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VYZIVA PRI DIABETU MELLITU =

INFORMACE PRO PACIENTY

B vyzivova doporuéeni:

¥ U diabetikl s nadvahou ¢&i obezitou je vhodné snizeni t&lesné hmotnosti o 5-10 % a udrzeni
dosazené hmotnosti. Redukce puUsobi pozitivné na stabilizaci hladiny krevniho cukru a snizeni
zdravotnich rizik u obéznich diabetik.

> Nesladit energetickymi sladidly jako je napf. cukr (véetné titinového), fruktdza, med, sirupy
v&etné alternativnich druhd. Vhodnou alternativou slazeni jsou neenergeticka sladidla (napf.
sacharin, sukraldza, stévie apod.) nebo ¢ekankovy sirup. V malém mnozstvi jimi Ize osladit ¢aj,
kdvu nebo neochuceny jogurt Ci tvaroh.

> Vyhnout se tzv. ,dia“ potravinam. Mohou obsahovat také energeticka sladidla (napf.
fruktdzu, sorbitol), ktera zvysuji glykemie a kromé toho maji asto i vysoky obsah tuku.

> Wyloucit konzumaci sladkosti, sladkého peciva, sladkych pokrmu a slazenych napojd. Obsah
cukru i energie téchto vyrobku je zna¢ny a glykemie se po nich vyznamné zvysuje.

> Dodrzovat pravidelny a dostateé&ny pitny rezim. Jeho zakladem by mély byt neslazené

a neenergetické tekutiny a napoje — zejména obycejna voda, kterou Ize ochutit stavou

z citronu, limetky nebo cerstvymi bylinkami (napf. matou). Vhodnym doplfikem jsou rovnéz
neslazené bylinné &i ovocné ¢aje. Vylouéit konzumaci alkoholickych napojud, nebot ve vétdim
mnozstvi mohou zastirat pfiznaky hypoglykemie a jsou také vyznamnym zdrojem cukru

a energie.

> Dodrzovat 4 hlavni zasady - pestrost, pravidelnost, pfimérenost, vyvazenost

> Jist pravidelné 3-6krat denné. DUvodem je rovhomérné rozdé&leni sacharidd i energie
bé&hem celého dne. Pravidelné stravovani je ddlezZité v prevenci hladovéni a prejidani
a pomaha tudiz udrzovat stabilngjsi glykemie (tj. minimalizovat vykyvy glykemii).

> Konzumovat pfiméFené velikosti porci, a to zejména v pfipadé sacharidovych potravin

Po konzumaci kazdé sacharidové potraviny se proto vzdy zvysi hladina krevniho cukru,
a to v zavislosti na konzumovaném mnozstvi.



@ Mezi sacharidové potraviny patfi 4 zakladni skupiny potravin:
m  Pedivo - upfednostiovat celozrnné druhy kvdli vyssimu obsahu viakniny.

= Ovoce - zafazovat pravidelné, ale v omezeném mnozstvi (max. 1-2 porce denné) kvuli
vy3$imu obsahu jednoduchych cukri.

m  Prilohy (brambory, téstoviny, ryze, knedliky, pohanka, jahly, jecné kroupy, ovesné
vlo€ky, lugténiny) - z hlediska obsahu sacharidd jsou nejvhodnéjsi lusténiny a vafené
brambory a naopak nejméné vhodné knedliky a ryze.

= Miléko a tekuté mlécné vyrobky — vybirat vzdy neslazené varianty, nekonzumovat
vétsi mnozstvi mléka (max. 250 ml na porci) pro obsah mlé¢ného cukru laktdzy.

Sacharidové potraviny je potfeba konzumovat vZdy v doporuéeném mnozstvi,
nejlépe odvazit.

> Dbat na vyvazenost pokrmu, tj. vzajemny pomér tii zakladnich Zivin — sacharidd, tukd

a bilkovin, a to zejména v rdmci snidané, obéda a vecere. Tukova a bilkovinova slozka

v potraviné nebo v pokrmu zpomaluje vyprazdnovani Zaludku, a tudiz i nasledné vstrebavani
cukru z konzumovaného pokrmu.

> Dbat na kazdodenni zafazovani zeleniny. Je nizkoenergeticka, obsahuje minimum
sacharidu, zato velké mnozstvi vitaminud, minerdlnich latek a viakniny. VIdknina

v konzumovaném pokrmu zvysuje pocit sytosti a hlavné zpomaluje vstfebavani cukri
ze stfeva do krve. Proto zafadte alespon 3 porce zeleniny za den (min. 150 g/porce), a to
nejlépe vramci hlavnich jidel. Vhodna je Cerstva, varena i dusena zelenina. Nekonzumujte
sterilovanou, konzervovanou (pro obsah pridaného cukru) ani smazenou zeleninu.

Znacné mnozstvi viakniny je obsaZzeno také v lusténinach, celozrnnych obilovinach,
vyrobcich z celozrnnych obilovin a v ovoci (tady vSak pozor na obsah jednoduchych cukru).

¥ Dbat na dostateény pfijem bilkovin. Bilkoviny maji nejvy3si sytici schopnost, diky nim
nebudete pocitovat tak brzy hlad. Navic bilkovinové potraviny nezvysuji hladinu krevniho
cukru. Vysoky obsah bilkovin ma libové maso, Sunka s vysokym obsahem masa, ryby, tvrdé
syry, tvaroh, vejce.

@ snizit obsah pfijatych tuka ve stravé.:
= Omezit pouzivani volnych tuku k pfipravé pokrmU, mazani ¢i masténi.
= Vyloudit konzumaci tuénych potravin a pokrmu — zejména tu¢né syry, tué¢na masa,
tuéné masné vyrobky, pastiky a dalsi zabijackové speciality, smetana, moucniky
z masla ¢i smetany, susenky, mrazené smetanoveé krémy, majonéza apod.

»  Masné vyrobky konzumovat vyjimecné, v malém mnozstvi a s nizsim obsahem tuku
(Sunka vybérova nebo nejvyssi jakosti, libova debrecinka, kladenska pecené).

s MIécné vyrobky konzumovat v nizkotu¢né nebo polotu¢né varianté. Syry vybirat do
30 % tuku v susiné.

= Tucné masné a mlécné vyrobky obsahuji nejen velké mnozstvi energie, ale i velké
mnozstvi cholesterolu a nasycenych tukU, které maji negativni vliv na cévy.

m  Zarazovat 2-3 porce ryb tydné, nejlépe tuc¢néjsich morskych (napf. losos, sardinky,
sledi, tunak apod.). Obsahuji zdravi prospésné nenasycené tuky, zejména omega-3,
které maji ochranny vliv na cévy.

m  Davat pfednost rostlinnym tukim (fepkovy, extra panensky olivovy olej, margariny)
pfed maslem ¢i sadlem. Ale i v tomto pfipadé pouzivat mald mnozstvi, nebot maji
vysoky obsah energie.

> Pri tepelné Upravé potravin a pokrmU upfednostiovat vafeni, vafeni v pafe, duseni a peceni
bez pfidani tuku. Omezit smazeni a konzumaci smazenych pokrmd, véetné smazené
zeleniny.

> Omezit pfijem soli - nekonzumovat naklddané, konzervované a sterilované potraviny &i
slané pochutiny, pokrmy nepfisolovat. Omezit konzumaci masnych vyrobkd a tavenych syrG.



Onemocnéni DM byva ¢asto spojeno s hypertenzi (vysoky krevni tlak). Navic stl ma stimulaéni
efekt povzbuzujici chut k jidlu, zejména na sladké.

> Dbat na dodrzeni doporu¢eného denniho pfijmu energie, sacharid( a tukl dle
tzv. rdmcového vzorového jidelnicku. Lékar (diabetolog), pfipadné ve spolupraci s nutricnim
terapeutem, Vam doporuéi vhodny denni pfijem sacharidd.

> Kontrolovat pusobeni stravy na hladinu glykemie podle doporuceni Vaseho |ékafe.
Doporucuje se strukturovany selfmonitoring (= samostatna kontrola glykemii), coz znamena
mit jasné stanoveno lékarem, kdy si glykemii méfFit a pfipadné jak upravit IéCebny rezim
podle namérenych hodnot. Je vhodné méfit glykemii nala¢no a také 1-2 hodiny po jidle.
Cilem komplexni |écby (dietni a farmakologicke) je dosazeni optimalnich hodnot glykemie

a tim snizeni rizika vzniku komplikaci spojenych s DM.

> Zvysit pohybovou aktivitu. Pravidelna a pfiméfena pohybova aktivita, provadéna 4-5x
tydné v délce trvani 30-45 min, pfiznivé ovliviiuje srde¢né-cévni sytém a u diabetikd navic
zvysuje citlivost k vlastnimu inzulinu a tim zlepsuje vychytavani glukézy tkdnémi (hlavné
svaly). Vysledkem je zlepseni kompenzace onemocnéni.

@ vybér potravin:

vhodné potraviny nevhodné potraviny

Voda, voda se stavou z citronu ¢&i limetky, Alkoholické napoje véetné piva,
jemné mineralizované mineralni vody, nealkoholického piva a burcaku, slazené
Caje bylinné, ovocné, slabé cerné a zeleng, a cokoladové napoje, 100% dzusy, most

filtrovana kava nebo kava bez kofeinu,
V pfiméreném mnozZstvi: instantni melta,
napoje slazené neenergetickymi sladidly

Libova masa (kufeci, krati, kralici, teleci, Tucna nakladdand, konzervovana,
veprova kyta/panenka/kotleta, hovézi uzena a smazena masa, Sproty,

zadni), ryby (treska, stika, okoun, pstruh, tuéné uzené, nakladané a

losos, tunak, sardinky, sledi) smazené ryby, tucné vyvary

Libova varena nebo dusena Sunka Spekacky, klobasy, uhersky salam,

s vysokym obsahem masa, debrecinka, vysocina, cesnekovy, paprikovy salam,
kladenska pecené pastika, jitrnice, jelitka, slanina, Skvarky

a dalsi zabijackové speciality, vnitfnosti

Vejce do pomazanky nebo pfi pfipravé Michana vejce, sazené vejce, vajecna
pokrmu, jako samostatny pokrm omeleta

Vv Upravé nameéekko nebo natvrdo,
max. 1 vejce denné

Celozrnny, zitny, vicezrnny chléb i pecivo, Bilé pecivo, veka, sladké a tu¢né pecivo
celozrnné téstoviny, ryze basmati i (kolace, zaviny, listové a plundrové
parboiled, pohanka, celozrnny kuskus pecivo, satecky, koblihy, loupaky;,

¢i bulgur, quinoa, ovesné viocky, varené croissanty, vanocka apod.), kukufiéné
brambory lupinky, smazené hranolky

Cerstvé, tvrdé i tavené syry Tuéné syry nad 30 % t. v. s.

do 30 % t.v. s, neochucené jogurty do (parmezan, ¢edar, romadur, niva,

4 % tuku a zakysané mlécné vyrobky hermelin, emental), smmetanové

(kefirové, acidofilni mléko, podmasli, kyska), | jogurty, tu¢ny tvaroh, plnotu¢né
nizkotu¢né nebo polotuc¢né mléko a tvaroh mléko, susené a kondenzované
mIléko, smetana, Slehacka




vhodné potraviny nevhodné potraviny

Zeli, ¢inské zeli, hlavkovy a ledovy salat,
Spenat, brokolice, kvétak, kedlubna,
zelené fazolky, chrest, fredkvicky, okurka,
paprika, rajcata, cuketa, patizony apod.,
Cerstvé i susené houby

Lusténiny: hrach, cocka, fazole, cizrna

V priméreném mnozstvi: mrkey, celer,
hrasek, cervena repa

Smazena zelenina (napf. smazeny kveétak,
brokolice, celer),

sterilovana a nakladana zelenina slazena
cukrem

Kukurice

Jablka, grepy, pomerance, kiwi,
mandarinky, broskve, merunky, jahody,
borGvky, rybiz apod.

Max. 2 porce ovoce denné a max.1ks na
porci

V pfiméreném mnozstvi: vlasské, liskoveé
ofechy, mandle, slunecnicova, dynova,
Inénd, chia semena

Banany, svestky, hrusky, hroznové vino,
fiky

Kompotované, susené a kandované ovoce,
Slané ofechy (zejména arasidy

a pistacioveé)

Cerstvé nebo susené bylinky — bazalka,
majoranka, libecek, tymian, petrzelka,
pazitka, kopr, mata, apod.

Majonéza, tatarska omacka, kecup, smés
koreni se soli, slané pochutiny (chipsy)

V priméreném mnozstvi: olivovy, fepkovy,
slunec¢nicovy olej, margariny

Ldj, maslo, sadlo, palmovy a kokosovy
olej, ztuzené tuky

V pfiméreném mnozstvi: cokolada
s vysokym obsahem kakaa nad 70 %
(max. 10-15 g)

Cukrarské vyrobky, susenky, bonbony,
smetanové krémy, zmrzlina, med, dzem,
sirupy

V pfiméreném mnozstvi:neenergeticka
sladidla (napf. aspartam, sacharin,
acesulfam K, sukraléza, stévie a sladidla
z ni vyrobena, cekankovy sirup

Fruktéza, sorbitol, mannitol, maltitol, xylitol,
rdzné druhy alternativnich sirupt (napf.
javorovy, datlovy, z agave apod.)

PRO MOZNOST INDIVIDUALNi KONZULTACE STRAVY V NUTRICNI

AMBULANCI SE INFORMUJTE U SVEHO LEKARE.

ODDELENI NUTRICNI TERAPIE (42. budova, 1. patro)

Bc. Pavlina Koprivova, Mob.: (+420) 734 352 394

volejte prosim v pracovni dny v dobé od 7.00 do 14.00 hod.

E-mail: nutricniterapeutky@bnzlin.cz

ZPRACOVALA: Mgr. Regina Simarova, Bc. Pavlina Kopfivova

EDUKACNI MATERIAL: EM-ONT-017 VyZiva pfi diabetu mellitu / verze 01

O Krajska nemocnice T. Bati, a. s., Havli¢kovo nabfezi 600, 762 75 Zlin

O5775511M, @ bnzlin@bnzlincz,

www.kntb.cz

batova_nemocnice




