Diabetické desatero

Podrobné vysvétleni uvedenych zasad vcéetné praktickych rad naleznete na strénkédch www.kerbet.cz v éasti
Diabeticka dieta. Na strankach také najdete specialné sestavené diabetické jidelnicky véetné receptti na pfipravu jidel.

e Stravujte se pravidelné

Stravovani rozdélte na 5 az 6 jidel b&hem dne. Optimalni pfestavka mezi jidly je 2,5 az 3 hodiny. Toto rozdéleni
je dulezité z divodu rovnomérného rozloZeni pfijmu sacharid(i v priib&hu dne.

e Regulujte prijem sacharidi

Sacharidy jsou nejdUleZitéjsi Zivinou, kterou je nutné pii diabetu hlidat. Pfijem sacharidi musi byt pfizpisoben fyzické
aktivité v prubéhu dne. Upfednostriujte sacharidy s nizkym glykemickym indexem. Hlavnim zdrojem sacharidd jsou
v8echny pekarenské vyrobky z mouky, knedliky, brambory, kukufice a ryze.

e Omezte ptijem cukru

Sladte radéji nizkokalorickym sladidlem. Vhodny je napt. DiaChrom, ktery spojuje pfijemné s uzitecnym. Nejen Ze si
osladite témér bez kalorii, ale sou¢asné dostanete do téla i GTF faktor, ktery se podili na zachovani normalni hladiny
glukozy v krvi. Zdrojem jednoduchych cukrd je cukr, med, slazené napoje, sladkosti véetn& Eokolady, dzemy a zralé
ovoce. DalSimi zdroji jsou mléko a jogurty. Zelenina obsahuje cukru relativné malo, vyjimkou je mrkev, hrach, celer,
cibule a Cervena fepa. Pokud se pro tyto potraviny rozhodnete, konzumujte je na svaginy a hlavné v malych porcich.

@ Hiidejte si tuky

Nadmeérny pfijem tuku pfispiva k nadvaze a nasledné ke zhorseni priib&hu cukrovky. Dochéazi k poskozovani cévnich
stén a k rozvoji aterosklerézy. Vzrista riziko vzniku srdeéné&-cévnich komplikaci. Zivogi§né tuky véak nemusite
zatracovat, jen je nutné jejich mnoZstvi omezit a pfizplsobit potfebé&. MimoFadné vyhodny je rybi tuk, proto se snazte
do jidelnicku zaradit co nejcast€ji ryby, mohou byt i tuéné. Z nabidky rostlinnych olejii Ize doporuéit olej slunegnicovy
nebo olivovy. Vybornym zdrojem kvalitniho tuku jsou také ofechy, zejména viagské.

e Nepiehanéjte to s bilkovinami

Optimalni pfijem bilkovin je 0,7 aZ 1,0 g na 1 kg télesné hmotnosti. Lze akceptovat i 1,2 g na kg vahy, pokud bude
prevladajicim zdrojem bilkovin mlé¢na bilkovina kasein (tvaroh a vyrobky z tvarohu). Vy$$i pfijem bilkovin je nezadouci,
protoZe se zvySuje zatizeni ledvin a jater. Hlavnim zdrojem bilkovin je maso, vaje¢ny bilek a mlé&né vyrobky z tvarohu.
Lusténiny konzumuijte stfidmé, urcité ne vecer. Séju vzhledem k jejim alergennim uginkam zafazuijte do jidelnigku
uvazené. V rozumném mnozstvi (1 x tydné€) muizete konzumovat i libové uzeniny. Preferujte bilé maso (ryby a dribez).

e Jezte ovoce a zeleninu

Zeleninu konzumujte co nejCasté&ji jako pfilohu k hlavnim jidlim. Je zdrojem kvalitni viakniny a vykazuje zadouci efekt
v prodluzovani glykemie. Nejlepsi vliv na pribéh glykémie ma kostalova zelenina. Vyhodné jsou i papriky, rajéata
a okurky. Ovoce je zdrojem jednoduchych cukri a do jidelni¢ku ho zafadte spise ke svacing. Vyjimkou je jablko,
které muzete bez obav konzumovat i jako posledni jidlo dne.

e Dodrzujte pitng reZim

Upfednostiiujte neslazené napoje, ¢aj nebo vodu. Caj se doporuéuje sladit nizkokalorickym sladidlem, velmi dobie se
osvedcil jiz zminény DiaChrom, protoZe jeho aktivni slozka ma pfiznivy vliv na prab&h glykémie. Limonady slazené cukrem
nebo pfirodni dzusy konzumujte v malém mnozstvi, protoZe jsou zdrojem jednoduchych cukrd, které Vam glykémii
rychle zvednou. Vyhybejte se alkoholu. Mirna konzumace vina (1 az 2 dcl obden) neni vétsinou na zavadu.

O ovtimain viha je zakiadem dspéchu

Pokud mate vahu odpovidajici VaSemu véku, hlidejte si jidelni¢ek hlavn& podle sacharidi. PFi nadvaze upravte svdj
jidelni¢ek navic i podle energie.

e Kontrolujte si glykémii
Pokud Vam to lékar doporuci, kontrolujte si pribézné vliv diety pomoci glukometru nebo testaénich prouzkd.

@ Chod'te pravidelni na prochizky

Pohyb je pfi diabetu stejné dlezity, jako Uprava jidelnicku. Nejlepsi pohybovou aktivitou je chiize. Uprava stravovacich
navykl bez pohybové aktivity nevede k pozadovanému cili.

Tento vzdélavaci letak byl vydan v ramci programu “KdyzZ je zvyseny cukr a cholesterol’.




Ptiklady pro sestaveni diabetického jidelnicku

Diabeticka dieta se 175 g sacharidi, 50 g tukdj,
75 g bilkovin, 6 250 kJ energie

* 60 g celozrnné bulky, 40 g syru Lu€ina, 100 g rajéat - E: 1090 kJ, S: 30 g (3 Vj)
* 30 g celozm. chleba, 5 g rostlin. tuku, 100 g fedkvicek, 1 vejce varené na tvrdo - E: 955 kJ, S: 32 g (3 V)
* 50 g celozrnného rohliku, 30 g syru Eidam 30 % t. v s., 80 g rajcat, 30 g okurky - E: 992 kJ, S: 28 g (3 Vj)

* 60 g celozrn. chleba, 100 g syru cottage, 70 g Cervené papriky, troSku mleté papriky - E: 1040 kJ, S: 31 g (3 V))

* 50 g celozrn. chleba, 20 g pomazankového masla, 1 vejce varené na tvrdo, 100 g rajéat - E: 1080 kJ, S: 24 g (2,5 Vj)

+ k piti se doporucuje nap¥. ¢aj slazeny DiaChromem

SVACINA

*90 g tvarohu, 100 g jahod - E: 570 kJ, S: 13 g (1 V))

* 100 g bananu, 10 g arasidu - E: 655 kJ, S: 26 g (2 Vj)

* 150 g bilého jogurtu 3 % tuku - E: 645 kJ, S: 21 g (2 Vj)

* 50 g celozrn. chleba, 10 g pom. masla, 15 g dribeZzi Sunky - E: 645 kJ, S: 19 g (2 V))
* 20 g knéckebrotu, 150 g okurky, 60 g bilého jogurtu - E: 570 kJ, S: 20 g (2 Vj)

OBED

* 100 g vepfoveé kyty, 100 g brambor, vejce, strouhanka, olej - E: 1732 kJ, S: 37 g (4 Vj)

* 140 g vepfové kyty, 50 g ryze, 50 g hlavkového zeli, 50 g pérku - E: 1780 kJ, S: 46 g (5 Vj)

* 150 g kratich prsou, 70 g cherry rajcatek, 55 g ryze, 6 g oleje, oregano - E: 1780 kJ, S: 47 g (5 Vj)

* 100 g hovéziho steaku, 50 g celozrnnych téstovin, 20 g zakysané smetany, 4 g oleje - E: 1490 kJ, S: 33 g (3 V))
* 80 g makrely, 70 g Cocky, 40 g cibule, 50 g zauzené Sunky, 50 g mrkve - E: 1987 kJ, S: 49 g (5 Vj)

* 40 g knackebrotu, 40 g Sunky, 50 g okurky, 25 g syru Lugina - E: 1110 kJ, S: 27 g (3 Vj)

* 70 g vafenéeho kuf. masa, 100 g salatu, 100 g okurky, 40 g bilého jogurtu, 40 g knéckebrotu - E: 1130 kJ, S: 33 g (3 V))
* 170 g uzeného tofu, 40 g mrkve, 40 g faz. luski, 40 g Zampion(, 20 g cibule, 40 g ryze - E: 1270 kJ, S: 34 g (3,5 V))
* 50 g celozrnné bulky, 40 g uzeného lososa, 50 g bilého jogurtu, 50 g strouhané okurky, kopr - E: 1110 kJ, S: 23 g (2 V))
* 100 g kufecich prsou, 150 g brambor, 50 g cukety, 50 g Eervené papriky, esnek, oregano - E: 1130 kJ, S: 33 g (3 Vj)

DRUHA VECERE

* 120 g jogurtu dobra mama - E: 420 kJ, S: 16 g (2 Vj)

* 150 g jablek, 10 g ara$idl - E: 620 kJ, S: 23 g (2 Vj)

* 100 g bilého jogurtu, 10 g aradidd - E: 650 kJ, S: 17 g (2 V))

* 120 g zelenych fazolek, 40 g tunidka, 50 g ervené cibule, 1 rajce, 5 g oleje - E: 700 kJ, S: 15 g (2 Vj)
* 50 g celozrnného chléba, 10 g pomazankového masla, 15 g drubezi Sunky - E: 645 kJ, S: 19 g (2 Vj)

Podrobné recepty na pfipravu uvedenych jidel naleznete na www.kerbet.cz. Na stejnych strankéach si mizete
vytisknout i dalsi jidelnicky s jinym obsahem sacharidt.
DiaChrom Zadejte v Iékarnach a prodejnach zdravé vyZivy.

U diabetikii se vyuzivaji diety s 225 g sacharidd za den, u diabetikt s nadvahou dieta se 175 g sacharid(i za den.
ProtoZe se jedna o standardni pfedpis mize se stat, Ze diagnostikovany diabetik po pfechodu na tento stravovaci
reZim zacne pribirat na vaze. Doporuc¢ujeme Vam proto vyuzit vyZivovy program na strankach www.kerbet.cz,

ktery Vam sestavi individualni diabetické jidelnicky uzplisobené Vasemu véku, vysce, vaze a pohlavi. Jidelnicek
Jje pak presné usity na miru a riziko zvySeni hmotnosti je minimalizované. Pouzivani programu je zdarma.




