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Noseénost je razburljiv ¢as sprememb.
Vase telo se mora prilagoditi razvoju
vaSega otroka, zaradi ¢esar se bodo
pojavile spremembe na kozi, laseh,

v razpolozZeniju, teku, pri spanju -
pravzaprav skoraj povsod.

Nosecnost vpliva tudi na ravni glukoze
v Krvi, saj so ravni insulina med

nosec¢nostjo drugacne.

Potrebe po insulinu med noseénostjo

Brez
nosecnosti 10 tednov

Koli¢ina insulina

30 tednov Datum poroda
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Nekatere zenske ne tvorijo dovolj insulina, da
bi bila raven glukoze v krvi med nosecnostjo
stalno znotraj normalnega obmocja. To
pomanjkanje insulina povzro¢i nose¢nostno
sladkorno bolezen (gestacijski diabetes).

Pri ve€ini nosecnic z nose¢nostno sladkorno
boleznijo se raven glukoze v krvi lahko
uravnava. Ce pa se motnja v presnovi glukoze
ne zdravi, je to $kodljivo za zdravje nosecnice
in njenega otroka. Poskrbite zase ter vzdrzujte
raven glukoze v krvi in krvni tlak ¢im blizje
normalnim vrednostim.

Ce je raven glukoze v krvi visoka,
lahko vas otrok zraste prehitro.
Prisotno pa je tudi tveganje
prezgodnjega poroda.



Nosec¢nostna sladkorna
bolezen

Kaj moram narediti?

Zdravstveni tim vam omogoca ustrezno znanje, pripomocke in podporo. Z zdravstvenimi pregledi
bodo zagotovili, da bodo ravni glukoze v krvi znotraj normalnega obmocja. Navadno se to lahko
doseZe z zdravo prehrano in telesno vadbo, nekatere Zenske pa potrebujejo tudi insulin.

Kako lahko visoke ravni glukoze v krvi vplivajo na
nerojenega otroka?

Visoke ravni glukoze v krvi do vasega otroka prehajajo skozi posteljico (placento). Telo vasega
otroka se bo trudilo znizati ravni glukoze v krvi tako, da bo proizvajalo lasten insulin. Ta dodatni
insulin lahko povzroci, da otrok pridobi telesno maso in prevec zraste.

V prvih nekaj dneh po porodu lahko vas$ otrok zaradi visoke ravni glukoze v nose¢nosti
proizvaja preve¢ insulina, zaradi ¢esar se ravni glukoze v krvi ob rojstvu znizajo. Pri dojenckih
se tvorba insulina navadno prilagodi, vendar pa je treba paziti na normalne ravni glukoze v krvi.
Va$ zdravnik bo uvedel ustrezne ukrepe in zagotovil, da se pri dojen¢ku ne bodo pojavile tezave,

povezane z znizanimi ravnmi glukoze v krvi.

Ali bom imela vedno sladkorno bolezen?

Vecinoma se po porodu raven glukoze v krvi vine v normalno obmocje. Zaradi sladkorne
bolezni v nosecnosti pa je pri vas pozneje v Zivljenju vecje tveganje za razvoj sladkorne bolezni
tipa 2, Se posebno ¢e imate v druzini bolnike s sladkorno boleznijo, ¢e imate ¢ezmerno telesno
maso ali ste telesno nedejavni. Zdravnik vam bo svetoval, na kaj morate biti pozorni.
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Raven glukoze v krvi preverite vsaj stirikrat na dan.

Uzivajte uravnotezeno in zdravo prehrano.

Bodite telesno dejavni.

Razmislite o jemanju folne kisline.

Prenehajte kaditi - o pomo¢i in podpori se posvetujte z zdravstvenim osebjem.
Prenehaijte piti alkohol.

Zmanjsajte koli¢ino kofeina.

Hodite redno na preglede k diabetologu in ginekologu ter se posvetujte

z zdravnikom, kadar koli vas kaj zanima ali skrbi.

Zacnite izvajati vaje za miSice medeniénega dna.

10. S telesnimi vajami ne pretiravajte.

Ali si je treba zaradi nose¢nostne sladkorne bolezni
redno meriti raven glukoze v krvi?

Da. Redno merjenje ravni glukoze v krvi bo vam in vaSemu zdravniku pomagalo pri ugotavljanju,

kako dobro vodite svojo sladkorno bolezen.

Ali moram izvajati samokontrolo glukoze v krvi?

Da. Merjenje ravni glukoze doma vam pomaga voditi sladkorno bolezen. Vzdrzevanje ravni

glukoze znotraj ciljnega obmocja zagotavlja vaSe zdravje in zdravje nerojenega otroka.

Kako naj merim glukozo v krvi?

Za spremljanje ravni glukoze v krvi med nose¢nostjo morate uporabiti poseben merilnik.

Merjenje ravni glukoze v krvi je zelo preprosto.



Nosec¢nostna sladkorna
bolezen

Zenske z noseénostno sladkorno boleznijo morajo meriti glukozo v krvi vsaj
Stirikrat na dan - na tesée in po obrokih.

Ali je zbadanje v prst bolece?

Za pridobivanje majhnega vzorca krvi za merjenje boste morali uporabiti sprozilno napravo.
Potrebujete samo majhno koli¢ino krvi, zato je njeno pridobivanje skoraj nebolece. Dokazali so,
da sprozilne naprave Accu-Chek povzro¢ajo najmanj bole¢in v primerjavi z drugimi pripomocki
za odvzem vzorca.

Kdaj naj opravim merjenje?

Za nadzorovanje ravni glukoze v krvi se priporoca, da se merjenje opravi vsaj Stirikrat na dan
(pred zajtrkom in eno uro po vsakem obroku). Merjenje ravni glukoze v krvi je zelo preprosto.

Katere preiskave so $e potrebne?

Najpogostejse redne preiskave med nose¢nostjo so merjenje krvnega tlaka in laboratorijske
preiskave se¢a. Ce imate visoko raven glukoze v krvi, je pri vas tudi veéje tveganje za razvoj
okuzb, predvsem v noznici, seénem mehurju in ledvicah. Zato je treba opravljati tudi te preiskave.

Accu-Chek svetuje

= Ravni glukoze v krvi so pri posamezniku razliéne. Zdravnik bo dologil vase
ciljno obmocje. Pomembno je, da razumete, kaj pomenijo vasi rezultati.

= Svoje vrednosti glukoze v krvi si zapisujte v dnevnik samokontrole, ki ga morate
prinesti s seboj, ko obi$c¢ete zdravnika. Zapisujte si tudi informacije o zauZiti
hrani in o tem, ali ste imeli nizke ravni glukoze v krvi (hipoglikemije).



Kaj lahko jem?

Ne glede na to, ali ste noseci ali ne, je pomembno, da uzivate uravnotezeno in zdravo hrano.
Ce imate noseénostno sladkorno bolezen, pa je to nujno. Ustrezna uravnotezenost obrokov
zagotavlja, da vi in va$ otrok dobita najboljSe snovi iz zauZite hrane, ter pomaga nadzorovati
sladkorno bolezen.

Cilj ustrezne prehrane je omogociti primerno prehranjenost matere in otroka, zagotoviti dovolj
kalorij za pridobivanje telesne mase matere in vzdrzevati ravni glukoze v krvi znotraj ciljnega
obmogja, pri ¢emer se je treba izogibati zviS$anjem in znizanjem nad in pod ciljno obmocgje.

O posebnih nasvetih za prehrano se posvetujte z zdravstvenim osebjem.

Kaj so ogljikovi hidrati in
kako vplivajo na raven glukoze v krvi?

V hrani so tri glavne vrste hranilnih snovi: ogljikovi hidrati, beljakovine in mas¢obe. Na raven
glukoze v krvi najbolj vplivajo ogljikovi hidrati. Veliko ogljikovih hidratov je v sadju, zitaricah,
kruhu, le¢i, rizu, testeninah, krompirju, keksih, piskotih, fizolu, sladki koruzi in medu.

Telo ogljikove hidrate spremeni v glukozo, ki se po telesu prenasa s krvjo in v celicah pretvori
v energijo. Vec¢ina hrane z ogljikovimi hidrati se v vasi krvi pretvori v glukozo v eni ali dveh urah,
zato morate raven glukoze v krvi meriti eno uro po obroku.

Accu-Chek svetuje

Nosec¢nost vas lahko zelo utrudi. Kljub utrujenosti si sami pripravljajte obroke
hrane. Industrijsko pripravijena hrana ni priporocljiva, saj je v njej veliko soli in
nasic¢enih mascob.



Nosecnostna sladkorna
bolezen

Ali lahko izpusCam obroke?

Ce med noseénostjo redno izpus&ate obroke, bo vase telo preslo na t. i. stanje stradanja.
Mascobe se razgradijo, kar povzroci spros¢anje kislin (imenovanih ketoni) v kri. Ti ketoni lahko
skozi posteljico prehajajo v otrokovo kri in mu kodijo. Ce imate visoko raven glukoze v krvi
(hiperglikemijo) ali se pocutite slabo, vam bo zdravstveno osebje morda predpisalo dolocitev
ketonov v secu s testnimi listic¢i. Ketone v se€¢u boste morali izmeriti, ¢e izpustite obrok.

Ali lahko pijem alkohol?

Alkohol poveca verjetnost hipoglikemije (nizkih ravni glukoze v krvi). Kateri koli zauziti alkohol hitro
dosezZe nerojenega otroka skozi posteljico, zato med nosec¢nostjo popolnoma prenehajte piti alkohol.

Accu-Chek svetuje

Brezalkoholne pija¢e naj bodo brez sladkorja.




Ali lahko telovadim?

Telesna dejavnost je dobra za vse ljudi, vendar pa je Se posebno pomembna za ljudi s sladkorno
boleznijo. Telesna vadba spremeni ravni glukoze v krvi, zato se o tem posvetujte z zdravnikom.
Telovaditi boste morali toliko, da bo $e varno za vas in nerojenega otroka. Dober program
telesne vadbe pomaga telo pripraviti na telesne spremembe med nosec¢nostjo in porodom ter
lahko olaj$a ponovno pridobivanje kondicije po porodu.

Ce ste navajeni na telesno vadbo v obliki $porta, lahko to nadaljujete, dokler se ob tem dobro
pocutite, vendar pa je priporo¢ena bolj umirjena telesna dejavnost, kot so hoja, plavanje, vodna
aerobika in joga.
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Nosec¢nostna sladkorna
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Dober videz

Nose¢nost ima tudi nepri¢akovane koristi, saj vas polep$a.

= Ugotovite lahko, da so vasi lasje med nosecnostjo gostejsi in da se bolj lesketajo. Vendar vam
ne zraste ve¢ las, samo izpade jih manj (preverite glavnik ali krtaco, ko se ¢esete).

= Vasi nohti lahko rastejo hitreje (¢eprav morda proti koncu nose¢nosti postanejo mehkejsi

in krhkejsi).

Ali lahko vozim?

Ce imate nose&nostno sladkorno bolezen, to ne pomeni, da morate prenehati voziti. Vendar
mora biti sladkorna bolezen dobro nadzorovana, vi pa dobro pripravljeni.

Naugéite se prepoznavati znake hipoglikemije (t. i. hipe). Ce z znaki
niste seznanjeni ali jih ne zaznavate, je bolje, da ne vozite.

= V avtu imejte prigrizke.
= Vzemite si redne odmore.

= Pred voznjo in med njo redno merite raven glukoze v krvi.

Ce zacutite kakrsne koli simptome hipoglikemije:
= Prekinite voznjo takoj, ko lahko to varno naredite.
= Vzemite glukozno tableto ali spijte sladko pijaco.

Ogljikove hidrate zauzijte 10-15 minut po tem, ko simptomi izginejo.
= Ce je varno, vzemite kljuge iz vziga in se premaknite na sopotnikov sedez.

= Voznjo nadaljujte Sele, ko so prenehali vsi simptomi in so se ravni glukoze v krvi
vrnile na normalne.
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Ali lahko potujem?

Potovanije je lahko preprosto, vendar pa morate biti za dolga potovanja dobro pripravljeni
in pouceni.

Kaj pa potovanje z letalom?

Potovanje z letalom med nosecnostjo je skoraj vedno popolnoma varno. Poznamo sicer nekaj
smernic o tem, kdo lahko in kdo ne sme potovati z letalom med nosec¢nostjo, vendar pa lahko
zdrave Zenske, pri katerih je nose¢nost normalna, to po¢nejo kadar koli in potujejo kamor koli.

Razli¢ne letalske druzbe imajo svoja pravila za nosecnice, vendar pa vec¢ina zdravnikov
priporo¢a, da zenske ne potujejo v pozni nosecnosti.

Ali lahko pripomocke za
merjenje in insulin nesem na letalo?

Pravila o ro¢ni prtljagi, torej tudi o pripomockih za merjenje in zdravilih, na letalu postajajo
vedno strozja. Najbolje je, da s seboj nosite uradno pismo svojega zdravnika, ki pojasnjuje,

da imate nose¢nostno sladkorno bolezen, tako da morate na letalu redno meriti raven glukoze
v krvi in jemati zdravila.

Vecinoma na letalo lahko vzamete insulin - o tem se prepriCajte pri letalski druzbi, s katero

boste leteli. Osebje na letalu obvestite, da morate imeti pri sebi pripomocke za sladkorno
bolezen, hrano in pijaco.
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Nosec¢nostna sladkorna
bolezen

Accu-Chek svetuje

= Ce nameravate potovati v pozni nosec¢nosti ali ste zaskrbljeni, je najbolje, da od
svojega zdravnika pridobite pismo, ki pojasnjuje, da ste »primerni za potovanjex.

= S seboj vzemite dvojno koli¢ino zdravil in testnih listiCev ter pripomockoy, ki jih
nameravate uporabljati med potovanjem - v primeru bolezni boste morali morda
povecati odmerek.

= Pred potovanjem poskusajte izvedeti, kje lahko kupite dodatno zalogo insulina
in testnih listiCey, ¢e pride do nujnega primera.

Priprava na porod

Morda bo koristno, pomirjujoce ali celo zabavno, ¢e izkunje delite z drugimi bodoc¢imi
mamicami. PoiScCite teCaje za nosecnice v svojem kraju.

Porod in ¢as po njem ...

Ko se priblizuje ¢as poroda, bo zdravnik skrbno spremljal vase zdravje in zdravje nerojenega
otroka. Ce je otrok teZek, kar je pri gestacijskem diabetesu precej pogosto, lahko zdravnik
priporodi porod pred zakljudenim 40. tednom noseénosti. Ce jemljete insulin, se med porodom
in po njem vase potrebe po insulinu zelo zmanj$ajo. Zdravnik bo ugotovil, ali po porodu e
potrebujete nadomes¢anje insulina.

Morda bo trajalo ve¢ tednov po rojstvu vaSega dojencka, da se ravni glukoze v krvi vrnejo na

normalne. Sest ali osem tednov po porodu lahko pri vas opravijo preizkus tolerance za glukozo.
Prepricajte se, da ste v omenjenem obdobju naro€eni na pregled pri svojem zdravniku.
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Ali lahko dojim?

Dojenje se priporoc¢a kot najboljSa hrana za novorojencke, saj ponuja vse, kar otrok potrebuje
za svoj razvoj in rast v prvih Sestih mesecih zivljenja. Dojen¢ku prav tako omogoca okrepitev
imunskega sistema, Ki jo potrebuje, saj se $e vedno razvija.

Vendar pa dojenje zahteva veliko energije. Ko dojite, boste morda morali zauZiti ve¢ ogljikovih
hidratov, da obnovite zaloge mleka, zato morate biti e posebno pozorni na ravni glukoze v krvi.

Accu-Chek svetuje

Ce dojite, boste morda lahko shranili odveéno mleko. Organizacija
La Leche League International priporoc¢a, da se mleko v ustreznem vsebniku
in ob ustrezni skrbnosti shranjuje:

= pri sobni temperaturi (19-22 °C) najvec¢ Sest ur,
= v hladilniku (0-4 °C) najve¢ osem dni,
= v zamrzovalniku (-18 °C) najve¢ Sest mesecev.

14



Nosecnostna sladkorna
bolezen

Vase belezke
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