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PRAKTICKY DOKTOR

DIABETICKA DIETA

Upozornéni: Zjisténim diabetu mellitus (cukrovky) vznika potfeba dodrZovat diabetickou dietu.
Konkrétni typ diety, celkové mnozstvi sacharidd (popf. vyménnych jednotek - VJ) na den i jejich
presné rozlozeni Vam sdéli Vas IékaF nebo nutriéni terapeutka.

Zakladni principy stravovani

1. Rozdéleni jidel: Zakladem je rozdélit stravu minimalné do 3 hlavnich jidel (snidané, obéd,
vecefe). Dle celkového mnozstvi sacharid( v dieté Ize zaradit i malé svaciny a 2. vecefi.
2. Pravidelnost: Stravujte se 3—6x denné podle doporuceni Iékare.
o Pauzy mezi hlavnimi jidly: 4 az 6 hodin
o Svaciny: nejlépe 3 hodiny po hlavnim jidle

11 zakladnich zasad diabetické diety

—

. Pravidelnost ve stravé: Dodrzujte vySe uvedené Casové intervaly mezi jidly.

2. Omezeni jednoduchych cukrt: Vylucte nebo vyrazné omezte cukr, med, sladkosti
(susenky, kolace, dorty) a sladké napoje.

o Vyjimka: Dobfe kompenzovani diabetici bez nadvahy mohou vyjime¢né konzumovat
do 10 g sacharidu na porci.

3. Sladidla misto cukru: Nenesladte cukrem, medem ani pfirodnimi sirupy (javorovy, titinovy
cukr). V pripadé potfeby zvolte nekaloricka sladidla (stévie, sukraloza, sacharin, aspartam,
acesulfam).

4. Vlaknina a slozené sacharidy: Vybirejte celozrnné pecivo, téstoviny a ryzi. Hladina
glykémie po nich stoupa pomaleji nez po bilé mouce.

5. Ovoce s mirou: Jednoduché sacharidy z ovoce konzumujte v malych porcich, idealné jako
dopoledni/odpoledni svacinu.

6. Omezeni zivociSnych tuka: Omezte maslo, sadlo, tu¢na masa a tuéné mlééné vyrobky.
Tuky zvySuji hmotnost a zhorSuji kompenzaci diabetu i riziko aterosklerozy.

7. Zarazeni ryb: Doporucuje se konzumovat ryby 2—-3x tydné (celkem cca 400 g) kvdli
obsahu zdravych tuku.

8. Zelenina a lusténiny:

o Jezte denné alespon 600 g zeleniny a ovoce (s pfevahou zeleniny).

o Lusténiny zafadte cca 5% tydné (vysoky obsah vlakniny).

o Pozor na: mrkev, hrasek, kukufici, Cervenou fepu a celer — ve vétSim mnozstvi
zvysuji glykémii.

9. Pitny rezim: Pijte nekalorické tekutiny (voda, ¢aj, neochucené mineralky). Doporu¢ené
mnozstvi je 30 ml na 1 kg télesné hmotnosti za den.

10.Opatrné s alkoholem: Obsahuje velké mnozZstvi energie. Pfi IéEbé inzulinem nebo
tabletami muze vyvolat tézkou hypoglykémii.

11.Udrzovani hmotnosti: Méjte stabilni, idealni hmotnost diky vyvazené stravé a

pravidelnému pohybu.



Priklady jidelnicku podle typu diety

1. Dieta se 150 g sacharidii (Redukcni)

« Energeticka hodnota: 1 400 kcal / 5 800 kJ
o Ziviny: 80 g bilkovin | 50 g tukud | 150 g sacharidu

Chod

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Sacharidy

Slozeni pokrmu

60 g chleba, 15 g rostlinného tuku, 40 g platkového syra, hrnek bilé
kavy

120 g jablka

Hovézi vyvar se zeleninou a nudlemi, 170 g brambor, peCené kufe,
miska okurkoveého salatu

150 g bilého jogurtu, 20 g chleba

80 g chleba, 20 g rostlinného tuku, 100 g Sunky, cca 100 g Cerstvé
zeleniny

2. Dieta s 200 g sacharidu

« Energeticka hodnota: 1 800 kcal / 7 500 kJ
o Ziviny: 90 g bilkovin | 70 g tuku | 200 g sacharidu

Chod

Snidané

Svacina

Obéd

Sacharidy

Slozeni pokrmu

70 g chleba, 20 g rostlinného tuku, 50 g Sunky, hrnek bilé kavy

120 g jablka, 30 g chleba

Bramborova polévka (nezahusténa), cca 140 g vafené ryze,
vepfové na Zampionech



Chod Sacharidy  Slozeni pokrmu

Svacina 30g 40 g celozrnného peciva, ovocny jogurt DIA

Sunkafleky (cca 160 g vafenych té&stovin, celkova hmotnost
pokrmu cca 250 g)

3. Dieta s 250 g sacharidu

« Energeticka hodnota: 2 100 kcal / 8 800 kJ
o Ziviny: 95 g bilkovin | 80 g tuku | 250 g sacharidu

Chod Sacharidy  Slozeni pokrmu

Snidané 45 g 89 g chleba (cca 2 krajice), rostlinny tuk, 40 g Sunky, hrnek bilé
kavy

Svacina 3549 140 g pomerance, 40 g chleba s 10 g masla

Zeleninova polévka s krupici, segedinsky gulas, 4 ks

Obéd 659 houskového knedliku (105 g)
Svacina 35¢ 400 g kefirového mléka, 1 ks grahamového rohliku (60 g)
Ve&efe 50 g 90 g chleba, 20 g rostlinného tuku, 100 g Luciny, salatova

okurka

2. vecere 20¢g 40 g chleba, 40 g Sunky
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