe. Do stravy zafadte dostatek zeleniny a neslazenych mlé¢nych vyrobkd.
Jako zéakusek ¢i sladkost je idedlni ovoce.

4. PRAVIDELNA FYZICKA AKTIVITA

Pravidelna fyzicka aktivita je dlleZitou pomoci pfi prevenci cukrovky 2. typu. Vede ke sniZeni télesné
hmotnosti a zleps$eni citlivosti na inzulin. Pravidelné cviceni zlepsuje funkci kardiovaskularniho systému,
spanek i celkovou naladu. Hybejte se pravidelné 4-5x tydné priblizné 30—45 minut. Staci i rychla chiize.
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TEHOTENSKA CUKROVKA - JAK DALE PO PORODY?

Zeny, které byly v téhotenstvi sledovany pro téhotenskou cukrovku, maji vysoké riziko vzniku cukrovky
2. typu v dal$im priibéhu zZivota. A to 40-60%. Pro véasny zachyt diabetu je proto v jejich zajmu, aby byly
po porodu nadale sledovany.

Co je to cukrovka 2. typu?

Cukrovka 2. typu je onemocnéni, které se projevuje zvysenou hladinou cukru v krvi (odborné
hyperglykémie). Postihuje cca 10 % obyvatel. Zacatek onemocnéni byva pozvolny. Cukrovka 2. typu
mZe Fadu let probihat nepoznana. U mnohych pacientl mUze byt odhalena az pfi vzniku ¢i rozvoji dalSich
zavaznych onemocnéni a komplikaci, jejichz pfi¢inou jsou pfedevsim dlouhodobé zvySené hladiny cukru
v krvi. Mezi tyto komplikace patfi zejména poskozeni perifernich nervd, ledvin, o¢i a kardiovaskularniho
systému (ischemicka choroba srdec¢ni, mozkova pfihoda a dalsi). Cukrovka 2. typu se ¢asto poji s fadou

dalSich onemocnéni, napf. s obezitou, vysokym krevnim tlakem a zvysenou hladinou krevnich tukd.

SLEDOVANI ZEN S TEHOTENSKOL CUKROVKOU PO PORODU~ »

1. KONTROLNI OGTT (ORALNI GLUKOZOVY TOLERANCNI TEST) PO PORODU

Téhotenska cukrovka ustupuje béhem Sestinedéli, coz by mélo byt potvrzeno cca 6 mésicli po porodu
zopakovanim zatéZového testu (OGTT). Aby byly vysledky testu spolehlivé, je dilezité, aby byly dodrzeny
standardni podminky.
+ Na test byste se méla dostavit rano, po minimalné 8hodinovém lacnéni. MUzete pit pouze Cistou
vodu nebo neslazeny cCa;j.
Kojeni muze ovlivnit vysledek testu, proto 2—3 hodiny pred testem a v priibéhu testu nekojte.
Béhem testu neodchdzejte z odbérové mistnosti, nic nejezte, mlzete se napit pouze malého mnozstvi
Cisté vody.
- Po porodu jsou provadény pouze 2 odbéry (nalacno pred a 120 minut po vypiti roztoku glukozy).
Pfi hodnoceni vysledk( plati kritéria pro béznou populaci, tj. glykémie nalaéno < 5,5 mmol/I
a ve 120. minuté < 7,7 mmol/I.
+ Pokud mate hodnoty zvysené, kontaktujte svého diabetologa, pfipadné praktického |ékare.

2. DALSI KONTROLY

| v pfipadé, ze mate kontrolni OGTT v poradku, chodte na pravidelné prohlidky k Vasemu praktickému
Iékafi. 1x za 1-3 roky by Vam méla byt zkontrolovana hladina cukru v krvi (vysSetfeni glykémie nalacno
+ glykovany hemoglobin nebo OGTT).

PREVENCE CUKROVIY 2. TYPU

1. KOJENI

Zeny s téhotenskou cukrovkou jsou podporovany v kojeni. Kojeni snizuje riziko pozdéjsi nadvahy a obezity
ditéte i riziko cukrovky 2. typu u matky.

2. UDRZENi NORMALNI TELESNE HMOTNOSTI

Nadvaha Ci obezita zvysuje riziko vyvoje cukrovky 2. typu. Po porodu se nepoustéjte do drastickych diet.
Témi muzete uskodit sobé i svému ditéti. Hubnéte pomalu a postupné. Snazte se o celkovou zménu
Zivotniho stylu. Snizeni hmotnosti dokonce i jen 0 5-10 % mUZe vyrazné prispét ke sniZeni rizika vyvoje
diabetu. K hubnuti Vdm pomize jist zdravé a pravidelné se hybat. Negativni roli naopak hraje chronicky

stres a nedostatek spanku.
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