NEMOCNICE
ODDELENI LECEBNE VYZIVY A STRAVOVANi PISEK

DIETA DIABETICKA

Diabetickou dietu potfebuji lidé, ktefi trpi onemocnénim Diabetes mellitus, neboli zvySenou
hladinou cukru v krvi (glykémie). Pfi¢ina muze byt v nedostatku inzulinu nebo v jeho
nedostate¢né tcinnosti. Inzulin je hormon, ktery produkuji buniky Langerhansovych ostrivki
slinivky bfis$ni. Hlavnim ukolem inzulinu je odsun krevniho cukru do bun¢k. Tam je vyuzivan
jako zdroj energie.

Diabetes délime na 1. Typ a ILtyp. lisi se jak svym vznikem, tak potiebou inzulinu. Diabetes L.
typu se prevazné vyskytuje v détstvi, jeho manifestace je vSak mozna v kterémkoliv véku,
vcetné stafi. Pfi¢ina diabetu L.typu je uplné zni¢eni beta-bunc¢k Langerhansovych ostrivk
slinivky bfi$ni a proto nedochazi k tvofeni inzulinu.

Diabetes Il.typu je daleko castéjsi, vyskytuje se typicky ve stfednim nebo vys$Sim véku.
Délime je na dva typy, s obezitou a bez obezity. Jednd se o obecnou metabolickou poruchu,
protoze souvisi se sklonem k otylosti a s poruchou metabolismu tukti a ¢asto je provdzena
zvySenim krevnich hladin kyseliny mocové = tzv. syndrom X. Nedostatek inzulinu je
relativni, protoze beta-buiiky nejsou zniceny. V tkénich dochazi k poruse receptord na inzulin,
a proto chybi u€innost inzulinu.

U obou typt je rozhodujici spravna Zivotosprava, dodrZzovani diety, 1ékafskych pokyni a
pfiméfena fyzicka aktivita.

CHARAKTERISTIKA DIETY
Diabeticka dieta ma v zasad€ dvoji charakter:

e charakter lécebny, diky kterému je udrZzovana latkovd pfeména v rovnovaze,
pfedevS§im je pak diky stanovené toleranci sacharidi urCen takovy piijem, ktery
nevede k zvySeni hladiny krevniho cukru. Diabeticka dieta je dalezitym faktorem pfi
udrZovani normalnich hladin glykémie.

e charakter preventivni, ktery ma zabranit ¢i oddalit vznik diabetickych komplikaci,
které jsou spojeny s vysokymi hladinami krevniho cukru. Z tohoto hlediska musi mit
diabeticka dieta nejen optimalni davky a slozeni sacharidu, ale také optimalni davku a
sloZeni tuki.

POTRAVINY OBSAHUJICi SACHARIDY

Vzhledem k rychlému vstfebavani vylou¢ime jednoduché cukry (cukr, dzem, med, ¢okoladu,
cukrovinky, zmrzlinu atd.).

Ptijem sloZenych cukri se fidi povolenym mnoZstvim (napf. mouka, pecivo, chléb, té€stoviny,
ryze, ovoce atd.).

Musime si také uvédomit, ze urcité mnozstvi cukru obsahuje také mléko a mlééné vyrobky.
Vldknina neodmyslitelné¢ patii do stravy diabetika. Ma pfiznivy vliv na latkovou pfeménu
cukrt a tukt, je dulezitd pro vyprazdiiovani zaludku a stiev.

Zatazovani takovych potravin jako jsou napf. lusténiny, sdja, ovesné vlocky, kukuficné
lupinky je velmi vhodné pravé pro jejich vysoky obsah vlakniny.
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Pecivo a chléb:

- vhodné: chléb tmavy, celozrnny, zitny a je¢ny

- mén¢ vhodné: bil¢ pecivo, veka, svétly chléb, mouka
- nevhodné: sladké pecivo, zékusky, dorty

Piikrm:
- vhodné: brambory, br.kase, ryze, lusténiny
- mén¢ vhodné: téstoviny, knedliky houskové a bramborové

Ovoce:

- vhodné: jablko, citrusy, citron, rybiz, kiwi, jahody, broskve, merunky, bortivky, meloun

- mén¢ vhodné: banan, Svestky, hrozny, vi$n¢, tfeSné, ryngle

Ovoce je nejlépe podavat v Cerstvém stavu, k pfilepSeni si muizete doptat 80g vlaSskych
ofecht.

Zelenina je nejvhodnéjsi potravina pro diabetiky. Denni davka by méla byt asi tak 300-400g.
Opét je nejvhodngjsi v Cerstvém stavu. Pokud je nutné tepelnd uprava, tak co nejkratsi dobu,
nejlépe dusenim v pare. Vhodna je vSechna zelenina!!!

POTRAVINY OBSAHUJICi BILKOVINY

Bilkoviny a jejich vybér se nelisi od zakladni stravy, ale je tfeba pamatovat, Ze bilkoviny
zivoc¢isného pivodu jsou sdruzeny s tuky. Proto je vhodné zafazovat nizkotu¢né druhy,
muzete pouzit i rostlinné bilkoviny (napf. sdju, sojové mléko, lusténiny, rostlinné maso —
ROBI, TOMI, KLASO).

Maso

- vhodné: kralici, kuteci, libové hovézi, libové veptové, teleci, srnci, filé, klokan, pstros, ryby
Cerstvé — vSechny

- méné vhodné: libové uzeniny, Sunka (obsahuji vétsi mnozstvi tukd a soli), jestlize si obcas
dopfiejete uzeninu, méla by byt ¢erstva a libova, uzené ryby

- nevhodné: tucné masa, uzena masa, mletd masa v obchodech, tu¢né uzeniny

technologické tiprava
- vhodna: vateni, peCeni, duseni, horkovzdus$na trouba, opékani, grilovani, folie
- mén¢ vhodné: smazeni

Mléko — maximalni davka je 500ml / den
- vhodné: mléko nizkotucné, kyselé, kefir, Biokys
- méné vhodné: plnotu¢né mléko, slehacka, smetana, zakysand smetana

Mlécéné vyrobky

- vhodné: nizkotuéné syry do 30% tuku v suSiné, nizkotu¢né bilé jogurty, jogurty slazené
Aspartamem (napf. jogurty Twiggy), tvaroh bez tuku

- mén¢ vhodné: syry do 55% tuku v susin€, Niva, Hermelin, Bryndza, Blat’dcké zlato

- nevhodné: tucné syry 70% tuku v susiné, tuny tvaroh, uzené syry, slazené jogurty

Vejce
— jsou nejen zdrojem bilkovin, ale i zdrojem cholesterolu v Zloutku, proto bilky mlizeme jist
ve vét§im mnozstvi a celé vejce jen 1 az 2 do tydne.
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POTRAVINY OBSAHUJICI TUKY
Tuky jsou potravinou vysoce energetickou a soucasn¢ zvysujici riziko rozvoje cévnich
onemocnéni. Proto je vhodné omezovat tuky zivoc¢isné a pouzivat hlavné tuky rostlinné.

Tuky — je tfeba snizit celkovou spotiebu

- vhodné: rostlinné tuky (Flora, Rama, Alfa), oleje (napt. slunecnicovy, s6jovy, kukufi¢ny,
olivovy, fepkovy)

- mén€ vhodné: maslo

- nevhodné: sadlo, slanina, Spek, Skvarky, Slehacka, palmovy olej, kokosovy olej, ztuzené
margariny

Népoje

Denni davka tekutin by méla byt 2-3 litry, ale jejich druhy je tieba vybirat podle obsahu
energie a cukru.

- vhodné: ¢istd voda, voda s citrénem, bylinné ¢aje, sodovky, stolni vody bez ptichuti,
minerdlky, dia pivo i nealkoholické, kdva s kofeinem dva Salky denné, jinak mize 1 vice

- nevhodné: slazené napoje, dzusy

Pozor na alkohol! V kombinaci s inzulinem a nékterymi antidiabetiky mutze vyvolat tézké
hypoglykémie. Obsahuje nejen velké mnozstvi energie, ale také sacharidi. V piipadé
»hutnosti (slavnostni pfilezitosti) je mozné pit vinny stfik z pfirodniho nepfislazovaného
vina.

Sladidla

- vhodné: neenergeticka nahradni sladidla (Aspartam, Nutrasweet, Kandisan, Sular, Sacharin)
- mén¢ vhodna: energeticka sladidla (Dukaryl, Spolarin, Fruktoza)

- nevhodna: cukr, med

Diabetické vyrobky — pokud konzumujete tzv. ,,dia potraviny* (dia susenky, dia pecivo, dia
kompoty, dia pivo, dia vino, dia limonady, dia ¢okolady) je tfeba vybirat podle typu umélého
sladidla a slozeni. Do jidelniho listku tyto vyrobky Casto nezarazujeme pro vyssi energeticky
obsah a pro vyssi obsah tukd.

ROZDELENI STRAVY BEHEM DNE

NejcCastéji je strava rozdélena do péti az Sesti dennich davek. Pauza mezi jednotlivymi
davkami by méla byt asi 3 hodiny. Stravovaci rezim lze ve spolupraci s dietni sestrou
prizptisobit zaméstnani i zalibam tak, aby to vyhovovalo Vasemu zdravi a abyste se citili co
nejlépe.

Mezi dulezité soucasti zivotospravy patii imeérna fyzicka namaha (plavani, turistika).

Pokud ke svému onemocnéni jesté koufite, zna¢né zhorSujete svou zdravotni prognozu.

MOZNOSTI VYMENY POTRAVIN
Misto ¥4 mléka muzete podat toto mnozstvi jinych potravin:
50g tvarohu, 50g taveného syra, 1ks vejce, 50g netu¢né uzeniny.

Misto 50 (100)g tvarohu:
50 (100)g taveného syra, 50 (100)g netuc.uzeniny, %2 (1)ks vejce.
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Misto 70g libového masa:
100g netuc. uzeniny, 100g tvarohu, 2ks vejce.

Misto 100g libového masa:
100g netuc. uzeniny, 150g tvarohu, 2ks vejce a 40g syra nebo netuc. uzeniny.

Misto 100g brambor:
130g bramb. kase, 80g var. té€stovin, 70g vaf. ryze, 90g vafr. lusténin, 70g bramb. knedlik1,
50g houskovych knedlikti, 40g chleba (zemle).

Misto 150g brambor:
200g bramb. kase, 120g vaf. té€stovin, 100g vat. ryze, 140g vaf. lusténin, 100g bramb.
knedlikd, 70g houskovych knedlikti, 60g chleba (zemle).

Zelenina v hodnoté 10g sacharidu:

130g celeru, 180g zelené fazolky (Cerstvé nebo mrazené), 300g zelené fazolky steril., 350g
cerstvych hub, 70g zeleného hrasku (steril. nebo Cerstvé), 300g chiestu, 150g kapusty, 200g
kedlubny, 250g kvétaku, 120g mrkve, 250g zelené papriky, 120g pérku, 250g rajcat, 300g
fedkvicek, 120g Cervené fepy, 300g Spenatu (syrovy nebo mraz.), 200g Cervené zeli, 300g
hlavkové zeli, 250g kyselé zeli, vétsi mnozstvi (400g 1 vice) saldtovych okurek a hlavkového
salatu.

Zelenina v hodnoté 15g sacharidu:

200g celeru, 250g zelené fazolky (Cerstvé nebo mrazené), 450g zelené fazolky steril., 500g
cerstvych hub, 100g zeleného hrasku (steril. nebo Cerstvé), 450g chiestu, 250g kapusty, 300g
kedlubny, 400g kvétaku, 180g mrkve, 400g zelené papriky, 180g porku, 400g rajcat, 450g
redkvicek, 180g Cervené tepy, 450g Spenatu (syrovy nebo mraz.), 300g Cervené zeli, 450g
hlavkové zeli, 400g kyselé zeli, vétsi mnozstvi (500g i vice) salatovych okurek a hlavkového
salatu.

Ovoce v hodnoté 10g sacharidu:

50g ananasu, 120g angresStu, 40g bananu, 80g bortivek, 80g broskev, 80g brusinek, 120g
citronu, 100g grepu, 60g hruska, 70g jablko, 120g jahody, 90g kiwi, 100g mandarinek, 70g
malin, 160g melounu, 80g merunck, 60g nektarinek, 70g ostruzin, 90g pomerance, 70g rybiz
Cerveny, 50g rybiz ¢erny, 60g ryngli, 60g tfesni, 60g hroznové vino, 70g visni, 60g Svestek.

Ovoce v hodnoté 15g sacharidu:

70g ananasu, 180g angreStu, 60g bananu, 120g bortivek, 120g broskev, 120g brusinek, 180g
citronu, 150g grepu, 90g hruska, 110g jablko, 180g jahody, 140g kiwi, 150g mandarinek,
110g malin, 240g melounu, 120g merunck, 90g nektarinek, 110g ostruzin, 140g pomerance,
110g rybiz Cerveny, 80g rybiz Cerny, 90g ryngli, 90g tfeSni, 90g hroznové vino, 110g visni,
90g Svestek.

Potraviny v hodnoté 10g sacharidi:

20g dalaménku, 20g housky, 20g chleba (konzumni bézny), 25g Grahamiv chléb, 25g chléb
rezny (pSeni¢nozitny), 15g kiehky chléb, 10g kukuficny kiehky chléb, 15g té€stoviny suché,
40g téstoviny varené, 15g syrova ryze, 40g ryze vafend, 15g pSeni¢né vlocky, 15g kroupy
suché, 15g pohanka sucha, 15g jahly suché, 15g cocka suchd, 45g Cocka vatend, 15g hrach
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suchy, 40g hrach vateny, 15g fazole suché, 50g fazole vaiené, 100g suchary, 15g mouka
(pudinkovy prasek), 20g sojova mouka, 35g bramb. knedliki, 20g houskovych knedliki, 35g
hranolek, 50g brambor, 40g bramboraku, 20g brambtrkd, 100ml dZzus jable¢ny 100%, 300ml
dzus rajcatovy 100%, 40g dzem dia, 200g kompot dia, 50g kompot jablkovy sladky, 15g slané
kvekry, 50g ofiskti, 200ml mléko, 150ml bily jogurt, 120ml ovocného jogurtu, 500ml kefiru,
40g smetany v prasku, 200ml kysané smetany.

Véha zeleniny a ovoce se rozumi v syrovém stavu po ocisténi, vdha masa a piikrmu je
uvadéna az po kuchyniské tpraveé (neni-1i napsano jinak).



