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Zakladni informace o diabetické dieté
]
Diabeticka dieta

Zjistili Vam diabetes mellitus, lidové fe¢eno cukrovku. PFi této diagnéze byste méli dodrzovat diabetickou
dietu. Konkrétni typ diety Vam sdéli Iékaf. Diety se li§i mnozstvim sacharidi na den. Jde o diety se 150g,
200g, 250g nebo 300g sacharidd. Pfipadné Vam lékar sdéli mnozstvi VJ na cely den a jejich rozlozZeni na
jednotliva jidla. Dietu by Vam méla vysvétlit nutricni terapeutka.

Zakladem je rozdélit si jidlo do vice porci denné, nejméné do tfech (snidané, obéd, vecere), dale mozno
zaradit malé svaciny, popf. druhou vecefi dle mnozstvi sacharid(l v dieté.

Zakladni zasady diabetické diety:

1. Stravujte se pravidelné, 3-6x denné podle doporuceni Iékafe. Pauzy mezi hlavnimi jidly by nemély
byt delSi nez 6 hodin a kratSi nez 4 hodiny. Svaciny konzumujte nejlépe 3 hodiny po hlavnim jidle.

2. Omezte, popf. vylucte zcela sladké vyrobky (cukr, med, sladkosti — suSenky, kolace, dorty, sladké
napoje). Potraviny obsahujici jednoduchy cukr mohou konzumovat pouze vyjime¢né, v mnozstvi do 10g
sacharidl na porci, diabetici, ktefi jsou dobfe kompenzovani a netrpi nadvahou ¢&i obezitou.

3. Nesladte pravidelné cukrem, medem, ani pfirodnimi sladidly jako je javorovy sirup, tftinovy cukr.
Pokud musite sladit, pouzivejte nekaloricka sladidla (napf. stévie, sukraléza, sacharin, aspartam,
acesulfam)

4, Sacharidové potraviny by mély byt bohaté na vlakninu, vhodnéjSi je napf. celozrnny chiéb,
celozrnné téstoviny, celozrnna ryze. Hladina glykémie po nich stoupa pomaleji nez po vyrobcich z bilé
mouky.

5. Jednoduché sacharidy obsazené v ovoci je vhodné konzumovat v malych mnozstvich na svaciny.

6. Je vhodné, abyste omezili, popf. vyloudili zivoCisné tuky (maslo, sadlo, tu¢na masa a masné
vyrobky, tuéné mlééné vyrobky. Tuky pfispivaji k pfibirani na hmotnosti, a tim vznika riziko zhorSeni
kompenzace diabetu a vzniku a rozvoje aterosklerdzy.

7. Zaradte do jidelnicku pokrmy zryb, doporuCuje se 2-3x tydné (400g). Obsahuji tuky pro
organismus prospésné.

8. Jezte denné alespori 600g zeleniny a ovoce (pfednost dejte zelening). Doporucuje se zafadit 5x
tydné lusténiny (maji znaény obsah vlakniny). Pozor na vétsi mnozstvi mrkve, hrasku, kukufice, ervené
fepy a celeru — mohou ve vétSim mnozstvi ovlivnit glykémii.

9. Pijte dostate¢né mnozstvi nekalorickych tekutin (voda, €aj, mineralky bez prichuté). Doporucené
mnozstvi je 30ml/kg télesné hmotnosti na den.

10. Pozor na alkohol — obsahuje velké mnozstvi energie a pfi [é¢bé diabetu tabletkami nebo inzulinem
muze zapfriCinit t&Zkou hypoglykémii.

11.  Udrzujte si svoji idealni hmotnost. Dosahnete toho pfiméFenou stravou a dostateCnym pohybem.
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Priklady jednotlivych jidelni¢ku podle typu diety:

Dieta se 150g sacharidil - redukéni.
Obsahuje 1400 kcal = 5800 kJ , 80g bilkovin, 50g tuk( a 150g sacharidu.

Snidané (35g sacharid(): 60g chleba, 15g rostlinného tuku, 40g platkového syra, hrnek bilé kavy
Svacina (15g sacharidd): 120g jablka

Obéd (40g sacharidu): hovézi vyvar se zeleninou a nudlemi, 170g brambor, pecené kure,miska
okurkového salatu

Svacina (20g sacharidd): 150g bilého jogurtu, 20g chleba

Vecefre (40g sacharidu): 80g chleba, 20g rostlinného tuku, 100g Sunky, cca 100g zeleniny Cerstvé

Dieta s 200g sacharidd.
Obsahuje 1800 kcal = 7500 kJ, 90g bilkovin, 70g tuk( a 200g sacharidu.

Snidané (40g sacharidu): 70g chleba, 20g rostlinného tuku, 50g Sunky, hrnek bilé kavy
Svacina (30g sacharidd): 120g jablka, 30g chleba

Obéd (50g sacharidl): bramborova polévka (nezahusténa), cca 140g varené ryze, vepfové na
Zampionech

Svacina (30g sacharidud): 40g celozrnného peciva, ovocny jogurt DIA
Vecéere (50g sacharid(): Sunkafleky (cca 160g samotnych varenych téstovin), hmotnost celého pokrmu
cca 250g
Dieta s 250g sacharidii denné.
Obsahuje 2100 kcal = 8 800 kJ, 95g bilkovin, 80g tuku.
Snidané (45g sacharidd): 80g chleba (cca 2 krajice), rostlinny tuk, 40g Sunky, hrnek bilé kavy
Svacina (35g sacharidd): 140g pomerance, 40g chleba s maslem (10g)
Obéd (65g sacharidu): zeleninova polévka s krupici, 4ks houskového knedliku (105g),segedinsky gulas
Svacina (35g sacharidu): 400g kefirového mléka, 1 ks rohliku grahamového (60g)

Vecere (50g sacharidud): 90g chleba, rostlinny tuk 20g, lu¢ina 100g, okurka salatova

2.vecere (20g sacharidd): chléb 40g a 40g Sunky
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