Rezimova opatreni

pri diabetu 2. typu

Praktické doporuceni pro dospélé: jidlo, pohyb,

hmotnost, méreni a bezpecnost |éCby

Jidelni plan se prizplsobuje vasim [éklim, hmotnosti, pohybu, dalsim nemocem i tomu, co
dokazete dlouhodobé dodrzovat. Cilem je stabilni, vyvazenda hladina cukru v krvi, a tim i
snizeni rizika srdec¢nich, cévnich a ledvinnych komplikaci.

C Neexistuje jedina povinna , diabeticka dieta“

Jednoduché pravidlo pro hlavni jidlo

Y talire

zelenina s nizsim obsahem skrobu (neSkrobova), napr. salat, okurka,
rajc¢ata Ci brokolice

Ya talite

lusténiny, ryba, dribez, vejce, tofu ¢i jina bilkovina

Ya talite

brambory, ryze, téstoviny ¢i celozrnna priloha - vzdy nesmazena

Pozor: kukurici a mlady hrasek pocitejte do sacharidové ¢asti talife. Mrkev do zeleninové c¢asti patri; u vétsich porci
zohlednéte jeji sacharidy.

@ Sacharidy: nevynechavat, ale volit a davkovat

® Sacharidy zvysuji glykemii, ale nepatfi automaticky na zdkazovy seznam. Jejich mnozstvi a
rozlozeni béhem dne md byt individualni.

® Uprednostnéte zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny, brambory a celé ovoce. Porce mé obvykle
vétsi vyznam nez samotny glykemicky index.

® Slazené ndpoje, energetické napoje a dzusy nechte jen pro reSeni hypoglykemie; bézné pijte vodu,
minerdlku bez cukru nebo neslazeny caj.

® Na obalu sledujte Udaj ,,sacharidy” na porci. Polozka ,z toho cukry” je pouze ¢ast celkovych
sacharidd.

Ovoce ano - radéji celé nez tekuté

Ovoce neni zakdzané. Zvolte jednu primérenou porci, dzus ani smoothie jej plnohodnotné
nenahradi. Pokud po ovoci glykemie vyrazné stoupd, pomUze mensi porce nebo spojeni s bilym
jogurtem ¢i nékolika orechy.
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Xﬁ] Co davat pravidelné do nakupniho kosiku

Zeleninu: ¢erstvou, mrazenou nebo konzervovanou bez pridaného cukru a nadbytku soli.
LuSténiny a celozrnné obiloviny: ¢ocku, fazole, cizrnu, oves, zitné pecivo, pohanku ¢i je¢men.
Bilkoviny: ryby, driibez, vejce, tofu, lusténiny, méné tu¢né maso a neslazené mléc¢né vyrobky.
Nenasycené tuky: fepkovy ¢i olivovy olej, ofechy a seminka; i u nich hlidejte porci.

Népoje bez cukru: zejména vodu. Alkohol neni soucast |é¢by diabetu a mlze zvysit riziko
hypoglykemie.

— Vyménte ¢astou volbu za vyhodnéjsi
MENE CASTO VHODNE])Si VOLBA
limonada, dzus, slazena kava voda, neslazeny caj nebo kava
sladky ochuceny jogurt bily jogurt + nékolik kousk( ovoce
bilé pecivo, sladké ceredlie zitné/celozrnné pecivo, ovesné vlocky

. . mensi porce varenych brambor, ryze ci
velkd smazena priloha p y 'y

téstovin
uzeniny, tu¢né maso, pastika lusténiny, ryba, drubez, tofu
suSenky, oplatky, chipsy celé ovoce, bily jogurt, mala porce ofecht

Tri casté omyly
A ®  Musim jist presné Sestkrat denné.” Nemusite. Frekvence jidel zavisi na lécich,
zvyklostech a sklonu k prejidani.
®  Nizkotu¢né mlécné vyrobky maji vzdy vice cukru.” Ne. Rozhoduje konkrétni vyrobek;
volte hlavné neslazeny.

® Dia vyrobek mohu bez omezeni.” Ne. MZze mit mnoho energie, tuku ¢i sacharid@l. Ctéte
etiketu a hlidejte porci.

Hmotnost: i mensi zména se pocita
Pri nadvaze nebo obezité mize pokles priblizné o 5-10 % vychozi hmotnosti zlepsit glykemii, tlak i
krevni tuky. Cil i tempo maji odpovidat vasemu zdravotnimu stavu; drasticka dieta neni nutna.
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/& Pohyb je soucast Iécby

® Smérujte alespon ke 150 minutdm stfedné intenzivniho pohybu tydné, napfiklad svizné chizi.
Zacnéte mensi davkou a postupné pridavejte.

® Pohyb rozloZte do vice dnl a pridejte posilovani hlavnich svalovych skupin 2-3krat tydné, pokud je
pro vas bezpeclné.

® Dlouhé sezeni pravidelné prerusujte. Pfed novou intenzivni aktivitou se poradte, pokud mate
srde¢ni obtize, neuropatii, nemoc oci nebo jind omezeni.

® Noste vhodnou obuv a nohy denné kontrolujte; ranu, otlak nebo zménu barvy, ktera se nehoji, reste
vcas.

= Méfreni, lIéky a pravidelnost

Lécbu neménte bez domluvy
& ® | éky uzivejte podle planu. Vynechani jidla mdze byt nebezpeéné zejména pri inzulinu
nebo nékterych tabletach zvysujicich tvorbu inzulinu.
® Glykemii mérte tak, jak bylo domluveno. Vysledky mohou ukdzat, jak reagujete na
konkrétni jidlo, pohyb, nemoc nebo zménu IéCby.
® Cilové hodnoty glykemie a HbAlc jsou individualni. Na kontrolu si vezméte zdznamy
méreni i seznam Iékl a doplnikd.

Hypoglykemie: jednejte rychle a bezpecné
A ® Pri glykemii pod 3,9 mmol/l nebo typickych priznacich prijméte asi 15 g rychlych

sacharidl (napr. glukézové tablety podle obalu nebo asi 150 ml bézné slazené
limonady).

® Za 15 minut glykemii znovu zkontrolujte. Je-li stale nizkd, postup zopakujte. Poté podle
¢asu dalsiho jidla doplrite svacinu.

® Pfi poruse védomi nic nepodavejte Usty. Pouzijte glukagon, je-li k dispozici, a volejte 155
(nebo 112).

Doporuceni je obecné

Je uréeno dospélym s diabetem 2. typu. Nejde o ndvod pro diabetes 1. typu ani pro téhotenstvi. Pri
onemocnéni ledvin, srde¢nim selhani, poruchéch prijmu potravy nebo [é¢bé inzulinem mda mit
jidelni¢ek a pohyb individudlni plan.

Odborneé zdroje
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https://professional.diabetes.org/standards-of-care
https://diabetes.org/food-nutrition/eating-healthy
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity


