PRILOHY

Ptiloha €. 1: Dotaznik — Vyziva Zen s GDM po porodu

Dotaznik — Vvziva Zen s téhotenskou cukrovkou po porodu

Viazena pani, vazena slecno,

jmenuji se Kristyna Faltynova a jsem studentkou 2. ro¢niku magisterského studia Vyziva
dospélych a déti na 1. Iékatské fakulté¢ Univerzity Karlovy. Chtéla bych Vas poprosit o
vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci na t€éma "Vyziva zen s gestacnim diabetem
mellitem po porodu". Cilem tohoto dotazniku je zjistit, jak se po porodu stravuji maminky,
kterym byla v t€hotenstvi diagnostikovéana t€hotenska cukrovka, a zda maji dostatek
informaci o stravovani a vhodném zivotnim stylu. Dotaznik je zcela anonymni a jeho
vysledky budou pouzity pro zpracovani praktické casti mé diplomové prace. Jeho vyplnénim
mi velmi pomuzete.

Pfedem Vam mockrat dékuji.

1. Kolik je Vam let?
a) 18-25
b) 26-30
c) 31-35
d) 36-40
e) 41-50
f) Vice nez 50

2. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Zakladni
b) Stfedni bez maturity
c) Stfedni s maturitou
d) Vyssi odborné
e) Vysokoskolské

3. Uved’te prosim svou vySku v cm.

4. Uved’te prosim svou aktualni hmotnost v kg.

5. Kolik kg jste pribrala béhem téhotenstvi?




6. Kolik kg jste vazila pred téhotenstvim?

7. Koufite cigarety?
a) Ano
b) Ne a nikdo v mé domacnosti nekouti
c) Ne, ale v mé domécnosti se kouii

8. Uzivate néjaké 1éky? Pokud ano, uved’te prosim jejich nazvy a jak casto je

uzivate.

9. Uzivate néjaké dopliky stravy, napr. vitaminy, mineralni latky, omega-3 apod.?

Pokud ano, uved’te prosim jejich nazvy.

10. Byla Vam v tomto téhotenstvi téhotenska cukrovka diagnostikovana poprvé?
a) Ano
b) Ne, t¢hotenskou cukrovku jsem méla jiZ v minulych t€hotenstvich

11. DodrZovala jste béhem téhotenstvi dietu doporucenou Vasim lékairem?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne

12. DodrZujete tuto dietu nyni?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne



13. Drzela jste v téhotenstvi pouze dietu, nebo jste uzivala také léky?
a) Byla jsem pouze na dieté
b) Uzivala jsem tablety
c) Aplikovala jsem si inzulin

14. Kojite nyni? Pokud ne, kojila jste? Do kolika mésicti véku miminka?

15. ZaSkrtnéte prosim, jak ¢asto konzumujete jednotlivé skupiny potravin a napoji.

1x za mésic a méné 2-3x za mésic 1-2x tydné 3-6x tydné Kazdy den Vicekrat denné
Zelenina O O O O (M| (M|
Ovoce O O O O
Neslazené mlécné
vyrobky (véetné O O O O O O
syri)
Slazené mlécné
S O O O O O O
Sladkosti (suSenky,
bonbdny, ¢okolada, O O O O O O
moucniky, ...)
Sladké napoje O O O O O O
Maso O O O O O O
Ryby O O O O O O
Uzeniny O O O O (M| (M|
Lusténiny O O O O (M| (M|
Celozrnné pecivo O O O O O O
Bilé pecivo O O O O O O
Smazena jidla O O O O (M| (M|
Alkohol O O O O (M| (M|

16. Doslazujete si kavu, ¢aj? Pokud ano, ¢im?




17. Odhadnéte prosim, zda nyni jite vice, méné nebo stejné nasledujicich skupin
potravin neZ pied zjiSténim téhotenské cukrovky.

Vice Méné Zhruba stejné
Zelenina O O O
Ovoce O O O
Neslazené mlécné
vyrobky (vCetné syri) = o =
Slazené mlééné vyrobky O O O
Sladkosti (suSenky,
bonbdny, ¢okolada, O O O
moucnikyj, ...)
Sladké napoje O O O
Celozrnné pecivo O | O
Smazena jidla O O O

18. Kolik ¢asu denné travite fyzickou aktivitou a jaké jsou jeji druhy? Pocita se

jakykoli pohyb, i chiize.

19. Byl pro Vas prechod na dietu po zjisténi téhotenské cukrovky naro¢ny? Pokud

ano, v ¢em?

20. Byla jste s dietou béhem téhotenstvi spokojena? Pokud ne, co Vam délalo obtize?




21. Myslite si, Ze je dulezité dodrzovat dietu i po porodu? Proc?

22. Dostala jste od svého lékaie z Vaseho pohledu dostatek informaci ohledné

téhotenské cukrovky? Pokud ne, jaké informace Vam chybély?

23. Byly pro Vis vSechny tyto informace srozumitelné?
a) Ano
b) Ne

24. Jaky byl Vas hlavni zdroj informaci o téhotenské cukrovce?
a) Lékar
b) Nutri¢ni terapeut
c) Vyzivovy poradce
d) Ostatni maminky s t¢hotenskou cukrovkou
e) Pratelé a rodina
f) Socialni sité

25. Vite, jak byste méla byt vzhledem k prodélané téhotenské cukrovce nadale
sledovana?
a) Kontrola hladiny cukru v krvi u praktického lékare 1x za rok
b) Kontrola hladiny cukru v krvi u praktického lékate 1x za pét let
c) Neni tieba zadné sledovani, cukrovka se po porodu uz nemuize znovu objevit

Mockrat Vam dékuji za Cas, ktery jste vénovala vyplnéni dotazniku, a pteji Vam krasny
zbytek dne.



Priloha €. 2: Souhlas Etické komise VFN
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Ptiloha €. 3: Brozura T¢hotenské cukrovka: Jak na vyzivu po porodu

Be Kris’rgna Fal’rg@.wd il




Téhotenska cukrovka - privodce vyZivou po porodu
Co se déje po porodu?

Téhotenska cukrovka kondi kratce po porodu odloucenim
placenty. Na oddéleni Sestinedéli budete mit jeSté
predepsanou diabetickou dietu, protoZe hladina hormond,
ktere téhotenskou cukrovku zpUlsobily, klesa postupné.

Zeny, které prosly téhotenskou cukrovkou, maji do
budoucna zvysené riziko vzniku cukrovky neboli diabetu
mellitu 2. typu. AZ u kazdé druhé Zeny, ktera méla
téhotenskou cukrovku, se vyvine cukrovka 2. typu nebo
prediabetes. Co presné to znamena, zjistite na dal3i strance.

Sanci na to, 7e se u vas cukrovka objevi, mazete ale velmi
vyznamné snizit zdravou Zivotospravou - predevsim
spravnym stravovanim a dostatecnou fyzickou aktivitou, ale
i dalSimi zpUsoby, o kterych se doctete na dalSich strankach
této brozurky.




Téhotenska cukrovka - privodce vyZivou po porodu

Prediabetes a cukrovka 2. typu - co to 3@?

Prediabetes znamena, ze hladiny krevniho cukru (glykémie)
jsou vyssi nez u zdravého cloveka, ale ne tak vysoké, aby byla
diagnostikovana cukrovka. Pokud se u vas prediabetes objevi,
znamena to, Ze mate zvysené riziko vzniku cukrovky 2. typu.
Tomu se da zamezit spravnou Zivotospravou - stejné jako u
jinych lidi.

Cukrovka 2. typu je onemocnéni, pfi kterém bunky nejsou
schopny spravné reagovat na inzulin tvofeny ve slinivce
bfisni. Inzulin ma za ukol ukladat do bunék glukozu a
snizovat tak jeji hladinu v krvi. Pfi cukrovce 2. typu se proto
hladina glukézy v krvi zvySuje. Pokud se tento stav
dlouhodobé neléci, zplisobuje zavazné poskozeni cév a nervd.
V désledku poskozeni cév se pak zvySuje riziko infarktu
myokardu a cévni mozkove pfihody, ale také riziko poSkozeni
ledvin a o¢ni tkané.




Téhotenska cukrovka - privodce vyZivou po porodu

Jak miiu riziko cukrovky snizit?

Nastésti se da délat mnoho véci, kterymi mlzete sniZit
riziko toho, Ze se u vas prediabetes nebo cukrovka objevi.
Mezi né patfi:

3 eq

* vyvdZena, pestra strava
9

» dostatecny piijem zeleniny a ovoce

an

Ve
 dostatek pohybu ﬁ&%

e redukce hmotnosti, pokud je vase BMI v pasmu
nadvahy nebo obezity - pro vyrazné snizeni rizika
cukrovky 2. typu staci snizeni hmotnosti o 5-10 %!

* zanechdni koufeni, pokud kourite @

 dostatek spanku (aspon 7 hodin) ~_zm,
N o=




Téhotenska cukrovka - privodce vyZivou po porodu

Kontroly po porodu a dal

Aby se pripadny vznik prediabetu nebo cukrovky 2. typu
zjistil v€as a predeslo se tak jejich komplikacim, je potreba
chodit na pravidelné kontroly.

Na prvni kontrolu vas posle vas diabetolog nebo prakticky
lékaF asi pul roku po porodu. Je to stejny test hladiny
glykémie, jaky jste absolvovala v téhotenstvi - oGTT (oralni
glukozovy tolerancni test). Bude vam zméfena glykémie,
poté vypijete roztok glukézy a po 2 hodindch vam opét
Zméfi glykémii.

Na dalsi kontroly byste méla chodit jednou za rok ke svemu
praktickému lékari, ktery vam otestuje hladinu glykémie
bud oGTT nebo jen stanovenim z krve.




Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu
L3 ’
Kojen

Kojeni sniZuje riziko cukrovky 2. typu u vas (az o tfetinu!)
i u vaseho miminka. Navic je spojeno s fadou dalSich vyhod.
Svétova zdravotnicka organizace doporucuje plné kojit 6
mésich a pak spolu s prikrmy az do 2 let. Matefské mléko
je pro miminko tou nejlepsi vyZivou.

Mezi dalsi vyhody kojeni pro vas patfi snizeni rizika
poporodnich  uzkosti a deprese, kardiovaskuldrnich
onemocnéni a rakoviny prsu a vajecnikd. Déloha se dfive
vrati do plvodniho stavu. Kojeni také podporuje citovou
vazbu mezi vami a vasim détatkem.

U miminka kojeni sniZuje riziko budouci obezity, anémie a
alergii, chrani pred prajmy, infekcemi dychacich cest a
zanéty stfedniho ucha. Kojené déti jsou méné casto
hospitalizované.




Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

Jak se stravovat?

Diabetickou dietu, kterou jste drzela v téhotenstvi, uz
dodrZovat nemusite. Abyste snizila riziko cukrovky 2. typu, je
ale dobré se fidit obecnymi zasadami zdravého stravovani.
Jednoduchou pomuckou, jak by méla VaSe jidla zhruba
vypadat, miiZe byt tfeba Zdravy talir.

1/4 talire:
bilkoviny

1/2 talife:
zelenina a ovoce

1/4 talire:
sacharidy

oleje a tuky

Takto presné rozloZzené nemusi nutné byt kazdé jidlo. Zdravy
talif Ize brat jako znazornéni toho, jaké slozeni by mél mit vas
celodenni jidelnicek.



Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

o

Lelenina a ovoce \%j%z%—

T8 -
“Dng® |

Nejvétsi cast naseho pomyslného talife tvofi zelenina a
ovoce. Zeleniny je 0 néco vice nez ovoce - méla byste ji snist
priblizné dvakrat vice. Idealni je snist denné 400 g zeleniny
a 200 g ovoce.

Ovoce bychom méli jist o néco méné nez zeleniny, protoze
obsahuje cukr. Rozhodné se ho ale nemusite bat! Jak
zelenina, tak ovoce jsou skvélym zdrojem vitamina,
mineralnich latek a vlakniny - predev3im rozpustné, ktera
slouzi jako potrava pro pratelské bakterie ve strevech.

400 gramu zeleniny se mGze zdat jako hromada, ale pokud
si takové mnoZstvi zkusite zvazit, zjistite, Ze neni
nepredstavitelné takové mnozstvi denné snist. A ovoce?
200 gram( vazi treba stredni jablko nebo vétsi pomeranc.

Jezte pestie, druhy ovoce i zeleniny pokud mozno stridejte
- podle toho, co je zrovna dostupné, v sezoné nebo na co
mate chut.



Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

S\

Bilkoviny 8 %ﬂ—

ek

Ctvrtinu talife by mél zabirat zdroj bilkovin. Bilkoviny jsou
stavebnim materidlem vSech bunék v téle, jsou ddllezité pro
spravnou funkci imunitniho systému a metabolismus. Denné
byste méla pfijmout zhruba 1 gram bilkovin na kilogram vasi
télesné hmotnosti - pokud tedy vazite 70 kg, méla byste za den
pfijmout asi 70 g bilkovin.

Vhodné zdroje bilkovin jsou zejména:

e |ibové maso

* ryby

* mléko a mlécné vyrobky (syry do 30 % tuku, tvaroh,
zakysané mlécné vyrobky - jogurty, kefirové a acidofilni
mléko)

* vejce

e |uSténiny, tofu

e 7 uzenin libova Sunka, Sunkovy salam

Mlécné vyrobky vybirejte predevsim neochucené - i kdyZ se to
nezdd, ty ochucené obsahuji velké mnozstvi cukru. Bilé mlécné
vyrobky muzete podle potfeby dochutit Cerstvym, susenym
nebo lyofilizovanym ovocem, ofisky, pfipadné dosladit trochou
dzemu, medu nebo cekankového sirupu.

9



Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

Sacharidy

Posledni Ctvrtina Zdravého talife patfi sacharididm. Ty jsou pro
lidské télo hlavnim zdrojem energie. Déli se na komplexni
(polysacharidy, “pomalé” sacharidy) a jednoduché (mono- a
disacharidy, “rychlé” sacharidy - cukry). DlleZity je pfijem zejména
komplexnich sacharidi, které se nachazi pfedevsim v obilovinach,
bramborech a lusténinach. Jednoduché cukry je naopak vhodné
omezit, zejména ty pridané ve sladkych potravinach.

Dalsim ddlezitym sacharidem je vldknina, kterda muiZe byt
rozpustnd nebo nerozpustnd. Rozpustnou vldkninu obsahuje
ovoce a zelenina. Nerozpustna vidknina slouzi ve stievech jako
“kartac”, zlepSuje strevni peristaltiku a tim usnadruje prachod
potravy. Skvélym zdrojem nerozpustné vlakniny jsou celozrnné
obiloviny (riizné druhy celozrnného peciva, ale také ovesné vlocky,
neloupana ryze, bulgur, kroupy a dalsi) a lusténiny. Nerozpustnou
vlakninu obsahuji take slupky ovoce a zeleniny, ofechy a seminka.

Vlakniny byste méla denné pfijmout okolo 30 grami - pokud ale
doposud vasde strava moc vlakniny neobsahovala, navysujte jeji
mnozstvi radéji postupné. Skokove zvyseni pfijmu vlakniny s sebou
nese neprijemné vedlejsi Ucinky ve formé zaZivacich obtizi.



Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

Tul(y -

e mal

Uprostied naseho Zdravého talife najdete také malé, ale velmi
dilezité kolecko, ve kterém jsou zastupci tukd. Tuky jsou casto
nepravem vnimané jako néco, co by se mélo ve zdravé stravé
omezit na minimum. V nasem téle maji ale fadu dalezitych
funkci: jsou soucasti bunécnych membran, umoznuji vstiebavani
vitaminG rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E a K) a podkozni
tuk je dulezity pro termoregulaci. Dilezité je ale upfednostrovat
ty spravné tuky.

NejdulezitéjSi je prijimat dostatecné mnozstvi omega-3
mastnych kyselin, které pomahaji snizovat hladinu LDL
(“Spatného”) cholesterolu a naopak zvySovat hladinu “hodného”
HDL cholesterolu. Chrani tak proti kardiovaskularnim
onemocnénim, ale maji vliv i na spravnou funkci mozku. Pokud
kojite, omega-3 mastné kyseliny jsou také velmi dilezité pro
spravny vyvoj mozku vaseho miminka.

Na omega-3 mastné kyseliny jsou bohaté morské ryby, ale také
repkovy a olivovy olej a orechy.

Naopak je doporuceno omezit konzumaci zivecisnych tuki. Ty
obsahuji nasycené mastné kyseliny, které pfi nadmérném pfijmu

zvysuji hladinu cholesterolu. "



Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

Co pit kolik?

Neméné duleZité neZ to, co jite, je to, co pijete. V
téhotenstvi jste pravdépodobné omezila sladké napoje.
Nejlepsi, co pro sebe muzete udélat, je v tom pokracovat i
nadale. Obcas si sklenicku dzusu nebo coly mizete doprat,
stejné jako si s mirou osladit kavu, pokud chcete. Zakladem
pitného rezimu by ale méla byt obyCejna voda. Vhodné
jsou i neslazené mineralky nebo €aj. Vodu si mizete klidné
zpestfit citronovou Stavou, bylinkami nebo tfeba trochou
mraZzeného ovoce.

A kolik toho za den vypit? Oficialni doporuceni je 30-40 ml
na kilogram vasi hmotnosti. Je ale v pofadku se fidit podle
svych potreb, podle toho, jak se ten den zrovna hybete
nebo zda je horko.

Jednoducha pomdcka, podle které se také mdzete ridit, je
barva moci - kdyZ pijete dostatecné, je skoro bezbarva
nebo svétle zluta. Pokud je tmavsi, mize to pro vas byt
signal, abyste se napila vic.
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»V

Viziva pi kojeni - na co si dit pozor?

Dulezita je predevsim pestra strava. Nejen pro vase zdravi,
ale i proto, Ze se chut matefského mléka méni podle toho, co
jite, a miminko je tak vystaveno rdznym chutim.

Dbejte na dostatecny pitny rezim, ktery mlze byt o néco
vy$Si, nez jste zvykla - méla byste vypit asi 2 litry za den.
Vyhnéte se alkoholu (nebo kojte pred tim, nez se ho
napijete). Bezpecné mnozstvi kavy (kofeinu) jsou 2 Salky.
Dulezity je dostatecny prijem bilkovin, vapniku a zeleza.
Bohatym zdrojem vdpniku jsou mlécné vyrobky a mléko,
Zelezo je predevdim v masu a jatrech. Zelezo i vapnik z
rostlinnych zdroju jsou hiife vstrebatelné.

LuSténiny jsou skvélym zdrojem vldkniny, vitamind a
mineralnich latek, ale miminku mohou zpiisobovat nadymani.
Podobné mlZe plsobit zeli, kvétak, brokolice, kynuté tésto a
perlivé napoje. Sledujte, jestli néco miminku déla obtize, a
tyto potraviny pripadné vynechte.

PFi kojeni muZete brat dopliky stravy urcené pro téhotné a
kojici maminky. O lécich se poradte s vasim lékarem.

Pozor na potraviny, které muzou byt zdrojem infekci, jako
SYrové maso a vejce.

Dale se fidte obecnymi zasadami zdravého stravovani
uvedenymi na predchozich strankach.
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Prot zaiazovat svaliny a pk it vhodng sestavit?

S malym ditétem casto neni jednoduché jist pravidelné. 1-2
svaciny denné ale slouzi k tomu, aby vas neprepadl hlad,
kdyz se to bude nejméné hodit. Kdyz je velky hlad, je také
mnohem jednodussi sahnout po nécem sladkém nebo
tucném, nez si pripravit vyvazené jidlo.

Jak pfipravit takovou svacinku, ktera je rychle hotova a
zaroven zasyti a doda télu v3e potiebné? Idedlné se sklada
ze tfi slozek: zdroj bilkovin, zdroj komplexnich sacharidii a
porce zeleniny nebo ovoce.

Na dalsi strance najdete priklady potravin, které se daji
libovolné kombinovat, abyste z nich vytvofila vyvazenou
svacinu - fantazii se meze nekladou!

Svacinky si miZete podle moZnosti nachystat tfeba den
predem nebo pfipravit Cerstvé - podle moZnosti, ¢asu a
podle toho, jak vam to vyhovuje.

| kdyZ nebudete mit cas si takovou svacinu pripravit, je
dobré mit vZdy u sebe néco k zakousnuti - tfeba kus ovoce,
jogurt, kefirové mléko - jako “prvni pomoc”, kdyZ dostanete

hlad.
4
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Pi"ﬂdady 2ravch svatinek

Zdroj sacharidd Zdroj bilkovin Zelenina nebo ovoce
pSenicno-zitny chléb +  tvaroh + mrkev
ovesné viocky + jogurt bily + banan
celozrnny rohlik + Sunka + kedlubna
knackebrot + cottage + okurka
dalamanek +  Zervé + paprika
Zitny chléb + hummus + fedkvicky
suSenky +  kefirové mléko + pomeranc
bez pfidaného cukru neochucené
sluneCnicovd bulka  + eidam 30 % + cherry rajcatka
tortilla + tunak ve vlastni stavé + polnicek
musli + mléko polotucné + hruska
bez pfidaného cukru

N

Inspirovano edukacnim materidlem Zdravé svaciny pfimo z obchodu,
ktery vypracovaly nutri¢ni terapeutky z Krajské nemocnice Liberec (B. Danielovad, D. Jodasova, R. Hoflerova).
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Jakje to s pohybemn?

Dilezita soucast zdraveho Zivotniho stylu je pfimérena
pohybova aktivita. V prvnich dnech po porodu hlavné
odpocivejte, ale mizete zaradit dechova cviCeni na posileni
hlubokych bfisnich svall a cviky na zpevnéni panevniho dna.

AZ se zotavite po porodu, je vhodné pohybovou aktivitu
postupné navysSovat az na doporucené mnozstvi. To je asporn
150 minut tydné (tj. asponn 30 minut 5x tydné) fyzicke
aktivity - to sniZuje riziko cukrovky 2. typu az o 50 %!
Kromé sport( se jako fyzicka aktivita pocitaji tfeba i:

* (svizné) prochazky s kocarkem

e vylety s rodinou

e pohybové aktivity s détmi

e kazdodenni c¢innosti - chlize do obchodu, na autobus,
chiize do schodd, prace na zahradce

Vedle aerobnich aktivit (chiize, béh, kolo, zkratka to, u ¢eho
se zadychate) je dobré vénovat trochu casu i posilovani - s

vlastni vahou nebo s ¢inkami. S
f%) =
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Jak se pripravit na da&t tehotenstvi?

Pokud otéhotnite znovu, je velka Sance, Ze budete opét mit
téhotenskou cukrovku. Jeji riziko mdzete snizit stejnymi
zpusoby, jako riziko cukrovky 2. typu - jezte vyvazené,
pravidelné se hybejte a udrzujte si zdravou hmotnost.

V dalSim téhotenstvi nemusite absolvovat zadné testy navic
oproti Zenam, které téhotenskou cukrovku nemély. Pro
zdravi vase i vaSeho miminka je ale potfeba dostavit se na
vysetreni téhotenské cukrovky.

Do doby, nez se téhotenska cukrovka potvrdi, nemusite
drzZet diabetickou dietu - jezte, jak jste zvykla.
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Co kdyi se cukrovka preci jen ob&evn’?

| kdyz délate vSechno spravné, cukrovka se u vas presto
muaze objevit. Nejvétsi pravdépodobnost jejiho vzniku je
prvnich pét let po porodu. Pokud chodite na pravidelné
kontroly, vas lékar ji zachyti v¢as a vy ji s jeho pomoci budete
moci lépe zvladnout. S vyZivou vdm miZe pomoci nutricni
terapeut.

Pokud vhodné upravite svou Zivotospravu a snizite
hmotnost, je dokonce mozna remise (Ustup) cukrovky.

Zakladni informace najdete napriklad na:
e www.cukrovka.cz - Cukrovka obecné
o www.setresdiabetes.cz/diamagazin - Clanky o cukrovce
* www.tehotenskacukrovka.cz - Téhotenska cukrovka
* www.diamama.cz/clanky - Clanky o téhotenské cukrovce

18



Téhotenska cukrovka - prdvodce vyZivou po porodu

Zdro&e

https://www.tehotenskacukrovka.cz/porod-s-tehotenskou-cukrovkou
https://www.ndss.com.au/wp-content/uploads/resources/booklet-
gestational-diabetes-life-after.pdf/
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https://www.kojeni.cz/wp-content/uploads/2015/09/Brozura-kojeni-
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Krajskd nemocnice Liberec - nutri¢ni terapeutky. Zdravé svaciny pfimo
z obchodu.



