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Véazeni Ctenari,

jak jisté vSichni vite, spravné stravovani je neodmyslitelnou soucasti
[éCby diabetes mellitus. PoruSovani diabetické diety je Castou pfFici-
nou frustrace z kolisani glykémii béhem dne, jez v del§im ¢asovém

horizontu nezfidka vede k horsi kompenzaci diabetu a tim i k rozvoji
jeho komplikaci.

Diabeticka dieta v zasadé vychazi z doporudéeni racionalni vyzivy, ma
v8ak i jistd specifika, kterd budou v textu zminéna. Jednim z nich je
predevsim nutnost pocitat mnoZstvi sacharidu v jidle. Bez znalosti této
hodnoty je velmi obtizné nalézt spravnou davku inzulinu. Ze zkuSenosti
nasich pacientll vime, Ze ono poditani sacharidu je slozZité a ve skutec-
ném Zivoté obtizné realizovatelné.

Proto jsme vyufZili erudici,
entusiasmus a nadani jed-
né nasi zkuSené a stran vy-
sledkl 1é¢by také uspésné
pacientky a spole¢né s ni
jsme se pokusili jeji prak-

S

tické zkuSenosti a postupy .
prenést do kniZni podoby.
V knize tak naleznete vy- ||

pravéni o tom, jak se pravé

ona pacientka potyka (nejen) s dietnimi aspekty 1é¢by cukrovky, dopl-
néné o nase rady a komentare. Véfime, Ze vam kniha pfibliZi fadu véci
tykajici se diabetické diety, a hlavné, Ze se vdm je podafi zac¢lenit do
vaseho Zivota.

Spoluautori
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Béhem vikendového setkani s novymi a méné zkuSenymi diabetiky
se zrodila mySlenka na vytvoreni malé knizky, kterd by ostatnim pa-
cientlim s diabetes mellitus 1. typu zprostfedkovala mé zkuSenosti
s |éCbou cukrovky, pfedevsim pak s diabetickou dietou. Impulzem k ni
bylo zajimavé povidani se skupinou mladych diabetikd, ktefi se o svém
onemocnéni teprve dozvidali. Na néj mé prizval mUj diabetolog, ktery
mne pozadal, zda bych se nepokusila novym diabetikiim predat nékteré
své zkuSenosti.

Povidani o mych strastipl-
nych diabetickych zacat-

cich, tapani i vzpominkach

na prvni diabetické lekce,

kterych jsem se Ucastnila

tak jako nyni moji poslucha-

¢i, ale i jejich zvidavé otazky,

daly za nékolik mésicu vznik-

nout této knize, jez svym

rozsahem nakonec prevysi-
la mé plvodni oéekavani.

S velkou radosti vam se spoluautory predstavuji knihu, ktera je souhr-
nem mych myslenek, pocitl a pfemitani o tom, jak se s cukrovkou co
nejlépe vyrovnat. Doufam, Zze vam kniha poskytne odpovédi na otazky,
na které jste dosud neznali odpovéd, a bude vam dobrym priivodcem
k dosazeni téch nejlepsich vysledku IéCby.

Daniela Stribrna
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Kapitola 1

RANO
ZACINA

SNIDANI
®

)
|

Nevim, jak dlouho mi budik na no¢nim stolku zvonil pfi-
mo u hlavy, ale blikajici Cislice na displeji v rannim Seru
mého pokoje ukazuje uz deset minut po sedmé. ;To neni
na pondélnirano Uplné zI&, pomyslim si. Pomalu se pro-
tdhnu a pak radéji bezmyslenkovité vstanu z postele.
O néco rozhodnéji zamitim pfimo do koupelny. Zatim-
co si Cistim zuby, Zaludek mi hlasité oznamuje, ze je
nacase se konec¢né najist. Pfemyslim nad tim, co jsme
se spolubydlici Kamilou pfedchozi den vlastné nakoupily.

Kamila je ma dobra kamaradka. Zname se uz od

\ | / zakladni skoly. Asi pred pUl rokem jsme se spolu
~ prestéhovaly do vétsiho mésta za praci a také na-

Sly spole¢ny podnajem. Kamila patii k nejstarost-
livéjsim lidem na svété. Poté, co se u mé objevila
cukrovka a j& zacala zapasit s diabetickou dietou
ainzulinem, mé nekompromisné hlidala a zkousela,
zdalipak mém predem spocitané viechny sacharidy
\  Vvkazdém jidle a jestli jsem si uz kone¢né zapama-

/ I \ tovala svlj inzulin-sacharidovy pomér, ktery jsme
spolu s mym diabetologem v nemocnici spocitali.

6 / Rdno zading snidani



INZULIN-SACHARIDOVY POMER )

Inzulin-sacharidovy pomér je cislo vyjadfujici, jaké mnozstvi sacharidi (v gra-
mech) pokryje jedna jednotka inzulinu aplikovaného pred jidlem. U kazdého
pacienta s diabetem se tento pomér rdznou mérou lisi v zavislosti na jeho
aktudlni télesné hmotnosti a celkovém mnozstvi inzulinu, ktery za den po-
trebuje (pfi takovém mnozstvi jeho glykémie dosahuji cilovych hodnot). ISP
se muze lisit i u téhoz pacienta v zavislosti na denni dobé (napf. rano a vecer).

ISP =

6,2x télesna hmotnost (v kg)

celkova denni davka inzulinu (soucet viech bolusovych davek a davky
bazélni za cely den, v jednotkach inzulinu)

Jako bolusové dévky oznacujeme davky ,denniho” inzulinu, aplikovaného
pred kazdym jidlem. Davka bazalni predstavuje mnozstvi,no¢niho” inzulinu,
aplikovaného obvykle jednou denné pfed spanim.

Ne u kazdého pacienta tento vzorec funguje. Existuje fada pacientd, u kte-
rych vypoctené davky inzulinu s pomoci ISP nejsou presné a nelze je proto
pouzivat. Nékdy lépe funguje jednodussi vzorec:

500

celkova denni davka inzulinu (soucet viech bolusovych davek a davky
bazélni za cely den, v jednotkach inzulinu)

Celkové denni davka inzulinu by méla odrézet takovou potiebu inzulinu, pfi
které je dosahovano velmi uspokojivé glykemické kompenzace. V kazdém
pripadé je tieba mit spravné spocitané mnozstvi sacharid( v jidle.

Doporucujeme nejprve ISP prodiskutovat s osetfujicim Iékafem.

_

Po nékolika tydnech marného odhadovani Kamila na led-

nici a spiz vyvésila seznam viech mych nejoblibenéjsich
potravin s pfesnym obsahem sacharidu, nez aby celila
mému zoufalému pohledu, kdykoliv jsem neznala sprav-
nou odpovéd a ona byla doslova nucena odtrhnout mi
jidlo od pusy. S timto seznamem to $lo mnohem snaz.
Kdyz jsem si chtéla vzit napfiklad z lednice jablko, jen jsem

Réno zaéina snidani | 7



PRIKLAD MALEHO JABLKA (velikost v cm)

koukla na seznam pfipevnény na dvetich
oznamujici, Ze jedno mensijablkoméd 15 g
sacharidd.

Z praktického hlediska jsme ve vétsiné
ptipadd na seznam davaly priblizné tako-
va mnozstvi potravin, ktera obvykle snim Lopvpprgge
(jako napfiklad krajic chleba, 2dcIl mléka, o.,1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 hrnek [1,5dcl] ryze atd.). Pro tyto ucely

jsme vsechny potraviny zvazily a také preméfily objem vsech hrnkl a sklenic,
které doma pouzivame.

|
0

”, ’ N
SEZNAM MYCH NEJOBLIBENEJSICH POTRAVIN

Potravina Hmotnost Mnozstvi ISP (1j:109)

Vi sacharidd F199
Jablko Kus-100g 159 1-2j
Banan Kus - 1209 159 1-2j
Rohlik 409 21g 2j
Chleba Krajic-50g 23g 2j
Marmeldda LZice- 259 139 1j
Ovocny jogurt 1509 139 1j
Mléko .
polotuc¢né 200ml 29 1
Brambory .
varené 100g 169 2]
Ryze bila 1009 289 3j
Téstoviny 1009 28g 3j

8 / Rdno zad&ing snidani



Nutno podotknout, Ze zaznamenat svij inzulin-sacharidovy pomér do dalsi ko-
lonky vedle mnozstvi sacharid byl naopak muGj napad. | kdyz vim, Ze odhadovéni
davky inzulinu s nim nenfi Uplné presné, dodava mi vétsi pocit jistoty v situacich,
kdy si nejsem jistd, kolik inzulinu ke konkrétnimu jidlu vlastné podat. Se sezna-
mem neustale na ocich mi tak neda zZadnou praci
zjistit, Ze na jedno malé jablko pfipadne priblizné

1,5j inzulinu. Protoze télo je rano na inzulin o néco -

méné citlivé nez vecer, pocitam na ranni porci jablka

az 2jinzulinu a vecer naopak méné, asi 1j. Ne vzdy 7

to ovsem tak snadno funguje, ¢asto se mi stalo, ze -
se mé télo zachovalo zcela nepredvidatelné. -~/

MOJ INZUUN-SACHARIDOVY POMER (ISP} |

(moje telesmd Ihmotnost)
6,2x 60kg «—

8j+8j+6j+14]
(souwiet viech ddek inzulinuw za jeden den)
= 10.. tedy na 109 sacharidic je treba 1§ tnzulinw

6,2x kg
(—J+—J+—Jj+ )
L = g sachoridis: 1] inzulinmw }

Béhem nékolika dalsich tydnd jsem se uz na vyvéseny seznam nemusela viibec

divat, své favority” jsem méla co do obsahu sacharidi v malicku. Vzpominam si

na sestru Martu, kterd mi jesté v nemocnici také doporucovala podobny seznam

vytvofit. Tehdy jsem se vdak mylné domnivala, ze si budu

schopna obsah sacharidd ve vsech potravinach zapa-

matovat. Ale jak fekla Kamila: ,Tohle je tva jistota. Az té

\ / budu zase zkouset, mas se hned kam podivat”. Nakonec

OOO jsem si podobny seznam vyvésila i na lednici do prace.

G () \ Kolegyné v salénu si k nim pak dopsaly energeticky ob-

sah, aby pry ,mély taky néjakou tu dietu” a pred létem

~shodily par kilo”. ,To jsou mi starosti, povzdechla jsem si
tehdy pro sebe.

Réno zaéina snidani | 9



SEZNAM M¥eH NEJOBLIBENELSICH POTRAVIN-V PRACI

X A%\(‘H

e Mnozstvi
Potravina Hmotnost = e ISP(1j:109) Ewergre Tuky
Rohlik .
celozmny | 09 339 3] 165keal 1,294
Houska 509 309 3j 143keal OS5g
Tvrdy 1platek B (30%)
platkovy syr [-17g 40 keal 2,39
Sunka 1 kole¢ko
dribexi  |-10g - 17keal 079

. 1 kus .

Pomeran¢ ~150g 179 2j 70 keal -
Misli ty¢inka | 1 baleni .
cokolddovd | -20g 139 " 78 keal 19
Kefir .
jahodovy | 4509 509 5j 292keal 449

s ENERGIE POTRAVIN: )

Lidské télo je velmi diimysliny systém, jenz pracuje prakticky bez prestani po
cely nd$ Zivot. Energii pro svou ¢innost Cerpa z potravy. Ta se ukryva ve viech
tfech zakladnich typech Zivin - sacharidech, tucich i bilkovinach. Energeticky
nejhodnotnéjsi jsou tuky. Stejné mnozstvi tukd ma az dvakrat vice energie nez
stejné mnozstvi sacharid(i nebo bilkovin (1 g tukd poskytuje 9kcal [37kJ] ener-
gie, zatimco 19 sacharid i bilkovin 4 kcal [17 kJ]). Energii vyjadiujeme obvykle
v jednotkach kaloriich (kcal) nebo joulech (kJ) - 1 kcal = 4,185kJ.

Na ,bézny provoz” (tj. napf. na latkovou pfeménu, regeneraci a spanek) potfebu-
jeme priblizné do 70 kcal (300 kJ) energie na hodinu, pfi drobnych aktivitach
(¢teni, vareni, fizeni automobilu) spotfebujeme do 90 kcal (400 kJ) energie za
hodinu. S mirou aktivity spotfeba energie roste.

N4&s denni energeticky ptijem by mél odviset od pohlavi, véku, vysky a hmot-
nosti ¢i dennf aktivity, a mél by byt minimalné vyrovnany s nasim energetickym
vydejem. V priiméru se potieba energie ziskana z potravy na den pohybuje
mezi 2200-2700 kcal (9240-11 340 kJ) u dospélych muzii a 1800-2200 kcal
(7560-9240 kJ) u dospélych zen.

Toto mnozstvi energie by mélo byt hrazeno z 50-55 % sacharidy, z 30-35 %
L tuky a z 10-15 % bilkovinami.

10 / Réno zadina snidani



000 @ g Zatim co se tise plizim do kuchyné, abych ne-
vzbudila spolubydlici, premyslim, co si ddm dnes

k snidani. ObloZeny chleba se Sunkou a syrem
jako vcera rovnou zavrhnu, dnes mam chut na
néco sladkého.

Jednou z pozitivnich véci, které jsem se o dieté diabetika naucila, je, ze ,sladké”
(zejména ,klasicky” fepny cukr) neni tfeba z jidelnicku uplné vyrazovat, pakli-
Ze jich neni pfes miru, umim v nich spocitat mnozstvi sacharidi a neopomenu
si k nim pichnout adekvatni davku inzulinu. A hlavné - jak fika i ma babicka -
pokud si vyberu ,ten spravny typ cukru”. Jelikoz méa babicka cukrovku 2. typu,
naucila mé nékolik receptl, po kterych mi glykémie nevystreli do zavratnych
vysin (jak vzdy také poznamena: ,Kde by pan Bah uvidél tvdj sladky hiich”). Tak
napfiklad kolace peceme prevazné z tvarohového tésta, bilou mouku nahrazu-
jeme celozrnnou a sladime jen pfirodnimi sladidly, jakymi jsou agave ¢i javorovy
sirup. Jednou mé babicka dokonce poprosila, abych ji ,nasla na internetu, co je
to ta stévie”, Ze pry sousedka fikala, Ze je sladsi nez klasicky bily cukr a pfitom
nezveda hladinu krevniho cukru. Od té doby, co jsme tuto rostlinku vyzkousely,
na ni nedame dopustit (navic - da se s cukrem i kombinovat).

MUj pan doktor mi navic tikal, Ze 30 g fepného cukru na den je absolutni maxi-
mum, které si mohu dopfat, nejlépe vsak je si ho zcela odepfit. Kdyz pak vidél
muj vyraz smutného ditéte, ktery mém dobfre natrénovany, tak se svolil tolerovat
mi i tu nejvyssi denni davku - onéch 30g.

8 ZDRAVE SLAZENI:

Tradi¢ni sladidla v podobé fepného - bilého cukru (téz tzv. rafinovany cukr ziskdvany
z cukrové fepy), Ize nahradit zdravéjsimi a pro télo pfinosnéjsimi pfirodnimi sladi-
dly, jakymi jsou obilné slady ¢i sirupy. Tato sladidla nejsou chemicky zpracovavéna,
a proto si uchovavaji mnoho cennych latek a vitamind, navic maji nizky glykemicky
index (Gl, viz str. 9). Mezi takova sladidla patfi:

~

Obilny slad - p3enicny, je¢menny, kukufi¢ny ¢i ryzovy. Sklada se prevazné ze slado-
vého cukru maltézy a polysacharidd, které se pomalu $tépi, a tudiz nezvysuji prudce
glykémii. Kukuti¢né a ryzové sirupy jsou vhodné i pro pacienty alergické na lepek.
Javorovy sirup - ziskdvany z mizy javoru.

Sirup zagave - pfirodnisladidlo na bazi fruktézy ziskany ze stejnojmenného kaktusu.

Stévie - rostlina se 100-200x sladsi chuti nez bézny cukr.

zbytkové melasy, kterd neni na rozdil od bilého cukru odstranéna. Tento pfirodni cukr
L si proto ponechava fadu dulezitych minerdlG a vitamin(.

Titinovy cukr Ize povaZovat také za zdravéjsi alternativu sladidel, a to diky obsahu

Réno zaéina snidani [ 11



Energetickd hodnota ve 100g N(’:g; ZV;:EZ‘:’Z?;J:O’Z??*Q
Jecny sirup 291 kcal (1218kJ) 929 (119)
Javorovy sirup 333 kcal (1392kJ) 839 (599)
Sirup z agave 304 kcal (1292 kJ) 759 (159)
Stévie (95% extrakt) 394 kcal (1650kJ) 989
Titinovy cukr 386 kcal (1615kJ) Cca 959 (dle udajli vyrobce)

*Presny obsah glukézy je nutné ovéfit z udajl uvedenych vyrobcem

Mnozstvi sacharid( v kolaci obvykle pocita maj starsi bratr, ktery — jak rikd —
~nemusi byt matematicky génius, aby to prosté dokazal jednoduse vypocitat”.
Vezme si recept, a co obsahuje sacharidy (mouka a cukr, s o
popfipadé ovoce), secte dohromady. Kola¢ se poté rovno- 3Dl LU
mérné rozdéli do minimalné osmi dilu, kdy se tedy celkovy \
obsah sacharidt po¢tem dili podéli. Tak vim, kolik ma jedna  ([{(@K.€]

porce kolace sacharidd.

r

TVAROHOVY SPALDOVO- KUKURIENY KOLAC

Ingredience:

509 celozrnné hrubé Spaldové mouky
50g instantni kukufi¢né polenty
2 |zicky kypticiho prasku

4 |1zicky mleté vanilky

2509 tvarohu

80g masla

1 velké nebo 2 mensi vejce

100 ml sirupu z agave

2 |Zice citronové stavy

150g ovoce (tfeSné)

I
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Zélibné se podivdm na posledni kousek babovky, kterou
jsme o vikendu pekli. Jeden dilek (asi 50 g) jsme odhadli na ‘ ]
30g sacharidi. Tak fajn, ranni glykémie rozhodne!' V rych-
losti sama se sebou uzaviu sézku: 4-5mmol/| si zaslouzi
rano babovku, glykémie nad 5mmol/l néjakou zdravéjsi

alternativu (moje vlastni, a nutno dodat pfisna pomcka).
Popadnu glukometr a za chvili uz napjaté sleduji ubihajici vtefiny méfeni na
displeji pfistroje. Ctyfi, t¥i, dva, jedna... 5,2 mmol/I. To je k vzteku.,No dobte, pre-
nechdm babovku Kamile’, povzdychnu si otravené, v€era se po ni mohla utlouct.
Na druhou stranu, probudit se s péknou ranni glykémii je lepsi pocit, nez na par
vtefin citit rozpoustéjici se sladké tésto buchty v Ustech. Nebo ne?

[ DOPORUCENE CILOVE HODNOTY GLYKEMIT
A GLYKOVANEHO HEMOGLOBINU

Vybornd komenzace  Uspokojivd kompenzace

Glykémie na la¢no 4-5,5mmol/I 5,5-7 mmol/I
Glykémie 2 h po jidle 5-7,5mmol/I 7,5-9mmol/|
Glykovany hemoglobin (HbA;.) <45mmol/mol < 53 mmol/mol

DOPORUCENE MERENI GLYKEMIf

Vhodné je pravidelné a systematicky promérovat glykémie pred hlavnimi jidly,
déle 1,5-2 hodiny po jidle, pred spanim (pred aplikaci dlouhodobého inzulinu)
a v prabéhu noci (kolem 2.00 hodiny).

U méné zkusenych diabetik(, zejména ¢asné po zjisténi cukrovky, je vhodné pro-
mérovat glykémie vzdy pred jidly a pfed spankem (v obdobich nala¢no) a nej-
méné jednou tydné vzdy po jidle. Zkusenym pacientlim je doporuceno alespon
L 1az 2 méfeni denné (se systematickym stfidanim doby méfeninala¢noipojidle).

Nakonec si nachystam dva celozrnné rohliky
s maslem a marmeladou. Snidat rano celozrnné
pecivo mé naucila dietni sestra Marta. Prozradi-
la mi, Ze celozrnné pecivo obsahuje na rozdil od
klasického bilého tzv. pomalé sacharidy, tedy
slozené cukry, které télo travi zvolna a které se
tudiz i do krve vstiebdavaji pomaleji. Diky tomu
se hladina krevniho cukru tak rychle nezvedne.
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To je pry po ranu dulezité, protoze v tuto denni dobu ma glykémie tendenci sama
0 sobé stoupat rychleji vlivem vyplavenych hormond, které télo probouzi. Réno
jsme diky nim na pichnuty inzulin méné citlivi a glykémie tak méze snadno vy-
stfelit vzhiru. Proto na za¢atku dne mizeme inzulinu potrebovat vice nez vecer,
kdy je nase inzulinova citlivost lepsi. J& to poznam tak, Ze na stejné mnozstvi sa-
charid( potrebuji rano vice inzulinu nez vecer.

Spocitat sacharidy ve snidani mi nezabere moc ¢asu. Celozrnné rohliky kupuje-
me v mistni pekdrné pravidelné, a tak vim, Ze ve svych 40 gramech vahy ukryvaji
22 g sacharid(.. Jednou jsem také zasla do supermarketu, kde nejcastéji nakupu-
jeme, a vyzadala si sloZeni svych oblibenych pekarskych vyrobkd. Chvili jim to
trvalo, ale pak s prekvapenim zjistili, Ze to opravdu v jejich dokladech existuje,
a ja obdrzela presné sloZzeni tamniho peciva. Pfekvapivé pro mé bylo, ze nékteré
L~tmavé pecivo” je ve skutecnosti jen pfibarvovano karamelem a pfitom neob-
sahuje Zzadnou celozrnnou mouku. Takovému druhu peciva je Iépe se vyhnout.

Co dal? Méslo sacharidy nema. A marmelada? To uz je prece jenom trosku dfina.
Ale nastésti ma kazda dobrd marmelada na obale napsané slozeni. Tam se do-
zvim, Ze ve 100g obsahuje 52 g sacharidll. Naberu ze sklenice plnou IZici slad-
ké dobroty. Kolik to asi je? V mysli se
mi nahle zjevi dietni sestra z nemoc-
nice machajici I1Zici marmelady pfimo
pred myma ocima. S ddlezitym vyra-
zem mi opakované sdélovala, Ze jed-
na zarovnana polévkova IZice unese az
25g marmelady! To mi nadmiru staci

na oba dva rohliky. Pokud je tedy ve
100g marmelady 52 g sacharidd, v jejich 25 g, tedy ctvrtiné tohoto mnozstvi,
bude presné 13 g sacharidl. Moje snidané tedy bude dohromady obsahovat
22 +22+13 g sacharidd, 57 g sacharidl celkem. Nase byvald ucitelka matemati-
ky by ze mé jisté méla velkou radost. Vrcholem mého matematického snazeni je
jesté domyslet davku inzulinu. Pfi mém inzulin-sacharidovém poméru 1:10, tedy
1jinzulinu na 10 g sacharidd, to déld asi 6j.

,No, moment!’, zarazim se najednou. A co sklenice mlé-
ka? Na tu nesmim zapomenout. Jednou z ¢astych chyb,
kterych jsem se na zac¢atku dopoustéla, bylo zapominéani
na sacharidy v napojich. Do sklenice o stejném objemu .
naliji 2dcl polotu¢ného mléka. Mléko mam rada, proto
si mnozstvi sacharid v ném dobre pamatuji. Spise ze °
zvyku pohlédnu na zadni obal krabice a ujistim se, Ze ma °
skutecné ve 100 ml 10 g sacharidd. Fajn, tak to je dalsich
N——

209 sacharidl. Celkem tedy 77 g sacharidli a presné 7,7 j
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inzulinu. ,Ja vim, ja vim®“, feknu si pro sebe. Optimalni je nepfekracovat 70g
sacharidll na jednu porci. Kdyby tu byla Kamila, urcité by mi velkou ¢ast nama-
zaného rohliku, jak fika ,pro jistotu”, s chuti ukousla. Pokud rano naloz sacharidt
nahodou prestrelim, pak radéji chodim do prace o néco rychleji, po probuzeni
hladové svaly maly pfebytek ochotné spali. Jestlize viak nejsem v kondici, vezmu
si ¢ast snidané s sebou do prace na svacinu.

Nez se pustim do ptipravy snidané, pichnu si s predstihem do bficha 8 inzulinu.
Je prece rano, tak si mohu dovolit o néco vice, neb jak pravil mj [ékaf: ,Rano si
klidné dopfejte o néco vice. Myslim tim inzulinu, samoziejmé”“.

s SNIDANE

2 celozrnné rohliky (40g kus) ... dotvwromady 44 g sacharidic
15gmasla ... Og sacharidii
25g marmelady (smés) ... 139 sacharioii
2dcImléka ... 209 sachorioic

~

Celkewm: 77 g sacharidic
PFLISP 1):10g9 = 8) inzulinuw

.

Za 15 minut mam snidani pfipravenou, optimalni ¢as pustit se kone¢né do jidla.
Hm... ja védéla, Ze rohlik s marmelddou bude dobra volba.
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8 APLIKACE INZULINU: )

Inzulin Ize aplikovat do rGznych mist na téle. Zalezi na dobé aplikace a typu
inzulinu.

Noc¢ni (bazalni) inzulin se nejcastéji aplikuje do hyZdi a stehen, protoze se
z téchto mist inzulin vstiebava nejpomaleji. Je-li jako nocni inzulin pouzit hu-
mdnni (lidsky), pak se picha jednou nebo dvakrat denné (obvykle vecer, nebo réno
a vecer), bazdIni analog nejcastéji jen jednou dennég, a to veler pred spankem.
V takovych pripadech bychom méli mezi jednotlivymi injekcemi dodrzovat ma-
ximalné 24 h rozestup (u analog), resp. 12 h (u humannich inzuling).

Denni (prandialni) inzulin aplikujeme pfed jidly nej¢astéji do bficha a pazi
(odtud se inzulin vstreba nejrychleji). Lidsky inzulin aplikujeme 30-45 minut pred
jidlem, inzulinovy analog mizeme aplikovat 10-15 minut pfed jidlem anebo
tésné pred nim. Zalezi také na aktualni zmérené glykémii. Zjednodusené feceno:
pokud je glykémie vyssinez predpokladame, je lepsiinzulin pichnout dfive pred
jidlem, pokud je nizsi (ale neznamend vyznamnéjsi hypoglykémii), je 1épe s injekci
vyckat do doby jidla a inzulin aplikovat v jeho priibéhu nebo az po jeho skonceni.

Abychom alespon z ¢asti zabranili zbyte¢nému, nepfedvidatelnému kolisani gly-
kémii po jidle, je mozné zvolit si pro urcitou dobu aplikace inzulinu stale jednu
oblast na téle, napt. se snidani spojit aplikaci inzulinu do pazi, s obédem a vecefi
mista na brise atd. V dané télesné oblasti je vSak nutné mista vpichu stfidat, tzn.
vyvarovat se injekci do stale stejného bodu. Pomtckou ndm muze byt imaginarni
Lcifernik” okolo pupku nebo ,mfizka” na pazi. Jediné systematickym stiidanim

mist vpichu mdzeme predejit zménam kize a podkozi (jizveni), které by vstie-
bavani inzulinu znemozrovaly.
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SVACINA

Kapitola 2

Dnesni dopoledne je v praci hektické. Pracuji v kader- °
nickém saléonu a ma prvni zakaznice mi pfipravila ,pfe- .
|

kvapeni” a pfivedla s sebou i dceru. Misto jedné hlavy
dvé. Ach jo, je mi jasné, ze mam trosku skluz. Jsem
nervozni a dostavam hlad. Po cesté na toaletu hbité
vylovim glukometr z kabelky a preméfim se.,Super,
11,2mmol/l, a to jsem tak hezky zacala’, povzdych-
nu si zklamané. Stres v praci mi glykémie spolehlivé
zvysi. A to jsem méla dvé hodiny po snidani 6,8 mmol/I.

Stojim pred zrcadlem, tupé ziram na sebe a pfemyslim, jak
s touto glykémii nalozim. Z mych zkuSenosti vyplyva, ze po-
kud stres zmizi stejné rychle, jako vznikl, glykémie se po-
slusné vréti pfiblizné k vychozi hodnoté. Jestlize viak stres
trva, glykémie ne a ne dold. V duchu proklinam ty dvé, co
sedi pod susakem a vesele klabosi o néjakém novém filmu,
ktery vcera zhlédly v kiné.

,Svacina a korekéni bolus’, rozhodnu se nahle. K do-

poledni svaciné se hodi porce ovoce. O néco veseleji
pohlédnu na misu ovoce na stole. Banan obsahuje vétsi mnozstvi sacharidd
(ve 1009 20 g sacharidl) a ma stfedni glykemicky index, ted by tedy rozhodné
vhodny nebyl, hruska ma méné (asi 16 g ve 100 g) a nizky glykemicky index, ale
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nemdam na ni chut... Co pomeranc? Primérné velky pomeranc (150 g) ma zhruba
18 g sacharid(i a nizky glykemicky index, napovi mi okamzité sacharidova tabulka
pfilepend na lednici, a ja si v duchu podékuji za svou proziravost, kterd mivnutila
pofidit si tabulku i do prace.

[ GLYKEMICKY INDEX: )

Glykemicky index (GI) je veli¢ina, kterd v podstaté udava, jak rychle télo ziska
a vyuzije glukézu z urcité potraviny. Z potravin s nizsim Gl dovede télo glu-
kézu vyuzit lépe, a diky jejich pozvolnému zpracovévani zpisobuji jen pomalé
a nevelké vykyvy hladin glykémie. Gl jednotlivych potravin se porovnava s Gl
cisté glukozy, ktery je roven 100.

Potraviny s nizkym Gl (< 55) /\_

zvedaji postprandialni glykémii (glykémii po jidle) velmi pomalu,
a jsou proto vhodné pro diabetiky
pf.: vétsina ovoce a zeleniny, ofechy, ¢erny chléb, tmava ryze, fruktéza atd.

Potraviny se strednim Gl (> 55 a < 70) /\

zvysuji postprandidlni glykémii sttedné rychle.
Lze je konzumovat v pfiméfeném mnozstvi.
pf.: velmi sladké ovoce, rohlik, sachar6za, zmrzlina atd.

Potraviny s vysokym Gl (> 70)

zvedaji postprandidlni glykémii velmi rychle,
a jsou proto ve vétsim mnozstvi pro diabetiky
nevhodné (nékteré Ize pouzit v ptripadé hypoglykémie). ‘

pf.: med, chipsy, glukéza, pivo atd.

\.

Dobrd, pomeranc je tedy za necelé 2 jednotky. Abych glykémii snizila alespon
na 8 mmol/l, staci maly korekéni bolus asi 1j (za predpokladu, ze pracovni stres
snad brzy polevi). Se svym |ékafem jsme pfed neddvnem spocitali korekéni bolus
podle mé inzulinové senzitivity (tzv. faktor inzulinové senzitivity) pfiblizné jako
1:2, tzn. Ze 1j inzulinu snizi mou glykémii pfiblizné o 2 mmol/I. Pichnu si tedy
celkem 3j. Protoze ale zacindm s vy3si glykémii, radéji pockam s jidlem déle, asi
20 minut od injekce. Mezi tim oloupu pomeran¢, odskoc¢im si na toaletu, odpo-
vim na SMS Vitkovi a pak se s chuti pustim do pomerance.
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(FAKTOR INZLINOVE SENZITIVITY (ISP): )

ISF oznacuje ¢islo, které ndm napovi, o kolik mmol/I pfiblizné snizi glykémii 1 j inzulinu.

Pravidlo 83 pro lidsky rychly inzulin:
83

celkova denni davka inzulinu
(soucet viech bolusovych davek a dédvky bazaini za cely den)

Pravidlo 100 pro ultrarychly analog:
100

celkova denni davka inzulinu
(soucet viech bolusovych davek a dédvky bazalni za cely den)

= o kolik mmol/I se snizi glykémie po 1j inzulinu.

1

MUJ ISF:

(sondet vech mych ddarel Linzudinw)

100 /
(8j+8j+6j+14))

=27 — 1§ inzulinuw mi sl 20 glykémii o 2—3 mmol/(

(it j+ g+ )
=0 mmol/ i 20 mogiglykémid 1] nzulinu J
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Kapitola 3

Konecné se blizi poledne a vyhlidka dobrého obéda.
Uz se nem(izu dockat. Pfece jenom mi v tom shonu do-
poledni svacina rychle vytravila.

Posledni zdkaznici mam hotovou v 11:45 h a pak uz vyra-
zime s kolegynémi do vedlejsi restaurace na obédové
menu. Dnes je hezky den, a tak se posadime na za-
hradku, odkud se skytd krasny pohled na celé mistni
nameésti s velkou kasnou, barevnymi kvétinovymi zahony a letos kone¢né opra-
venou radnici, kterd namésti vtiskla ztraceny staroméstsky punc. Béhem léta sem
chodime pravidelné, v zimé, nebo pokud

\
/\ \‘O’ mame v praci zpozdéni, siobéd vzajemné

nosime do prace a obédvame v klidu tam.

i Vyhodou restauraci nebo jinych (napfiklad
firemnich) stravovacich zafizeni je, ze nabi-
zeji poledni menu na cely tyden a v pfed-
stihu. Kdyz jsem dostala cukrovku, doba
obéda patfila mezi nejobtizngjsi. Zatimco

snidani jsem si mohla pfedem naplédnovat
a jednotlivé polozky co do obsahu sacharidi snadno spocitat, obéd mimo do-
mov jsem odhadovala jen s obtizemi. BEhem odpoledne jsem pak ¢asto mivala
hyperglykémii (to kdyz jsem davku k obédu podcenila) nebo naopak hypoglyké-
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mii, kdyz jsem mnozstvi sacharid( v jidle pfecenila. Byla jsem z toho zoufald a ne-
pravidelné vykyvy glykémii v dobé po obédé zaznamenal i mUj diabetolog z de-
niku diabetika. Nakonec jsme spolu tuto svizelnou situaci vyfesili docela snadno.

Muj Iékaf mi navrhl, abych si kazdy patek z restaurace, kam pravidelné chodime
obédvat, vzala menu sestavené na nasledujici pracovni tyden. Béhem vikendu si
pak v klidu vyberu jidlo na kazdy den a spocitdm v ném mnozstvi sacharidd, na-
priklad podle tabulek, které jsem dostala od dietni sestry. Casté&ji viak pouzivam
internet. Existuje mnoho webovych stranek, kde Ize najit presné udaje o sloze-
ni nejrdznéjsich potravin ¢i hotovych jidel. Ja osobé pouzivam Kalorické tabulky,
jsou dostatecné podrobné, zaroven prehledné a Ize je stahnout také jako aplikaci
do mobilniho telefonu*, kterou vyuzivdm v nahodnych situacich, jako jsou rauty
a oslavy, kdy si nejsem obsahem sacharid(i v nabizenych pokrmech jista.

Na vikendovém kurzu pro diabetiky, kterého jsem se pred pul rokem zucastnila,
jsem se ale dozvédéla o mnoha dalsich pomacek. Napfiklad inzenyr Petr mi uka-
zal Centrum o databdzi potravin**, ktery nabizi detailni slozeni potravin od ener-
getické hodnoty po mineraly a sto-

Bl | Tl l B4 pové prvky. Pro mne bylo nicméné
neprehledné a nenabizelo aplikaci
t:' AN3N3E, ener Q = ﬁf ke stazeni do mobilniho telefonu.
ﬁ 3nanas Daniela, maminka 2 déti, ktera byla
2whe mnozstvi: —Nuttitni hodnoty—)
[ Jxfuos I Gutravinajahlku
Energle: wed | |ve 100g obsahuje:
Kulgrie: 450 ke Ty
jednotka: 1x 1009 aag%liﬂahan i
Katequte: Emavl 0 g hilkavin
:ill:v% 0y SO0keal
acharidy: 2,3 tely
<7 ases| [9lukemicky index
Tuky: 050 30
2 tsho msycené masthe 000 g 1vj. je 76 g
Kyseliny: v
Transmasthé kyseliny: |Vubrat Zpey

*https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.psc.android.kaloricketabulky,

nebo https://itunes.apple.com/cz/app/id477039928

** http://www.czfcdb.cz/, https:/play.google.com/store/apps/details?id=cz.zdravapotravina.
databaze_potravin
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tou dobou opét téhotna a tak si davala zalezet na co nejlepsi kompenzaci, po-
uzivala Nutriatlas***. Obsahuje seznam mnoha potravin se zdkladnim nutri¢-
nim slozenim, které Ize navic selektovat podle nékolika kritérii (napfiklad podle
toho, zda hleddme Dia variantu, Bio kvalitu, ¢esky vyrobek atd.). Kazda poloz-
ka je navic opatiena detailni fotografii vyrobku nebo informaci o cené. Danie-
la (Udajné ,technologicky naprosto nezdatna”) se pochlubila, Ze Nutriatlas pou-
ziva zejména ve svém mobilnim telefonu, kam si tuto aplikaci jednoduse stahla
diky velmi podrobnému instruktaznimu videu, které na pfislusné webové stran-
ce trpélivé, krok za krokem popisuje, jak s aplikaci pracovat (ale i mnoho dalsi-
ho). To Karel, byvaly stavbyvedouci v dlichodu se starSim typem mobilu, nam
ukazal Dia-tron****, ktery lze pouzivat i v klasickych mobilnich telefonech bez
androidu (i kdyz nikdo z nas netusil, co to vlastné znamena). Pani Vlasticka, také
postarsi dichodkyné, se jen sméla. Popisoval nam historku, jak jeji ¢trnactilety
vnuk malem zesedivél, kdyz se ji s podobnymi aplikacemi snazil naucit zacha-
zet. Nakonec to vzdal a zinternetu ji vytiskl seznam s nutri¢nim sloZzenim potra-
vin, ze kterych jeho babicka bézné vafi, a dokonce z ni vytvofril knihu, kterou si
pak pani Vlasti¢ka obfadné ulozila mezi své receptare a kucharky. Prosté ,kazdy
podle svého gusta”, uzavrela to Eva, nase dietni edukatorka v kurzu.

A, nase drahé damy ze salénu!”, vytrhne mne z pfemitani Igor. Igor je mistni
¢isnik. Svou garderobou (a viastné celkovou vizazi s komicky Usluznym vystu-
povanim) se na prvni pohled podoba mladému Janu Ditéti z filmu Obsluhoval
jsem anglického krale. ,Tak co to bude dnes? Kifehké dusené hovézi ¢i snad Stav-
naté kuratko a la szechuan?” predstavi
nam velkolepé dnesni nabidku sesta-
vajici ve skutecnosti z hovéziho platku
s ryzi a klasickou ¢inou. ,Sle¢no Danie-
lo, vdm dnes vidim na ocich nasi dnes-
ni specialitu Spaghetti bolognese, je to
tak?”, pronese se snahou o co nejlep-
$i italskou dikci a spiklenecky na mne
zamrkd. Na Igorovi je krasné, ze vdm

vzdycky predstavi denni nabidku tak,

jako byste pravé sedéli v té nejluxusnéjsi restauraci svéta, a pokousi se uhod-
nout, co si z ni zrovna vyberete. Bohuzel se malo kdy trefi, coz ho viak motivu-
je tipovat dalsi den znovu.

»Dnes mam chut na to hovézi”, odpovidam s trochou vycitek. ,Snad pfisté, Igore”,
dodam s nadéji v hlase.

***https://itunes.apple.com/us/app/nutriatlas-free/id702939583?Is=1 & mt=8,
****www.medatron.cz/diatron.wml (po spusténi WAP v mobilu)
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K hovézimu platku se podava ryze. Kuchar restaurace mi ochotné prozradil, ze
klasicka porce pfiloh v drtivé vétsiné béznych restauraci ¢ini 150 g, at uz se jedna
o brambory, ryZi nebo téstoviny. MnoZstvi sacharidd v ptilohach jsem zpocétku
nosila s sebou napsané na papirku v penézence nebo zapsané v mobilnim tele-
fonu jako poznamku. Posléze jsem si nicméné mnozstvi sacharidi v téchto tiech
nejcastéji servirovanych 150gramovych pfilohach stejné zapamatovala: varené
brambory 24 g, téstoviny i ryze 42 g, vzdy dvé stejné Cislice, akorat v opacném
poradi, jak jednoduché.

Jakmile si vdechny objedndme, odskocim si na toaletu umyt ruce a preméfit se.
Glukometr ukazuje 8,4mmol/I, to je po dopolednim vykyvu sludné. Jesté pre-
myslim, na kolik sacharid(i jsem dnesni obéd vlastné odhadla. Spocitala jsem
to doma v nedéli vecer na 62g. Bylo to snadné, v hlavnim chodu se nachazeji
sacharidy pouze v pfiloze - ve 1509 ryze asi 42 g sacharid(i.,Mozna bude maso
polité omackou’, napadne mne ndhle. Omacky jsou zradné, nékteré totiz byva-
ji zahusténé moukou. V pfipadech, kdy o slozeni omacky nemdam tuseni, tak ji
zkratka nejim, coz bude tedy i tento pfipad. Soucasti pokrmu je i mald zeleni-
nova obloha skladajici se z platku rajcat, papriky, okurky a zeli. V tak malé porci
zeleniny jsou sacharidy zanedbatelné, prakticky nulové. Jediné, co chybi jesté
zapoditat, je polévka.

Dnes se podéva vyvar s nudlemi. S polévkou to byva obcas svizelné — nikdy ne-
vite, kolik nudli a kofenové zeleniny (které obsahuji sacharidy) v polévce bude.
Celkové mnozstvi sacharidd ve standardni porci polévky

(250 ml) se pak muze pohybovat od 10 do 30g. V pfipa- S
dech, kdy jsem mimo domov a porci polévky si nemohu

sama urcit, jsem si zavedla vlastni postup. Pocitam radéji S <

s mnozstvim 10-15g na porci polévky (tedy v pfipadé
vyvaru se zeleninou a nudlemi), a pokud zjistim, Ze je
v polévce vice nudli ¢i sladké kofenové zeleniny, bud'je

vynecham, nebo si prosté béhem jidla jesté pripichnu —
malou dévku inzulinu, ktery nedostate¢ny odhad vykryje. Dfive jsem nad té-
mito drobnostmi nepfemyslela, ale odpoledni hyperglykémie, pfi kterych jsem
se citila v praci unavena, mé naucily se tomuto radéji vyhybat. Lep3i si inzulin
pichnout dvakrat nez si zkazit den.

Dobrd, tedy celkem 57 g sacharid(i (42 g+ 15 g) a 6j inzulinu. ProtoZe vim, Ze vydej
obédového jidla byva rychlou zalezitosti, aplikuji si inzulin rovnou. Je 12:15, tedy
za 10-15 minut bych se méla najist. Spokojené odchéazim zpatky ke stolu, kde
uz na mne ale pfekvapivé cekd polévka. ,Hm, tak to je dnes néjak moc rychlé’,
pomyslim si. Poprosim proto Igora, jestli by mi v kuchyni polévku jesté jednou
neohfdli. Hraji o ¢as; kdybych méla glykémii niz3i, dala bych si polévku rovnou,
jestlize vdak méam 8,4 mmol/I, chvili ¢ekat se vyplati.
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DENNI OBEDOVE MENU

pondéli 11.8.2013

250ml Zeleninovy vyvar s nudlemi ... cca 1549 sachoridii v 250 ml

3009 Hovézi platek s ryzi ... cca 42 g saclharioic
a zeleninovou oblohou we 1509 ryze

Celkenn: 57 g sacihoridi
L PFLISP 1[:10g9 = 6J inzulinw

Po dobrém obédé se vydavame zpatky do prace. Uz jen dvé zdkaznice! Myslenka
na dnesni vecer mi vyloudi Usmév na tvafi.
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ODPOLEDNI

SVACINA

MUZE BYT

NEZBYTNA
S

Mrknu v rychlosti na hodinky. 16:05. Kdyz pdjdu poklu- .x.
sem, tak to stihnu. Pfiddm do kroku a ani si nevsimnu [
sousedky, kterd na mné mava z protéjsiho chodni-
ku. ,Danielko!”, zavolg, ,délala jsem dnes malinovy
dzem, skoc si vecer pro jeden!”. Dzem! Co pak mam
ted néjaké pomysleni na dzem?! ,Diky, pani Such4,
zastavim se zitra!”, odpovim, aniz bych se viibec zasta-
vila, a pospicham dal. | kdyz, jestlize se budu takhle hnat, néco sladkého by mi
pfislo vhod, abych neméla za chvili hypoglykémii’, napadne mne.

Kapitola 4

Kazdy druhy den totiz chodim od 16:30 plavat do mistniho plaveckého stadionu.
Plavani se stalo mou vasni uz za détskych let a vydrzelo mi dodnes. Rodice mé za-
psali do plaveckého kurzu pro nejmensi, uz kdyz mi byly 4 roky. Podle pana Knop-
ka, naseho trenéra, jsem byla idajné ,talent”. Na otdzku mé mamy, jak ze to pozna
u Ctyrletého ditéte cachtajici se s dusi ve
vodé, odpovédél: ,Podle toho, Ze v ném

ani hluboka voda nevyvolava hrizu”. Tak
O jako tak, plavani mi opravdu pfirostlo
k srdci a dokonce jsem nékolikrat repre-

zentovala nasi Skolu na okresni soutézi.
Lenost nicméné prerostla mé ambice,
a tak jsem zlstala u plavani jako rekre-
acniho, nicméné pravidelného sportu.
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Zpocatku jsem méla ze sportovani strach a myslela jsem si, ze s cukrovkou pro
mne jakykoliv sport kon¢i. MUj |ékaf mé ale ubezpecil, Ze sport je naopak pro
diabetiky velmi prospésny. Poradil mi, jak to udélat, abych se v bazénu citila
bezpecné a aby mi glykémie nasledné zbésile nekolisaly nahoru ¢i dold. Tim se
fidim doposud a vse funguje k mé spokojenosti.

C DIABETES - INZULIN- SPORT:

Mit cukrovku a lécit se inzulinem nevylu¢uje moznost aktivné sportovat. Pro
diabetiky je naopak sport z mnoha divodi vhodny (zlepsuje fyzickou zdatnost
a psychickou kondici, a zejména ptiznivé plsobi na srde¢nécévni systém). Sport
je nicméné vhodné pfedem planovat. Pohybova aktivita totiz zvysuje citlivost
na inzulin a ma proto vliv na rychlejsi odbouravani glukézy z krve. To mé svou
svétlou i stinnou strdnku. Tou dobrou je samoziejmé pokles, resp. zlep3eni glyké-
mie a potazmo i nizsi potfeba inzulinu. Stinnou | /
strdnkou sportu je oviem viudypfitomné riziko \
hypoglykémie plynoucizdlouhotrvajiciho kle-
sani glykémie. Glukézu (jakoZto nejlépe vyuzi-
telny zdroj energie) z krve vychytavaji béhem
télesné aktivity pracujici svaly a po jejim skon-
Ceni také jatra, ktera glukdzu svalim v dobé za-
téze dodavaji ze svych zasob (mnozstvi gluké- =
zy bezprostiedné se nachazejici v krvi je pfilis
malé a vycerpd se béhem nékolika minutjizna .~
zacatku fyzické aktivity).

Diabetik by mél pred zacdtkem sportu uvazovat

jednak o jeho intenzité a dobé trvani, aby spravné odhadl mnozstvi sacharidd
nutné k hrazeni energického vydeje a vyvaroval se tak rychlé spotiebé veskeré
dostupné glukdzy (vedouci k hypoglykémii), a jednak o eventudlni Gpravé (sni-
zenfi) dévky inzulinu, kterou si pfed a po sportu bude aplikovat.

Jak Ize odhadnout mnoZstvi sacharidii potfebné ke sportu?

Kolik sacharidi béhem sportu hradit zalezi na mnoha faktorech, témi nejdud-
lezitéjsimi jsou délka trvani a intenzita pohybové aktivity, vychozi glykémie
a glykémie namérend béhem zatéze. Pfi optimalni glykémii pfed zacatkem
sportu (5,5-8 mmol/l) a nizké intenzité zatéze je doporuceno hradit cca 10-15g
sacharidli za 1 hodinu, pfi stfedni zatézi cca 15-409/1 h a pfi intenzivni zatézi
az cca 25-60g sacharid(i/1 h. Tato potieba roste pfi klesajici glykémii, klesa pfi
@&ujl’ci se glykémii a je velmi individualni. J
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Jak upravit ddvku inzulinu pfed pohybovou aktivitou? w

Obecné plati, Ze pfi pohybu o nizké intenzité trvajicim do 60 minut (napf. pomala
prochazka) neni nutno davku bud redukovat vibec, nebo jen asi o 10-20 %. P¥i
stejné délce trvani, ale ve stfedni intenzité, je nutno davku inzulinu redukovat
alespori 0 20-40%, a v ptipadé vysoké intenzity zatéze snizit az o 30-60 %.

Struény ndvod pro sportujici diabetiky:

1. Pfed sportem — VZDY zmé¥it glykémii (sportovat je vhodné pfi glykémii 5,5-
8 mmol/l, jakakoliv jind hodnota, zejména < 4 nebo > 15 mmol/l, by méla vést
nejprve k jeji Gpravé do ,bezpecného” rozmezi); zajistit dostatecné mnozstvi
sacharidi - v napoji a svaciné (optimalné ovoce a cereédlie; hroznovy cukr
pro piipad hypoglykémie); s sebou, resp. u sebe VZDY glukometr a priikaz
diabetika; zvolit pohodlnou obuv (prevence poranéni nohy).

2. Vpribéhu sportu se alespon po 30-60 minutach zatéze premérit (pii intenziv-
nich sportechi dfive), pravidelné svacit (podle potfeby a namérené glykémie).

3. Posportu je nutné se dostate¢né najist (vhodné jsou mimo jiné ,pomalé sa-
charidy” - s nizkym glykemickym indexem, schopné pokryt postupné a dlou-
hé doplnovanivycerpanych energetickych zasob, coz mlize trvat i 12-24 hodin
po sportul); nevynechat svacinu ¢i druhou vecefi; snizit davku no¢niho

L inzulinu, béhem noci se VZDY premétit.

Nakonec jsem to stihla v¢as, skvélé. ,Ahoj holky!”, pozdravim radostné kama-
radky v $atné. ,Vypadas, néjak strhané”, utrousi Jarka, ,to jsi sem bézela az z Pra-
hy?” Vtipné, Praha je vzdalend asi 60 km. ,Hnala mé touha po vodé”, odpovim

vlastné po pravdé.

NeZ se za¢nu prevlékat, vytdhnu z tasky glukometr a zméfim si glykémii. To dé-
[dm pred sportem pravidelné. 4,5 mmol/l, to bude tou rychlou chlzi z prace na
stadion. Budu se tedy muset nasvacit nez za-
¢nu plavat, nebo budu mit hypoglykémii. Jes-
téZe jsem si pro viechny pfipady vzala s se-
bou velkou svacinu. Kdyz jdu plavat, beru siji
vzdy a snim ji bud'pfed, nebo po plavani, po-
dle glykémie, je to jistota.

Mezi pfevlékanim snim pfipraveny poradny
krajic chleba se syrem, Sunkou a zeleninou,
za ktery by se ani dfevorubec nestydél. Tak
329 sacharidd, idealni. Inzulin si nepichnu,
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jdu prece plavat. ,Ja chci taky!”, vykfikne Romana, jakmile zavéti viini obloze-
ného chleba. ,Promin, ale kdybych ho nesnédla cely, lovily byste mé pak ze dna
bazénu.”, zasméji se. ,Nebud morbidni!”, dloubne mé do zad Kamila, ktera pra-
vé dorazila. ,Tak kolik to dnes déla?” ,4,5", zazubim se vitézoslavné.

C ODPOLEDNT SVACINA

Silny krajic chleba (konzumni) 70g ... 329 sacharidii
3 plétky krati Sunky
2 pléatky tvrdého syra — 30% Eidam
2 platky rajcete, okurky
a papriky, list salatu

~

Celkew: 329 sacharidi
PFLISP 1):10g9 - 3§ uinzulinw

_J

Pfedpokladam, Ze se mi glykémie po svaciné béhem chvilky dostate¢né zvysi.
Ale nesmim to prestrelit, pokud by se mi glykémie zvysila nad 15 mmol/l, musela
bych si nejspis pichnout korek¢ni bolus a ¢ekat, dokud glykémie nepoklesne
alespon < T0mmol/I. A jesté zkontrolovat ketony v mo¢i pomoci téch hroznych
tenkych papirkd, které se vkladaji do nadobky s moci, otrava.

Vim, Ze bych se méla jesté po jidle zméfit, ale uz bych to nestihla, zméfim se,
jakmile vylezu z bazénu. Hodim na sebe bleskové plavky a vyrazime spole¢né do
bazénu. ,A kde mas zase to piti?”, zeptd se mné Kamila naoko otravené. Malem
bych zapomnéla! Jesté, Ze ji mam. Viibec, je dobré mit pfi sportovani nékoho,
kdo o vasi cukrovce vi. MUj Iékaf mi doporucil, abych nejenom o své cukrovce
nékomu na stadionu povédéla, ale také nékoho blizkého poucila, jak postupovat
v pfipadé hypoglykémie. Kamila tak vi, Ze s sebou v tasce na bazén nosim také
injekci s hormonem glukagonem, ktery se pouziva k [é¢bé tézké hypoglykémie.
Nastésti, vzhledem k mé peclivosti, jej nebylo nutné pouzit.
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Po cesté pfihodim do lahve s vodou 4 glukézové tablety, dal3ich asi 20 g sacha-
ridG na kryti energetického vydeje béhem plavani. Sacharidy se budou béhem
plavani hodit, pokud to dnes nebudu flakat. Profesionalni sportovec by pfi ho-
diné plavani kraulem spotfeboval 600-800 kcal. Pfi rekrea¢nim plavani (a do
této kategorie rozhodné spadam ja) spali
pfi tomto stylu plavani nanejvys 460 kcal,
pfi mé hmotnosti 60 kg je to dokonce jesté
méné, asi 350 kcal. Tak jako tak, hodina pla-
vani o stfedni zatézi si vyzada pfisun urcité
15-409 sacharidd.

,No tak ddmy, kde to vazne? Jdete snad na
prochazku nebo co?!”, zafve na nas trenér.
»Misto dvou kol, tfi kola rozplaveb. Ted!” Po-
divdme se na sebe s Kamilou. ,Doufam, ze
mas v tom piti dost glukdzy”, podotkne. ,Vzdy pfipraven!”, mrknu na ni a radéji
hned sko¢ime do vody. Zaddné vyjimky. Voda pUsobi jako ocistec, viechny starosti
jsou razem pryc¢.

Pdl hodina plavani uplyne jako voda, stejné jako ta ubihajici ve vinkach kolem
mého téla. Béhem kratké prestavky se kontrolné pfeméfim. Glukometr ukaze
osmicku. Glykémii béhem sportu nikdy neodhaduji, podle mych zkusenosti to
nikdy nevyjde, ani kdyz délam totéz po stopadesaté. Napiju se trosku sladkého
napoje a vyrazim opét vstric hlubokym vodam plaveckého stadionu.

Odpoledni sva¢ina muzZe byt nezbytna [ 29



Kapitola 5

JEDNA,
VECERE
VA2

Po Sesté hodiné s Kamilou kone¢né do-
razime domd. ,Jsem Uplné hotova.”, hlesne
Kamila vycerpané a okamzité si lehd na gauc. Jeji
Uusmév ve tvari vsak prozradi, ze je momentdalné
stejné jako j& spokojend se svym sportovnim vy-
konem slibujicim zaslouzenou vecefi.

,Co bude kjidlu?” prohodim vécné a zvédavé oteviu
lednici. Od plavani ubéhlo uz pal hodiny a vim, ze bych
se méla co nejdfiv najist. Nékolikrat se mi stalo, Ze nez
jsem dosla po plavani domu, méla jsem hypoglyké-
mii, napfiklad kdyz
jsme se s kamarad-
kami zapovidaly ve
sprchach a ja si po
zpatecni cesté neda-
la ani malou svacinu. Poucena nepfijemnymi situ-
acemi a pocity pfi klesajici hladiné krevniho cukru
proto po sportu budihned svacim, nebo si prosté
pospisim s vecefi. Tak jako tak je lepsi jidlo po ja-
kékoliv pohybové aktivité neodkladat. Po plavani
jsem si zméfila glykémii 7,6 mmol/l a vypila zbytek
sladkého napoje, ted'je vsak cas na jidlo.
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,Co brambory s kufetem od vcerejska?”, zeptd se Kamila. ,Dobry ndpad.” Zavtu
lednici a jdu se kontrolné zméfit. 6,5 mmol/l, parada.

Kamila uz mezitim ohfiva jidlo v troubé. A tak mam ¢as popremyslet nad davkou
inzulinu. Vyhodou restaurace jsou odvazené porce jidel uleh¢ujici kalkulaci sa-
charid(i. Doma jsem zpocatku jidlo také vazila, jak mi dietni sestra radila. Mama
mi koupila moc péknou malou véhu, kterou bylo snadné zavésit nad kuchyrskou
linku, a tak jsem ji méla vzdy pfiruce. ,To mas do vybavy, Danielko.”, poznamena-
la tehdy chytfe mama. Nicméné nyni uz jidlo tak ¢asto nevazim. Pocatecni pocti-
vé odvazovani mi pfineslo po né-
kolika tydnech dostate¢nou praxi,
takze dnes uz umim hmotnost né-
kolika pokrmU dobre odhadnout.
Osvédcila se mi také hrnickovéa me-
toda, napfiklad kdyz si pfipravuji
ryzi (pokud ji tedy zrovna nevafim
z nouze v sacku) nebo jiné ,sypké
sacharidy”. Treba mouku, ovesné
vlocky, nékteré téstoviny a kuskus mam odvazené a spocitané podle mnozstvi,
které se vejde do jednoho hrnku. Nékdy si viak i dobfe zndmé jidlo ¢as od ¢asu
povazim. Jen tak cvi¢né. Obvykle pak s Kamilou uzavirame sazky, kdo da lepsi
tip... No, a obvykle vyhraji ja. Vazné!

Stfedné velka brambora vazi asi 25 g a obsa-
huje okolo 4-5 g sacharid.

STREDNE VELKA BRAMBORA (vcm)

e

2 Brambory pred vafeni krajim maximalné na
S A poloviny, aby se pak jejich hmotnost, resp.
mnozstvi sacharidl na talifi snaze odhado-
vala, tedy zadné velké porcovani na minia-
turni kousky, to bych tu vdhu musela oprav-
du pouzivat neustdle. Obvykle snim tak
5 brambor (asi 125 g), to je odhadem 20g sa-
charid(i. Mohla bych si dat i vice, po sportu
totiz vysileny organismus ukladanim gluko-
zy dlouho obnovuje vycerpané energetické
zasoby a hladina krevniho cukru tak dlouho
klesd. A mé svaly byvaji po plavani hodné
hladové. Ale protoze dnes vecer jdeme jesté posedét s prateli do nasi oblibené
restaurace, dam si jesté malou druhou vecefi. Ve dnech, kdy nesportuji a pred
spankem mam dobrou glykémii, vdak druhou vecefi vynechavam.

Ol 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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CERE
1 porce peceného kurete

5 stredné velkych varenych brambor bez slupky (cca 125 g)
zeleninova obloha

cea 209 sochaorioic
PHLISP 1):10g = 2] uinzulinuw

.

Pichnu si tedy podle svého inzulin-sacharidového poméru 2j. Za 10 minut je jiz
jidlo ohfaté a Kamila pfede mne naserviruje talif s pofaddnou porci pe¢eného
kurete a brambory, navic obloZené narychlo pokrajenou zeleninou. ,Nadhera.
Dékuiji uctivé.”, vysmeknu ji upfimnou poklonu. ,Myje$ naddobi.”, ubezpeci mé
Kamila vzapéti. Bezva...
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Kapitola 6

NOCI
POHODE

».Modré nebo cervené?”, vtrhnu ke Kamile do pokoje s dvé-
ma Satnimi raminky okolo krku, na nichz visi vyzehlené
letni 3aty. ,Cerné kalhoty s halenkou.” Ani nezvedne
hlavu a soustfedéné si nanasi na oci rasenku. ,Stej-
né jsem si chtéla vzit ty modré”, pokré¢im rameny. ,
A mimochodem nestihas”, mrkne nakonec na mé.
+Nékdo musel umyt nadobi.”, opacim.

V sedm vecer odchazime, ja v cernych kalhotach
a halence.

»Ahoj!”, vitaji nas vsichni hlasité, jeden po druhém - Pa-
vel, pfitel Kamily, jeho kamarad z prace Jirka a Vitek se Simonou,

mym bratrem se Zenou. Tyto vecery s prateli miluji. Schazime se pravidelné alespon
jednou za 2 tydny, abychom probrali vie od pracovnich histo-
rek pres politiku az po kulturu, vzdy na stejném misté — v re-
stauraci Magndlie. Malg, Utulnd restaurace s decentnim inte-
riérem s kvétinovymi vzory a vynikajici francouzskou kuchyni.
,Co si date?”, pta se pohotové ¢isnik prindsejici na nas stal 13-
hev vina a mineralku. Podivam se tazavé na bratra. V pondéli
vecer obvykle popijime stfidmé. ,Slavime, kone¢né mé po-
vysilil” vykrikne radostné Vitek. ,Gratuluju! Kone¢né se nad
tebou tedy slitovali”, zasméji se, ale pofadné bratra obejmu.
Dnes budu muset byt opatrnd, probleskne mi hlavou. Vino
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a sport by mi mohly snadno pfivodit hypoglykémii. Ale co, je to pfece bézné vyzva,
tohle zvladnu. ,Pfineste mi prosim jidelni listek”, pozadam ¢isnika, ktery uz nervozné
predlapuje u naseho stolu. K suchému vinu prece patfi také dobré jidlo, ne? Myslim,
nejen u diabetika.

Pamatuiji si, Ze alkohol vyvolal na nasem poslednim vikendovém diakurzu dlouhou
a peprnou debatu. ,Tabor pana Jardy”, zapfisahlého pfiznivce ¢eského piva, se
prel s ,taborem pana Josefa”, obdivovatele kvalitnich vin, o to, jestli po alkoholu
glykémie stoupd nebo klesa. Pan Jarda z Plzné tvrdil, Ze kdyzZ pfijde vecer dom(
z hospody po dvou pivech, glykémii ma vyssi. Pfi této pfilezZitosti také zaroven
pfisahal, ze vice nez dvé piva ale nikdy nevypije. Jeho manzelka tam sice pfitomna
nebyla, za to |ékaf s pfisnym pohledem ano. Pan Josef ze Znojma naopak vysvétlo-
val, Ze po suchém vinu glykémie klesd, a nabidl se, Ze to kdykoliv velmi rad ndzorné
predvede, tfeba hned vecer.

Prihlizejici Iékaf nakonec konstatoval, Ze oba dva maji svym zplsobem pravdu a ze
zkuSenosti tedy mluviza vie. S alkoholickymi ndpoji je to ve skute¢nosti pry tak, ze
podle okolnosti mohou glykémii zvySovat i snizovat. Zalezi na obsahu sacharidd
a mnozstvi alkoholu v ndpoiji. Zatimco sacharidy povedou k vzestupu glykémie,
alkohol samotny nepfimo k jejimu poklesu.

g ALKOHOL ‘\

Alkohol se odbourava v jatrech, kterd jsou zaroven nahradnim zdrojem gluké

v dobé, kdy nejime. JelikoZ télo povazuje alkohol za toxicky, bude se soustiedit pre-
devsim na snahu alkohol co nejrychleji odbourat, a na vydej glukézy jiz stacit nebude.
Pokud neni glukéza soucasné hrazena jidlem, mdze dojit vlivem inzulinu, ktery jsme
si pichli, k nekontrolovatelnému poklesu hladiny krevniho cukru do nebezpecného
pasma hypoglykémie.

Pivo, obsahujici sladovy cukr, a polosladka ¢i sladka vina glykémii bezprostifedné zvy-
suji. Jestlize vypijeme takovych ndpojl nad miru, dlouho se odbouravajici alkohol
vydej glukozy jatry na delsi dobu zablokuje, zatimco v téle pfitomny inzulin (tzv. ,in-
zulinu na palubé”) bude glykémii postupné snizovat. To byvé obzvlasté nebezpecné
vecer, kdy jiz zadné jidlo nepfijimame a kdy tak hrozi téz3i hypoglykémie. Suchd vina
a destilaty skladajici se prakticky jen z ¢istého alkoholu vedou ,pouze” k poklesu gly-
kémie (v zavislosti na vypitém mnoZstvi).

Pokud pijeme pivo ¢i sladké vino, méli bychom si jej kazdopadné dopravat v mensim
mnozstvi, které glykémii pfilis nerozkolisa, nebo jej korigovat opatrnym bolusem
(napfiklad desetistupriové pivo ¢i 2dcl sladkého vina s 10g sacharidy 1 jednotkou
inzulinu). U suchych vin a destilat( je pfiméfené mnozstvi také vyhodou, dulezité je
vsak soucasné jist. Lze to popsat na prikladu opilého ndamofinika holdujiciho rumu.
Namornik, ktery pije jen rum a na palubé zaroven veze nalozeny inzulin, narazi za
ur¢itou dobu na Utes Hypoglykémie 3,9 a jeho lod'pak popluje ke dnu. Pokud by vsak
spolu s rumem ujidal i ze svych potravinovych zasob v podpalubi, jeho lod' by nebyla
u)ktéiké a udrzela by se na hladiné. J
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Pamatuiji si jesté, ze onen Iékaf napjaté onémélému publiku diabetikd nakonec
zdlraznil dvé hlavni zdsady: pit stfidmé, pfednostné jedno desetistuprové pivo
nebo skleni¢ku suchého vina, a vzdy kontrolovat glykémii v noci.

1

,Danielo!” dloubne do mne Kamila, az nadsko¢im na zidli. , Tak co si dag?” Ciénik

na mne upira svij zrak, ve kterém se zraci mirna podrazdénost. ,Téstovinovy
salat s lososem, bez dresinku, prosim.”, vyhrknu bez

NA . dlouhého premysleni. UZ jen pfi vysloveni tohoto

7 jidla si mi sbihaji sliny.

ZDRAVI >

»1ak na zdravi a pracovni uspéchy!”, pozvedne Pavel
jako prvni sklenici vina. ,Na Vitka!” Pfipitek, pfi vsi
Ucté k bratrovi, malinko osidim. Radéji si nechdm
vino na pozdéji, az budu mit také néco v zaludku, at
nedopadnu jak ten zmifiovany namornik.

u ‘
l ,Salat je skvéla véc, zejména v této situaci pfimo per-
fektnf’, libuji si nad svou volbou. Pfiméfenym mnoz-
stvim téstovin zaplnim sacharidovy dluh po sportu a sklenici vina, zeleninou,
tedy vldkninou, zpomalim jejich vstfebavani do krve, takze se vyhnu hyperglyké-
mii po jidle. Navic diky prodlouzenému vstiebavani sacharidd se nebudu muset
bat vecerni hypoglykémie. Dresink nahradim radéji ted vecer zdravéjsi alterna-
tivou — olivovym olejem a trochou octa. Olej pusobi obdobné jako vldknina,
vstfebavani sacharidl o néco zpomali, a ocet poméaha glykémie po jidle mirné
snizovat. Tedy alespon se nam to na diakurzu vehementné snazila vnutit pani
Dorota (které nikdo nefekl jinak nez Hlavka). Pani Dorota méla sv(j presvédcivy
recept na ,vysoky cukr” - kysané zeli, jehoz konzumaci prezentovala jako revo-
luéni metodu v 1é¢bé hyperglykémie. Kdykoli si namérila vyssi glykémii, snédla
sklenici kysaného zeli, a svéte div se, glykémie byla nizsi. Pamatuiji si, Ze pan
Zazvorka to nazval babskou radou. Nicméné parkrat jsem to zkusila, i s octem,
a opravdu to fungovalo. | kdyz ne néjak zazracné.

Vjidelnim listku je uvedeno, Ze celkova porce saldtu vazi 350 g. Odhaduiji, Zze bude
obsahovat tak 100 g téstovin, 150 g zeleniny a 100 g lososa. To je 28 g sacharid
v téstovinach, v porci zeleniny maximélné 4-5 g, a losos sacharidy nema. Pichnu
si tedy za par minut pfimo u stolu 3j inzulinu.

V nékterych pfipadech, jako je pravé tento, si nejsem Uplné jista, zda jsem obsah
sacharid(l a davku inzulinu odhadla spravné. ,Co kdyz je v tom saldtu jiny pomér
téstovin a zeleniny, treba 150 g téstovin a jen 100 g zeleniny?’, napadne mé néhle.
Méla jsem se na to zeptat ciSnika hned pii objednavani, 50g je velky rozdil. Ted'
mi nezbyva nic jiného nez decentné na ¢isnika mavat nebo ho usilovné hypno-
tizovat pohledem a pfildkat tak zpatky ke stolu. Druhou variantou je zméfit se za
2 hodiny po jidle a podle vysledku zjistit, zda jsem to trefila nebo ne. Coz obvykle
délam, pokud nemam zadnou jinou moznost. Takze ted budu radéji mavat...

Jak konverzace pfijemné plyne, sotva zaznamenam, ze od injekce inzulinu uz uply-
nulo témér 25 minut a jidlo stale neni na stole. | kdyz Zddné znamky hypoglykémie
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nepocituji, radéji se zakousnu do kfupavé bagety nakrdjené a peclivé naaranzo-
vané v osatce na stole. ,Jsi O.K.?" zepté se starostlivé Simona, jakmile mé spatfi
zufivé zvykat bagetu. ,Jo. TohIeJe vazné moc dobré.”, zamumladm s plnou pusou.

Za 5 minut je jidlo na stole. Kone¢né. To je také moment, kdy se do¢kam zane-
prazdnéného ¢isnika. Byl byste tak laskav a zeptal se kuchare, kolik je pfiblizné
v tom saldtu téstovin? Jsem diabetik a potiebuji znat hmotnost téch téstovin.”,

pozadam cisnika. Nevypadé ani trosku zaskocen a se samoziejmosti odchazi do
kuchyne »Madam, je to presné 100g povi mi béhem chvilky diskrétné. ,Jé, ja
jsem se taky mohla zeptat, kolik ma mEJIC”O kalorii, ze?! Drzim ted'taky specialni
dietu”, vyhrkne Simona a nohy zidle se pod jeji vahou prohnou do vy¢itavého X.
Vyslouzi si ale jen na$ pobaveny smich.

TakZe odhad byl spravny, bezva. Korek¢nimu bolusu v prabéhu jidla se ale beztak
nevyhnu, n&jaky inzulin si budu muset jesté pfipichnout za ty dva tenké platky
bagety. Mohly mit tak maximalné 10 g sacharidu. Kolik ma vlastné obycejnd bageta
sacharidd? Pod stolem si rychle oteviu svou oblibenou aplikaci v mobilu a zadam:
bageta - bila — prdmér. Ha, 51 g sacharidid ve 100g, v 10g bagety je tedy 5,1 g sa-
charidd. Za bagetu bych si méla pichnout tak 1j. To zvlddnu rovnou béhem jidla.

Vecer byl skvély. Skoda, Ze je pondéli. Nadchazejici pracovni den nas vyhnal brzy
domu. Dam si jesté sprchu a pfemétim si pred ulehnutim glykémii. Glukometr
oznamuje bezpecnou glykémii 8,2 mmol/l. Je 22:15. Pichnu si jesté no¢ni inzulin
povalujici se na no¢nim stolku a zaviu o¢i. Z mych obvyklych 14j no¢niho inzu-
linu jsem slevila o 3j. Odpoledni sprint na bazén a hodinovy trénink plavani by
se béhem noci mohl nepfijemné projevit hypoglykémii, tak se jesté béhem noci
pro jistotu pfeméfim. Usnu béhem nékolika malo minut.

! 2 VECERE b

Téstovinovy salat s lososem (3509)

100g vaienych téstovin ... 28 g saclharwlic
1009 grilovaného lososa ... —
150 g michané zeleniny ... 4-g sacharidic
Z3livka: balzamikovy ocet, oliv. olej ...

+ 2 kolecka bagety .. iogwaw/rw(u

329+109 sacharidi w ,
Pri lSP 1104

3J+1JVP\-7-LD(AMM—

_
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Kapitola 7

NENI RANO
JAKO RANO

.Madam dnes nehodld jit do prace?”

.Ne.” Pfehodim si pefinu pres hlavu a demonstra-

tivné se otoc¢im zady. Vibec se mi nechce vstavat.

Pfedstava nabitého dne v praci mé utvrzuje vtom, Zze

zGstat v posteli je ten nejlepsi ndpad. A vibec, covmém

pokoji tak brzy Kamila pohledavd, kdyz mi jesté ani nezazvonil budik?

+Kamilo!”, zaje¢im a v tu rdnu jsem na nohou. Neni nad to, kdyz z vés nékdo po
ranu necekané strhne pefinu. ,Nékdy té fakt nesnasim®, utrousim podrazdéné.

JTaky té zboznuju”, zasklebi se na mé Kamila a pusti s klidem pefinu na zem.

+~Mimochodem, mas zpozdéni..."

Ale ne! 7:40. Cislice na displeji budiku blikaji
s pravidelnou, intenzivni naléhavosti. Takhle
jsem uz dlouho nezaspala. Asi to bylo tim
no¢nim buzenim. Ve 2 hodiny rédno jsem si
premérovala glykémii a pak jsem musela bu-
dik nechténé vypnout, takze se mirano ne-
obtézoval oznamit, Ze je nacase opét vsta-
vat. Kdyz jsem naposledy zaspala, bylo to
zpUsobeno piisernou no¢ni marou. Probu-
dila jsem se o celou hodinu pozdéji, propo-
ceng, rozldamang, s intenzivni bolesti hlavy.
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Kdyz jsem o tom fikala svému diabetologovi, povédél mi, ze se takto mGze pro-
jevit i no¢ni hypoglykémie. Zpétné jsem si pak uvédomila, Ze jsem cely pred-
chozi den mamé pomahala s jarnim dklidem a malo jedla, aniz bych si jakkoliv
upravila davky inzulinu. Od té doby se béhem noci méfim pokazdé, kdy by mi
hypoglykémie mohla hrozit. No¢ni hypoglykémii nyni mohu s jistotou vyloucit,
ve 2 hodiny jsem si naméfila glykémii 7,5 mmol/I.

Mdam 20 minut do odchodu z prace. Co ted? BéZim do koupelny, Cistim si zuby,
¢edu se i umyvam zéroven, u toho se v rychlosti bez rozmyslu oblékdm oblece-
nim pohozenym v koupelné. Kde je glukometr? Na no¢nim stolku... Bézim zase
zpatky. Kamila mé pobihdni sleduje z kuchyné s pozvednutym obocim. Rano se
preméfim vzdy, déj se co déj, ani pozdni ptichod do prace neni tak strasny jako
rozkolisana glykémie po cely den.

Zatim co na displeji glukometru ubihaji ¢islice, namifim si to do kuchyné, mam
jesté necelych 10 minut ¢asu néco zakousnout. Glukometr pipne a obrazovka
s jistotou ukaze 9,6 mmol/I. To asi ten ranni ,adrenalinovy Sok” mi zvysil glykémii.
No, neni ¢as na dlouhé badani, zvolim tu nejrychlejsi vyzkousenou snidariovou
alternativu - jogurt s ovesnymi vio¢kami.

Zjistila jsem, Ze pokud se rdno vzbudim s vy3si glykémii nez obvykle anebo se jen
potiebuji rychle nasnidat, nejlepsivolbou jsou pravé ovesné vlocky a jogurt. Gly-
kémie po slozenych sacharidech ve vloc¢kach stoupa pomaleji a v bilém jogurtu
jich moc neni. Spocitat davku inzulinu je tak snadné a inzulin Ize navic aplikovat
ihned s jidlem. V pfipadech, kdy mam glykémii dobrou, si vSak dopfreji i |1Zicku
medu ¢i ovocny jogurt namisto bilého.

Vylovim z lednice bily jogurt a nasypu do néj 3 Izice ovesnych vlocek. 1 zarov-
nanou lzici vlocek jsem si odvazila na 12g. Abych si obsah cukri pamatovala
i u potravin, které moc ¢asto nepouzivam, pisu si jejich mnozstvi fixou na obal,
tak jako v tomto pfipadé.

&

=i

Zapekane / 2apekané
musli s javorowym
sirupem / sirupom
= Tk
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V jedné IZici se nachazi asi 7,5 g sacharid(l. Celkové mnozstvi sacharidd ve tfech
IZicich je tedy 22,5 g, v bilém jogurtu je 6 g, to vée dohromady ¢ini 28,5 g.

s SNIDANE

3 IZice ovesnych vlo¢ek 3% 129) ... 22,59 sacharioki
(7,59 sachoridic v jedné (Zied)
1 kelimek bilého jogurtu (150Q) ... 69 sacihariodic

~

Celkewn: 28,59 sacharidi
PHLISP 1):10g9 = 3] uinzulinuw

.

Pichnu si 3j a pustim se rovnou do snidané jen tak ve stoje, opfend o kuchyriskou
linku. Kdybych méla vice ¢asu, pfidala bych si jesté treba hrozinky. Zapékané
smési v podobé musli si nekupuji. Ne, ze by mi nechutnalo, ale opakované se
mi stalo, Ze jsem glykémii po nich prosté neukocirovala. Cukr, kterym je musli
pfislazovano, mi glykémii velmi rychle zvysi a postupné uvolfiované slozené
sacharidy ve vlo¢kach pak vysokou glykémii drzi velmi dlouho. Samotné vlocky,
tfeba jen s ovocem, mi glykémii takto nerozkolisaji.

,Dnes po praci uz budu jen odpocivat a nikam se v zadném pfipadé nebudu
honit’, slibim si. A ted'rychle do prace.
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Kapitola 8

Do prace jedu tentokrat autobusem. Jednak abych
to stihla v¢as, jednak abych se vyhnula hypoglyké-
— mii. Pfece jenom jsem ke snidani ne-
r| | l | I | méla tolik sacharid(l, a pokud bych $la
rychle, minimélné sviznou chtizi, hro-
zila by mijisté po cesté hypoglykémie.

—_—

— /] /—/]}3m —3a

Odbytou snidani
nicméné v praci
dozenu dobrou svac¢inou. Dopoledne ndm totiz Mar-
kéta — nase séfova - velkoryse pfinesla vlastnoru¢né
upecenou bublaninu s tresSnémi. Jelikoz nemam po-
néti o tom, kolik takova bublanina obsahuje sachari-
du, podivam se do svého mobilniho telefonu v aplikaci
kalorickych tabulek. 1 porce - 50g - mé 14 g sacharidd.
Jak ale ted'poznam 50 g? Vahu v praci nemém. Pokud si dobfe pamatuiji, pekli
jsme v ¢ervnu s babi¢kou bublaninu s bortivkami a jeden standardni kousek,
0 néco mensi nez moje dlan, jsme odvazili na 55g. Budu se nyni muset spo-
lehnout na sv(j odhad, i kdyZ to délam jen nerada.

Pfeméfim si nejprve glykémii. 5,4 mmo/I. Dobrd, tak si k jednomu mensimu kous-
ku bublaniny aplikuji 2 j a zkontroluji se za 2 hodiny, tedy pfed obédem.
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DOPOLEDN| SVACINA

Tiedrova bublanina, 1 porce (509) ... 14 g sacharioic

PFLISP 1109 » 12§ uinzulinuw

b ; ' %7

s

.

Pfed obédem si naméfim glykémii 9,9 mmol/l. Asi jsem ten kousek bublaniny
neodhadla UplIné spravné. Proto odhaduji porce jidel jen nerada, obvykle se
totiz nestrefim. No dobra, pred obédem bude zapottebi maly korekéni bolus.

Dnes si obéd nechdm od kolegyn pfinést do prace. Chtéla bych dnes skoncit co
nejdrive, a tak nechci pfilis ztracet ¢as dlouhym vysedavanim na obédé. Zatimco
peclivé nanasim zékaznici barvu na vlasy, myslenky mi ubihaji k polednimu jidlu
a sachariddm. Objednala jsem si raj¢atovou polévku a smazeny veprovy fizek
s bramborovou kasi. Dopoledne jsem volala do restaurace, odkud obédy bere-
me, a ovéfila si slozeni u kuchare. Chtéla jsem si byt jista, ze do polévky nepfidal
navic cukr, mouku, smetanu ¢i mléko, které se na zahustovani polévek bézné
pouzivaji. Pan Toman, hlavni kuchaf, mé uz dobfe znd a je na podobné dotazy
zvykly. Rajcatova polévka se sklada pouze z rajcat, cibule, ¢esneku, kofeni a ze-
leninového vyvaru. 250 ml rajcatové polévky tedy obsahuje asi 17 g sacharidd.
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Pan Toman se jesté zminil, Ze je polévka posypana kostickami mozzarelly, ta ale
obsahuje pramalo sacharidu. Vétsim problémem v polévce by byla mouka nebo
jind zahustovadla. Ja se takovym polévkam radéji vyhybam, mnozstvi sacharid(
se v nich odhaduje velmi $patné podobné jako v instantnich polévkach. Kdyz uz
ji v8ak snist ,musim”, pocitdm na standardni porci (250 ml) az 2j a vzdy si poté
zkontroluji glykémii.

Takovy smazeny fizek sacharidy obsahuje také, a to v trojobalu - mouce a strou-
hance. S odhadem jejich mnozstvi je to téZ sloZité, mize se pohybovat od 10g
do 25 g ve 1009 porci, zdlezi na tloustce trojobalu a velikosti masa. V restauraci
obvykle po¢itdm s minimalné 15 g (obvykle obaluji maso vicekrat), doma s nece-
lymi 10 g, protoze si ddvdme zéleZet na co nejtenci vrstvé trojobalu. Bramborova
kase, ve které se nachazi obvykle i malé mnozstvi mléka a masla, ve standardni
porci 150 g obsahuje asi 25 g sacharidd. Dohromady bude tedy mUj obéd obsa-
hovat 57 g sacharid(, jez pokryji 6j inzulinu. Nesmim vSak zapomenout také na
korekéni bolus. Bude stacit 1j, kterd mou glykémii stdhne o 2-3 mmol/I. Celkem
si tedy aplikuji 7 j inzulinu.

—~

~

OBED

Raj¢atova polévka (250ml) ... 179 saclharioic
Smazeny veprovy fizek (100Q) ... 159 sacharidii
Bramborova kase (150Q) ... 259 sacharidic

Celkew: 57 g sacharidic
PHLISP 1]:109 = 6§ uinzulinw

NeZ vyrazim odpoledne z prace dom0, preméfim si glykémii. Glukometr ukazuje
6,8 mmol/I. To je skvélé, mam z toho upfimnou radost.
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Kapitola 9

VECERNI

POHODA
DOMA

Konec¢né doma! Na tuto chvili jsem se tésila cely den.
V praci byla sice pohoda, ale odpoledne jsme se do-

mluvily s Kamilou a Zdenkou, nasi byvalou spoluzac-

kou, Ze se spole¢né vecer sejdeme u nas doma a po-
divdme se na néjaky dobry film. Nemohla jsem se tak
dockat konce pracovni doby.

Po cesté z prace jsem se zastavila na maly nakup, aby-
chom si mohly pfipravit néco dobrého k vecefi a po-
sléze i k televizi.

Rozhodla jsem se, Ze udélam Kamilino oblibené jidlo jako
prekvapeni — kuskus se zeleninou a kuretem. V obchodé
jsem také koupila ofisky, bramburky a popcorn. Vim, Ze to
neni nejzdravéjsi a dietni sestra by muj vybér rozhodné
nepochvalila, ale na filmovy vecer s kamaradkami se nic
jiného nehodi. Pokud se zamyslim nad tim, co je pro mé
jako diabetika nejvhodnéjsi, jsou to rozhodné ofisky, nej-
Iépe neprazené. V porovndni s bramb(rky a popcornem
maji nejméné sacharidd a jsou zdrojem kvalitnich tukd -
omega-3 mastnych kyselin a fady vitaminl a stopovych prvkd. Kdyz jsem
tedy na néjakém vecirku, volim nejradéji ofisky, které mi glykémii zbyte¢né
nerozkolisaji.
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Potravina Porce / baleni sa,g‘hr;?iigf‘]v(ig) Energie (kcal)
Arasidy 109 24 60
Mandle 109 1,9 58
Kesu 109 33 55
Pistacie 109 2,7 57
Solené chipsy 1009 48 534
Tycinky slané 100g 64 358
Popcorn slany 1009 62,5 426

Vicky Cristina Barcelona a Pllnoc v Pafizi ;-)*, pise mi z videopUjcovny Kamila
v SMS. Tipovala jsem, Ze vybere néco od Woodyho Allena, je to jeho velka ob-
divovatelka. Tajné ji podeziram, Ze vidéla vsechny jeho filmy minimalné trikrat.
Stejné se viak po skoncenijakéhokoliv jeho filmu tvafi uzasle, jako by ho zhlédla
teprve poprvé.

Nejprve se pustim do pfipravy kuskusu. Jedna se o spafenou, do kuli¢ek tvaro-
vanou psenici, kterd je velmi snadnd na pfipravu — nasype se do misky a zalije
horkou vodou nebo vyvarem. Kuli¢ky po té nabobtnaji a témér zdvojnasobi svj
obsah. Ve 100 g hotového kuskusu je obsazeno maximalné 25 g sacharidu a exis-
tuje i v celozrnné formé.

Odvazim si 50g a 1509 kuskusu do dvou misek, jednu pro sebe a druhou pro
Kamilu a Zdenku. Jidlo pro sebe pfipravuji oddélené, abych méla lepsi kontrolu
nad mnozstvim sacharidl. Pak jen pfidam nakrajenou grilovanou zeleninu a ku-
feci maso, které maji jen minimalni mnozstvi sacharid(, a velkolepé jidlo je na
svété. Pro sebe budu potitat s 12 g sacharid( v kuskusu a necelymi 5 g v pecené
zeleninég, takze asi 2 j inzulinu pred jidlem.
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Y v
VECERE
Kuskus (50Q) ... 129 saclharioic

Grilovana zelenina (100Q) ... 4,59 sacharidic
Kufeci maso (100Q) ... Og saclharioii

Celkem: 16,59 sochoridic
PFLISP 1109 = 2j inzulinu

)

Do malych misek nasypu jednotlivé balicky ofisk a bramborové lupinky, do mi-
krovinky dam popcorn.

Pistacie Mandle Arasidy
1009 1009 1009
279 sacharidic

PFLISP 1):10g = 3 inzulinu 2y

Vecerni pohoda doma [ 45



Bramborové lupinky Popcorn slany

1009 100g
489 sacharidic 62,59

PFLISP 1):10g9 = 5§ inzulinw 6§ nzulinu

Zbyva vyfesit, jak se do zobani viech téchto dobrot pustim. Asi zUstanu u téch
ofisky, které se lépe poditaji. Kdybych snédla celou misku od jednoho druhu,
tedy 100 g, méla bych si pichnout pfiblizné 2 j. Mohu i michat jednotlivé druhy,
ale nebudu pak védét, kolik jsem jich vlastné snédla. Nejsnadnéjsi by proto
bylo odsypat si do misky a mnozstvi zvazit na vaze. Vlastné jsem doma, tak
proc¢ to neudélat.

»Ahoj! Jsme tady”, zdravi mé Kamila a vzapéti i Zdenka ze dvefi.

Hura, nas televizni vec¢er mlze zadit.
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