Hlavni zasady diabetické diety

« Stravovat se pravideln¢ 3-6krit denné podle doporuceni I¢kaie. Prijem hlavnich jidel nemi
byt od sebe vzddlen vice neZ 6 hodin a méné neZ 4 hodiny. Svadiny jist 2-3 hodiny po hlavnim
jidle.

«  Omezit, event. vyloudit sladké vyrobky (cukr, sufenky. kolice, Cokoladu, dorty, sladké nipoje
apod.). Cukr nebo cukriafské vyrobky lze konzumovat vyjimecnc (s vyjimkou hypoglykémie),
a4 to maximdlné s obsahem 20 g sacharidi/den.

« Nesladit cukrem, ale nahradnimi nekalorickymi sladidly (napi. Diaspor, Diner, Irbis, Sacha-
rin. Sualin, Sular apod.).

+ Celodenni prisun sacharidi rozdélit do nékolika davek za den. Jde pfedeviim o chléb. tmave
| bil¢ pecivo, tstoviny. ryzi, knedliky, brambory, ludténiny apod.

« Jednoduché cukry (které jsou v ovoci, mléku a mlé¢nych vyrobeich) konzumovat v malych
porcich. Doporucujeme je konzumovat ke svaginam.

«  Omezit, event. vylougit Zivo¢isné tuky (sddlo. mislo, hovézi 1), ale i tuCnd masa, tucné syry.
smetanové jogurty apod.). Tuky prispivaji ke zvySovini na hmotnosti, a tim vznikd riziko
zhorSeni kompenzace cukrovky a vzniku a rozvoje aterosklerdzy.

+ Nekonzumovat nadbyte¢né mnozstvi bilkovin — nadbyte¢né mnoZzstvi bilkovin mhzZe prispival
k rychlejiimu poskozeni ledvin a potraviny bilkovinové povahy. jako je maso, masné vyrobky
(salimy. padtiky, vuity. parky, klobdsy apod.), mléko a mlééné vyrobky (jogurty, mékké i tvrd¢
syry) obsahuji také tuky a ty piispivaji ke zvySovani hmotnosti.

«  Jist dostateéné mnoZstvi zeleniny pro obsah vldkniny (doporucené mnoZzstvi je 30-40 g/den).
Pozor na vetsi mnozstvi mrkve, hrdagku, kukufice, Eervené fepy a celeru. Ve velkém MnNozstvi
mohou ovlivnit hladinu glykemie.

« Pit dostatecné mnozstvi tekutin, minimalné 1,5-2 1 za den (nckalorické nipoje. Caj. stolni
a minerdlni vody bez piichuti nebo oznagené jako light, bez cukru apod.).

« Pozor na alkohol, obsahuje velké mnozstvi energie (7 kcal na 1 g alkoholu) a pii l¢¢be
diabetu tabletkami nebo inzulinem miZe zapFicinit téZkou hypoglykemii.

« Vliv diety na glykemii kontrolovat pomoci selfmonitoringu (samostatné kontroly) pomoci
glukometru nebo testovacich prouzki na krev (napf. BM-test 1-44 RF, Dextrostix, Glukostix,
Glukofilm, Glukophan, Haemoglukotest, Meliphan, OncTouch Ultra apod.) nebo testovacich
prouzki na mo& (napf. Diaphan, Diastdz, Glukophan apod.).

« Udriovat si svoji idedlni hmotnost. Znamend to mit dostatek pohybu — pravidelné cviceni
pizplisobit fyzické zdatnosti a celkovému zdravotnimu stavu.

« Diabetici s pfim&fenou hmotnosti by méli zndt rozdéleni potravin podle obsahu sacharidi. diabe-

tici obézni by méli zndt rozdéleni potravin i podle obsahu energie.




:Lilly Diabetes | Your journey inspires ours.

Diabeticka dieta
225 g sacharidd, 60 g tukd. 75 g bilkovin, 7 400 kJ = 1 770 kcal

e Snidané 409 S
¢a) nebo 2 dl bilé kivy
60 g chleba (peciva)
10 g rostlinného misla
S50g syru nebo tvarohu, libové uzeniny

 Pfesnidavka 359 S
150 g ovoce nebo 40 g chleba (peciva)
30 g chleba (peciva)

*0béd50gS
15 g rostlinného tuku
10 g mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa
150 ¢ brambor = 6 polévkovych lZic

nebo 120 g vafenych t&stovin = 6 polévkovych lZic
100 ¢ dufené ryze = 5 polévkovych IZic
100 g bramborového knedliku = 3 platky
80 g houskového knedliku = 3 pldtky
140 g vafenych lusténin = 13 polévkovych lZic
200 g bramborové kase = 6 polévkovych lzic

60 g chleba (peCiva)
e Svacina30gS
2dl miéka
40 g chleba (peciva)

» Vetere 509 S
15 g rostlinného tuku
10 g mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa
150 g brambor nebo viz obéd

e 2.vetefe20g S
150 g ovoce nebo 40 g chleba (peciva)
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DIABETES MELITUS

Potraviny obsahujici sacharidy:
-vzhledem k rychlému vstPebavani vylou¢ime jednoduche cukry(cukr,dtem,med,¢okoiadu.cukrovinky.
zmrzlinu)
-pfijem slozenych cukrl se fidi povolenym mnozstvim(napt mouka,ch|éb,peéivo,téstowiny.r\ﬁe.ovoce)
.uréite mnozstvi cukru obsahuje mleko,miécne vyrobky
-vlaknina neodmyslitelné patfi do stravy diabetika.ma pfiznivy vliv na latkovou pfeménu cukrid a tuka je
dulezita pro vyprazdnovani Zaludku a stfev
-zafazovani lu&ténin soji.oves.viotek kukufitnych lupinki je velmi vhodné pro Jejich obsah viakniny

Pecivo,chléb

-vhodné_ chleb tmavy.celozrnny. Zitny jecny
-méné vhodné: bilé petivo,veka svétly chléb
-nevhodné:slacdke pecivo, dorty, zakusky

Jako prikrm
-vhodné. brambory,bramborova kase,ryZe vafene lusténiny
-méneé vhodne t&stoviny knedliky houskove a bramborové

Qvoce

-vhodné. jablko.grep,citron.rybiz.kiws,pomeranc,mandarinka. broskve,merufky,bortvky
-rnéné vhodné; banan, hroznové vino, meloun, visné tredné ryngle, gvestky, hrusky,

Zelenina
-je neyvnodng$i potravina pro diabetiky denni davka by mela byt asi 300-400g,nejvhodngjsi v cerstvem

stavu_pokud je nutna tepelna Uprava,tak co nejkratsi dobu.nejlépe vaftenim v pafe
-vhodna Je véechna zelenina

" Potraviny obsahujici bilkoviny:
Bilkoviny & jejich vybér se nelisi od racionalini stravy,pfesto je tfeba pamatovat,ze i bilkoviny jsou sdruzeny
s luky proto je vhodné zatazovat nizkotuéné druhy Mizete poutit i rostinng bilkoviny(soju,soj.mieko.

sdj maso,ludténiny rostlinné maslo)

Maso

-vhodné krali¢i kufeci libové hovézi.vep?ové,teleci,srnéi.klokani,pslrosi,rybi
;rﬁén_&_yhodne'libové uzeniny uzene ryby.$unka(obsahuji v&t&i mnozstvi tukl a soli).meéli by byt
v derstvém a libovem stavu

-dgvhodné tuéna masa.uzena masa.masa umleta v obchodech.tu¢ne uzeniny

[
Technologickd uprava
-vhodp ¢.vateni peceni,duseni upravy v horkovzdusné troubé, opékani grilovani.upravy na pecici foln

-nevhodné smazeni

Mieko

-maximaini davka je % |

ygpgﬂgmléko nizkotuéné, kysele kefir,zakysane .

-méné vhodné -pinotuéné mléko.stehacka.smelana,zakysana smetana

Miééné vyrobky .
-vhodné. nizkotucne syry do 30% tuku v susing nizkotuéne bilé jogurty. nebo Jo
jogurty slazene Aspartamem, tvaroh bez tuku

-méné vhodné:syry do 55% tuku v susing plisnove a zrajict syry

-ngvhodné’ tuéné syry70%tuku v susiné, tuény tvaroh.uzene syry.slazené jogurty

gurty do 3% tuku ovocne

¥
vejce
-jsou nejen zdrojem bilkovin,ale | cholesterolu v Zloutku proto

vejce jen 1-2 dd tydne

bilky muzeme Jist ve vetsim mnoz2stvi a celd



Potraviny obsahujici tuky:
Tuky jsou potravinou vysoce energetickou a soucasné zvysujici riziko rozvoje cévnich onemocnéni
Proto je vhodné omezovat tuky Zivocisné a pouzivat hlavné tuky rostlinné.

Tuky
-|& tfeba snizit celkovou spotfebu
-vhodné; rostlinné tuky (Flora light. Rama light),oleje (sluneénicovy.sojovy. kukufieny olivovy.fepkovy)

-méné vhodné:maslo
nevhodneé sadlo.slanina. dkvarky, élehacka pa'movy a kokosovy olej.ztuzené tuky

Tekutiny
.denni davka by méia byt 2-3l,ale jejich druhy je tfeba vybirat podle obsahu energie a cukru
-vhodné: éista voda,voda s citronem bylinne ¢aje . sodovky,stolni vody bez pfichuti mineralky kava

s kofeinem bez kofeinu
-nevhodné; slazené napoje,dzusy.alkohol pvo

Siadidla
-vhodné:nahrad.sladidla neenergicka(Aspartam,Nulrasweet.Kandisan.SuIar. Sacharin,stévie sladka)

-mené vhodné nahradni sladidla s obsahem energie(Spolarin Fruktoza)
-nevhodné cukr.med

Diabetické vyrobky

Pokud konzumujete tzv.dia vyrobky,je tfeba vybirat podie typu umelych sladidel a slozeni Tyto vyrobky pro
vy$3i energeticky obsah a obsah tukl.nezafazujeme Casto

Rozdéleni stravy béhem dne

Nejvhodnéj$i rozdéleni stravy je po 5-6-ti dennich davek Pauza mezi jednotlivymi davkami by méla byt 2-3
hodiny Stravovaci re2im ize ve spolupraci s dietni sestrou pfizpisobit zaméstnani i zalibam tak aby
vyhovoval vasemu zdravi a aby jste se citil co nejlépe

Moznosti vymény potravin

Misto %l miéka mizeme podat toto mnozstvi jinych potravin 50g tvarohu,50g taveného syra, 1/2 ks
vejce, 50g netuéné uzeniny.

Misto 70g libového masa: 100g netutné uzeniny,100g tvarohu,2 ks vajec.

Misto 150g brambor:200g bramborové kase, 120g vafenych téstovin, 100g ryze,140g lusténin, 100g
bramborovych knedliky,70g houskovych knedlikl,60g chleba.
1



~ Komplikace cukrovky

Diouhodoba porucha tvorby nebo pisobeniinzulinu s naslednym zvysenim glykeémie (koncentrace cukru v krvi) poskozuje

krevni cévy. Lékafi mluvi o makroangiopatii (poskozenitepen) a mikroangiopatii (poskozeni kapilar - krevnich vlasednic)

Poskozeni neymensich cev (mikroangiopatie)

Zmény ve vétdich cévach (makroangiopatie)
se nejéastéji projevuje poruchami zraku,

jsou podminény aterosklerdzou, kterou cukravka
urychluje. Disledkem aterosklerdzy muze byt
cévni mozkova piihoda (mozkova mrtvice),
infarkt myokardu nebo ischemicka choroba

zhoréiovanim funkce ledvin a poruchou
nervove cithvostirukou a nohou *

E

Zhor$eni zraku,

(nedostateéné prokrveni) dolnich koncetin.” |
slepota

Cévni
mozkovad pfihoda
Gt ) &’

i
L)

Postizent sitnice’
retinppalie

Zhoréeni funkee ledvin,
nutnost dialyzy

Postizeni
mozkovych tepen

Angina pectoris, | // '
infarkt myokardu

Porucha citlivosty, e

Postizeni
vénditych tepen LR bolestohou

Ischemicka choroba
dolnich koncetin

Prvni projevy makroangiopatie
a mikroangiopatie jsou nenapadne,
mohou véak vyustit az v nezvratne
7 poékozeni zivotné dulezitych organu.
Lepey] Komietin ' 1 Dodriujte proto rezimova opatieni

' Vo i pfedepsanou lé¢bu!*

1" i ]

Leky uzivané pfi cukrovce (tzv. antidiabetika) jsou vydavany na lékaisky predpis podle rozhodnuti lékare.
Odborné diabetologické spoleénosti v Ceskeé republice, Evropé i v USA doporutuji sou¢asne s rezimovymi opatfenimi
(pohyb, dieta) podavani uinné latky metformin, ktera snizuje riziko vzniku makroangiopatie i mikroangiopatie.*
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