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Diabeti gestacional

Kjo broshuré synon t'ju shpjegojé se c¢faré kujdesi pritet té
tregohet gjaté pjesés sé mbetur té shtatzénisé dhe periudhés
pas lindjes tani gé éshté identifikuar se keni diabet gestacional.
Broshura nuk mund t'i pérgjigjet ¢do pyetjeje gé mund té keni,
prandaj ju lutemi shkruani ¢do shgetésim dhe pyesni maminé
ose mjekun tuaj.

Cfaré éshté diabeti gestacional?

Diabeti gestacional éshté njé lloj diabeti gé shfaqget gjaté
shtatzénisé. Zakonisht ai diagnostikohet gjaté gjysmeés sé dyté té
shtatzénisé dhe ndodh kur trupi nuk prodhon insuliné té
mjaftueshme pér té ekuilibruar efektet e hormoneve té prodhuara
nga placenta. Kéto hormone e bé&jné trupin mé rezistent ndaj
efektit té& insulinés dhe si rezultat nivelet e glukozés né gjak rriten
mé shumé se normalisht. Né rast se diagnostikohet gjaté
shtatzénisé sé hershme, éshté e mundur gé diabeti té keté gené
i pranishém gé para shtatzénisé.

Diagnostifikimi i diabetit gestacional kryhet nése rezultati i
testit té tolerancés ndaj glukozés (GTT) éshté:

e 5.6 mmol/l ose mé i larté kur jeni eséll, ose
e 7.8 mmol/l ose mé i larté pas dy orésh

Si ndikon ai tek foshnja ime?

Foshnja juaj nuk do té lindé me diabet. Megjithaté, nése nuk
kontrollohet, nivelet e larta té glukozés né gjak do té kalojné
placentén dhe do té futen né gjakun e fémijés. Kjo do té
stimulojé fémijén tuaj pér té prodhuar mé shumé insuliné né
ményré gé té ulé nivelet e glukozés. Duke pasur parasysh se
insulina stimulon rritjen, si dhe kontrollon nivelet e glukozés né
gjak, foshnja mund té rritet mé shumé se normalisht, gjé gé nga
ana tjetér mund ta béjé lindjen mé té véshtiré dhe stresuese.
Nése nivelet e glukozés né gjak nuk kontrollohen, ekziston
gjithashtu njé rrezik mé i larté gé fémija té lindé i vdekur.



Cili éshté trajtimi?

Ne kemi njé ekip shumé-disiplinor, i cili do t'ju kontrollojé
rregullisht pér t'ju ofruar késhilla dhe mbéshtetje gjaté gjithé
shtatzénisé tuaj. Ekipi pérbéhet nga njé konsulent diabetolog (njé
mjek i specializuar pér diabetin), konsulent né fushén e
Obstetrisé, mami specialiste pér diabetin, infermiere specialiste
pér diabetin dhe njé dietolog specialist pér diabetin.

Trajtimi pér té kontrolluar nivelet e glukozés né gjak pérfshin:

1. Testimi i glukozés né gjak

Mamia ose infermierja juaj specialiste pér diabetin do t'ju
sigurojé njé monitor té glukozés né gjak né ményré gé té
mund té monitoroni nivelet e glukozés né gjak né shtépi.
Qéllimi éshté gé té mbani nivelet e glukozés né gjak brenda
objektivave té méposhtém:

Eséll ose para ngrénies Ndérmjet 3.5-5.3 mmol/l
Njé oré pas ngrénies Mé pak se 7.8 mmol/l

Ju duhet ta kryeni testin katér heré né dité: para méngjesit dhe
njé oré pas méngjesit, drekés dhe darkés.



2. Dieta

Dietologu juaj specialist pér diabetin do t'ju japé késhilla qé do
t'ju mundésojné té mbani njé dieté té shéndetshme duke ulur
konsumin e shegerit. Ju lutemi shikoni informacionin mbi
‘ushqyerjen dhe ¢éshtjet e lidhura me té’ né fagen 11.

3. Mjekimi

Pavarésisht pérpjekjeve tuaja mé té mira me dietén tuaj,
glukoza né gjak mund t& mos géndrojé brenda niveleve té
synuara. Mund té rekomandohet gé té trajtoheni me njérén ose
me té dyja si mé poshté:

e Tabletat Metformin: Kéto ndihmojné né uljen e
rezistencés ndaj insulinés si¢ pérshkruhet. Ju lutemi
shikoni fagen 29 pér informacion mbi fillimin e
metforminés.

e Injeksione té insulinés: Ndérmjet 10-30% té grave
me diabet gestacional kané nevojé pér insuling.

Qéllimi i mbajtjes sé glukozés né gjak brenda niveleve té synuara
éshté optimizimi i rezultateve si pér ju ashtu edhe pér foshnjén
tuaj.

Skanimi me Ekografi

Pasi té jeni diagnostikuar me diabet gestacional, do t'ju
késhillohet té béni njé skanim me ekografi pér t& matur rritien e
foshnjés tuaj dhe sasiné e |éngjeve rreth foshnjés ¢do katér
javé. Kjo do té ndihmojé ekipin e diabetit té€ planifikojé me ju
kujdesin e duhur.



Planifikimi i lindjes

Data e pritshme e lindjes éshté data e parashikuar e lindjes sé
foshnjés tuaj. Graté gé kané diabet mund té kérkojné gé kjo
daté té rishikohet. Ky vendim do té bazohet né nivelet e
glukozés né gjak, dhe rritien dhe madhésiné e foshnjés.

Nése nivelet e glukozés né gjak kontrollohen miré me anén e
dietés dhe/ose jeni duke marré metformin, do t'ju késhillohet té
lindni brenda 40 javéve plus gjashté dité. Nése nuk ju kané filluar
dhimbjet e lindjes deri atéheré, do t'ju ofrohet njé induksion.

Nése diabeti juaj éshté trajtuar me insuling, zakonisht do t'ju
ofrohet njé induksion i lindjes para ose brenda datés sé
pritshme té lindjes.

Ju do té keni mundésiné pér té diskutuar planin tuaj individual
me konsulentin tuaj gjaté fundit t& shtatzénisé tuaj né bazeé té
ecurisé tuaj dhe progresit té foshnjés tua,j.

Kur ju fillojné dhimbjet e lindjes nivelet e glukozés né gjak do té
monitorohen si mé poshté:

e Nése diabeti juaj éshté kontrolluar nga
dieta/metformin, glukoza juaj né gjak duhet té
kontrollohet njé heré né fillim té€ dhimbjeve té lindjes.
Né rast se ai éshté mbi 8.0 mmol/l do té keni nevojé
pér monitorim té métejshém dhe ndoshta pér njé
infuzion intravenoz té glukozés dhe insulinés.

e NEé rast se jeni trajtuar me insuliné gjaté
shtatzénisé, ka té ngjaré qé té keni nevojé pér



infuzion intravenoz té glukozés dhe insulinés gjaté
lindjes. Kjo do té planifikohet dhe do té diskutohet
paraprakisht me ekipin e diabetit. Ndérkohé qé kjo éshté
né progres, glukoza juaj né gjak do té monitorohet ¢do
oré.

e NE& (gofté se plani &shté pér njé prerje cezariane sipas
zgjedhjes, nevojat tuaja pér mjekim dhe monitorimi i
glukozés né gjak do té diskutohen né ményré
individuale.

Pas lindjes sé fémijés

Foshnja juaj do té géndrojé me ju, pérvec¢ nése nevojitet
mbéshtetje shtesé pér té sapolindurin. Nése foshnja juaj éshté
miré, késhillohet kontakti Iékuré me lékuré, sapo fémija té vijé
né jeté.

Rekomandohet té géndroni né spital 24 oré pas lindjes pér t'u
siguruar qé fémija juaj po i ruan nivelet e glukozés né gjak dhe
éshté duke u ushqgyer miré.

Nivelet e glukozés né gjak té foshnjés suaj mund té bien pas
lindjes. Kjo ndodh sepse, gjaté shtatzénisé suaj, fémija juaj do té
keté prodhuar veté insuliné né njé shkallé gé té pérputhet me
glukozén e marré nga ju. Menjéheré pas lindjes, fémija duhet té
rregullojé prodhimin e insulinés sipas sasisé me té cilén
ushgehet.

Pér kété arsye, ju késhillojmé té ushqgeni foshnjén tuaj
brenda 30 minutave pas lindjes, dhe mé pas ¢do dy ose tre
oré gjaté 24 oréve té para derisa nivelet e glukozés né gjak té
jené té qéndrueshme.



Niveli i glukozés né gjak i foshnjés suaj do té monitorohet para
ushqgimit té dyté, dy deri né katér oré pas lindjes dhe né rast se
éshté e nevojshme, edhe pas késaj.

Ndér pérfitimet e tjera, éshté provuar se ushqgyerja me gji
zvogélon shanset gé fémija juaj té shéndoshet pértej normales
dhe/ose té zhvillojé diabet mé voné né jeté.

Rekomandohet ushgyerja me gji; megjithaté ju do t& merrni
mbéshtetje pér cdo metodé té ushqyeri gé ju do té zgjidhni.
Mund té jeté i nevojshém ushqgimi shtesé dhe/ose glukozé
intravenoze derisa nivelet e glukozés né gjak té béhen té
géndrueshme.

Né rast se foshnja juaj shtrohet né njésiné e kujdesit intensiv pér

té sapolindurit, ju duhet té tregoni sa mé shumé kujdes gé té
jeté i mundur pér foshnjén tuaj.

Pér mé shumé informacion ju lutemi shikoni ‘ushqyerja me gji
dhe diabeti’ né fagen 31.
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Ushqgyerja dhe problemet gé lidhen me té

Dieta dhe ményra e jetesés

Ushgimi i shéndetshém dhe ushtrimet e rregullta jané njé
pjesé e réndésishme e menaxhimit té diabetit gjaté
shtatzanisé, sepse ato ndihmojné pér té:

e kontrolluar nivelet e glukozés né gjak
e plotésuar nevojat e fémijés né rritje
e pasur njé shtim té shéndetshém té peshés gjaté shtatzénisé.

Kjo pjesé e broshurés ofron informacion se si té pérmirésoni
dietén tuaj. Ju do té vizitoheni nga njé dietolog specialist pér
diabetin pér t'ju mbéshtetur me ndryshimet tuaja dhe pér t'iu
pérgjigjur ¢cdo pyetje tjetér gé mund té keni.

Kontrollimi i niveleve té glukozés né gjak me ané té dietés
Pér té ndihmuar né kontrollimin e niveleve té glukozés né gjak
me ané té dietés, ju duhet té:

Hani vakte té rregullta

Hani té paktén tre vakte né dité dhe ushgime té lehta né
intervale té rregullta. Kjo do té ndihmojé né parandalimin e
ndryshimeve té tepérta ose luhatjeve né nivelet e glukozés né
gjak.

Ushgimet e lehta nuk jané thelbé&sore pér t& mbajtur nivelet e
glukozés né gjak, por rekomandohen. Ato mund té ndihmojné né
shpérndarjen e konsumit tuaj gjaté gjithé dités dhe té evitojné té
ndiheni té uritur. Rekomandohet gé té mos krijoni boshllége
shumé té médha ndérmjet vakteve, pasi kjo shpesh mund té
rezultojé né njé vakt mé té madh.

Ju lutemi shikoni né fagen 25 "ushgime té lehta té
pérshtatshme" pér té krijuar ide pér ushgime té lehta.

Ju lutemi kini kujdes se niveli i glukozés né gjak kur zgjoheni
11



mund té ndikohet nga vaktet e vona té natés ose nga ngrénia
e ushgimeve té lehta né mesnaté.

Né rast se keni pak oreks, keni té pérziera ose vuani nga urthi,
vaktet mé té vogla dhe mé té shpeshta mund té jené mé té
pérshtatshme pér ju.

1. Jenité vetédijshém pér karbohidratet
Té gjitha karbohidratet shndérrohen né glukozé si rezultat i
procesit té tretjes dhe hyjné né garkullimin e gjakut né
formén e glukozés. Sa mé i madh té jeté porcioni, ag mé
shumeé rritet glukoza né gjak. Rekomandohet:

e té hani mé pak karbohidrate

e té zgjidhni lloje mé té mira té karbohidrateve
e té shpérndani karbohidratet gjaté gjithé dités
[ J

té kombinoni karbohidratet tuaja me njé burim té proteinave.

Karbohidratet pérfshijné niseshte dhe sheqger:

e Amidoni i drithérave, p.sh. drithérat gé hahen né
méngjes, buka, orizi, makaronat, chapatti / roti, paratha,
dosa, meli, bollgur, misri, térshéra, thekra, kuskusi,
mielli et).

e Niseshte perimesh, p.sh patate, zhardhok, patate té
émbla, gjethe delli, kasavé, gari, fufu, banku, kenkey,
perime té tjera rrénjore, fasule dhe perime bishtajore.

e Sheqgeri natyror né fruta dhe Iéngjet e frutave,
guméshtit dhe nénproduktet e qumeéshtit, p.sh. kos,
mus, krem, akullore, etj.

e Sheger i shtuar, si pér shembull sheger, mjalti,
sheqeri kaf, émbélsira, pije, cokollata, biskota, kek,
émbélsira, recel, etj.

Duke zgjedhur karbohidrate gé clirohen ngadalé, nivelet e
glukozés né gjak do té rriten mé ngadalé dhe pér kété arsye ka
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mé shume té ngjaré té jené brenda objektivit. Provoni té zgjidhni
ushqgime, si pér shembull:

e buké thekre, drithérash ose me shumé fara
drithéra me bazé térshére ose integrale
oriz integral/kaf ose basmat

chapatis ose roti (lloj buke indiane) té pérgatitur me miell
integral ose mesatar

patate té émbla, patate té reja apo patate me lékuré
makarona integrale

zhardhok (i parrahur)

cassava (i parrahur)

kuskus i trashé, gruré i shtypur/bullgur

kuinoa

delli i papjekur / jeshil /i zi'.

Mbani mend, sa mé i madh té jeté porcioni, ag mé shumé
rritet glukoza né gjak.

2. Frutadhe perime

Fruti pérmban sheger frutash, i cili gjendet né formé natyrale.
Hani té paktén pesé racione me fruta dhe perime né dité. Ato
pérmbajné vitamina dhe minerale té vlefshme si vitamina C dhe
acid folik gé jané té nevojshme gjaté shtatzénisé.

Njé porcion me fruta apo perime éshté:

e njé kokeérr frut, nj¢ mollé e madhésisé sé mesme ose
njé banane e vogél

e njé feté e njé fruti t&¢ madh, pér shembull shalqi, pjepér
ose dy feta ananasi
e dy fruta té vogla, satsumé (lloj mandarine), nektariné ose

kumbulla
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njé filxkhan me manaferra
njé lugé gjelle me fruta té thata
tre lugé gjelle me perime
njé tas i vogél me sallaté.

Provoni gé perimet té zéné pjesén mé té madhe né pjatén
tuaj. Ato do t'ju mbajné té ngopur pa i rritur nivelet e glukozés
né gjak.

3. Kufizoni ushgimet me pérmbajtje té larté sheqeri

Ngrénia e ushgimeve me pérmbaijtje té larté sheqeri, té tilla si
receli, marmelaté, mjalti, Embélsira, ¢cokollata, tortat, biskota té
émbla, xhelating, barfi, kheer, gulab jamun, hallvé, jellabi dhe
turshi t& émbél, do té bé&jné gé nivelet e glukozés né gjak té rriten
shumé shpejt dhe jashté objektivit.

Sheqeri i tepért gjithashtu mund té kontribuojé né fitimin e peshés
sé tepért. Shegeri éshté "kalori bosh" dhe nuk ofron vlera t&€ mira
ushqyese pér ju ose foshnjén tuaj.

Mundohuni té shmangni:

e té shtoni sheger, sheqger té papérpunuar (gur), mjalté
ose glukozé né ushgim dhe pije

® pije me gaz, kunguj dhe pije energjike gé
pérmbajné sheger

e sherbet, mjalté, melasé, recel, marmelaté, dekstrozé,
fruktozé, maltozé, misér dhe shurup glukozé gé gjenden
né ushqgimet e pérpunuara.

Kini parasysh emrat e tjeré té shegerit né etiketén e ushqimit:
Sakarozé, glukozé, dekstrozé, fruktozé, laktozé, maltozé,
mjalté, pérzierje e glukozés dhe fruktozés, shurup, émbélsues
misri dhe melasé.

Nése ju mungojné émbélsirat tuaja, mendoni t'i béni veté
14



dhe provoni té pérdorni mé pak sheqer.

Nése keni nevojé gé té émbélsoni pije dhe ushgime, provoni
té pérdorni njé émbélsues artificial. Ato jané té sigurta pér t'u
pérdorur gjaté shtatzénisé né sasi té arsyeshme.

4. Ushgime me proteina

Ushgimet gé pérmbajné proteina jané té réndésishme pér rritjen
dhe zhvillimin e foshnjés tuaj dhe shéndetin tuaj. Nése pérdoren
mé vete, ato kané shumé pak efekt né nivelet e glukozés né gjak
dhe ndihmojné pér t'ju mbajtur té ngopur. Kjo i bén ato njé grup té
miré ushqgimi pér t'u kombinuar me ushgime gé pérmbajné
karbohidrate, pasi ato mund té ngadalésojné clirimin e glukozés
né gjak, p.sh. njé vezé me buké té thekur né méngjes.

Pérfshini té paktén dy racione ¢do dité me mish pule pa
dhjamé, peshk, mish, vezé ose djathé, fasule, perime
bishtajore, thjerréza, arra dhe fara.

Peshku éshté i miré pér shéndetin tuaj dhe zhvillimin e
foshnjés tuaj, prandaj éshté miré gé ta hani rregullisht.
Rekomandimi i pérgjithshém éshté gé té hani té paktén dy
racione (njé racion éshté rreth 140 g) né javé, duke pérfshiré
njé ose dy racione peshku vajor, p.sh. skumbri, sardele,
salmon, harengé, trofté ose sardele t& médhaja. Peshku i
yndyrshém éshté gjithashtu i dobishém pér shéndetin e
zemrés, por mos merrni mé shumé se dy racione né javé.

Shmangni peshqit, té cilét kané tendencé té kené nivele mé té
larta té zhivés, p.sh. peshku shpaté, peshkagen dhe marlin (lloj
peshku i madh ogeani). Pérpiquni té kufizoni tonin, i cili gjithashtu
mund té keté sasi relativisht té larta té zhivés, deri né katér
konserva té mesme ose dy biftek toni né javé. Gjithashtu
késhillohet t& shmangni butakét e papérpunuar pér té zvogéluar
rrezikun e helmimit nga ushgimi, gjé gé mund té jeté vecanérisht
e pakéndshme gjaté shtatzénésiseé.
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Marrja e Iéngjeve

Mundohuni té pini té paktén teté gota Iéngje ¢do dité -
kryesisht ujé, léngje ‘pa sheqer té shtuar’, pije dietike, ¢caje
bimoré, kakao té nxehté me kalori té ulét dhe qumésht gjysmeé i
skremuar, té cilat jané njé zgjedhje e miré alternative.

Alkooli: Mélcia e njé foshnje éshté njé nga organet e fundit gé
zhvillohet plotésisht dhe nuk maturohet deri né gjysmén e fundit
té shtatzénisé. Foshnja juaj nuk mund ta pérpunojé alkoolin aq
miré sa ju dhe ekspozimi i tepért ndaj alkoolit mund té ndikojé
seriozisht né zhvillimin e foshnjés tuaj, veganérisht né tremujorin
e paré. Mundésia mé e sigurt &shté té mos pish fare kur je
shtatzéné.

Pér graté shtatzéna, dehja ose pirja e tepért (pirja e mé shumé
se 7.5 njésive té alkoolit né njé rast té vetém) mund té jeté e
démshme pér fémijén tuaj. Pra, nése vendosni té pini alkool gjaté
shtatzénisé, rekomandohet gé té pérmbaheni maksimalisht né
njé deri né dy njési, dhe njé ose dy heré né javé. Gjithashtu
alkooli mund té rrisé mundésiné e hipoglikemisé (hipos) ose
sheqerit té ulét né gjak nése diabeti gestacional trajtohet me
insuliné ose glibenklamid.

Kafeina: Eshté mé miré t& mos konsumoni mé shumé se
200 mg kafeiné né dité, pér shembull:

njé filxhan kafe té castit = 100mg
njé filxhan kafe filtri = 140mg

njé filxhan caji = 75mg

njé kanage kola = 40mg

Yndyrat né ushgime

Njé sasi e vogél e yndyrés éshté thelbésore pér té na siguruar
vitamina té réndésishme. Edhe pse yndyra nuk ndikon
drejtpérdrejt né nivelin e glukozés né gjak, ngrénia e tepért do té
kontribuojé gé té shtoni peshé.
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Mundohuni té minimizoni marrjen e yndyrés népérmjet sa mé
poshté:

Pérdorni metoda gatimi me pak yndyré si¢ jané skugje
pa yndyré, gatim me avull, pjekje, pjekje né skaré dhe
gatim né ose mbi ujé té vluar.

Pérdorni copa mishi pa dhjamé, higni dhjamin nga mishi
dhe higjani IEkurén shpendéve. Pérdorni alternativa té
tilla si fasule, bishtaja, bizele dhe thjerréza.

Provoni produkte pér té lyer bukén me yndyré té
reduktuar dhe pak yndyré, vecanérisht ato té prodhuara
nga vaj luledielli/ulliri dhe salca pér sallaté pa yndyré,
majonezé dhe salca pa yndyré ose yndyré té ulét.

Pérdorni produkte quméshti me pak yndyré, si¢c éshté
gumeéshti gjysmé i skremuar.

Reduktoni konsumin e ushgimeve té lehta, sic jané
biskotat, gjérat e skuqura, émbélsirat, tortat dhe
émbélsirat indiane té tilla si pérzierja Bombay.

Né vend té ushgimit me porosi, zgjidhni sanduice me pak
yndyré, kebab me mish pa dhjamé&, peshk né grill/té
pjekur dhe patate té skugura me pak yndyré.

Kalciumi
Kalciumi éshté thelbésor pér kockat dhe dhémbét tuaj dhe té
foshnjés tuaj.

Burime té mira té kalciumit jané:

25¢g djathé
njé tas i vogél me kos

200 ml qumésht té skremuar ose gjysmé té
skremuar.

perime me gjethe jeshile si brokoli, lakra, bamjet
sojé
tofu
alternativa té quméshtit pa sheger me kalcium té
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shtuar, té tilla si quméshti i sojés, orizi ose
térshéra

e peshk, té cilit i hahen kockat té tilla si sardelet dhe
sardelet mé té médha.

Hekuri

Hekuri éshté njé mineral thelbésor, me disa funksione té
réndésishme, p.sh. ndihmon né krijimin e rruazave té kuge té
gjakut, té cilat transportojné oksigjen né té gjithé trupin. Burime té
mira hekuri jané:

e mish pa dhjamé ® vezé

e thjerréza e fasule

e miell soje e arra

e perimet me gjethe e fruta té thata té tilla
jeshile té tilla si si kajsi (1 lugé
lakérishté dhe gjelle)
lakér kagurrele e drithéra integral si

orizi kaf

Nése niveli i hekurit tuaj éshté i ulét, kjo mund t’ju béjé té ndiheni
shumeé té lodhur dhe mund té shkaktojé anemi. Nése niveli i hekurit
né gjak ulet, mjeku juaj i pérgjithshém ose mamia do t'ju késhillojé
té merrni sasi shtesé hekuri. Ato mund té merren né tableta ose
Iéng.

Vitamina C mund ta ndihmojé trupin tuaj qé té absorbojé
hekurin. Tabletat e hekurit mund t& merren me burime té mira té
tilla si njé portokall i vogél, njé grusht luleshtrydhe dhe rrush pa
fara, ose speca té kuq dhe jeshil, brokoli, lakér Brukseli dhe
patate.

Acidi folik dhe diabeti
Graté me diabet gqé kané né plan té mbeten shtatzéné duhet té
marrin acid folik (5 mg/dité) deri né 12 javé té shtatzénisé pér
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té zvogéluar rrezikun e lindjes sé njé fémije me difekt té tubit
nervor. Kjo dozé mund té jepet me receté nga doktori juaj.

Produkte pér diabetiké

Nuk rekomandohen produktet pér diabetiké té tilla si cokollata
dhe biskotat. Ato jané shpesh té larta né yndyré dhe mund té
shkaktojné njé efekt laksativ.

Simptomat gjaté shtatzénisé
Késhillat e méposhtme do t& ndihmojné né lehtésimin e kétyre
simptomave:

Té pérziera dhe té vjella

e Konsumoni vakte té vogla, té rregullta me bazé
karbohidratesh, p.sh. buké e thaté, biskota, drithéra,
patate e thjeshté, oriz ose makarona.

e Pini léngje ndérmjet vakteve, né vend gé t'i shogéroni me
vaktet.

e Shmangni vaktet dhe ushgimet e lehta me yndyré dhe me
shumé eréza.

e Mbani dhomat e ajrosura miré pér té zvogéluar
aromat e forta, p.sh tymin e cigares, dhe merrni
shumé ajér té pastér.

e Ushqgimet e ftohta mund té tolerohen mé miré
sesa ushgimet e nxehta.

e Xhenxhefili i vendosur tek ushgimet dhe pijet pa sheqger,
mund té ndihmojé né lehtésimin e pérzierjes.

e Konsumoni vakte té vogla, té rregullta.

e Shmangni ushgimet e yndyrshme, pikante, acidet dhe pijet
me gaz.

e Pirja e quméshtit dhe ngrénia e kosit mund té lehtésojé

dhimbjen e djegies.
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e Shmangni shtrirjen pas ngrénies.
e Ngrijeni kokén me jasték natén kur flini.

Kapslléku

e Sigurohuni té konsumoni mjaftueshém Iéngje nga 8 deri
né 10 gota né dité.

e Hani mé shumé ushgime me pérmbajtje té larté té
fibrave si pér shembull buké me drithéra dhe drithéra té
Ziera né ujé ose qumeésht.

e Hani patatet me Iékuré.

e Rritni konsumin e frutave dhe perimeve (té konservuara,
té freskéta, té ngrira dhe té thata). Provoni t'i pérzieni
frutat e thata me arra ose fara.

e Pérfshini bizele, fasule, thjerréza dhe arra né dietén tuaj.

e Ushtrimet e buta gjithashtu mund té ndihmojné né
njé zorré té shéndetshme.

Sa peshé pritet gé té shtoj?

Rritja mesatare e peshés gjaté shtatzénisé (duke filluar nga njé
peshé e shéndetshme para shtatzénisé) éshté 10-12 kg . Njé
rritje e madhe e peshés mund ta béjé mé té véshtiré kontrollimin
e niveleve té glukozés né gjak. Duke gené aktiv dhe duke
reduktuar konsumin e ushgimeve me yndyré dhe sheger ju
ndihmon.

Shtatzénia nuk éshté koha pér té provuar metoda drastike pér té
humbur né peshé. Nése keni gené mbipeshé né fillim té
shtatzénisé, ndryshimet gé keni béré né dietén tuaj nénkuptojné
se pesha juaj po rritet mé ngadalé ose po géndron e njéjté pér
shkak té njé diete mé té shéndetshme. Pesha juaj do té
monitorohet kur té paragiteni né kliniké.

Ju lutemi diskutoni ¢cdo shgetésim gé keni me dietologun tuaj
specialist pér diabetin, i cili do té jeté i pranishém gjaté
takimeve tuaja né kliniké.
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Diagnostikimi me diabet gestacional do té thoté shumé
ndryshime né dietén tuaj. Kéto ndryshime pozitive do té thoté
gé ju nuk po hani pér dy, por dy heré mé shumé!

Aktiviteti fizik

Aktivitet i rregullt fizik si ecja apo noti ju ndihmon té jeni né formé
dhe kontrollon peshén tuaj. Gjithashtu ai ndihmon né
pérmirésimin e niveleve té glukozés né gjak dhe efektet mund té
zgjasin pér disa oré pas ushtrimit.

Zgjidhni aktivitetin gé ju pélgen dhe synoni té jeni mé aktiv gjaté
dités. Njé aktivitet i thjeshté si¢c éshté shétitja né kohén e drekés
mund té keté efekte pozitive.

Nése keni dyshime se sa aktivitet mund té béni, kérkoji njé
késhillé mamisé ose doktorit.
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Udhézim né lidhje me racionin dhe planifikimi i vaktit

Méngjesi
e Njé tas me qull (30g térshéré) me 150 ml qumésht
gjysmé té skremuar. Spérkateni me kanellé.

e Njé deri né dy copa buké té thekur me drithéra/fara té
mbuluara me vezé té zier, té zier né ujé pa lévozhgé ose
té férguar, feta mishi, marmité, kérpudha, domate ose
djathé.

Dreka

e Sanduig ose buké e rrumbullakét (buké me drithéra/faré)
me mish pa dhjamé&, vezé, peshk té konservuar, gjizé ose
djathé cedar.

e Dy deri né tre feta buké integrale me sallaté, gjizé,
djathé té shkriré dhe perime.

e Njé deri né dy feta buké té thekur me drithéra/ fara té
shogéruara me njé omleté.

e Patate té vogla me fasule, djathé&, ton dhe sallaté.
e Bukeé pite integrale mesatare me humus dhe sallaté.
e Njé chapati e vogél, né pérmasén e dorés me
dhalé dhe perime.
e Supé me njé deri né dy feta buké me drithéra ose dy
deri né tre feta galeté.

e Sallaté e madhe me mish ose peshk, djathé ose arra dhe
fara plus njé deri né dy lugé kuskus, makarona, oriz, dy
patate né madhésiné e vezés ose njé copé buké ose dy
deri tre fleta buke té thata..

Vakti kryesor

e Mish i pjekur ose i gatuar né skaré me perime, me dy
ose tre patate té reja.

e Njé racion i vogél me makarona (aférsisht 75g té pa
gatuara/180g gatuara) me mish dhe sallaté/perime.
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Salcé domate apo salcé kremi té béra né shtépi.

Kérri perimesh/mishi/peshku ose gcomlek e
shogéruar me njé racion té vogél orizi kaf (aférsisht
80g i pa gatuar/180g gatuar) dhe perime.

Tavé me mish, perime dhe bishtaja dhe dy deri né tre
patate t& madhésisé sé vezés.

Kerri me dy chapatti integrale té holla, né
madhésiné e dorés.

Embélsira

njé racion me fruta té freskéta ose gjysmé konservé
frutash né Iéng natyral

njé tas me kos

pervede pa sheger

Pluhur pér krem né cast pa sheger té shtuar
409 cokollaté e zezé (70% kakao).
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Ushgime té lehta té pérshtatshme

Megjithése nuk éshté thelbésore té konsumoni ushgime té
lehta kur keni diabet, mund té keté raste kur déshironi, pér
shembull kur ndiheni disi i uritur, i mérzitur, pér té
parandaluar hipoglikeminé (pacienté vetém me insuling)

ose gjaté lindjes.

Ja disa ide pér té ushgime té lehta:

Njé kokérr frut

me bazé térshérel/arra
shufér me drithéra

2 lugé gjelle me drithéra té
thaté
1 lugé gjelle fruta té thata

Njé feté e vogél buké malti

Njé tas me kos

Dy biskota integrale me
pak yndyré

djathé i shkriré dhe/ose njé
copé mishi

Perime né shkop dhe
humus

Dy biskota térshére

Njé tas me sallaté

Dy keké me oriz

Dy deri né tre lugé
gjelle me pretzel
Njé filxhan
kokoshka té
thjeshta

Njé goté qumeésht
gjysmeé i skremuar

Arroré

Njé copé buké me
drithérame
marmit/mish i preré

Ullinj

Njé grusht me fara
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Informacion shtesé
Informacioni i dhéné né kété pjesé té broshurés fokusohet né

céshtje specifike lidhur me diabetin gjaté shtatzénisé. Ai duhet té

lexohet sé bashku me broshurén "Dieté e shéndetshme gjaté
shtatzénisé", té cilén mund ta gjeni tek NHS Choices. Ky
udhézues do t'ju japé mé shumé informacion mbi té ushqyerit,
siguriné ushgimore dhe higjienén, dhe ushgyerjen me gji dhe
mund ta gjeni né adresén: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-
and- baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
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Pse éshté niveli i larté i glukozés né gjak?

Shkaqget e mundshme té stilit té jetesés:

1. Aishte racioni im i karbohidrateve mé i madh se
ai normal?
A kam ngréné njé racion mé té madh me pérmbaijtje
karbohidrati? A kam konsumuar burime té shumta té
karbohidrateve, p.sh. sanduic, fruta dhe kos? Té gjitha kéto
pérmbajné karbohidrate
- individualisht ato nuk mund té rrisin nivelin, por sé bashku
ato mund té formojné njé racion mé té madh.

2. A kam zgjedhur karbohidratin gé clirohet mé ngadalé?
Ngrénia e ushgimeve té tilla si orizi i bardhé, buka e bardhé,
pite mbéshtjellése e bardhé mund té rrisin nivelet e glukozés
né gjak mé shpejt. Ju késhillojmé gé té siguroheni se
ushgimet gé pérmbajné karbohidrate jané gjithmoné opsionet
e clirimit t& ngadalté té listuara mé sipér - shih seksionin ‘kini
kujdes me karbohidratet’ té késaj broshure né fagen 12.

3. A harrova té merrja proteiné té kombinuar me
karbohidrat?
Konsumimi i proteinave me ushgim gé pérmban
karbohidrate do té ngadalésojé clirimin e glukozés dhe
gjithashtu do t'ju ngopé, p.sh. konsumoni mish/peshk/fasule
me makarona sesa vetém makarona, ose njé vezé me buké
té thekur sesa vetém njé buké té thekur.

4. A kam gené mé pak aktiv sot?
Nése normalisht jeni njé person aktiv mund té shihni njé rritje
té niveleve té glukozés né gjak kur jeni mé pak aktiv. Njé
shétitje e thjeshté, duke pérdorur shkallét ose duke pastruar
pas darke mjafton pér té pérmirésuar nivelet e glukozés né
gjak.
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5. Pse éshteé rritur niveli im kur jam eséll?
Nése keni ngréné voné ose keni konsumuar njé ushqgim té
lehté né mesnaté, kjo mund té shkaktojé rritjen e niveleve
kur jeni eséll. Megjithaté, nése nuk e keni béré, mund té
keni nevojé pér mjekim dhe kjo do té diskutohet me ju né
takimin tuaj té ardhshém.

6. Pse éshté niveli i glukozés né gjak i larté pas
méngjesit?
Né méngjes trupi juaj éshté mé rezistent ndaj insulinés.
Prandaj mund té jeté e nevojshme gé té zvogéloni racionin e
karbohidrateve dhe té futni njé burim proteine, p.sh. né vend
gé té keni dy feta buke té thekur, merrni parasysh njé feté
buke té thekur dhe njé vezé. Nése jeni akoma té uritur, hani
njé ushgim té lehté né mes té méngjesit ose ndajeni
méngjesin tuaj né dy gjysma, késhtu qé njé gjysmé né
méngjes, pastaj gjysma tjetér né mes té méngjesit.
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Si té filloni metforminén

Metformina u léshohet me receté grave shtatzéna me diabet
kur ndryshimet né dieté nuk arrijné nivelet e rekomanduara té
glukozés né gjak. Nése ju éshté rekomanduar té filloni
metforminén ju lutem vazhdoni me ndryshimet dietike gé keni
béré.

Filloni t& merrni njé tableté (500mg) me vaktin e méngjesit dhe
njé tableté me vaktin e darkés.

Nése nuk ka efekte anésore pas tre ditésh, rriteni dozén né dy
tableta (1000mg) me vaktin e méngjesit dhe dy tableta me vaktin
e darkés.

Metformina mund té shkaktojé efekte anésore né stomak pér
disa gra (p.sh. té pérziera, gazra, diarre). Mundésia e shfagjes
sé kétyre efekteve anésore mund té zvogélohet duke i marré
tabletat me ushgim dhe duke rritur dozén ngadalé. Gjithmoné
merrni tabletat né mes té njé vakti dhe asnjéheré me
stomakun bosh.

Nése filloni té pérjetoni efekte anésore té konsiderueshme pas
rritjes sé dozés, kaloni né dozén e méparshme dhe vazhdoni
me té. Mos e ndaloni fare pa e diskutuar kété me mjekun ose
infermieren tuaj.

Marrja e njé preparati me ¢lirim té ngadalté té metforminés

(p.sh. Glucophage® SR) ka treguar se zvogélon efektet anésore
né trupin tuaj.
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Metformina nuk é&shté e licensuar pér pérdorim gjaté shtatzénisé
(sic jané shumé mjekime). Megjithaté, pérvoja e provave
sugjeron gé éshté e sigurt pér foshnjén dhe pérdorimi i saj
rekomandohet nga udhézimet kombétare (NICE 2015).

Nése keni ndonjé pyetje mbi literaturén gé nuk e késhillon

pérdorimin e metforminés gjaté shtatzénisé, ju lutemi flisni me
ekipin tuaj.
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Ushqgyerja me gji dhe diabeti

Ky informacion duhet té lexohet sé bashku me fletépalosjen e
UNICEF-it "pér njé fillim sa mé t& mbaré". Kjo fletépalosje mund
t'ju jepet nga mamia juaj ose té shkarkohet kétu né adresén:
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly- resources/leaflets-

and-posters/off-to-the-best-start.

Ai synon té japé informacion se si mund té ndikojé diabeti né
ushqyerjen me gji. Ai mund té mos pérgjigjet ¢cdo pyetje gé
keni, prandaj ju lutemi shkruani ¢do shgetésim dhe diskutojini
kéto me maminé tuaj.

A mund té ushqgej me gji nése kam diabet?
Po, ushqyerja me gji rekomandohet vecanérisht nése keni
diabet.

Cilat jané pérparésité e ushqyerjes me gji? Ushqgyerja me gji
ka shumé pérfitime shéndetésore si pér ju ashtu edhe pér
foshnjén tuaj. Rekomandohet gé pér té maksimizuar kéto efekte,
ju duhet té ushgeni me gji té paktén gjashté muajt e paré. Sa mé
gjaté ag mé miré. Kérkimi ka treguar se:

Ka mé pak gjasa gé foshnja té zhvillojé:
e diabet né fémijéri

shgetésime té stomakut

infeksione té veshit

infeksione né gjoks

ekzema

astma

kancer
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e (diabet té tipit 1

e Gjithashtu, kulloshtra (quméshti i paré i nénés qé
prodhohet nga fundi i shtatzénisé€) ndihmon pér té
stabilizuar nivelet e glukozés né gjak té foshnjés né orét
e para pas lindjes.

Pér nénat, pérfitimet e ushqyerjes me gji pérfshijné:
e Njé tendencé pér té humbur peshén e fituar gjaté
shtatzénisé mé shpejt sesa nénat gé ushgehen me
formulé.

e Mitra ngushtohet pérséri né madhésiné normale mé
shpeijt.

e Njé rrezik mé té ulét i kancerit té gjirit dhe disa forma té
kancerit té vezoreve.

e Nése keni diabet gestacional, ushgyerja me gji pér mé
shumé se gjashté muaj do té pérgjysmojé shansin tuaj pér
té zhvilluar diabet té tipit 2.

Cfaré mund té béj pér t'u pérgatitur pér ushqyerjen me gji?

Kulloshtér Ekspres

Kulloshtra éshté quméshti i paré me ngjyré té verdhé gé nénat
prodhojné pér foshnjén e tyre pas lindjes, ndonjéheré referuar si
‘ari i Iéngét’. Ai éshté i pasur me antitrupa dhe proteina, vitamina
dhe minerale. Edhe njé ushgim me kulloshtér éshté i viefshém
pér shéndetin e nénés dhe foshnjés.

Disa néna véné re se kané rrjedhje té kulloshtrés ndérkohé gé

jané shtatzéné. Kjo nuk ndikon né furnizimin me qumésht pas
lindjes sé foshnjés.
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Ju mund té merrni parasysh nxjerrjen manuale té kulloshtrés
para se té lindé fémija juaj. Kjo mund té béhet nga java e 37 e
shtatzénisé. Kulloshtra e mbledhur para lindjes sé fémijés tuaj
mund té ruhet né frigorifer né ményré té sigurt deri né tre mua.

Nése déshironi té merrni mé shumé informacion, ju lutemi flisni
me maminé tuaj ose lini njé mesazh pér ekipin e ushgimit té
foshnjés, i cili do t'ju telefonojé mbrapsht:

Barnet Hospital: 020 8216 5141
Royal free Hospital: 020 3758 2000 linja e brendshme 36169

Mos harroni té sillni me vete kulloshtrén e nxjerré kur té paragiteni
né spital pér lindjen. Sigurohu qgé Kjo té jeté e etiketuar me detajet
e tua. Ajo mund té ruhet dhe pastaj té shkrihet pér pérdorim pasi
fémija juaj té lindé nése éshté e nevojshme.
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Cfaré ndodh pas lindjes sé foshnjés time?

Eshté shumé e réndésishme qé fémija juaj té keté kontakt Iékuré
mé Iékuré me ju sa mé shpejt té jeté e mundur pas lindjes. Kjo
gjé e ndihmon foshnjén tuaj té ngrohet dhe té ushgehet herét.

Pse éshté i réndésishém ushgimi i hershém?

Kur nivelet e glukozés né gjakun e nénés rriten gjaté
shtatzénisé, foshnja mund té keté njé ulje té pérkohshme té
niveleve té glukozés né gjak pas lindjes. Kjo ndodh sepse
foshnja mund té jeté nxitur pér té prodhuar nivele mé té larta té
insulinés e cila mund té zgjasé pér 24-48 oré.

Prandaj éshté vecanérisht e réndésishme gé foshnja juaj té keté
kontakt Iékuré me Iékuré dhe té ushgehet menjéheré pasi té keté
lindur, idealja do té ishte brenda 30 minutash. Kjo do té
ndihmojé né stabilizimin dhe mirémbajtjen e niveleve té glukozés
né gjak té foshnjés tuaj dhe né ngrohjen e tij.

Cfaré ndodh nése fémija im nuk do té ushgehet
menjéheré?

Jo cdo foshnjé éshté e interesuar t& ushgehet menjéheré pasi
ka lindur. Nése kérkohet ndihmé, ne do t'ju ndihmojmé té nxirrni
kulloshtrén né ményré manuale nése nuk e keni béré kété para
lindjes. Kulloshtra mund té administrohet me goté, pipeté ose
shiringé.

Sa shpesh duhet ta ushqej foshnjén time?

Gjaté ditéve té para, fémija juaj do té keté nevojé t ushgehet
cdo dy ose tre oré, pérvecg nése zgjohet pér t'u ushqyer mé
herét.
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Nga ta di nése niveli i glukozés sé gjakut té fémijés tim
éshté né rregull?

Gjithmoné kur néna ka diabet gjaté shtatzénisé, ne marrim njé
mostér gjaku nga thembra e foshnjés né moshén rreth katér oré.

Kjo normalisht béhet para ushqimit té dyté.

Nése nivelet e glukozés né gjak té foshnjés suaj jané té uléta
(nén 2.6 mmol/l) para ushgimit, do té duhet té b&jmé njé matje
tjetér pas ushqimit pér té siguruar gé nivelet jané rritur pérséri.
Nése niveli géndron i ulét, ne mund té rekomandojmé dhénien
e qumeéshtit té nxjerré dhe/ose qumésht formulé nga njé
filxhan. Zakonisht kjo éshté njé masé e pérkohshme.

Pasi nivelet e glukozés né gjak té foshnjés tuaj té jené
stabilizuar, nuk éshté e nevojshme t'i masim ato pérséri. Eshté
e réndésishme té vazhdoni té ushgeni fémijén tuaj rregullisht,
duke u siguruar gé foshnja té ushqgehet rreth teté heré né njé
periudhé 24 oréshe.

Prezantimi me ushgimet e ngurta
Kjo nuk rekomandohet para se fémija té jeté gjashté muajsh.
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Pér té ardhmen

A do té largohet diabeti?

Zakonisht largohet pas shtatzénisé dhe nése keni kérkuar tableta
ose insuliné pér diabetin gestacional, normalisht ai do té ndalet
menjéheré kur té lindé foshnja.

Pér t'u siguruar gé ai éshté larguar:

e Glukoza juaj né gjak duhet té kontrollohet njé dité pas
lindjes. Nése éshté mé e larté se 8 mmol/l duhet té
kontrolloheni sérish nga ekipi i diabetit.

e Do tju ofrohet ose njé test glukoze né gjak pa ngréné
ose njé test i tolerancés ndaj glukozés gjashté javé pas
lindjes sé foshnjés tuaj. Mé pas ju duhet té caktoni njé
takim pér té paré mjekun tuaj dhe pér té diskutuar
rezultatet.

Shtatzénité e ardhshme

Nése keni pasur diabet gjaté shtatzénisé sé paré, ka té ngjaré té
keni diabet né shtatzénité e ardhshme, prandaj éshté e
réndésishme gé té njoftoni maminé ose mjekun tuaj gé herét pér
shtatzéniné tuaj. Kjo do té mundésojé kryerjen e testit t&
tolerancés ndaj glukozés (GTT) né njé kohé té pérshtatshme
(ndérmjet javés sé 16-18 té shtatzénisé€) dhe té€ monitoroheni sic
éshté e nevojshme.

Fitimi dhe mbajtja e njé peshe té shéndetshme trupore (BMI prej
20-25 kg/m?) para shtatzénisé tuaj t& ardhshme mund té&
zvogélojé rrezikun e zhvillimit té diabetit pérséri. Dietologu juaj
mund tju japé késhilla t& métejshme né lidhje me dietén dhe
menaxhimin e peshés nése kérkohet.

Shéndeti im né té ardhmen
Graté gé kané pasur diabet gjaté shtatzénisé, paragesin njé
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rrezik prej 30-50% té zhvillimit té diabetit té tipit 2 gjaté jetés sé
tyre (né krahasim me rrezikun prej 10% né popullatén e
pérgjithshme). Kjo ka mé shumé té ngjaré pér graté nga grupet
etnike gé kané njé normé natyrisht mé té larté té diabetit si pér
shembull ato me prejardhje Afrikane, Afro-Karaibe dhe
Aziatike.

Rekomandohet gé té béni njé test té glukozés né gjak eséll,

i cili pérseéritet ¢cdo vit pér té kontrolluar diabetin. Eshté e
réndésishme gé pas lindjes sé foshnjés tuaj té vazhdoni me
praktika té shéndetshme ushgimore

dhe ushtrime té rregullta pér té arritur dhe ruajtur peshén e
shéndetshme té trupit pér té minimizuar rrezikun e shfagjes sé
diabetit né té ardhmen.

Pér té zvogéluar rrezikun e episodeve té métejshme té
diabetit gestacional, ose té zhvillimit t& diabetit mé voné né
jeté, sugjerohet gé ju:

e t& mbani njé dieté té shéndetshme

e té arrini dhe mbani njé peshé té shéndetshme

e té kryeni ushtrime rregullisht.
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Pyetje dhe shénime té tjera

Sé bashku me diagnozén tuaj ju jepet shumé informacion dhe
ndryshime gé duhen kryer gjaté njé periudhe té shkurtér kohe.
Ne e kuptojmé gé ndonjéheré kjo mund té jeté dérrmuese. Ju
lutemi té jeni té sigurt se nuk jeni vetém dhe do té paragiteni né
takime té rregullta me ekipin toné té pérbashkét para lindjes
pér diabetin pér t'ju mbéshtetur gjaté shtatzéniseé.

Jemi té gjithé kétu pér t'ju ndihmuar t'i pérgjigijemi ¢cdo pyetjeje
apo shgetésimi gé keni pérgjaté rrugés. Mund té jeté e dobishme
t'i mbani shénim kéto gati pér takimet tuaja me ne.

Shénime:
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Referenca dhe lidhje té dobishme

Diabetes UK
www.diabetes.org.uk/Guide-to-
diabetes/Introduction-to-

diabetes/What is diabetes/Gestational diabetes

UDHEZIMI NICE (NG3) Diabeti gjaté shtatzénisé:
Menaxhimi nga periudha para ngjizjes deri né
periudhén pas lindjes
www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1-
Recommendations

UNICEF

Fletépalosje "Pér njé fillim sa mé té mbaré:
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best- start/
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Informacione té métejshme
Pér mé shumé informacion mbi shérbimet e maternitetit dhe
diabetit né Royal Free London, ju lutemi vizitoni fagen toné né
internet:

e www.rovalfree.nhs.uk/maternity

e www.rovalfree.nhs.uk/services/services-a-
z/diabetes-services-for-adults

Komentet tuaja

Nése keni ndonjé koment mbi kété fletépalosje ose pér njé
listé té referencave né lidhje me té, ju lutemi dérgoni email né
adresén :rf.communications@nhs.net

Formate Alternative

Kjo fletépalosje éshté gjithashtu né dispozicion me germa té
médha. Nése keni nevojé pér kété fletépalosje né njé format tjetér
- pér shembull Braille, njé gjuhé tjetér nga anglishtja ose audio - ju
lutemi flisni me njé anétar té personelit.
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