Hlavni zasady stravovani pri diabetu

Kontrolujte vliv stravy na glykémii
(pfed jidlem a 1-2 hod. po jidle) glukometrem nebo
testacnimi prouzky na mo¢.

Celodenni prijem sacharidi (polysacharidy -
pekarenské a moucné vyrobky napi. pecivo, chléb,
téstoviny, ryze, knedliky, brambory, mouka apod.)
rozdélte do nékolika davek za den.

Jednoduché sacharidy (monosacharidy a disacharidy
- mléko, jogurty, ovoce) konzumujte na svacinu. Velmi
vyjime¢né konzumujte banany, hroznové vino, hrusky
a Svestky. Mohou negativné ovlivnit hladinu cukru

v krvi.

Sladte nekalorickymi sladidly.

Sladkosti pii redukéni dieté se nedoporucuiji.

P¥i uspokojivé kompenzaci diabetu Ize konzumovat
sladkosti do 50 g/den (max. do 10 % energetické
spotireby) v ramci dodrzeni celkové spotieby sacharidi
za den.

Omezte Zivocisné tuky (sadlo, maslo, tuéna masa,
uzeniny, tuéné syry, tucné jogurty), obsah tukt by

mél byt za den < 35 % (u osob s nadvahou do 30 %)

z celkové denni.energie. Omezite tim nejen energii, ale
i pfijem cholesterolu.

Omezte - nejlépe vyluéte z jidelni¢ku uzeniny.

Nejezte nadbytecné mnozstvi bilkovin. Doporucené
mnozstvi pro dospélé je 1-1,5 (2) g/kg normalni
hmotnosti (bilkovinné potraviny obsahuiji i tuky).

Ve velkém mnoZstvi mohou mit u diabetik negativni
vliv na funkci ledvin.
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Jezte dostateéné mnozstvi zeleniny a ovoce

pro obsah vlakniny - doporuéené mnozstvi je 40 g/
den vlakniny nebo 20 g/1000 kcal (4000 kJ) z celkové
denni energetické spotieby/den. Doporu¢ujeme 5 porci
zeleniny nebo ovoce denné a 4 porce lusténin/tyden

Pijte dostatecné mnozstvi nesladkych tekutin
minimalné 1,5-2 | za den.

Vylucte alkohol. Ma znacny obsah energie a pfi lIécbé
diabetu tabletami nebo inzulinem muze zpusobit
tézkou hypoglykémii.

Zkontrolujte obsah sacharid(i a energie na obalech
vyrobki, vybirejte si potraviny nizkoenergetické-light.

Dodrzujte odstupy mezi jidly (4-6 hodin mezi hlavnimi
jidly a svaciny 2-3 hodiny po hlavnim jidle).

Méjte pravidelnou fyzickou aktivitu.

Pokud mate pfimérenou hmotnost, naucte se znat
potraviny podle obsahu sacharidi. Pokud mate
nadvahu nebo jste obézni, naucte se znat rozdéleni
potravin i podle obsahu energie a tuki.

Dia vyrobky mohou obsahovat stejné mnozstvi
sacharid( a energie jako podobné vyrobky
.nedia”. Sacharidy a energie musi byt zapoc¢itany
do celodenniho pfijmu.

Poradte se se svym lékafem, jaké zmény ve stravovacim
rezimu jsou pro vas vhodné.

KOMPENZACE DIABETU | Vyborna | Uspokojiva | Neuspokojiva

Glykémie nalaéno (mmol/l)| 4,0-6,0 6,0-7,0 >7,0

Glykémie po jidle (mmol/l) | 5,0-7,5 7,5-9,0 >9,0




VYBER POTRAVIN pro diabetickou dietu

1. VHODNE POTRAVINY:

zelenina: (témér veskera zelenina) zeli, hlavkovy salat, ¢insky salat, okurka, paprika,
fedkviéky, rajéata, cukyna, patizony, lusténiny: hrach, éocka, fazole

ovoce: maximalné 1-2 kusy, napf. jablka, grapefruit, pomerané, kiwi, mandarinka,
grep, broskev, meruiiky, jahody (10 kusti), meloun (250 g) apod.

mlynské a pekarenské vyrobky: tmavé pecivo, celozrnny chléb a pecivo, kiehky
chléb, bezvajeéné téstoviny, celozrnné téstoviny, celozrnna ryze

mléko a mlééné vyrobky: nizkotuéné: mléko, jogurt, tvaroh apod.

syry do 30 % tuku v susiné jako je Lipno, Javornik, Sumava, Atlet, Orion, Dukat,
Dieteticky, taveny syr s jogurtem, Dezertni syr, Olomoucké tvarazky, tvrdy syr
Eidam 30%

maso a masné vyrobky: mlada a netué¢na masa jako je kure, krata, holoubé, teleci,
kralik, dale veprova kyta, hovézi maso zadni, parky dribezi, salam Sunkovy, z ryb
napf. mofska Stika, filé, treska, okoun, pstruh, bolen apod., z uzenin driibeZi popf.
veprova dusena Sunka, dribezi tlacenka

napoje: oznacované light nebo nizkoenergetické, mineralky bez p¥ichuté, stolni
vody, ¢aj

tuky volné: oleje, rostlinna masla, pomazankova masla

sladidla: jakakoli nekaloricka sladidla

2. NEVHODNE POTRAVINY:

tuky volné: sadlo, maslo, Ilij, palmovy olej, kokosovy olej, ztuZené tuky

maso a masné vyrobky: prorostlé hovézi, veprové, bucek, krkovice, mleté maso,
ovar, husa, kachna, vnitfnosti, tuéné ryby, smaZené ryby, jikry, mlié¢i, salam uhersky,
paprikovy, turisticky, krkonossky, gothajsky, toéeny, vuity, pastiky, médsky salam,
maslovky, slanina, jitrnice, jelita, Skvarky, tu¢na tlacenka

smazené pokrmy z masa i ryb, tucné vyvary z mas a kosti kiiZe z mas, dribeZe &i ryb

mléko a mlécné vyrobky: tuéné syry nad 40 % tuku v susiné (Emental, Sunkovy,
s ofechy, smetanovy syr apod.), smetanové jogurty, pinotuéné miléko, susené
a kondenzované mléko, smetana, §leha¢ka, majolka apod.

mlynské a pekarenské vyrobky: tuéné peéivo, loupacky, briosky, smazené koblihy,
kynuté kolace apod., vicevajeéné téstoviny

zelenina: smaZena zelenina napf. smazeny kvétak

ovoce, ofechy a semena: prezralé ovoce, kompotované, suSené, kandované ovoce,

vSechny druhy ofechti (vlaSské ofechy, liskové ofechy, burské ofiSky, pistaciové
ofisky, kokosové orechy, sluneénicova seminka apod.)

sladkosti: vesSkeré cukraiské vyrobky - dorty, suSenky, &okolady, bonbény,
smetanové zmrzliny, kolaée

napoje: tvrdy alkohol, sladké vino, buréak, vicestupiiové pivo, sladké napoje,
¢okoladové napoje

sladidla: cukr, sorbit, fruktéza.

; _ DIABETES
M e CARE

Diabeticka dieta 175 g sacharidui,
50 g tukid, 75 g bilkovin, 1500 kcal = 6300 kJ

RAMCOVY JIDELNICEK
Snidané - 35 g sacharidu: 300 kcal = 1260 kJ

¢aj nebo % | bilé kavy
nebo ¢aj s mlékem

50 g chleba nebo peciva

50 g syra nebo tvarohu

nebo uzeniny nebo masa

Presnidavka — 15 g sacharida: 100 kcal = 420 kJ
100 g ovoce nebo 30 g peciva

Sy

Obéd - 40 g sacharidi: 450 kcal = 1890 kJ

15 g rostlinného tuku

10 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor = 2 stfedné velké brambory nebo
80 g varenych téstovin = 5 polévkovy IZic nebo
70 g dusené ryze = 3 polévkové lZice nebo
70 g bramborového knedliku = 1 %2 platku nebo
60 g houskového knedliku = 2 platky nebo
100 g varenych lusténin = 5 polévkovych IZic nebo
130 g bramb. kase = 3 % polévkové lzice nebo
40 g chleba nebo peéiva -

Svacina - 25 g sacharida: 150 kcal = 630 kJ
2 dl mléka
30 g chleba nebo peciva

Vecere - 40 g sacharidi: 400 kcal = 1680 kJ

15 g rostlinného tuku ,
10 g mouky :
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor nebo viz obéd

2. vecere — 20 g sacharid(: 100 kcal = 420 kJ
150 g ovoce nebo 40 g chleba nebo peciva



