JEZTE PRAVIDELNE DOPORUCENE BEZ POHYBU
3-5 PORCI DENNE MNOZSTVi TO NEJDE
MINIMALNI INTERVAL SACHARIDU

DULEZITA JE PRAVIDELNA

MEZI JiDLY BY MEL BYT NA DEN JE 150-200 g. POHYBOVA AKTIVITA

2,5-3 HODINY. JiDLO KROME SACHARIDU JE POTREBA (PROCHAZKY, KOLO,
NEVYNECHAVEJTE. MYSLET NA OBSAH TUKU. NORDIC WALKING, BEH).

JEZTE ZDRAVE

PRI ONEMOCNENI DIABETEM 2. TYPU

Pravidla zdravého jidelni¢ku

Zakladem zdravého jidelnicku je pravidelné jist 3-5 porci denné.

Komplexni sacharidy, napi. brambory, ryze, téstoviny, lusténiny, do 200 g na porci.

Kvalitni bilkoviny, napf. libové maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, lusténiny.

Ovoce konzumovat Cerstvé, max. 2 kusy denné, konzumovat dostatek zeleniny.

Dostatecna pohybova aktivita: 5-10 tisic krok( denné, pfi snaze o redukci nad 10 tisic krokd.
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Potraviny vafime, pfipravujeme je v pafe nebo sous-vide, peceme, grilujeme. Pfi pfipravé
pouzivejte omezené mnozstvi tuku. Pokud mozno nesmazime.

Zakladem zdravého jidelnicku je vynechat

X tucné maso, uzeniny X ochucené jogurty a kefiry
X slazené napoje X miusli tycinky

X smazené jidlo X fresh dzus

X sladké pecivo X smoothie

% sladkosti (¢okolada, susenky, bonbony) X nadmérné mnozstvi ovoce

Nezacinejte den Spatné. Vase snidané ma obsahovat 40-50 g sacharidii. Zdroj sacharidi je hlavné pecivo.
Doporucuji se 1-2 krajice chleba (Sumava, pSeni¢no-zitny), 1-2 rohliky, 1-2 celozrnné housky, 3 ks knackebrotu.

1 krajic pSeni¢no-zitného A0 ovesn)v/ch vJocek, 1 LEE Chl?ba' 1 krajic chleba, 1 Al dnlesa
Al Lurtig, sl i 30 g ofechl, 1 porce masla, tvarohova pomazanka Sumava, porce
100 gl (okurkla rajce) 1/2 ks cerstvého 1 platek Sunky, selenina 50 ! Cerstvého smet.
17 I’1 ovoce, bily jogurt 1 vejce 26 a sach 9 syra, avokado
g sach. 35 g sach. 24 g sach. 9 : 28 g sach.
1 krajic chleba, Juillenee svpald’ove Celozrnny bagel, Celozrnna houska, 1 krajic kvaskového
. . mouky s feckym . X
2 vejce Benedikt, ioqurtem 30 zervé (50 g) a 2 platky guacamole, chleba, cottage
sunka, Ja ?nalin 30 gg uzeného lososa krati Sunka (100 g), fedkvicky
24 g sach. 28¢ s);ch 44 g sach. 26 g sach. 28 g sach.



DOPOLEDNI SVACINA

Ma obsahovat 10-15 g sacharidii. Uprednostiiujte svaciny bez pfilohy nebo max. 1/2 ks peciva nebo 1 ks knackebrotu
Mlécné vyrobky uprednostiujte neochucené, napt. tvaroh, skyr, bily jogurt, kefir.
Ovoce je lepsi ¢erstvé max. do 100 g na porci.

Bily jogurt, Porce ofechti 30 g, 1 knackebrot, Tvaroh polotuény 50 g hummusu,
1/2 ks sklenka cottage, i :
y . . . 100 g, porce ofechu zelenina 60 g
Cerstvého ovoce kefiru zelenina 50 g o h - h
15 g sach. 13 g sach. 15 g sach. g sach. g sach.
1 vejce natvrdo, TvrdY svr 50 Bananové smoothie 1 knackebrot, Skvr neochuceny
zelenina (fedkvicky, yyrovg, z kefiru (1/2 bananu, pomazanka y . y
hroznové vino 50 g , . a 1/2 jablka
okurka) 100 g o h 100 ml kefiru) z luginy (100 g) ; h
3 g sach. g sach. 11 g sach. 8 g sach. g sach.

OBEDY

Na obéd ma byt porce sacharidii do 60 g, a to v¢etné sacharidd v polévce. Zdrojem sacharidt jsou napf. brambory,
ryze, téstoviny, lusténiny. Doporucuje se 150-200 g pfiloh na porci. Upfednostriujeme celozrnné vyrobky. Maso a ryby
uprednostriujeme méné tucné, doporucujeme je varit, péct a grilovat. Omezte smazend jidla a fast food.

Bulgur 130 g, zelenina ~ Celozrnné téstoviny Pohanka 130 g, Téstoviny 150 g, Brambory pec. 100 g,
100 g, pecené maso 150 g, 100 g kuteciho  ¢ervena fepa 50 g, syr lucina, zelenina, gril. zelenina 100 g,
100 g, porce syra masa, zelenina 100 g feta50g losos 100 g porce ryby
30 g sach. 48 g sach. 33 g sach. 40 g sach. 31 g sach.
Prirodni platek masa 3 ks bram. knedliku, Teleci licka 150 g, Houbové rizoto Palacinka,
200 g, brambory 150 g pecené kachny, bram. kase 150 g, s parmazanem tvaroh 120 g,
varené 200 g zeli cervené gril. zelenina 100 g 180 g borlvky 50 g
33 g sach. 25 g sach. 44 g sach. 28 g sach.

37 g sach.

ODPOLEDNI SVACINA

Svacina neni nutnd, ale pokud mate hlad, tak se hlavné nedojidejte sladkym. Zkuste zeleninu, Sunku, syr, maso.
Pokud mozno bez peciva, pripadné maximalné 1/2 kusu. Svacina ma obsahovat do 15 g sacharid na porci.

(Crg}’ézvéazglr'iizlacflgusr?(a? Zelenina 200 g 2 platky knackebrotu, Sunka 50 g, cer szlz (1( g\sl oce
,Fedkviék,y) ! (rajc¢ata, paprika, lucina, 2 platky Sunky, syr50g, (do 100 g)
1/2 krajice chI’e ba okurka, mrkev) rajce, okurka 2 ks rajcat 12 g sach
15 g sach. 5 g sach. 15 g sach. 2 g sach. :

. Zdrojem sacharidl jsou prilohy a pecivo. MliZzete zkusit veceti bez priloh,

Vecefe ma obsahovat do
napf. zeleninové salaty s masem nebo rybou.

B(EIL?IULOrV%/Z?Iat Omeleta (2 vejce), Spenatova polévka Zeleninovy Cerstvy zeleninovy
zelengina 100 g,) hrasek, 250 ml, salat 200 g (okurka, salat 100 g, pecené
veice na tvrd% ! 1 krajic Zitného 1 krajic Zzitného paprika, fimsky salat, kure 100 g,
§t’a{va . citronu’ chleba chleba rajce), losos 150 g 1 krajic kvas. chleba
26 g sach. 24 g sach. 24 g sach. 14 g sach. 32 g sach.
Téstoviny 80 g, pedens Ryvze c,elolzrn‘na 8049, Hraskové pyré Kuskus ]20 g, gril. .
cuketa 100 g, porce varena zetenina 8tg 1509, zeIer)ma ey 100 g, vafena Cervena
, ' grilované Porce ryby, (cuketa, lilek, paprika), e .
syru feta NI i fepa 50 g, syr feta
e h krevety 50 g pecena rajcata krati prsa 120 g 29 ’ h
g sach. 39 g sach. 18 g sach. 26 g sach. g sach.
, . . P PN v , L]
MUDr. Katarina Halciakova, EUC klinika Praha, ve spolupraci se spolecnosti So n o fl MAT-CZ-2100486-3.0-04/2025

Sanofi s.r.o., Generala Piky 430/26, Dejvice, 160 00 Praha 6, cz-info@sanofi.com



