Dietni doporudeni pri onemocnéni diabetem IL.typu (cukrovka)

Vyvlouceni jednoduchych sacharidi (cukri)

jako jsou bily a hnédy cukr (fepny i titinovy), med, hroznovy cukr, javorovy ¢i jiné sirupy, obilné
sladénky atd. a vSech potravin a ndpoju, které je obsahuji: dZusy, limonady, pivo, sladkosti, susenky,
sladké pecivo, sladkd jidla, dochucovadla (keCup, dresinky), doslazeny rajsky protlak, sterilovana
zelenina ve sladko-kyselém ndlevu, instantni produkty. Cukr je soucdsti také méné kvalitnich uzenin
(salamy, parky, pastiky), ochucenych mlé¢nych vyrobkii (ovocny jogurt) a tmavého (dobarveného)
peciva (napt. hnéda kaiserka). Vyrobky s obsahem cukri rychle a vyrazné zvySuji glykémii
(maji tzv. vysoky glykemicky index) — cukr v krvi pak Kkolisa, coz zhorSuje vyvoj onemocnéni.

Glykémii vyznamné zvySuji také Skroby

coz jsou slozité sacharidy, které se pfi traveni rozlozi na gluk6zu. Jsou obsazeny piedevSim v
pecivu a dalSich piilohach (brambory, ryze, té€stoviny, knedliky atd.) a jejich piijem je tieba také
omezit. Celozrnné obiloviny obsahuji kromé Skrobu také vldkninu, kterd zpomaluje traveni Skrobt a
glykemicky index neZz tradi¢ni pfilohy. Veskeré vyrobky z bilé mouky (bilé pecivo, bilé t€stoviny
atd.) a bilé ryze obsahuji pouze Skrob bez vldkniny a zvysuji glykémii stejné rychle jako cukr.

Z vyzivového hlediska nejsou hodnotné a jejich konzumaci je Zadouci omezit na minimum. Na
glykémii ma vliv také zpusob piipravy, napt. pecené ¢i smazené brambory (hranolky) maji vysoky
glykemicky index. Glykémii vyrazné zvySuji také hotové vyrobky z brambor, mouky, ryze ¢i
kukufice: chipsy, lupinky, popcorn, ty¢inky, krekry, kifehké platky, pufované pecivo (,,polystyren®).

Tuky a bilkoviny

obsazené ve stravé nemaji pfimy vliv na glykémii a jejich pfijem neni omezen. Je vSak vhodné
vybirat jejich kvalitni zdroje: maso (ne uzeniny), ryby (zejména tuc¢né), vejce, syry, neochucené
mlécné vyrobky. Vhodny zdroj tukt je kvalitni maéslo, sadlo, za studena lisované oleje, seminka,
ofechy a avokado. Vyhnéte se primysloveé upravenym tukim (margariny, rafinované oleje, ztuzené
a Castecné ztuzené tuky).

Idealni talir

obsahuje porci bilkovin (maso, rybu, mléény vyrobek ¢i vejce), dostatek zeleniny (formou salatu i
tepelné upravenou) a ptimétenou porci piilohy (idedlné v celozrnné formé), jejiz mnoZstvi je tfeba
individudln€ upravit podle glykémie. Zeleninu je vhodné doplnit kvalitnim tukem (olivovy olej,
madslo atd.). Z polévek jsou vhodné masové vyvary a zeleninové bez zahusténi moukou. Omacky by
nemély byt doslazené a pokud moZno ani zahuSt€éné moukou.

Frekvence jidel

je individudlni (zpravidla 3 vétsi az 6 menSich porci denné€). Mezi jidly neni vhodné ujidat nic, co
obsahuje sacharidy, piipustnd je mén¢ sladka zelenina. Je vhodné zavést pravidelnou Zivotospravu a
nehladovét, protoZe to pak svadi k pfejidani béhem nasledujiciho jidla. U nékterych Zen je dulezita
druha vecere (mald svacina cca hodinu pfed spanim), kterd mizZe piiznivé ovlivnit ranni glykémii
nalac¢no. Je to vSak individudlni, u jinych Zen jsou naopak ranni glykémie lep$i bez druhé vecete.



Co obsahuje minimalni mnoZstvi sacharidii, a mazete jist bez omezeni:

- nckteré druhy nesladké zeleniny: listové salaty, Spenét, okurka, cuketa, fenykl, zeleny chiest,
zZampiony. Ostatni sladsi druhy zapocitejte do piijmu sacharidi. Zeleninovy salat ochutte
pouze kvalitnim olejem a octem nebo citrénovou Stdvou, event. Spetkou soli (sladko-kyselé
zalivky nebo dresinky obsahujici cukr jsou nevhodné)

- maso, ryby, vejce, vétSinu syril

Dalsi rady

Ovoce také obsahuje jednoduché cukry, vhodna porce je jeden stfedni kus (¢i hrst) max. 1-2x
denné. Ovoce jime nejlépe v rdmci svacin, nekombinujeme s hlavnimi jidly, ani se jim nedojidame
mezi jidly. Mezi ovoce s vy$sim glykemickym indexem patii bandny, mango, ananas, kaki,
hroznové vino, meloun. Zcela nevhodné je doslazované ovoce (kompoty, kandované ovoce,

marmelddy) a dZusy.

Kupujte pouze neochucené mlééné vyrobky (jogurt, tvaroh, zdkys), které si mizete ochutit
ovocem, ofechy, seminky. Vyhnéte se také nizkotucnym mlécnym vyrobklim — maji vice sacharidti
a jsou vyzivoveé malo hodnotné. Nékteré téhotné diabeticky maji po mléku a mléénych vyrobcich
k snidani vysSi hodnoty glykémie, nez by odpovidalo obsahu sacharidii a nez po stejné davce

stejného mlécného vyrobku v jinou denni dobu. V téchto piipadech je nutné mléko a mlécné
vyrobky ze snidan€ vynechat.

Kvalitni celozrnné a kvaskové pecivo je vhodnéjsi nez bilé. Prakticky veskeré celozrnné pecivo v
obchodech je ale dobarvované karamelem nebo sladem a vyrazné zvySuje glykémii. Nemate-li
jistotu, kupujte radé&ji obycejny chléb typu Sumava nebo zitny chléb.

Ze stravy vynechejte vétSinu uzenin (salamy, nekvalitni Sunky, parky, klobasy, pastiky). Kromé
nevhodného slozeni a fady Skodlivych latek obsahuji také sacharidy, véetn¢ jednoduchych cukrt.
Ptipustnd je kvalitni Sunka od kosti.

Vynechte téZ potraviny obsahujici nahradni sladidla, tzv. , light* potraviny a ,,dia“ vyrobky. Jejich
bezpecnost pro plod nebyla dostate¢né potvrzena. V malé mite 1ze pouzit ptirodni sladidlo stevii.
Nevhodné je také slazeni fruktézou (ovocny cukr). Malé mnoZzstvi fruktdzy, které se ptirozené
vyskytuje v ovoci, neskodi, ve vétSim mnozstvi vSak narusuje metabolismus jater a zhorSuje
cukrovku.

Napoje - doporucujeme vodu, neslazeny ¢aj (pouze pozor na ovocné sypané Caje s kousky ovoce) a
neslazenou kavu ¢i meltu (Caro). Do 1,5 1 vody je mozno vymackat 1 citrusovy plod. Ovocné
dzusy, §tdvy ani pivo nejsou vhodné pro vysoky obsah jednoduchych cukra.



vhodné

nevhodné

tepeln¢ upravena zelenina, saldty,
lusténiny, vatené brambory (1épe ve
slupce), hnéda, parboiled a basmati ryze,

smazené brambory (hranolky), pecené
brambory, knedliky, noky, kulata bila

Priloh . ; @ 14 L ryze, jasminova ryze, bilé téstoviny do
y téstoviny ,,al dente* (1épe celozrnné), yv J Ly ) y J
> . . mekka, kuskus, instantni bramborové a
pohanka, jahly, bulgur, quinoa, je¢né PP 9 . !
N obilné kasSe, kaSe z bilé krupice
kroupy, vlocky
kvalitni kvasové pecivo, zitné pecivo, |sladké pecivo, croissanty, bilé rohliky a
Pedivo celozrnné nedobarvené pecivo, chléb housky, veka, bagety, hnédé dobarvené
typu Sumava, ,,veCerni*“ pecivo, pecivo (kaiserka), toustové chleby,
knackebrot kiehké platky, ryZové chlebicky, suchary
. jakdkoliv Cerstva, tepeln€ upravenad, sterilovand ve sladkokyselém nélevu,
Zelenina R, w1z s . L 1
kvaSend, nejlépe ke kazdému jidlu zeleninové chipsy
kompoty, slazené ovocné presnidavky,
Ovoce Cerstvé, mrazené, 1 kus/hrst max. 1-2x  |marmelddy, kandované, pozor na banan,
denné mango, ananas, kaki, hroznové vino,
meloun a suSené ovoce
ochucené vyrobky (ovocné jogurty,
Miléko a plnotu¢né mléko, acidofilni mléko, kefir, |tvarohy, pribindcky, mlécné ryze,
mlécné zékys, podmadsli, bilé plnotu¢né jogurty, |pudinky, mlécné a kysané ochucené
vyrobky tvaroh, Cerstvé i zrajici syry napoje), nizkotucné a odtu¢néné mléko a
mlécné vyrobky, tavené syry
maso dribeZi i ¢ervené, jatra, ryby, . 9 ) ,
. -y . T uzeniny a dalsi zpracované masné
Bilkoviny mofiské plody, vejce, syry, Sunka ,,od ., p .
Kosti® vyrobky, masové konzervy, rybi prsty
Tuk madslo, zastudena lisované oleje, kvalitni |Castecné ztuZené a ztuZené tuky,
y sadlo a slanina, ofechy, seminka margariny, rafinované oleje
v malém mnozstvi horka ¢okolada > sladkosti, suSenky, oplatky, zdkusky,
. 70%, nesladka Cerstva a kysanad smetana, mlécnd ¢okoldda, miisli a ovocné
Pochutiny

Zvykacka bez cukru, domaci Stradl bez
cukru, palacinka bez cukru atd.

tyCinky, slané pochutiny (krekry, chipsy,
popcorn atd.)

K doslazeni

v malém mnoZzstvi stevie, xylitol,
erythritol

bily a hnédy cukr, med, sladénky, sirupy,
melasa, uméla sladidla

Ochucovadla

nesladka hoicice, nesladkd majonéza,

pesto, zakysand smetana s bylinkami,

kecup, dresinky, majonézy, hoicice a
hotové omacky s cukrem/medem, sladké




nesladky ocet, bylinky, kofeni

octy (balsamico)

Napoje

voda, voda ochucena $t'avou z 1 citrusu,
hotké kakao, Caro, melta, Caj, kdva
(neslazené)

dZusy, smoothie, limonady, pivo,
alkohol, ndpoje s umélymi sladidly,
sladké kakao, kava a €aje, sypané
ovocné Caje




Doporudené rozlozeni porci sacharidi béhem dne a tipy na jidla

maximalné 200g sacharidi a jejich rozloZeni béhem dne

Snidané

do 30 g sacharidl

Svaciny
do 20 g sacharidu

Polévky béZna
porce 15-20 g sach.

Hlavni jidla

do 30 g sacharida
s polévkou/ do 50 g
bez polévky

2. velere*
do 20 g sacharida

priklady vhodnych jidel

chléb (max. 60 g) nebo vecerni
pecivo (bez omezeni), méslo,
vejce/syr/Sunka od kosti/domaci
pomazdnka, zelenina

vajecna omeleta se zeleninou (lze i
bez peciva)

bily jogurt/tvaroh s trochou ovoce,

ofechy (u nékterych Zen neni mlé¢na

snidan€ vhodna)
syr, zelenina, ofechy, bily jogurt,
zakys, tvaroh, ovoce (1 stfedni

kus/hrst), avokddo, olivy (1épe bez
peciva)

vyvary, zeleninové, lusténinové,
zahustit nejlépe rozmixovanou
zeleninou nebo lusténinou

maso/ryba, zelenina, piiloha
individudlné (podle glykémif)

zeleninovy saldt (tundk, vejce, syr,
olivy)

lusténiny, vejce, zelenina

zapecena zelenina se smetanou,
vejcem, syrem

pul kraji¢ek chleba se syrem a
zeleninou

bily jogurt
ofechy, syr, zelenina

zbytek prvni vecefe

nevhodna jidla

vetsi mnozstvi pe€iva nebo
nevhodné typy peciva (bilé, sladké
atd.)

snidanové cerealie, miisli, kukufi¢né
lupinky atd. (opatrné€ i s vlockovou
kasi)

ochucené (sladké) mlécné vyrobky
vetsi mnozstvi ovoce

vetsi mnozstvi pe€iva nebo
nevhodné typy, sladké ceredlie,
ochucené (sladké) mlécné vyrobky,
vetsi mnozstvi ovoce

instantni, doslazované (rajské,
zelna), zahusStované veétsim
mnoZstvim mouky nebo mou¢nou
zavéitrkou

slazené omécky (rajskd, rajcatova,
svickova), doslazené zeli

veétsi porce (> 150-200 g) rizota
nebo ochucenych téstovin

vétsi nebo nevhodné piilohy
(hranolky, knedliky atd.)

sushi, pizza, fast food

*je individudlni — u nékoho zlepSuje
ranni glykémie, u nékoho jsou ranni
glykémie lepsi bez 2. vecete

u né¢koho nejsou vhodné mlécné
vyrobky nebo ovoce na 2. vecefi



