Your journey inspires ours.

Diabeticka dieta

275 g sacharidd, 80 g tukd, 75 g bilkovin, 9 000 kJ = 2 150 kcal

e Snidané 459 S
¢aj nebo 2 dl bilé kavy
70 g chleba (peciva)
15 g rostlinného mésla
50g syru nebo tvarohu, libové uzeniny

e Presnidavka 459 S
150 g ovoce
50 g chleba (peciva)
10 g rostlinného masla

eObéd659gS
20 g rostlinného tuku
15 g mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa
200 g brambor = 8 polévkovych 1Zic .
nebo 160 g varenych téstovin = 8 polévkovych lzic
140 g dusSené ryze =7 polévkovych lzic
140 g bramborového knedliku =4 platky
110 g houskového knedliku = 4 platky
190 g vafenych lusténin = 17 polévkovych lZic
270 g bramborové kaSe = 8 polévkovych lZic
80 g chleba (peciva)
e Svacina40g$S
2dl mléka
60 g chleba (peciva)
e Vecere 60g S
20 g rostlinného tuku
10 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa
200 g brambor nebo viz obéd

®2 veCefe20gS
150 g ovoce nebo 40 g chleba (peciva)
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Hlavni zasady diabetické diety

Stravovat se pravidelné 3—-6krat denn¢ podle doporuéeni 1ékate. Pf{jem hlavnich jidel nema
byt od sebe vzdélen vice nez 6 hodin a méné nez 4 hodiny. Svadiny jist 2-3 hodiny po hlavnim
jidle.

Omezit, event. vyloucit sladké vyrobky (cukr, susenky, kolace, Cokoladu, dorty, sladké népoje
apod.). Cukr nebo cukrafské vyrobky lze konzumovat vyjimecné (s vyjimkou hypoglykémie),
a to maximalné s obsahem 20 g sacharidti/den.

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

Celodenni prisun sacharida rozdélit do nékolika davek za den. Jde predevSim o chléb, tmavé
i bilé pecivo, t€stoviny, ryzi, knedliky, brambory, lusténiny apod.

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

Omezit, event. vyloucit Zivocisné tuky (sadlo, mdslo, hovézi 11j, ale i tu¢nd masa, tu¢né syry,
smetanové jogurty apod.). Tuky prispivaji ke zvySovani na hmotnosti, a tim vznika riziko
zhorSeni kompenzace cukrovky a vzniku a rozvoje aterosklerozy.

Nekonzumovat nadbytecné mnozstvi bilkovin — nadbyte¢né mnoZstvi bilkovin miiZe pfispivat
k rychlejSimu poskozeni ledvin a potraviny bilkovinové povahy, jako je maso, masné vyrobky
(salamy, pastiky, vuity, parky, klobasy apod.), mléko a mlé¢né vyrobky (jogurty, mékké i tvrdé
syry) obsahuji také tuky a ty pfispivaji ke zvySovani hmotnosti.

Jist dostatecné mnozstvi zeleniny pro obsah vlakniny (doporucené mnozstvi je 30—40 g/den).
Pozor na vétsi mnozstvi mrkve, hrasku, kukufice, Cervené fepy a celeru. Ve velkém mnozstvi
mohou ovlivnit hladinu glykemie.

Pit dostatecné mnozstvi tekutin, minimalné 1,5-2 1 za den (nekalorické nédpoje, ¢aj, stolni
a minerdlni vody bez prichuti nebo oznacené jako light, bez cukru apod.).

Pozor na alkohol, obsahuje velké mnozstvi energie (7 kcal na 1 g alkoholu) a pfi 1é¢bé
diabetu tabletkami nebo inzulinem muzZe zapfi€init t€zZkou hypoglykemii.

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

Udrzovat si svoji idealni hmotnost. Znamena to mit dostatek pohybu — pravidelné cviceni
pfizplsobit fyzické zdatnosti a celkovému zdravotnimu stavu.

Diabetici s pfiméfenou hmotnosti by méli zndt rozdéleni potravin podle obsahu sacharidd, diabe-

tici obézni by méli znat rozd€leni potravin i podle obsahu energie.



