Hlavni zasady stravovani pFi diabetu

Kontrolujte vliv stravy na glykémii
(pfed jidlem a 1-2 hod. po jidle) glukometrem nebo
testacnimi prouzky na moé¢.

Celodenni piijem sacharidd (polysacharidy -
pekarenské a moucné vyrobky napf. peéivo, chléb,
téstoviny, ryze, knedliky, brambory, mouka apod.)
rozdélte do nékolika davek za den.

Jednoduché sacharidy (monosacharidy a disacharidy
- mléko, jogurty, ovoce) konzumujte na svacinu. Velmi
vyjimeéné konzumujte.banany, hroznové vino, hrusky
a Svestky. Mohou negativné ovlivnit hladinu cukru

v krvi. '

Sladte nekalorickymi sladidly.

Sladkosti p?i redukéni dieté se nedoporucuji.

Pii uspokojivé kompenzaci diabetu Ize konzumovat
sladkosti do 50 g/den (max. do 10 % energetické
spotieby) v ramci dodrzeni celkové spotieby sacharidi
za den.

Omezte Zivoéisné tuky (sadlo, maslo, tuéna masa,
uzeniny, tuéné syry, tuéné jogurty), obsah tuka by

mél byt za den < 35 % (u osob s nadvahou do 30 %)

z celkové denni energie. Omezite tim nejen energii, ale
i pFijem cholesterolu.

Omezte - nejlépe vyluéte z jidelniéku uzeniny.

Nejezte nadbyteéné mnoZstvi bilkovin. Doporucené
mnozstvi pro dospélé je 1-1,5 (2) g/kg normalni
hmotnosti (bilkovinné potraviny obsahuji i tuky).

Ve velkém mnoZstvi mohou mit u diabetik{i negativni
vliv na funkci ledvin.
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Jezte dostatecné mnoZstvi zeleniny a ovoce

pro obsah vlakniny - doporu¢ené mnozstvi je 40 g/

den vlakniny nebo 20 g/1000 kcal (4000 kJ) z celkové
denni energetické spotieby/den. Doporucujeme 5 porci
zeleniny nebo ovoce denné a 4 porce lusténin/tyden

Pijte dostatecné mnozstvi nesladkych tekutin
minimalné 1,5-2 | za den.

Vyluéte alkohol. Ma znaény obsah energie a pFi lécbé
diabetu tabletami nebo inzulinem miiZe zpasobit
tézkou hypoglykémii.

Zkontrolujte obsah sacharid(i a energie na obalech
vyrobk, vybirejte si potraviny nizkoenergetické-light.

Dodrzujte odstupy mezi jidly (4—6 hodin mezi hlavnimi
jidly a svaciny 2-3 hodiny po hlavnim jidle).

Méjte pravidelnou fyzickou aktivitu.

Pokud mate pfimérenou hmotnost, naucte se znat
potraviny podle obsahu sacharidi. Pokud mate
nadvahu nebo jste obézni, naucte se znat rozdéleni
potravin i podle obsahu energie a tuki.

Dia vyrobky mohou obsahovat stejné mnozstvi
sacharidi a energie jako podobné vyrobky
~nedia”. Sacharidy a energie musi byt zapocitany
do celodenniho pfijmu.

Poradte se se svym lékaifem, jaké zmény ve stravovacim
rezimu jsou pro vas vhodné,.

KOMPENZACE DIABETU | Vyborna | Uspokojiva | Neuspokojiva

Glykémie nalaéno (mmol/l)| 4,0-6,0 6,0-7,0 >7,0

Glykémie po jidle (mmol/l) | 5,0-7,5 7,5-9,0 >9,0




