Diabetolog casto vidi vas jidelni¢ek. A prestoze se o tom, jak se mate stravovat, napsalo mnoho, realita je
jind. Vétsinou se stravujete zkratka ,po Cesku”. A pro¢ ne? Je to spravné, pokud jednotliva jidla a celkovy den-
ni pfijem sacharidd neprekroci doporucenou hodnotu (denni davka sacharid( je 150-200 g). Zaradite-li do
jidelnicku zeleninu misto ovoce, tu¢né maso a syry nahradite méné tu¢nymi, budete se dostate¢né hybat,
pak si mGzete dat i sva oblibena jidla.

1. Hmotnost priloh by méla byt 150-200 g na porci a samoziejmé ji vazime az po uvareni.

2. Uzeniny a maso s vyssim obsahem tuku nahradte méné tu¢nymi.

3. Cerstvou zeleninu miiZete jist bez omezeni, ptidavejte si ji k hlavnim jidldm nebo si ji dejte na svacinu.
4. Ovoce si mlzete dat 1-2 kusy denné (do 100 g hmotnosti) a radéji dopoledne.

5.Vynechejte slazené napoje, smazena a tuc¢na jidla.

6. Dostatecné se hybejte, alespori 30 minut denné (napf. prochazka).

X Kf¥izek oznacuje jidla s vy$Sim obsahem tuku.

Nezacinejte den $patné. Vase snidané ma obsahovat 40-50 g sacharidti. Zdroj sacharid(l u snidané je nejcastéji
pecivo. Doporucuje se 1-2 platky chleba, 1-2 rohliky, 2-3 ks knackebrotu nebo 4 |Zice ovesnych vlocek.
Pozor na tuky obsazené v pastikach, uzeninach a sladkém pecivu (napf. loupdaky, vanocka apod.).

1 platek chleba, 2 platky chleba, 1 platek chleba, , . 1 rohlik,
el 5 o P 1 rohlik, maslo, R
maslo, Sunka zervé/lucina, 3 ks parkd, 1 porce pastiky,
) . 1 porce medu :
2-3 platky, 1 vajicko zelenina 1 porce hoicice 35 h zelenina
25 g sach. 50 g sach. 30 g sach. g sach. 25 g sach.
1 olétek chleba 3 ks knackebrotu,
2 rohliky, pastika, 2 platky chleba, 1 platek vanocky, | platekedt ' maslo, Sunka
) . 4 X . michana vejce 3 ks, ;
zelenina maslo, syr 4 platky maslo selenina 2 platky,
50 g sach. 50 g sach. 28 g sach. syr 2 platky
25 g sach.
18 g sach.
1 platek chleba e ove§nych Porce miisli 30 g
) . ! vlocek, bily jogurt, P ! 2 loupaky, maslo 1 platek babovky
maslo, dzem . bily jogurt
1/2 jablka 44 g sach. 30 g sach.

31 g sach. 43 g sach. 40 g sach.



POLEVKY

Svacina neni nutnd, ale pokud mate hlad, hlavné se nedojidejte sladkym. Zkuste zeleninu, Sunku, syr, maso (pokud
mozno bez peciva, piipadné maximalné 1/2 kusu peciva). Svacina ma obsahovat do 15 g sacharidti na porci.
Sladka svacina, jako je 100 g babovky, kolacku nebo buchty, obsahuje 45-58 g sacharidd.

Strudl jable¢ny
100 g
28 g sach.

50 g Sunka, 50 g syr, Maly kus Zelenina 200 g (raj¢a-
2 ks rajcat cerstvého ovoce ta, paprika, okurka)
2 g sach. 12 g sach. 5 g sach.

Porce ofech1 30 g
5 g sach.
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