Ghid practic de inlocuire a alimentelor in diabetul gestational

Alternative sanatoase

Portie recomandata

Zaharul si produsele cu zahar
adaugat (prajituri, bomboane,
biscuiti)

Deserturi fara zahar adaugat indulcite cu fructe proaspete, budinca de chia
cu lapte vegetal neindulcit si fructe de padure, indulcitori naturali aprobati
(stevia, eritritol)

1 portie mica (150 g budinca sau 1-
2 biscuiti integrali fara zahar)

Bauturile indulcite (sucuri,
energizante, ceaiuri cu zahar)

Apa plata sau minerala infuzata cu lamaie, castravete sau menta; ceaiuri de
plante neindulcite; apa cu fructe de padure zdrobite

Minimum 1,5-2 L apa/zi; ceaiuri
fara zahar in cantitate moderata

Piinea alba si orezul alb

Paine integralda 100% (secara, grau integral, cu seminte), orez brun, orez
salbatic, quinoa, paste integrale

1-2 felii paine/masa sau 100 g
orez/paste gatite

Produsele de patiserie (croissante,
placinte, gogosi)

Brioge integrale facute acasa cu piure de mere/dovleac, clatite din faina
integrala cu iaurt grecesc si fructe, crackers din seminte

1 briosd mica sau 2 clatite
subtiri/masa

Fructele cu IG ridicat (banane
coapte, struguri, pepene galben)

Fructe cu IG scazut: fructe de padure, kiwi, mere verzi, prune, portocale,
combinate cu proteine (iaurt grecesc, nuci)

100-150 g fructe/portie, de 2-3
ori/zi

Cartofii prajiti si chipsurile

Cartofi dulci sau normali copti cu ulei de masline si condimente, chipsuri
de legume (dovlecel, sfecld, morcov) la cuptor

150 g cartofi copti sau 30 g chipsuri
de legume

Cerealele indulcite pentru micul
dejun

Ovaz integral (fulgi mari) cu seminte de in/chia si fructe, granola fara
zahar facuta acasa, terci de hrigca sau amarant

40-50 g fulgi uscati (gatiti) +
proteine




