
IG- indice glicemic (este o măsură care arată cât de repede și cât de mult crește glicemia 
(nivelul zahărului din sânge) după ce mănânci un aliment care conține carbohidrați.) 

Plan alimentar echilibrat în diabetul gestațional – recomandări și exemple de 

meniuri 

Dieta trebuie să fie: echilibrată, cu aport caloric moderat, distribuită în 3 mese principale și 

2–3 gustări, bazată pe alimente cu indice glicemic (IG) scăzut, fără restricții excesive care 

pot afecta dezvoltarea fătului. 

Aport minim de carbohidrați recomandat: ≥ 175 g/zi (35–45% din totalul caloric), 

conform ghidurilor internaționale. 

Obiectivele regimului alimentar 

• Menținerea glicemiei în limite normale 

• Prevenirea complicațiilor materne și fetale (macrosomie, preeclampsie, hipoglicemie 

neonatală) 

• Aport nutrițional complet pentru mamă și făt 

• Control ponderal corect: +8–12 kg în sarcină (pentru normoponderale) 

 

 Structura meselor 

Distribuția ideală: 3 mese principale + 2–3 gustări 

Moment Scop Exemplu de conținut 

Mic dejun Evită hiperglicemia matinală 

Încearcă să iei micul dejun la cel mult 

1 oră după trezire 

Glucid complex + proteină: 2 felii 

pâine integrală + ou fiert 

Gustare 1 Evită căderile glicemice Iaurt simplu + 6-8 migdale 

Prânz Masă principală cu echilibru 

nutrițional 

Piept de pui + broccoli + 2 linguri 

linte 

Gustare 2 Menține glicemia stabilă între mese Măr verde + o cescuta cu nuci 

Cină Mese ușoare, fără suprasarcină 

glicemică 

Ia masa de seară, în mod ideal, nu 
mai târziu de ora 19:30,  

Omletă cu legume + salată 

Gustare 

seară 

Previne hipoglicemia nocturnă  Biscuiți integrali + brânză slabă 

 

 

 

Alimente recomandate: 
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• Carbohidrați cu absorbție lentă: 

o cereale integrale (ovăz, quinoa, orez brun) 

o pâine integrală, biscuiți integrali fara zahar 

o leguminoase (linte, năut, fasole) 

• Legume bogate în fibre (80% din farfurie): broccoli, dovlecel, vinete, varză, morcovi 

• Proteine slabe: 

o carne slabă (pui, curcan, pește alb) 

o ouă 

o lactate integrale fără zahăr 

• Grăsimi bune: 

o ulei de măsline, avocado, nuci crude, semințe 

 

PÂINE Cantitatea de pâine permisă pentru o persoană cu diabet — inclusiv în 
diabetul gestațional — nu este interzisă, dar trebuie atent măsurată 
 
Pentru o masă principală:→ 30–45 g glucide = 2 felii mici de pâine sau 
o felie mare (ideal integrală, de secara sau paine proteica) 
 
!!! Consumul de paine nu este recomandat datorita indexului glicemic 
mare 
 
Cum o integrezi corect în regim? 

• Întotdeauna cu proteină sau fibre: 
ex: pâine + ou, pâine + brânză slabă + legume 

• Evită asocierea cu alte surse de amidon în aceeași masă (orez, 
cartofi, paste) 

 
Exemplu concret: 
Mic dejun: 

• 2 felii mici pâine integrală (30 g glucide) 
• 1 ou fiert 
• castravete și ardei crud 

 
 

PASTE Porția standard pentru o masă: 20-50 g paste crude (greutate înainte de 
fierbere) 
Se recomanda: paste integrale, paste din linte, naut, paste proteice 
Cum o integrezi corect în regim: 
Combină întotdeauna cu: 

• Proteină: piept de pui, pește, ou, brânză slabă 
• Legume: dovlecel, broccoli, ciuperci, spanac 
• Grăsimi bune: ulei de măsline, semințe crude 

 
Evită: 

• Sosuri dulci, ketchup, smântână 
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• Asocierea cu pâine sau alte amidonoase 
 
Exemplu concret: 

• 50 g paste integrale (uscate) = ~160 g fierte = ~40 g glucide 
• 100 g piept de pui 
• 100 g dovlecei trași la tigaie în ulei de măsline 
• Salată verde 

 

CARTOF 100–120 g cartof fiert sau copt (aprox. 1 cartof mediu) 
→ conține ~20–25 g glucide 
Se recomanda evitarea piureului de cartof si cartofului copt 
 
Maxim 1 cartof mediu (100–120 g) la o masă, fiert sau copt, preferabil 
cu coajă 
Nu se combină cu alte amidonoase: orez, paste, pâine 
Cartoful răcit după fierbere (ex. în salate) are IG mai mic – amidonul 
se transformă parțial în amidon rezistent (bun pentru glicemie) 
 
Cum o integrezi corect în regim: 
Combină întotdeauna cu: 
Se asociază cu: 

• proteine slabe (carne, pește, ou) 

• legume crude/gătite 

• grăsimi bune (ulei de măsline) 
 
Exemplu concret: 

• 100 g cartof fiert 

• 100 g pește la grătar 

• Salată verde cu 1 linguriță ulei de măsline 
 

OREZ Porția recomandată per masă (fiert): 
• 50g orez fiert = ~15–30 g glucide = aproximativ 3–6 linguri rase 

de orez gătit 
 

Alege: 
• Orez brun, basmati sau sălbatic 
• Fierbe-l al dente (nu foarte moale) 
• Combină-l cu: 

o proteină slabă (carne, pește, ou) 
o legume (fibrele scad IG) 
o grăsimi bune (ulei de măsline, avocado) 

 
Evită: 

• Orez alb pufos, gătit în exces 
• Combinarea cu pâine, cartof, paste 
• Orez prăjit, pilaf cu grăsimi, sushi cu zahăr 
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Exemplu concret: 

• 50-80g orez brun fiert (~20 g glucide) 

• 100 g piept de curcan 

• Broccoli tras la tigaie 

• Salată verde cu lămâie 
 

 

 

FRUCTE care trebuie evitate sau limitate în diabet: banane coapte, struguri,  

ananas, pepene roșu, mango, cireșe, piersici în compot, sucuri de fructe . 

 

FRUCTE PERMISE CU MODERATIE IN CAZUL DIABETULUI GESTATIONAL 

Acestea pot fi consumate în porții moderate, de preferat la gustare: 

• Afine – IG ~25, excelente pentru gustări (max. 100g) 

• Zmeură, mure, căpșuni – IG mic, bogate în fibre și antioxidanți 

• Mere verzi – IG ~35–40, 1 bucată medie 

• Kiwi – IG ~50, maxim 1 bucată 

• Grepfrut – IG ~25, jumătate de fruct 

Toate fructele se consumă în cantități mici, întotdeauna la gustare, nu ca desert 

după masă. 

 

LEGUME care trebuie evitate sau limitate: cartof, porumb (boabe, mămăligă), 

morcov fiert, sfeclă roșie, cartofi prăjiți, leguminoase prăjite. 

LEGUME PERMISE pentru diabetic: Legumele crude, coapte sau gătite ușor la 

abur, fără amidon: dovlecel, varză, castravete, broccoli, conopidă, salată verde, 

vinete, ardei, roșii, fasole verde, ciuperci.  

 

LEGUMINOASE ÎN DIABET 

Leguminoasele sunt surse excelente de fibre și proteine vegetale, dar conțin și 

carbohidrați, deci necesită moderație: 

Aliment Glucide (100g fiert) Recomandare 

Năut ~27 g max. 3–4 linguri 
Linte ~20–23 g foarte bună, 3–5 linguri 
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Fasole 
boabe 

~20–25 g max. 100 g fiertă 

Soia 
(boabe) 

~10–12 g excelentă 

Mazăre ~13–15 g permisă în cantități moderate 

 

LACTATE ÎN DIABET 

Produs lactat Glucide / porție 
standard 

Recomandare 

Lapte 1,5% (250 ml) ~12 g glucide 1 cană/zi 

Iaurt simplu (125 g) ~6–8 g glucide 1–2 porții/zi 
Chefir / Sana (250 ml) ~10–12 g glucide 1 porție/zi 

Brânză slabă (50 g) ~1 g glucide permisă liber 
Brânză topită / cu smântână 3–5 g / porție  de evitat 

 

Alimentele „libere” sau „foarte permise” în diabet 

1.Păstăile de fasole  
• Sunt sățioase și ușor de digerat 
• Pot înlocui cu succes garnituri precum cartofii sau orezul 

 Cum le consumi corect: 
• Porție recomandată: 100–200 g păstăi gătite 
• Mod de preparare: la abur, sotate ușor, înăbușite sau la cuptor 
• Se pot combina excelent cu: 

o Piept de pui, curcan, pește 
o Ou fiert sau omletă 
o Salată proaspătă 

Evită: 
• Gătirea cu făină, rântaș, zahăr (stil clasic de „fasole păstăi cu sos”) 
• Asocierea cu pâine albă sau alte amidonoase în exces 

 Exemplu de masă: 
• 150 g păstăi sotate cu usturoi + 100 g piept de curcan + salată verde 

 
2.Broccoli 

• IG foarte mic (~10–20) 
• 4–5 g glucide / 100 g 
• Bogat în fibre, vitamine (C, K, acid folic) 
• gătit la abur, la cuptor sau sotat 
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3.Conopidă 

• 4–5 g glucide / 100 g 
• IG mic (~15) 
• Poate înlocui orezul sau piureul (ex: piure de conopidă) 
• Se poate mânca fiartă, la abur, coaptă sau ca „rice de conopidă” 

 
4.Ciuperci 

• 3–4 g glucide / 100 g 
• IG foarte scăzut 
• Bogate în proteine vegetale și fibre 
• Se pot consuma sotate, la cuptor, în supe, salate 

 
5.Ardei gras 

• ~5–6 g glucide / 100 g 
• IG mic (~20–30) 
• Bogat în vitamina C 
•  Crud, copt sau umplut (cu carne slabă) 

 
6.Castraveți 

• ~2 g glucide / 100 g 
• IG foarte scăzut (~15) 
• Hidratează, satura, excelent pentru gustări 
• Ideal crud, în salate 

 
7.Salată verde, spanac, valeriană, rucola 

• ~1–2 g glucide / 100 g 
• Practic fără efect glicemic 
• Bogate în fibre, fier, vitamina K 
• Pot fi consumate nelimitat, crude sau înăbușite 

 
8.Vinete 

• ~5–6 g glucide / 100 g 
• IG mic (~15–20) 
• Coapte, gratinate, la cuptor – fără ulei în exces 
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9.Dovlecei 

• 3–4 g glucide / 100 g 
• IG mic (~15–20) 
• Fiert, copt, sotat; ideal în combinație cu carne slabă 

 


