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V knize Zac¢iname s inzulinem jsme shrnuli zdkladni informace nutné
k pochopeni principd [é¢by inzulinem. Tato kniha je zamérena na dia-
betickou dietu. Nevénujeme se v ni pfili§ obecnym zasadadm dietologie
a stravovani, nebot jsou podrobné popsany v fadé jinych publikaci.
Zminujeme je pouze proto, abychom vytvofili rdmec pro zdsadni Cast
»inzulinové diety”, kterou je prace se sacharidy neboli cukry. Knizka si
neklade za cil popsat plné tuto zakladni souc¢ast diabetického rezimu,
ale méa ukazat zakladni principy diety pfi lé¢bé inzulinem tak, aby si je
pacient s ¢erstvé diagnostikovanym diabetes mellitus 1. typu mohl
snadnéji osvojit a rychle nalezl cestu, jak svoji nemoc kontrolovat.
PFitvorbé tohoto textu jsme mysleli na nase pacienty, jimz osud vlozil
do cesty chorobu, ktera je pravdépodobné bude provazet po zbytek
zivota. VySli jsme z toho, Ze kazdy z nich jiZ ma néjaké dietni zvyklosti,
a snazili jsme se co mozna nejjednoduseji vysvétlit, pro¢ je nutné
nékteré z nich od nynéjSka zménit.

Autofi
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Kapitola 1

LECBA
INZULINEM
A DIETA

Proc je nutna zvlastni dieta -
pf¥i diabetes mellitus 1. typu?
Diabetes mellitus 1. typu je one- .

mocnéni, pfi kterém organis-
mus ztratil schopnost tvofit in-
zulin (Ci je tato schopnost podstatné omezena). Inzulin je hormon, kte-
ry je kromé Fady jinych funkci zodpovédny i za odsunglukézy z krve

(INZULIN

N

¢

N

do bunék (kde je glukéza vyuZita jako zdroj ener-
gie) ¢i do zasobnich tkani (kde je uloZena jako
zalozni zdroj energie). Jestlize télu inzulin chybi,
hromadi se potravou pfijataglukéza v krvi a jeji
koncentrace v ni postupné stoupa nad normalni
meze. Tato situace je ve svém duasledku v mno-
ha ohledech pro télo velmi skodliva.

Spojeni inzulinu a glukézy (tim i souvislost se
v8emi typy sacharidd, ze kterych glukéza vznika)
i nutnost dodavat télu inzulin v okamziku, kdy
pfijima potravu (a v ni obsaZené sacharidy), je
dlivod, pro¢ mluvime o diabetické dieté.

Lééba inzulinem a dieta | 5



Podstata lécby diabetes mellitus 1. typu

Zakladni metodou IéEby této choroby je tedy doddavat télu inzulin. Nej-
obvyklejs$im zplsobem je podani davky inzulinu pfed hlavnimi jidly
(tzv. preprandialni ¢i bolusovy inzulin) a jedné davky pfed spanim
(tzv. bazalni inzulin). Tak je pokryta potfeba organismu stran inzulinu
po celych 24 hodin.

Je nutné si zapamatovat, Ze s vyjimkou noéni

DOPRO davky je podavani inzulinu vazano na jidlo.

@ (HUT Inzulin preprandidlni se podava vzdy s hlavnim
=00 jidlem (snidang, obé&d, vecefe). Inzulin bazalni

— se pouziva pouze pfed spanim. Tyto inzuliny

j se od sebe svoji Upravou lisi natolik, Ze neni
moZné je navzajem zameénovat. Inzuliny po-

davané pred jidly jsou oznadeny Zluté a jejich

roztok je prahledny, inzuliny podavané pred

spanim jsou oznaceny zelenou barvou a jejich

h roztok je zakaleny. Doporuduji rozvést rozdily,

zejména ,barvu” resp. prihlednost.

Podstata diabetické diety

Sacharidy (cukry) jsou nedilnou soucasti fady potravin. Zpracovani
sacharidd v organismu spodiva v jejich rozkladu (traveni), preméné
naglukozu ¢&i jeji uloZzeni do zdsobnich tkani. To je u zdravého ¢lovéka
automaticky doprovazeno zvySenou produkci inzulinu, ktery, jak jsme
si jiz fekli, umozni presunyglukézy z krve a jeji dal$i vyuziti v organi-
smu, a to bez zvyseni jeji hladiny v krvi.

V pripadé diabetika 1. typu je v§ak nutno inzulin télu dodavat (ve formé

injekce), aby seglukéza nehromadila v krvi. Urgit spravné mnozstvi
inzulinu k jidlu zavisi pfedev§im na mnoZstvi sacharidu, které jidlo

obsahuje.
Jestlize se mnozZstvi sacha- @ .I

ridd zvétSuje, davka inzulinu \
se bude zvys$ovat, jestliZe se INZULIN
shizuje, davka inzulinu musi  am—

byt mensi. S&
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To je dlivod, pro¢ musi kazdy pacient uzivajici

v lé¢bé inzulin znat objem sacharidd, které ve
.. straveé pfijima. Jestlize tomu tak neni, nepoda-

fi se mu davky inzulinu spravné stanovit a vy-
\ sledky Ié€by nebudou takové, jaké by ¢ekal.

Bude-li inzulinu vice, nez je tieba, hrozi nebez-
peci, Ze koncentrace krevniho cukru poklesne
pod dolni hranici normy (hypoglykémie), bu-
de-li ho naopak méné, koncentrace cukru vystoupda nad horni hranici
normy (hyperglykémie).

Pro organismus je velmi dulezité, aby byly glykémie co nej-
stabilnéjsi, aby nedochazelo k vykyvim.

Neni proto vhodné ménit mnozstvi sacharidud v jednotlivych
jidlech ze dne na den, nebot by se musela ¢asto méniti davka ‘
inzulinu a kontrola diabetu by byla p¥ili§ sloZita. \

Podstatou diabetické diety je udrzovat pfiblizné stejné davky
sacharida v jednotlivych jidlech (tedy vZdy pfiblizné stejné
mnozstvi sacharidl ke snidanim, stejné k obéddm, k vecefim
i sva€inam) tak, aby byly davky inzulinu co nejstabilnéjsi.

Léé&ba inzulinem a dieta | 7



PRINCIPY
DIETNICH
ZMEN

Kapitola 2

@EM\@L@

Hlavni dietni zména
UZ nebude mozZné jist
zcela bez premysileni,
presto si k jidlu bude-
te moci vybirat témér
totéz co dfive. Diabetic-
ké vyZiva totiz vychazi z béznych
doporuceni o zdravé stravé a vétSina z vas je vice méné dodrzuje. Bu-
dete vS8ak muset mit dostatené pfesnou predstavou o obsahu sacha-
ridd, abyste si mohli podat spravné mnozstvi inzulinu. Uvidite vsak,
Ze to zdaleka neni tak obtizné, jak to nyni vypada.

Jeden pfiklad na avod
Predstavte si, Ze jste véera méli k obédu
° pecené kure s bramborem. S chuti jste v§e
o snédli a se stejnou chuti budete moci jist
i nadale. Ale neZ se pustite do jidla, budete
muset vzdy uréit mnozstvi sacharid(, které
toto jidlo obsahuje. Co se skryva v nasem
véerej$im obédé? Kufeci maso: Zadné sacha-
ridy, brambory: sloZzené naopak témér pouze
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ze sacharidu. Kolik jich v§ak véera bylo? Samoziejmé, Ze nevite, nebot
nebyl divod se tim zabyvat. Nyni v§ak ten ddvod existuje.

Od nynéjska budete muset mnozstvi brambor (a v8ech dalSich &asti
jidel obsahujicich sacharidy) alespon pfiblizné znat. Jak? Zvazit &i
alespori co mozna nejpresnéji odhadnout.

Po hlavnim jidle jste snédli salat z okurek, ja-
hodovy dort, jablko a vypili sladkou kolu. Jaky
je obsah sacharidu v téchto jidlech?

Okurky nemaiji témér zadné sacharidy, ane- //-"‘-_\\
bo tak malo, Ze je nemusime viibec pogitat. A’
Jak jsou na tom jahodovy dort, jablko a kola? —

Jahodovy dort chutna vétsiné a neradi se ho
vzdavame, diabetik by se ale mél pfemoci a (alespon) ob&as si ho odepfit.

Cukraiskée vyrobky obsahuji nejenom velké

~—\ mnozstvi sacharidt, ale navic jsou to sachari-

dy jednoduché (o nich se dozvime dale), které

\ se rychle vstiebavaji a maji tak tendenci velmi
i rychle zvySovatglykémii.

A kola? Z pohledu pacienta s diabetem je to prece jen trochu pf¥ilis, jde
totiZ prakticky o ochuceny rozpustény fepny cukr. Tento typ tekutin by
diabetik mél ze svého jidelni¢ku uplné vyradit, nebot kontrola inzuli-
nem takto pfijatych sacharidl (které se okamzité vstiebavaji do krve)
je velmi obtizna aZ nemozna. Jestlize v§ak nékdy budete mit na kolu
skutecné velkou chut a date si ji, pak obsah sacharidd v ni obsazenych
opét pripocitejte k celkové davce.

Pokud se v8ak dortu nedokazeme vzdat, zapo-
¢itdAme mnoZstvi sacharidd do celkové davky.
Jablko: relativné velké mnoZstvi sacharidl — za-
pocéitdme do celkové davky.

Nyni zndme celkové mnozZstvi sacharidli ve zvoleném pfikladu (viz ta-
bulka 1) a zbyva doplnit pocet jednotek inzulinu. To v8ak zatim neumime,
ponechame to proto az na dobu po preéteni a pochopeni celé knihy.

Pustme se tedy do dila a podivejme se nejdfive, co rozumime pod tzv.
zdravou vyZivou, co je to energie a jaké jsou jeji zdroje. Touto cestou
se dostaneme azZ k dieté pfi 1é€bé inzulinem.

Principy dietnich zmén [ 9
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Mnozstvi sacharid( v uvedeném prikladu obéda:

poravina  [vaha@ | MrEstl | |Mnotstutsachariad
Kure 250 0 0

Brambory 130 24 2

Okurkovy salat 80 0 0

Jahodovy dort* |100 24 2

Jablko 150 18 1,5

Kola 200 (ml) 24 2

Celkem 90 7,5

* Jahodovy dort dle receptury v kapitole 6

V ¢em mnozstvi sacharidi udavame?

Gramy a vyménné jednotky

Obsah sacharidli se udava obvykle v gramech. Existuje v§ak jesté
jedna, specificky diabetickd moznost. Je ji tzv. vyménna jednotka.
Vyménna jednotka odpovida mnozZstvi potraviny (bez ohledu na jeji
druh) obsahujici 10g sacharidd. Nékdo pocitad v gramech, nékdo ve
vyménnych jednotkach.

V této knize budeme v8e udéavat jak v gramech, tak i ve vyménnych
jednotkach.

Vyménna jednotka: 1 vyménna jednotka ozna¢uje mnozZstvi potraviny
(v gramech), které obsahuje 10 g sacharidu.

Chce-li pacient pouzivat systém vymeénnych jednotek, musitedy védét,
kolikgramu té které potraviny obsahuje jednu vyménnou jednotku.
Podrobnéji se vyménnym jednotkdm budeme
vénovat v jedné z dalSich kapitol.

Poznamka: V pribéhu let vzniklo nékolik systé-
mu vyménnych jednotek. Jeden systém defi-
noval jednu vyménou jednotku jako mnoZstvi
potraviny obsahujici 10g sacharidd, druhy ji de-
finoval jako mnoZstvi potraviny obsahujici 12g
sacharidi. PouZivany jsou oba systémy a jisté
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se s nimi setkate v rtznych priruckach (vZdy tfeba zjistit, kolikgramu
ma v textu pouZivana vyménna jednotka). V nasi knize uZivame systém
s 10g sacharidi na vyménnou jednotku.

Mnozstvi sacharidt a inzulin
V pfedchozim pfikladu jsme poufZili logicky postup, jak stanovit mnoZstvi
inzulinu k uréitému jidlu — spoditat, kolik sacharidd obsahoval cely obéd.

Véc ma vsak jesté jeden hacek, inzulin je tfeba podat pred jidlem. Je
tedy nutné znat mnozstvi sacharidt v jidle dfive, nez s jidlem zacneme.

MNOZSTV]
SACHARIDU

Zkuseny diabetik promysli svij jidelnicek jesté daslednéji. Dodrzuje
urcitou davku sacharidl ke kazdému jidlu a dosahne toho, Ze davka
inzulinu je stale stejna. Vi, Ze by mél snist napfiklad k obédu 50g sa-
charid( a podavat si 10j. inzulinu (kazdy pacient mize mit samoziejmé
davku inzulinu odliSnou, toto je pouze pfiklad). Kazdy obéd se pak
snaZzi sestavit tak, aby obsahoval 50g sacharidd, a davka inzulinu, tedy
nasich 10j., tak zGstava stéale stejna.

Co kdyz se to vSak nepovede? Co kdyZ nemame hlad a vime, Ze snime
pouze 40g sacharid(i? Pak si podame davku nizsi, v tomto pripadé 8j.
inzulinu. Uvazujeme jednoduse: 10j. inzulinu je tfeba na 50 g sacharidu,
tedy 1j. inzulinu je tfeba na zpracovani 5g sacharidt (50:10=5). Je-li
mnoZstvi sacharidl snizeno o 104, je tudiz tfeba pouze 8j. inzulinu.

Co kdyZ mame hlad a citime, Ze snime o 10g sacharidd vice? Pak
naopak poddme o 2j. inzulinu vice (opét 1 jednotka inzulinu na 5g
sacharidd, tedy 2j. na 10g).

A jak se zachovat, jsme-li v restauraci a po skonéeni hlavniho chodu
¢iSnik oznami, Ze objednany mouénik (10 g sacharidd) neni, a my jsme
si jiz inzulin podali (bylo to 10j. na planovanych 50g sacharid()?

Principy dietnich zmén [ 11



Pak je nutno znovu poZadat o jidelni listek a doobjednat néco s pfi-
blizné shodnym mnozstvim sacharidud. Hrozil by nam pokles koncen-
traceglukoézy v krvi pod dolni hranici normy (hypoglykémie), nebot
bychom méli v téle vice inzulinu nez odpovida skute¢né podanému
mnoZstvi sacharida.

Jesté jeden pfiklad principt prace se sacharidy

Zvolime velmi jednoduchy pfiklad — obéd, kde jsou sacharidy obsaZe-
ny pouze v pfiloze. Zadstaneme u nasich 10j. inzulinu, tomu u naseho
hypotetického pacienta odpovida 50g sacharidd, napt. brambor (10g
sacharidl je obsazeno v 60g brambor, 50g sacharidl je tedy obsa-
Zeno v cca 300g brambor). Neznamena to samozifejmé, Ze musi mit
k obédu stale brambory, mize je zaménit za jinou pfilohu, tfeba za
ryzi. Potfebuje ziskat opét 50g sacharid(, av§ak v pfipadé ryze, ktera
ma koncentraci sacharidd o trochu vy$s$i nez brambory, mu postaci
cca 200g této potraviny (ve vareném stavu). Co vSak délat, kdyz si
chce dat misto ryze ¢i brambor houskové knedliky? Aby ziskal 50g
sacharid(, postaci snist pouze cca 110g knedlikt (1 platek vazi cca
40g a obsahuje 18g sacharidu, tedy 40:18x50=110g), coZ odpovida
pfiblizné 2 a % platkdm (110:40=2,75).

Jak postupujeme v pfipadé vyménnych jednotek? Vime jiZ, Ze jedna
vymeénna jednotka obsahuje 10g sacharidi. Na 50g sacharidu je tedy
tfeba 5 vyménnych jednotek.

DalSi béznou prilohou jsou brambory, 60g
’]JEDNOTKA brambor obsahuje 1 vyménnou jednotku.
5 Potfebujeme-li snist svych obvyklych 5 vy-
meénnych jednotek, jde o 5x60=300, tedy
300g brambor. U knedlik(, pokud 1ks vazi
40g (a obsahuje 18g sacharidu), je 1 vy-
meénna jednotka sacharid(i obsaZena v cca
22g. Na 5 vyménnych jednotek bychom
tak potifebovali 5x22 knedlik(, tedy 110g.
Tedy bychom potfebovali 2 a % knedliku
(110:40=2,75).
Pocitanim v gramech &i ve vymeénnych jednotkach dosahneme téhoz,
vidime tedy, Ze vysledky jsou pfi pouzZiti obou zplGsobl (vyménnych
jednotek i gramu) shodné. Nékomu bude vyhovovat spiSe pocitani
v gramech, nékomu ve vyménnych jednotkach. V nasi kniZce, jak jsme
jiz fekli, budeme uvadét oba zplsoby.

12 / Principy dietnich zmén



Téz jste si v§imli, Ze naSe vypocty jsou mirné zaokrouhlené. Skutec¢né
nema prili§ vyznam pocitat na desetinygraml, a pacient v bézném
Zivoté Casto nemad na presny vypocet pfilis ¢asu. Urcité se ale vyplati
sacharidy pocitat stale a co nejpresnéji.

Uréeni mnozstvi sacharida

Oznacdené potraviny

V8echny potraviny prodavané v tovarnich obalech by mély uvadét
informaci o sloZeni a energetické hodnoté, nej¢astéji ve formé tabulky
(sacharidy mohou byt uvedeny téZ jako uhlovodany, karbohydraty
nebo pouze jako cukry).

Jak s tabulkou pracujeme? Jako pfi-
klad si vezméme jednu z mnoha musli
tyéinek. Na jejim obalu se uvadi, Ze
ve 100g vyrobku je obsazeno 509 sa-
charida. Ty¢inka vSak vazi 25g. Kolik
tedy snime sacharidu a kolik je to vy-
ménnych jednotek? Pro tyto pfipady
doporudujeme mit vzdy pfFi ruce malou kalkulacku, kterd vam vypodet
prece jen trochu usnadni. Ted uz se ale pustime do podéitani.

NejdFive si jednoduchym vypoctem zjistime, Ze v 1gramu ty¢inky je
0,59g sacharidu (100g vyrobku obsahuje 50g sacharidd = 0,5). Poté
vynasobenim hmotnosti ty¢inky ziskdme udaj, ktery nam fika, kolik
sacharidl je obsaZeno ve 25gramech tyéinky (0,5x25=12,5). Jedna
cela ty¢inka obsahuje 12,5g sacharid(, tedy o néco vice nez 1 vymén-
nou jednotku.

Neoznacené potraviny
Hodnoty fady béZzné konzumovanych potravin, jako jsou pedivo, pfilohy
a jiné pokrmy, které nemaji obal nebo se na jejich obalech informace
o sacharidech nevyskytuje, je nutno vyhledat v tabulkach. Nejjednodus-
§i je zakoupit knihu s pfehledem energe-
tickych hodnot potravin, s jejimz vybé-
rem vam snadno poradi v knihkupectvi.
Jak s potravinami pracujeme? Kupfi-
kladu houska vazici 50g obsahuje 30g
sacharidd, tedy 3 vyménné jednotky =
(v.j.). Tv.j. tedy predstavuje 1/3 housky. L

Principy dietnich zmén [ 13



Svacinu ¢i néjaké jiné jidlo konzumujeme vzdy v takové kombinaci,
aby nam nejen chutnalo, ale aby nam predevsim davalo pokazdé
takovy pocéet sacharidii/ vyménnych jednotek, ktery mame na toto
jidlo kazdodenné urcené.

Je fada potravin, které obsahuji minimalni mnoZstvi sacharid(. Jsou
to napf. maso, ryby, vejce, syry, tvaroh, olej, maslo a jiné Cisté tuky.
V jidelnim planu je nezapod&itavame a jejich mnoZstvi omezujme s pfi-
hlédnutim k pFijmu celkové denni energie.

Zelenina kromé brambor a lu§ténin obsahuje jen velmi malé mnozZstvi
Skrobu a hodné vldkniny, kterd vstrebavani sacharidl zpomaluje a op-
timalizuje ndm traveni. VSechny potraviny, které obsahuji minimalni
mnozstvi sacharid(, mazZzeme konzumovat i mezi jidly nebo jimi nasta-
vovat pfipravované pokrmy pro ziskani vétsiho objemu. Nemusime
se tak obavat vzestupu glykémii.

Pozor si ale musime davat na priimyslové zpracované potraviny! Pfes-
toze zelenina ma minimalni mnozZstvi sacharid(, napr. takova zelenino-
va ¢alamada nebo sterilovana repa apod. mize obsahovat sacharidt
podstatné vice, nez predpokladame. Vétsina sterilovanych vyrobku
totiZz obsahuje mnoho pfidatnych latek, mezi které patf¥ii cukr. Stejné
tak je tomu i u uzenin, které obsahuji mnoho pfisad obsahujicich sa-
charidy (napf. mouku). Nemuzeme je tedy konzumovat v neomezeném
mnozstvi.

Poznamka: sacharidovy obsah potravin, které nemaji na svém obalu
uveden pfesny obsah Zivin ¢i nejsou k dispozici v energetickych ta-
bulkadch, mizeme odvodit od jinych podobnych potravin.
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Z CEHO

ZISKAVA

TELO
—._ LENERGI

Energii v obecném smyslu chape-

me jako zdroj sily, kterou télo pouzi-

va ke vS§em viditelnym (napft. pohyb) -

i neviditelnym (napt. mysleni) ¢in- '

nostem. Timto zdrojem sily — dale

budeme pouzivat termin energie

- je vyhradné potrava. V potravé je

energie skryta v chemickych vazbach v jednotlivych slouceninach
a Zivy organismus dokaZe pomoci propracovaného systému rozkladu
téchto slouc¢enin energii vyuzit.

Kapitola 3

Energie

Kolik energie télo potiebuje?
Q Ke své existenci potiebuje
¢lovék denné urcité mnoz-

stvi energie. Energie je tie-

@ ba k tzv. bazadlnimu meta-

bolismu (mnoZstvi energie
potifebné k udrzeni Zivota —
/ P meéfi se vleZe na lUZku v ab-
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EED

solutnim klidu), dale k psychické a pre-
devsim k fyzické ndmaze. Fyzicka zatéz
ovliviiuje mnozstvi energie nejvice.
Urcit pfesné mnoZstvi energie spotiebo-
vané za jeden den je pomérné tézkeé, je
vSak relativné snadné toto mnozstvi odhadnout. Potfebujeme k tomu
znéat vahu, vék, pohlavi a typ zameéstnani. S témito udaji nam lékar &i
dietolog fekne, jaka je asi naSe denni spotfeba energie.
Pokud takovou moZnost nemame a chceme zjistit, zdali jime dost,
malo €i pfFili§, postaCi odpovédét si na otazku, jestli mame nadvahu
¢i trpime-li podvyZivou. Orientaéni odpovéd (hodnoty BMI*) najdeme
v tabulce pod textem.
B Patfime-li do kategorie nadvahy &i obezity, pak dlouhodobé pftijima-
me relativné vice energie (a tedy i potravy), nez vydame, a prebytek
se hromadi jako tuk.

B Je-linaopak nase BMI pod pAsmem
normalu éi pokud hubneme, pak pfi-
jimame energie méné, nez vydame.
Zbytek potfebné energie télo ziska-

va spalovanim télesného tuku. @%

B Je-linase BMI dlouhodobé v pasmu
normalni hmotnosti, znamenato, Ze
rovnovaha mezi pfijmem a vydejem
energie je nastavena spravné.

Kategorie télesné hmotnosti podle klasifikace BMI

Kategorie BMI

PodvyzZiva < 18,5

Normalni hmotnost 18,56 - 24,9

Nadvaha 25,0-29,9

Obezita |. stupné 30,0-34,9 ‘}
Obezita II. stupné& 35,0 - 39,9 a
Obezita lll. stupné >40,0
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Vypocet BMI *
*BMI (body mass index) = hmotnost (kg)/ vyska? (uvedend v metrech)

Priklad: vazim 80kg a mérim 175 cm = 1,75 m
80/1,75x 1,75
80/3,06 = 26,14

Rekli jsme si, Ze télo piijima energii vyhradné v potravé. Ta
je sloZzena ze zakladnich Zivin, z nichZ nékteré jsou nositeli
energie a nékteré jsou potiebné jako stavebni prvky a mo-
dulatory chemickych reakei (vitaminy a stopové prvky).

Zakladni Ziviny
Zéakladni ziviny, ze kterych je potrava sloZena, Ize s trochou zjednodu-
Seni rozdélit do néasledujicich skupin:

A. sacharidy zdroj energie — zékladni

B. tuky zdroj energie — zakladni

C. bilkoviny zdroj energie — pomocny

D. vitaminy modulatory chemickych reakci "»
E. mineraly stavebni prvky

F. voda zakladni prostfedi v Zivych organismech

Vyzivova doporuéeni pro diabetiky (Ceska diabetologicka spoleénost, 2012)

Redukuje se u osob, které maji BMI > 25kg/m?,0bvykle

Energie neni nutné regulovat u osob s BMI 18,5-24,9 kg/m?
Sacharidy 44-60% z celkové energie
Tuky Méné nez 35% z celkové energie
Cholesterol Méné nez 300 mg/den
10-20% z energetického pfijmu (odpovida 0,8-1,5g/kg
. . hmotnosti), u manifestniho diabetického onemocnéni
Bilkoviny

ledvin 0,8g/kg normalni hmotnosti/den s redukci
nejvySe na 0,6 g/kg pfi hrazeni ztrat bilkovin do mo¢i

20g/1000kcal celkové denni energetické spotieby,
Vlaknina ztoho 50% rozpustné vlakniny. Doporucuje se 5 porci
zeleniny nebo ovoce denné a 4 porce lusténin/tyden

Sul < 6g/den, vétsi omezeni u hypertonikl
Sual a tekutiny  |Tekutiny: alespori 30 mi/kg/den nebo 1-1,5ml/1kcal
energetického vydeje + doplnit dalsi ztraty tekutin
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Sacharidy (cukry, uhlovodany)
Sacharidy (neboli cukry ¢&i dfive uhlovodany nebo uhlohydraty) jsou
rozmanité chemické slouceniny, nékteré uzi-
vané jako stavebni kameny urgitych t&lesnych _°
struktur (svaly apod.), jiné jako zdroj okamZité
energie a dalSi jako zdroj energie zasobni.

Pro dietni u€ely je vhodné rozdélit sacharidy na:

B monosacharidy (glukéza, fruktoéza a galaktéza) — jednoduché cukry,
z nichZ nas nejvice zajimaglukoza

B disacharidy (maltéza, lakt6za, sachar6za) slozené ze dvou molekul
monosacharid(, z nichZ nads nejvice zajimé sacharéza

B oligosacharidy sestavené z cca deseti molekul jednoduchych cukrii

B polysacharidy sestavené z mnoha molekul jednoduchych cukri

Monosacharidy (glukdza,
fruktéza a galaktdza)

Monosacharidy jsou jed-
noduché cukry, z nichZglu-
kéza zaujima stran diabe-
tu vysadni postaveni, ne-
bot je jednim ze zakladnich
kamen( ziskavani energie
v téle. Pokud poZijemeglu-
kézu, témeér okamzité se vstiebava a je vyuZita jako zdroj energie ¢i za-
¢lenéna do zasobnich struktur organismu (glykogen ve svalech a jatrech).
V pfipadé, Ze v organismu neni pfitomen inzulin, hromadi se glukéza v krvi.

Glukoza pat¥i k rychlym zdrojiim energie (energii z pfijaté glukézy je
organismus schopen ziskat takifka okamzité).

Frukt6za a galaktéza jsou dal$i monosacharidy obsaZzené v potravé.
Jsou téz zdroji energie a jsou obsazeny zejména v ovoci (fruktéza)
a v mléce (galaktoza).

Disacharidy (maltdza, laktéza, sachardza)
Disacharidy jsou tvofeny dvéma molekulami monosacharidd, na které
jsou ve stievé rozstépeny a poté vstiebany. Nejvyznamnéj$im zastup-

cem je sachar6za — fepny cukr, kterym bézné sladime. Disacharidy patfi
téZ mezi zdroje rychlé energie.
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Oligosacharidy (téZ maltodextriny)

Oligosacharidy jsou slozeny z vét§iho mnoZstvi (cca 10 molekul) jedno-
duchych cukrli. Po pofZiti se postupné §tépi ve stfevé na monosacharidy.
Jsou o néco pomalejSim zdrojem energie nez mono a disacharidy.
Vyuzivaji se pro pribézné dopliovani energie béhem vétsi a delsi fy-
zické zatéze.

Glykogen a Skrob

Jsou sestavené z mnoha molekul glukézy, jsou jednim ze zasobnich
zdrojll energie Zivocichu a rostlin.

V pfipadé Zivocichu se jednd o glykogen (obsazZeny v jatrech a svalech),
v pfipadé rostlin hovofime o Skrobech (obsaZeny v obili a ve vSech vy-
robcich z obili a mouky, napf. v krupici, ovesnych viockach, téstovinach,
pecivu atd., dale v bramborach a vyrobcich z brambor, v lu§téninach,
ryzi). Jsou zdrojem glukézy.

Po poziti Skrobu v potravé dojde k jeho roz§tépeni na monosacharidy,
které se dale vstiebavaji.

Jak zachazet se sacharidy?

MnozZstvi sacharidl podle dietnich doporuceni by mélo tvofit 44-60%
celkového kalorického pfijmu za den. V nejvétsi mife by mélo byt tvore-
no sloZzenymi sacharidy, aby bylo jejich vstfebavani diky pomalejSimu
trdveni pozvolné a koncentrace glukézy v krvi se nezvySovala pfilis rychle.
Jednoduché sacharidy maji sladkou nebo nasladlou chut (monosacha-
ridy, disacharidy, oligosacharidy) a ve stravé by jich nemélo byt pFili§
mnoho, jelikoZ se po poziti vstiebavaji okamzité a zpasobuji rychlé
zvyseni hladiny krevniho cukru.

Pokud pouZivame sacharo6zu (fepny cukr), pak by jeji denni pfijem ne-
mél prekrocit 50g (10% celkové denni energetické potieby). Je tfeba
ho zapoditat do celkové denni divky sacharidl. Povoluje se predevsim
ve formé jidel slazenych sacharézou, napoje slazené sacharézou se
doporuéuji pouze ke zvladnuti hypoglykémie. Snizeni konzumace jed-
noduchych cukrl je doporucovano i lidem nedodrZujicim diabetickou
dietu. UvaZzuje-li Elovék s diabetem o své stravé, musi o téchto sacha-
ridovych potravinach premyslet, nebot maji pfimy vliv na glykémii.
Jedengram sacharid(l obsahuje 4kcal (17 kJ). Denni mnoZstvi potra-
vy by mélo u zdravého jedince obsahovat 44-60% energie ve formé
sacharidd.
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Bilkoviny (proteiny)
Bilkoviny jsou obsaZeny v mase a po straveni jsou zdrojem aminoky-
selin. Pro naSe u¢ely pouze zminime, Ze doporucujeme pfijem bilko-
vin spiSe ve formé bilého masa (ryby a dribeZ). Nékteré aminokyse-
liny mohou byt v téle pfeménény naglukozu,
jejich pfinos ke koncentraciglukézy v krvi je
vSak vétSinou zanedbatelny.

Po poziti bilkovin (masa) se koncentrace glu-
kézy v téle neméni.

Jedengram bilkovin méa energetickou hodnotu
4kcal (17 kdJ). Denni mnoZstvi potravy by mélo
u zdravého jedince obsahovat 15-20% energie
ve formé bilkovin.

Tuky a cholesterol

Z hlediska vyzivy jsou tuky nejkoncentrovanéj$im zdrojem energie.
Obecnym dietnim doporucenim je alespon ¢astec¢na vymeéna tukd
Zivoc¢isného plvodu za tuky rostlinného ptvodu. Celkovy pfijem tukl
by byt mezi 20-35% energetické potifeby, doporucuje se zvyseny podil
tukd s vys$sim obsahem nenasycenych mastnych kyselin.

Po poziti tuku se koncentrace glukézy v téle neméni.

Zdroji nevhodnych potravin s velkym mnozZstvim
nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu jsou
napf.: sadlo, maslo, 10j, tuénd masa a uzeniny,

* M‘m vnitfnosti, tuéné mlééné vyrobky (Slehacka, pl-

-- notuéna mléka, syry, smetanové jogurty) a vejce.

Naopak zdroji potravin, které obsahuji nenasyce-

né mastné kyseliny, jsou napf. rostlinné tuky, polotué¢né/nizkotucné

mlééné vyrobky (jogurty, polotué¢né mléka a kefiry, nizkotuéné kefiry),
libova masa, dribez a ryby.

Je nutné si uvédomit, Ze diabetes je ¢casto také spojen s poruchou

metabolismu tukd, proto jsou kontrola jejich hladiny a dietni opatfeni
nejlepsi prevenci pfed vznikem aterosklerézy.

Denni mnozZstvi cholesterolu by nemélo prekro¢it 300 mg (300 mg
cholesterolu je obsaZzeno napft. v jednom vejci, respektive v jednom
Zloutku). Potravinami s vysokou koncentraci cholesterolu jsou vnitf-
nosti, tuéna masa a tuky Zivo¢isného plivodu.
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Jedengram tuku obsahuje 9kcal (38kJ). Denni mnoZstvi potravy by
meélo u zdravého jedince obsahovat méné nez 35% energie ve formé
tuku.

Vitaminy a mineraly

Prijem vitaminG, mineral a stopovych prvki se nelisi od obecného
doporuceni. Pokud je strava dostate¢né pestra a dietni pfijem adekvat-
ni, u vétsiny diabetik( nejsou nutné zvlastni umélé nahrazky vitamina.
Upozorfiujeme na nadbyteéné soleni, které patfi k béZnym neSvariim
ve stravovacich zvyklostech nasi populace. Clovéku bez diabetu ani
s diabetem neuskodi, bude-li solit o néco méné a bude-li konzumovat
méné presolenych vyrobk(, napfiklad uzenin a syra.

PriliSné soleni se podili na vzniku vysokého
krevniho tlaku. .'
Doporuéené mnozZstvi soli na den by u zdra-

. e x~ b4 ¥ &1 i ©
vého &lovéka nemélo prekrogit 6g soli/1 den, 5’U\/ Q

dostate¢nou denni davku sodiku vSak télo

dostane jiZ p¥i poziti 2,5g kuchyriské soli.

Viaknina

Neni samostatnou Zivinou v pravém slova smyslu, nebot se jedna
o formu celuldzy (specificky typ sacharidu). Je vSéak dlleZitou soucasti
stravy, nebot lidsky organismus ji neni schopen rozstépit (tedy stravit).
Jeji obsah v jidle je pro télo pfinosem.

Vlaknina zplsobuje pomalejsi vstfebavani Zivin ze zazivaciho traktu,
coz vede predevsim k vyhodnému pozvolnéjSimu a mensimu vzestu-
puglykémie. SniZuje téZ mnozstvi vstiebaného cholesterolu a tukii,
tim pusobi i v prevenci poruch metabolismu tukt a aterosklerozy.

p» Je obsaZena predevsim v ovoci (Eerny
rybiz, maliny, borGvky, ostruziny, banan,
jablka), zeleniné a lusténinach (¢erné fa-
zole, s6jové boby, ¢ocka, zeleny hrasek,

- Spenat, brambory) a nevymilaném obili
(pSeniéné otruby, ovesné vlocky, séjova
mouka, téstoviny, kukufiéné lupinky).
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POTRAVINY,
VE KTERYCH SF

VYSKYTUJI
SACHARIDY

Kapitola 4

Zvolili jsme zde obvyklé, ne zcela dokonalé, av§ak prak-
tické déleni sacharidd podle toho, kde je hledame. Zda
v regalech obchod( - tedy suroviny a tovarné vyrobené
potraviny — €i na talifi s pfipravenym jidlem. Pro nazor-
nost jsme jesté zvlast zaradili kategorii snidané, svaciny
a druha vecere.

Sacharidy v obchodech

Mlynské a pekarenské vyrobky

Vybirame pfedevsim celozrnné vyrobky pro je-
jich vysoky obsah vlakniny a mineralii, omezu-
jeme pecivo bilé.

Napf. celozrnny tmavy chléb a pecivo, kornspitz,
sluneénicovy chléb, musli vyrobky, vldkninové
kfupky, vlo¢ky, ovesné kase, pohanka, extrudo-
vané vyrobky (kfehky chléb), pafundované vy-
robky (ryZzovy chléb), celozrnné téstoviny, ryze.
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Ovoce

Témér vSechny druhy ovoce obsahuji jednoduché
cukry. Obvykle jde o smésglukézy (hroznového
cukru), fruktézy (ovocného cukru) a sacharézy
(Fepného cukru) v rizném pomeéru.

Kazdé ovoce se vzdy zapocitava do vyménnych
jednotek.

Pfehled vyménnych jednotek v jednotlivych druzich ovoce uvadéji
pfislusné tabulky. Hmotnost ovoce se v téchto tabulkach vzidy rozumi
s peckou, popfipadé se slupkou ¢i ktrou.

Pouze citron neobsahuje sacharidy, glykémii tedy nezvyS$uje, ale ani
nesnizuje! PFi pfipravé ovocnych §tav prechazi vSechen cukr z ovoce do
hotového vyrobku. Proto jsou ovocné §tavy na cukry pomérné bohaté.
Susené ovoce (jablka, meruriky, $vestky, hrozinky, datle, fiky) ma vy-
soky obsah sacharid(, protoZze ptivodni hmotnost se sniZila odpare-
nim vody, zatimco obsah Zivin se nezménil. Jedna vyménna jednotka
odpovida 15-20g suSeného ovoce.

Vyznamné mnozstvi sacharidd obsahuji i ofechy, s pfihlédnutim na druh.

Zelenina a luSténiny

Jednou z dulezitych surovin je zelenina, a to nejen z pohledu diabe-
tické diety, ale také zdravé vyzivy vlbec. Jeji vyznam tkvi v obsahu
vitamin(, pro diabetika tak dualezitych, i v jejim sloZeni.

Zelenina obsahuje pomérné malé procento sa-
charidu, takZe jeji mnozstvi v potravé muze byt
dosti vysoke.

V zakladé rozdélujeme zeleninu do dvou skupin: tu s ne-
patrnym obsahem sacharid, jako je celer, chiest, cuketa,
kvétak, kfen, okurky salatové i nakladané, fedkvicky, raj-
Cata, hlavkovy salat, Spenat, zelené papriky, zeli, kterou
mUlzZeme podavat v libovolném mnozstvi podle chuti.

Druhou skupinu tvofi zelenina s vy$§im obsahem sacharid(, coz jsou
prakticky v8echny ostatni druhy, predevsim lusténiny, které do jidel-
niho planu zapocitdvame jako sacharidovou potravinu, stejné jako
brambory, které jsou nedilnou souc¢asti vSedniho stravovani. Dava-
me si pozor také na kukufici a ve vétSim mnoZstvi nedoporucéujeme
konzumovat ani mrkev.
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Zeleninu doporucujeme podavat 2x denné, nejlépe jednou syrovou
- ve formé salatl — a jednou tepelné upravenou — varenou, dusenou
nebo pecenou. PakliZe ji upravujeme s pouzitim potravin, jez obsa-
huji sacharidy (mouky, mléka apod.), nezapomeneme zapo¢itat jejich

mnoZstvi do celkového soudtu sacharida.
\Q

S
nejcastéji, opét ovSsem vzdy s prihlédnutim na M
mnozZstvi sacharida.
VétSina mléénych vyrobkd ma na svych obalech oznaceni, kolik ob-
sahuji sacharidd, eventudlné se o jejich mnozZstvi doctete v sachari-
dovych tabulkach.
Priklady mlécnych vyrobka: mléko, kefir, podmasli, acidofilni mléko,
smetana, tvaroh, syry a bilé ¢i ovocné jogurty.

Mléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlé&né vyrobky obsahuji mlé&ny cukr (lak-
tézu). Proto jsou také sacharidovymi potravinami,
které ovliviujiglykémii.

Mlééné vyrobky jsou potiebnou a velmi zdra-
vou slozkou jidelni¢ku, zafazujeme je co mozna

Maso a uzeniny
Maso vybirame prevaziné se zietelem na obsah tuku (jiZ vime, Ze vy-
znamné navys$uje energetickou hodnotu jidla).

Jsou povolené vSechny druhy masa, spiSe vsak vybirame libové.

Castéji uzivame takové maso, které ma-
Zeme pfi uprave (duseni, pe€eni, zapé-
kani,grilovani, restovani apod.) vhod-
né kombinovat se zeleninou. Vzhledem
k velkému mnozstvi pouzivaného tuku
pak maso co nejméné smazime. Neza-
pominejme, Ze Upravy, jako jsou napf.
trojobal nebo rizn4 jina tésticka, obsa-
huji sacharidy (mouka, strouhanka...),
které nesmime opomenout pfi pocita-
ni vyménnych jednotek.

Maso: kufeci, teleci, hovézi, libové vepfové, jehnééi, kraliéi, zvéfina.

Ryby: vSechny rybygrilované, vafené, pecené, uzené.

24 [ Potraviny, ve kterych se vyskytuji sacharidy



Cukrarské vyrobky

Cukrarské vyrobky ani jiné sladkosti se jiz uplné nevyluduji, na rozdil
od doporuceni dfivéjSich.

Ten, kdo nevydrzi bez alespon minimalniho pfisunu sladkosti, by si
je mél umét do svého jidelniho planu spravnym vypoétem zaradit,
nejlépe ke svaéiné.

Samoziejmé ne ¢asto. Pokud bu-
deme doma pfipravovat moucnik
podle vlastniho receptu, mizZzeme
jednoduchym vypoctem zjistit po-
¢et vymeénnych jednotek pfipada-
jicich na jednu porci. U pecéeni vo-
lime takové moucniky, které maiji
maly obsah vajec, tuku, Slehacky
a ofechu.

Vybirame mouéniky ovocné, tvarohové, razné krémy, pudinky, Zelé,
ovocnou vodovou zmrzlinu, ovocné salaty apod.

Je-li hlavni jidlo dosti vydatné, podavame misto moucnikd radéji ovoce.
Sacharidy na tali¥i

Polévky

Polévky obsahujici sacharidy rozliSujeme na zahustované jiskou a na
ty, které jsou obohaceny zavarkou neboli vlozkou (téstoviny, obiloviny,
strouhani, kapani apod.). JiSka i zavarka obsahuji sacharidy.

Pochopitelné existuji i polévky, které sacharidy neob-
sahuji, napf. hovézi, kufeci Ci slepiCi vyvary s vejcem
¢i zeleninou, bez pfidani zavarky nebo jisky.

Polévky, které jsou zahu$tény zavarkou nebo jiSkou,
obsahuji povétSinou cca 5-7 g sacharidt/cca 0,5v.j. na
jednu porci (talif obvyklé velikosti, cca 250 ml).

JestliZze polévka obsahuje jisku i zavarku (napf. bram-
borova, ¢ockova, gulasova), sacharidy se séitaji a tato
polévka muize obsahovat i 20-25 g sacharidii / 2-2,5v.j.
na jednu porci, ale i vice.

Musime v8ak hledét i na to, jaké mnozstvi polévky snime (jeden talif¥
¢i cely hrnec). Davdme pozor i na mnozstvi pouzité prisady, proto
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u polévek mizZe byt rozmezi 5g sacharidd/ 0,5v.j. az tfteba 25g sacha-
ridd/ 2,5v.j. na porci u té samé polévky. Existuji normy pro verejné
stravovani (zadvodni jidelny, menzy apod.) které uvadéji jde-li o jiSku
7 g mouky na porci, jde-li o zavarku, pak 20g. Pohledem muzeme po-
suzovat konzistenci: je-li polévka husta tak, Ze nevidime na dno talife,
bude nejspiSe obsahovat vice nez uvedené mnozstvi, plave-li v taliFi
sotva jedna nudli¢ka, bude to minimum.

Doporuéeni: polévky podavat predevsim Fidké — nezahustované. Bu-
deme-li zahustovat, pouzijeme mensiho mnoZstvi mouky nez obvykle
a polévky doplnime radéji malym mnozZstvim lisované zeleniny. Za-
varky pouZivdme v malém mnozZstvi.

Pozn.: 12,5g mouky obsahuje 10 g sacharidi, tedy 1v.j.
40 g vaifenych téstovin obsahuje 10 g sacharida, tedy 1v.j.

Omacky

Omacky k mastm pfipravujeme jen zfidka
a vybirdame takové, které mizeme castec-
né zahustit zeleninou (napf. rajska, brati-
slavska, znojemska), takZe k jejich pfipra-
vé staci jen malé mnozstvi mouky.

Pfed sadlem a slaninou davame pfednost
rostlinnému oleji a éerstvému maslu. Sta-
va z masa, kterou nezahustime moukou,
neobsahuje Zddnou vyménnou jednotku.
K zahu$tovani masovych §tav pouzivame malé mnoZstvi mouky (pfi-
blizné 5-10g na porci). Zahus§ténou omacku pocitdme za cca 0,5-1v.j.

Prilohy
1 Nejvhodnéjsim pFikrmem jsou brambory, které
— v,

@ v nasich krajich tvofi vyznamnou ¢ast jidelnicku.
® Vzhledem ktomu, Ze se zafazuji velmi ¢asto, snazi-
me se o riznou kuchyriskou Upravu. Jeden bram-
bor stfedni velikosti obsahuje 1v.j. Stfedni veli-
kosti se rozumi velikost pfiblizné slepi¢iho vejce
(o vaze 60gramua). Vafenim brambory svoji vahu
neméni, nezalezi tedy na tom, vazime-li brambo-
ry syrové ¢i varené. Kromé brambor vafenych je
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podavame i dusené, pecené na sucho nebo v malém mnozZstvi tuku,
plnéné riznymi druhy smési (masové, syrové, zeleninové apod.). Pri-
pravujeme je zapékané anebo jako bramborovou kasi (zde musime
pfipoditat i pfidané mléko) atd. DalSi vhodnou moZznosti pro pfilohy
je ryze, téstoviny, lusténiny apod. Knedliky bramborové, houskové,
krupicové, krupicové placi¢ky a noky nevyluGujeme, ale pro jejich vy-
sokou koncentraci sacharidu je zafazujeme méné ¢asto — jeden z vyse
uvedenych druhl nanejvyse 1x tydné.

Napoje a pitny reZim

Sladké napoje se vibec nedoporuduji, protoze obsa- OO O 0
huji jednoduché cukry, jeZ se vstifebavaji témér oka- A 0
mzité, a proto zvysSujiglykémii v kratkém Casovém 0 0O 06 0O

Uuseku. Konzumace neslazenych napoju, vyjma mléka 0
(které obsahuje sacharidy), se takifka neomezuje.

Doporuéované napoje: voda, mineralky, ¢aje, omeze- ‘E -
né nizkokalorické nealkoholické napoje (typu light),

fedéné ovocné dzZusy.

Alkohol:

Jatra maji nékolik funkci, ta nejdulezitéjsi je detoxikacni. Odbouravaji
z naseho téla Skodliviny, mezi které patfii alkohol. Dal$i funkci, kterou
jatra zastavaji, je skladovaniglukozy ve forméglykogenu a téz i jejiho
zpétného uvolnovani do krve pro udrZzeni normalnich hladinglyké-
mie. P¥i poZiti alkoholickych napojl prioritné zapoc¢nou jaterni bunky
zpracovavat alkohol a prestanou mit dostatek sil a ¢asu na zajisténi
dodavky glukézy do krve proménou glykogenu. Proto postupné nasta-
ne v krvi jeji nedostatek Cili hypoglykémie.

P¥i konzumaci alkoholu musime byt kvili tomuto jevu velmi obezfetni!

K vykyvu glykémie dochazi ze dvou diivodii: na strané jedné vzhledem
k obsahu sacharidi v alkoholu glykémie stoupa, na strané druhé jeho
vlivem a zatiZzenim jaternich bunék glykémie klesa.

Druhem alkoholu se kfivka vykyvu méni. Podstatou udrZeni optimal-
niglykémie je umirnénost v konzumaci. Volime spiSe alkohol v podobé
suchych vin nezli destilat. V pfipadé konzumace alkoholu doporu-
c¢ujeme kontrolovat siglykémii alespon dvakrat za veéer a jednou
v noci, nebot mohou byt snadno zastfeny pocity, kterymi hypoglyké-
mii poznavame. Zaroven je vhodné konzumovat pfimérené mnozstvi
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sacharidovych potravin v pribéhu vecera

¢i vydatnou vedefi pfed spanim, ¢imZ sni-

zime riziko hypoglykémie.

Doporuéené mnozstvi alkoholu je 60g za

tyden, coZ odpovida: 1,5 dcl 40 % destilatu,
4 dcl vina nebo 1,2 az 1,5 | piva.

IZm-vm oo

Snidané, svaciny a druhé vecere
Obsah vyménnych jednotek v chlebu a pedivu poditdme podle obvyk-
lych sacharidovych tabulek.

V nich nalezneme hodnoty konkrétnich druh( potravin, napt. Zze 259
chleba (mensi krajic) obsahuje 12g sacharid(i/ 1,2v.j. nebo Ze bilé
pecivo, jako je houska, obsahuje v 50g (1 houska) 30g sacharidt/ 3 v.j.

To, co k pecivu jime, samoziejmé také hodnotime

podle obsahu sacharid(. Do celkového mnozZstvi
nemusime pocitat maslo &i rostlinné tuky, déale
syry, uzeniny, tvaroh, vejce, maso, ryby apod.

Z majonézovych salatl se poditaji ty, které maji
E za zaklad brambory: obvykly bramborovy salat
ma asi 1v.j. na 100gram(. V malém mnozstvi
se nezapoditaji parky, klobasy, Spekacky ani
hofcice, majonéza, kyselé okurky &i obvyklé
mnozstvi keCupu.
Nepocitaji se ryby v jakémkoliv provedeni, zavinace, uzenace, sardinky
¢i slanecky. Jen u smaZené ryby nezapomeneme zapocitat strouhanku
a mouku, ve které rybu obalujeme. Stfedné velké maso obalené v tzv.
trojobalu poéitame za 2-2,5v.j. (15g strouhanky obsahuje 12g sacha-
ridd/ 1v.j.; 15g mouky obsahuje 12g sacharid(/ 1 v.j).
Nepoditaji se zeleninové salaty ani dressingy uréené k jejich polévani.
Ovoce se pocita podle obvyklych tabulek.

Pozn.: energetické hodnoty nejbéznéjSich potravin uvadime v pfiloze
v zaveéru knihy.
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SESTAVOVANI
JIDELNIHO

PLANU:
PRINCIPY
A PO UPY

VétSina lidi je pfivyknuta na uréitou stra-
vu, kterou ob&as obméni o malé mnoz-
stvi né¢eho nového &i jinak upraveného,
kazdy z nas by jisté mohl a mél jist mnohem pestfeji. To je jedna z véci,
kterou bychom pfizméné dietniho rezimu neméli opominout. Co dale?
Pravidelnému stravovani se budou muset udit ti, ktefi se do nynéjsi
doby stravovali ledabyle. Odpadéa postranni uzdibovani, pojidani na-
rychlo, ve stresu, ranni hladovéni a no¢ni prejidani. Jednotlivé porce
jsou podle diabetické diety (ale i v souladu se zdsadami zdravé vyZivy)
rozdéleny do Sesti dennich davek.

Toto rozdéleni jednak souvisi s podavanim inzulinu, téz vsak pomuze
vyhnout se pocitu hladu, ktery vétSinou vede k prejidani a predevsim
vykyvim glykémie.

Q

(
1 ) 3 T 5 6
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Pri sestavovani denniho jidelniho planu se zabyvame:
B celkovym dennim kalorickym pfijmem

B celkovym mnoZstvim sacharidu

B dobou jidla

B rozdélenim sacharidG mezi jednotliva jidla (celkem 6)

Jsou to:

B snidané

B dopoledni svagina

B obéd \c:sﬁ,
B odpoledni svaéina
B vedere

B 2. vedere

Celkovy denni pfijem kalorii: v tomto dile se jim nebudeme zabyvat.
Vyjdéme prosté z toho, na co jsme dlouhodobé zvykli. Pokud je nae
véha stabilni a v doporuéenych mezich (vzpomenme na BMI v avod-
nich kapitolach), je nas kaloricky pfijem v rovnovaze s energetickym
vydejem. Pokud to tak neni a jsme v pasmu niZ§im, je na misté si
trochu pfilepsit, pokud jsme naopak v pasmu vyssSim (obezita), pak
samoziejmé ubereme. Jak, to se dozvime v druhém dile knihy.

Celkova mnoZstvi sacharidu: opét vyjdéme z toho, co jsme jedli dopo-
sud a spocitejme si mnoZstvi sacharida v jednotlivych jidlech.

Pozn.: vétSina pacientt se setka s tzv. ramcovymi dietami. My je podrob-
néji zminime v dalSim dile knihy. Jsou to standardizované diety, které
jsou propoditany na urcité denni mnozstvi sacharid a energetickou
naloZ. Tyto navody slouzi jako orientace pro pacienty sestavujici si dia-
betickou dietu. Standardizovanych diet je pét a jsou rozpoéteny na 120,
150, 200, 250 a 300g sacharid(i (odpovidajici mnoZzstvi energie pro kazdou
z nich naleznete v tabulce pod textem). ProtoZe skala pacientt (stran
vahy, vysky, typu zaméstnani a vydeje energie) je rozmanita a diety
jsou pouze étyfi, je zjevné, Ze maji skutecné pouze orientaéni charakter
a kazdy pacient by si mél umét najit svij vlastni kaloricky pfijem.

Co je vSak velkym pfinosem téchto diet? Ukazuji spravné zastoupeni
Zivin (viz kapitola Energie), tedy pomé&f mezi sacharidy, bilkovinami
a tuky (s vyjimkou diety 1759, kde je niz8i procento sacharid(, nez je
doporucovano).
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Typy diabeticlvq’/ch diet
(doporuceni Ceské diabetologické spole¢nosti):

e

>

Sacharidy Bilkoviny Tuky Celkova
Typ diety |(g/% celkové (g9/% celkové [(g/% celkové |energie

energie) energie) energie) (kcal/kd)
redukéni [120/43 70/25 40/32 1100/ 4600
A 150/44 80/23 50/33 1400/ 6300
B 200/45 90/20 70/35 1800 /7500
C 250/48 95/18 80/34 2100/8800
D 300/50 100/16 90/34 2400/ 10000

Rozdéleni sacharidi mezi jednotliva jidla:

Rada pacient bude mit zpo&atku potiZe naudit se jist pravidelné Sest-
krat denng, protoze vétSina z nich jedla v lepSim pFipadé tfikrat, néktefi
i ménékrat za den. V tomto ohledu jsou zmény v jidelnich zvyklostech
nejvetsi.

Davodem pro Sest dennich jidel je nejenom snaha vyhnout se hladu,
toto rozdéleni ma svilj vyznam i pro podavani inzulinu.

Zhruba po uplynuti 2-3 hodin po podani inzulinu nastane obdobi

nejvyssiho rizika hypoglykémie. Proto jsou na tyto doby zafazeny
svaéiny a druha vecere.

Jak tedy sacharidové davky rozdélit? Doporué¢ovana mnozstvi sacha-
rida pro jednotliva jidla jsou nasledujici:

Pocetv.j. Mno_is'Evi
sacharidu v g
Snidané 3-6 30-60
Dopoledni svacina 2-3 20-30
Obéd 5-7 50-70
Odpoledni svadina 2-3 20-30
Vedere 3-6 30-60
Druha vedefe 1-2 12-20
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Stravovaci doporuceni:

B prijem potravy 6x dennég, vidy pokud mozno ve stejném &ase
B dodriovat mnoZstvi sacharid(i na porci kazdy den
B mezijidly 2,5-3 hodinové intervaly

B pitny rezim 2,5-3 | tekutin /den, neur&i-li l1éka¥ jinak
B jist stfidmé a neprejidat se

minimalné 1x denné syrovou zeleninu a ovoce

1x denné brambory

1x denné porce masa

1x denné mléko nebo mlééné vyrobky

1x tydné rybu

minimalni pfijem jednoduchych cukrt

Celodenni jidelni plan

Pani Zuzana, ve véku 32 let, vazi 62 kg,
méfi 170 cm a pracuje jako administ-
rativni pracovnice, cukrovku ma 11 let.
Pani Zuzana mé kazdy den stejny po-
¢et sacharidd rozvrzeny do vymén-
nych jednotek na den, avSak skladba
jidelnic¢ku je samozfejmeé pestra.

K snidani si vzdy vezme potraviny,
které ji pri souc¢tu sacharidl tvofi 3,5v.j. (36 g sacharidu). K presnidav-
ce 2,5v.j., tedy 24g sacharidll. K obédu 6v.j., tedy 60g sacharid(. Ke
svaciné opét 2,5v.j. K vedefi bv.j., tedy 48g sacharidl a k Il. veefi opét
jako pfi svaginé 2v.j. Timto rozloZzenim stravy pani Zuzana nepocituje
béhem dne hlad, a nema-li neotekavanou zatéz a dodrzuje-li pravi-
delny reZzim a stejné davky inzulinu, nema ani obtize s hypoglykémii
ani hyperglykémii.

Sn. §:|11kca ljleb' Wy, mnoz. [sach. |v.j. Sn. Miéko, rohlik, maslo, syr mnoZz. [sach. |v.].

3,5v.j. [Caj Og Ov.j. |3,5v.j. [mléko 250ml |12g 1,2v.).
chléb 759 |36g |35V rohlik 509 24g  |24v.).
maslo Og 0v.j. maslo 0g 0v.j.
Sunka Og Ov.j. syr 0g 0v.j.
Celkem 36g |35V, 36 35

Pres. |Ovocny jogurt Pres. |Pudink vanilkovy

2,5v.j. |ovocny jogurt 150ml(24g  |2,5v.j. |2,5v.]. [pudink 150g |24g 2,4v..
Celkem 24g  |25v.] 24g |25V

32 / Sestavovani jidelniho planu



Ob. g;;’;?“wa il Ob.  |Hovézi polévka 250 ml
6v.j. [mouka nazahusténi |7,5g |[6g 0,6v.j. |5v.j |hovézi vyvar 200ml |Og
brambor 30g |69 0,6v.]. téstoviny 209 69 0,6v.].
mrkev 20g |0g Ov.j. mrkev 209 0g Ov.j.
petrzel 20g |0g 0v.j. petrzel 209 0g 0v.j.
celer 20g |Og 0v.j. celer 209 0g 0v.j.
houby 30g |[0g Ov.j. rostlinny olej 309 0g Ov.j.
rostlinny olej 3g Og 0v.j. vejce 39 0g 0v.j.
Peéené kure, Varené hovézi maso
brambory s rajskou omackou, knedlik
1/4 ks pedené kure 200 |Og 0v.j. hovézi maso 100 0g 0v.j.
rostlinny olej 3 0g 0v.j. tuk na opedeni 3 0g 0v.j.
brambor 260g |48g |5v.j. mouka na zahusténi 159 129 1,2v.j.
rajsky protlak, kofeni 20 0g 0v.j.
houskovy knedlik 100g [40g  [4v..
Celkem 60 6 Celkem 58 6
Sv. Banan (1ks) 1809 [24g [2,5v,. |Sv. Pomeranc (2 ks) 280g |24g |2,5vj.
2,5v.. |Celkem 24 2,5 2,5v.j [Celkem 24 2,5
Ve& Ezg; file, bramborova Ve& fveilzninové smés s masem,
5v.j. [rybifilé Og Ovj. |5vj |maso 100 0g 0v.j.
tuk na opeceni Og 0v.j. tuk na opeceni 3 0g 0v.j.
bramborova kase 400g [48g |5v.j. cibule 50 0g 0v.j.
paprika 50 0g 0v.j.
mrkev 20 0g 0v.j.
porek 20 0g 0v.j.
cuketa 20 0g Ov.j.
ryze 200g |48¢ 5v.j.
Celkem 48 5 48 5
I.Veg. | Slehany ovocny tvaroh Il. Veé. | Kakao, piskoty
2,5v.j. |Tvaroh (kolikgramu) 0g Ov.j. |2,5v., |kakaa bezcukru 250ml |12g 1,2 v,
Jablko 200g (24g |25v.]. piskoty 159 129 1,2v,.
Celkem 24 25 24 2,5v.j.

Pozn.: pfi stanoveni mnoZstvi sacharidu ve stravé je vhodné snazit se
byt co mozné nejpfesnéjsi, domnivame se vsSak, Ze staci poditat na
poloviny vymeénné jednotky. Proto jsou souéty u vyménnych jednotek
zaokrouhlovany na poloviny (napfiklad 24 g sacharidl = 2,5v.j., spravné
by mélo byt 24 g sacharidl = 2,4v.].). VétSinou pacienti pocitaji s celymi
vymeénnymi jednotkami, pani Zuzana je v3ak jiz zkuSena diabeticka a je
zvykla pocitat sacharidy pfesnéji, tedy na poloviny vyménné jednotky.
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CUKROVKA

Kapitola 6

Chut

Co se tyce chuti diabetickych pokrm,
nelze pacienty s diabetem zcela zbavit
zazitku ze sladké chuti, pfedevsim z hle-
diska psychologického, ale i s ohledem
na ¢innost travicich organd. Pokud neni
chut na sladké u pacienta uspokojena
povolenym mnoZstvim ovoce nebo né- ‘ —
kterym druhem zeleniny apod., mizeme

ji zahnat bud nékterymi napoji s nee-

nergetickymi umélymi sladidly (light

napoje) nebo malym mnoZstvim hotké

¢okolady ¢i jinych sladkosti, které maiji @’

vyraznou chut.

Sladké sladkosti a babi¢ciny kolace

Veskeré sladkosti obsahuji sacharidy. Jak jsme si jiZ ve 2. kapitole
vysvétlili, sacharidy rozdélujeme podle jejich struktury na jednodu-
ché a sloZzené. Cukr (sachardza - disacharid), kterym si sladime nebo
ktery pouzivame k pfipravé moucniku, pfechazi v travicim procesu
do krve a postupné do tkani snadnéji a rychle. CozZ u diabetické diety,
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jejiz pomoci chceme dosahnout pfedevs§im vyrovnané glykémie, neni
idealni. Navic sladké vyrobky obsahuji ¢asto i vét§i mnozstvi tuku
a skoro zadné vitaminy &i mineralni latky. Je to potravina neplno-
hodnotnd, proto se uréité nehodi k nahrazovani hlavnich jidel, snad
je ob&as muzZeme pouzit jako svacinu.

Naucime-li se dobfe zachazet se sachari-
dy, vyménnymi jednotkami a jejich vypo-
¢ty z obalt, mizeme si snadno urcit, jaké
mnozstvi sladkosti ¢i pec¢enych zakusk
si muZeme dovolit.

KdyZ prijdeme na navstévu k babicce, kte-
rd nas pokazdé pohosti domacim kola-
¢em, jak pozndme obsah sacharid(?

PoZzadame babi¢ku o recept, podle néjz
kola¢ pripravovala. KdyZ se¢teme vSech-
ny sacharidové prisady (napft. cukr, mouka,
ofechy, ovoce...), pomoci tabulek vypo¢-
teme obsah sacharidd v pouZitém mnoz-
stvi a zjistime tak, kolik je sacharidt v celém kolaci. Budeme-li chtit ko-
ne¢ny vysledek znat ve vymeénnych jednotkach, kazdou sacharidovou
polozZku si podle tabulek pfevedeme (napf.: 200g mouky =160g sacha-
ridd = cca 16v.j.). Koneény vysledek muze byt okolo 240g sacharid(/
24v.j. Pomysliné si cely kola¢ v pekaci rozdélime na 16 dilk( a budeme
védét, Ze v jednom dilku — kousku kolac¢e - je obsazeno 10g sacharidd/
1v.j. Ke svaciné mivate kupfikladu 20g sacharid(/ 2v.j., s chuti se tedy
muzZete pustit do dvou kousku kolace.

Co kdyZ si Fepny cukr nedokaZeme odeprit?

V tom pfipadé se snazme, aby mnozZstvi, které snime za den, nepfre-
sahlo 2-5 vyménnych jednotek (jedna vyménna jednotka pfedstavuje
samoziejmé 10g fepného cukru, vétsi kostka cukru je cca polovina
jedné jednotky).

Mame-li radi ¢okoladu, pocitejme s tim, Ze bézné druhy ¢okolady
obsahuji cca polovinu tuku a polovinu cukru (20 gramt éokolady =
1 vyménna jednotka, 80 g ¢okolady predstavuje tedy cca 4 vymén-
né jednotky), pozor vSak na plnéné ¢okolady, jsou na cukry bohatsi,
protoZe napln je tvofena véts§im mnozstvim cuku nez vlastni ¢okolada.
1 vyménna jednotka ¢okolddovych bonboén(, nugatu, lentilek apod.
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predstavuje cca 16 g téchto pochoutek (100g takovych bonbdén( zna-
mena pfisun cca 60g sacharidd). Susenky bez naplné, i nediabetické,
mivaji 1v.j. asi v 2,5gramech své vahy.

Kopedek oblibené zmrzliny mliZze obsahovat 12-18g

sacharidu, tedy pfiblizné 1-2 v.j, snime-li zmrzlinovy

pohar, poéitejme s pfisunem 20-40g, tedy 2-4v.j.

Med obsahuje 1v.j. v 12,5gramech, marmelady slaze-

né fepnym cukrem nebo nadhradnim sladidlem (fruk-

tézou nebo sorbitem) maji 1v.j. v 20gramech.

Dietni potraviny a uméla sladidla nam Zivot neosladi

Dietnich potravin najdeme v obchodnim primyslu

celou 8kalu. Lisi se druhem pouzitého umélého sla-

didla, které mize budglykémii ovliviiovat, nebo ji

naopak nemusi ovliviiovat vibec. Upozornéni v§ak

patfi na mnoZstvi konzumace. Tyto potraviny nds mohou naldkat na
svlj nizky obsah jednoduchych cukr(, av8ak konzumovat je zcela
bez rozmyslu nemlZeme.

Tyto ,dietni” potraviny v porovnani s ostatnimi obsahuji o mnoho
vice tukd, mouky a jinych sacharidovych nahrazek, aby doplnily onu
chybéjici slozku cukru.

Z toho vyplyva, Ze i pfes obsah sladidel si potravinu musime jako
obvykle do svého jidelni¢ku pfipocitat. Zjistime, Ze ,dietni” oplatka
vyjde velmi podobné jako kazda oby&ejna oplatka. Budeme-li se divat
jesté pozornéji, zjistime i onen vysoky obsah tuku, ktery znaéné zvy-
Suje energetickou hodnotu celé potraviny. Mate-li skute¢né chut na
sladké, mnohokrat se vyplati vzit si radéji
néco, na co mate skutec¢né chut — oviem
v omezeném mnoZstvi (jak jsme jiz zmino-
vali v ivodu kapitoly).

Obecné lze doporucovat nizkoenergetické
potraviny (napf. se snizenym mnoZstvim
energie o vice nez 30% oproti obsahu
energie ve srovnatelném vyrobku), odpo-
vidajici raciondlni stravé a zapoc¢itané do
dietniho planu. V praxi se nej¢astéji jedna
o light ndpoje a mlééné vyrobky.
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Uméla sladidla se vyrabéji v riznych podobach. Existuji jako malé
tabletky, jemny sypky prasek, hrubsigranulky nebo jsou tekuta. Kon-
zistence vétSinou odpovida i potfebé uplatnéni (ke slazeni kavy, na
peceni, vareni apod.) Vhodna je kombinace raznych druh@ nahrad-
nich sladidel. Jejich chut je vnimana individualné a razni lidé maji
razné preference.

Kaloricka sladidla - pfirodniho ptGvodu

Pro jejich relativné vysokou kalorickou hodnotu je nepouzivdme v dav-
ce vy$si nez 25-509g/ den. Mezi né patfi predevsim:

B fruktoza

B sorbit

B glycirizin

B steriozit

Nekaloricka sladidla — vétSinou syntetického pivodu

Jejich vyhodou je, Ze nezvysuiji riziko zubniho kazu ani hladinu glukézy
v krvi. Nejzndméjsi jsou:

aspartam

acesulfam K

sacharin

sucralosa

nove je k dispozici i praskovy vytazek z rostliny Stévie sladké
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OBECNE
RADY

A CILE

Udrzet normalni hladinu glykémie — je

tfeba vzit v ivahu vzajemné plsobeni . e
diety, inzulinu a fyzické aktivity.
Snizit hladinu krevnich tukd a tim i rizi-
ko srdec¢né cévnich onemocnéni—dia-
betes je jiz sdm o sobé rizikovym fak-
torem pro tato onemocnéni.

Docilit pfimérené télesné hmotnosti
— i mens§i sniZzeni hmotnosti vyrazné
zlepSuje zdravotni stav, jelikoZ vede
ke zvySené citlivosti tkani na inzulin, ¢imZ dochazi ke sniZeniglykémie,
krevnich tukl a krevniho tlaku.

Jizzuvedeného je patrno, Ze v diabetické dieté bude zdlezet mnohem
vice na vybéru potravin a na jejich pfesné odvazeném mnozstvi nez
na jejich kuchyriské Upravé, jez se blizi normalnimu jidlu. Dulezita je
zde proto zvlasté sestava jidelniho listku, aby obsahovala vSechny
hlavni Ziviny ve sprdvném poméru.

Strava je rozdélena do $esti dennich davek, aby nedochéazelo k vyky-
vim glykémie, s minimalnim tfihodinovym odstupem.

Energeticky obsah se fidi podle potifeb pacienta — vaha, vék, fyzicka
aktivita, fyzickad kondice, momentalni zdravotni stav (napf. nachlazeni).

Kapitola 7
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Pro spravny pfijem v§ech Zivin by se mél dodrZzovat i jejich optimalni
pomér, tzn. nejen hlidani mnozstvi sacharid(, ale neopominat ani
bilkoviny a tuky.

Strava by méla byt dostatec¢né pestra a obsahovat vhodné zastoupeni
jednotlivych druh Zivin — byt biologicky a energeticky plnohodnotna.

Samotné jednoduché sacharidy se nedoporucuji (cukr, med...).

MnozZstvi jidla je vAhové omezeno. Proto je nutno, zvlasté zpocatku,
jidlo peclivé odvaZovat, odmérovat, a tim si cvi€it spolehlivost odhadu
pfedepsaného mnoiZstvi. Zvlasté peclivé je tfeba odvazovat vS§echny
prikrmy (brambory, téstoviny, ryZzi, chléb, pecivo, obiloviny).

Naudi-li se pacient dobfe pracovat s vyménnymi jednotkami, dosadhne
vétsi miry variability v uréovani mnozstvi sacharidd na jednotlivé porce.

Lékar vdm muze poskytnout navo-
dy, jak a co udélat. Je ale na vas
a na vasi vlastni zodpovédnosti
k sobé samému, jak s timto dopo-
ruCenim naloZite. Jestlize chcete
jednou zaloZit rodinu, vénovat se
budovani profesni kariéry nebo si
chcete jen tak uzivat, nakladejte se svym zivotem a zdravim tak, abyste
v ¢emkoli, co délate, mohli jesté dlouho nerusené pokracovat.
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