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vyzivy pri diabetes
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Co je to diabetes a preco je vyZiva dolezita?

Diabetes mellitus (cukrovka) je chronické ochorenie, pri ktorom telo nevie spravne regu-
lovat hladinu krvného cukru (glukdzy). Glukdza v krvi je palivo pre bunky. K tomu,
aby sa glukoza dostala do buniek, je potrebny inzulin (hormon, ktory prenasa glukozu
do buniek).

Zakladny problém je nedostatocné pdsobenie inzulinu, bud ho telo nevyraba dost, alebo
bunky nan nereaguja.

Spravna vyziva je pri diabete klicova, pretoZe pomaha udrziavat stabilnd hladinu cukru
v krvi (glykémiu), predchadza komplikaciam a moZze znizit potrebu liekov, ¢i dokonca pri-
spiet k znizeniu hmotnosti.

Co je sacharidova jednotka a glykemicky index?

Zakladnou mernou jednotkou v diabetickej diéte je tzv. sacharidova jednotka (S)). Jedna SJ
je 10g sacharidov a sliZi na zjednodusSenie vypoctu jedalnicka. Pacienti s DM II. typu maja
prevazne aj nadvahu, preto je mnozZstvo sacharidovych jednotiek maximalne 18. Dolezité
vsak je, Ze denny sacharidovy prijem, aj to, ako si S, rozlozit na cely den, urcuje lekar.

Glykemicky index (Gl) je hodnota na stupnici od 0-100, ktora ukazuje, ako rychlo potravi-
ny obsahujice sacharidy zvysuja hladinu cukru (glukézy) v krvi. Cim viac zjeme potravin
s obsahom cukru, tym rychlejsie vystlpi glykemicka krivka. Nizsi glykemicky index maji
napriklad celozrnné obilniny, fazula a zelenina. Vyssi glykemicky index maja biele peci-
vo, sladkosti, ryZza a zemiaky. Pestra a vyvazena strava, teda kombinacia sacharidov
s bielkovinami a tukmi, zabranuje prudkym vykyvom glykémie. Vhodné je zaradenie
potravin s vy$sim obsahom vlakniny, a to hlavne zeleniny, kedy nastava pomalsie a rovno-
cennejsie vstrebavanie Zivin a ovplyvnenie hladiny glykémie. Potrebneé je obmedzit potra-

viny s vysokym glykemickym indexom.
Praktické rady v stravovani

@ zamerajte sa na rovnaké jedla v pravidelnych casoch, pomaha to stabilizovat hladinu
cukru

@ jedzte pravidelne a menSie mnozZstva - 3 hlavné jedla a 2 menSie jedla denne

B kontrolujte prijem sacharidov, nie je nutné ich Gplne vynechat, ale vediet ich mnoZstvo
atyp

@ preferujte komplexné sacharidy (celé zrna, strukoviny), nie rychlo stravitelné cukry
a spracované produkty

@ jedzte vela zeleniny, celozrnné obilniny, strukoviny. Vysoky obsah vlakniny spomaluje
vstrebavanie cukru.

B vyhybajte sa sladenym napojom, sladenym dzisom a sladkostiam

B v pripade chuti na sladkeé si vyberajte celé ovocie namiesto sladkych dzisov

B opatrne s alkoholom: nikdy nepite alkohol na prazdny Zalidok, pocas pitia sa obcer-
stvite napriklad orechmi alebo syrom, vyhnite sa sladkym mieSanym napojom a hlav-
ne si stanovte limit - Zeny maximalne 1 drink, muzi maximalne 2 alkoholické napoje

@ zacnite s tzv. ,tanierovou metddou“: polovica taniera neSkrobova zelenina (napr. lis-
tova zelenina, brokolica, paprika, paradajky), Stvrtina bielkoviny (chudé maso, ryba,
tofu, vajce, strukoviny) a Stvrtina Skrobové prilohy/sacharidy (zemiaky, kukurica, chlieb)
a k tomu malé mnozstvo zdravého tuku (1-2 lyZicky oleja, avokado, mala hrst orechov).



Priklady ,Tanierovej metody“:

Odporuéané a nevhodné potraviny

Odporicané: Obmedzit alebo vyhnit sa:

B8 celozrnné obilniny, strukoviny, zelenina, B sladké napoje, kolace, cukrovinky

@ ovocie (v primeranom mnozstve) @ biely chlieb, pecivo z bielej miky

@ chudé maso, ryby, vajcia, mliecne vyrobky @ tucné a vyprazané jedla

@ rastlinné oleje, orechy, semienka B ovocie- sladké druhy, prezreté, susené -
voda, nesladené caje a mineralky a kandizované ovocie, lekvar, dzem

Polievky

Polievky zasytia, si plné Zivin a vlakniny a maji nizky glykemicky index. Najvhodnejsie
s nezahustené polievky. Zakladom ma byt zelenina, strukoviny a chudé maso. Pridanim
napriklad celozrnnej ryZe Ci cestovin mozeme zvysit nutricnd hodnotu polievky. Snazte
sa dodrziavat primerant velkost porcie (200-300 ml). Aj zdrava polievka mdze prispiet
k zvyseniu glykémie, ak sa zje prilis velké mnoZstvo.

Hlavné pokrmy

Hlavné jedlo by malo byt vyvazené, bohaté na vlakninu, bielkoviny a zdravé tuky, s kon-
trolovanym mnozstvom sacharidov (z celozrnnych produktov, zeleniny, strukovin
a ovocia) a s nizkym obsahom jednoduchych cukrov, aby sa stabilizovala hladina krvného
cukru. Dolezité je jest menSie porcie a dodrziavat pravidelnost stravovania.

Maso a masové pokrmy: odporicame maso hovadzie, chudé bravcové, kuracie, morcacie pr-
sia, morcacie stehno bez koZe, domaci kralik, rybie filé, pstruh, kapor, treska, losos, jahna-
cie, domaci holub, zverina. Z technologickej (ipravy pouzivame: varenie, dusenie, opekanie,
pecenie. Vhodna je aj priprava jedal v teplovzdusnych fritézach - vyhodou je varenie s mini-
mom oleja. Z masovych vyrobkov uprednostiiujeme tie s vy$sim podielom masa.

Prilohy: pamatajte na tzv: tanierovii metodu - iba s taniera tvori priloha - napriklad va-
rené alebo pecené zemiaky, zemiakova ka3a (pozor na vyssi Gl), ryZza (pozor na vy3si Gl),
cestoviny (vhodné st celozrnné), knedle (vynimoc€ne v mnozstve max 2- 3 ks), zeleninové
prilohy (je to vlaknina, ktora zasyti)

Omacky a privarky:

Zaradujeme ich do jedalneho listka sporadicky, ale vyZaduje si to Gpravu: nezahustujeme
bielou mikou, namiesto toho mdéZzeme pouzit prepasirovani zeleninu, zemiaky, celozrnni
muiku alebo vlocky. Vhodné si privarky a omacky s obsahom zeleniny, napriklad tekvicovy,
kelovy alebo Spenatovy privarok, paradajkova omacka a pod.

Mlieko a mlie€ne vyrobky: uprednostiiujd sa s niz§im obsahom tuku, do sacharidovych
jednotiek sa zaratava mlieko a tekuté mliec¢ne vyrobky



Tuky: maslo, rastlinné maslo, jednodruhové oleje (repkovy, slneénicovy, olivovy)

Zelenina: vhodna je hlavne neSkrobova zelenina s nizkym glykemickym i dexom (napr. kel,
Spenat, Salaty, brokolica, karfiol, uhorky, paprika, cuketa)

POZOR: menej ¢asto jest pre vyssi obsah sacharidov - mrkva, ¢ervena repa, zeleny hrasok,
kukurica, cerveny melon, zZlty melon

Ovocie: konzumovat v rozumnom mnozstve (max. 100 -150g denne), zamerajte sa na ovocie

s nizkym Gl, vyhybajte sa suSenému ovociu (obsah je koncentrovany cukor, je zradné

a lahko sa ho zje viac)

B ovocie, pri ktorom je pomalsi narast glykémie - jablka, bobulové ovocie, grapefruit, kivi,
hrusky, ceresne, slivky

@ ovocie, ktoré treba konzumovat s mierou - banany (odporica sa menej zrely banan),
hrozno, mango , ananas

Napoje: nesladeng, vsetky druhy cajov, bylinkové caje, soda, mineralne vody
Pohyb a Zivotny Styl

Pravidelna fyzicka aktivita

Zakladom prevencie je aspoi 30 minat stredne intenzivneho pohybu denne. Idealnou vol-
bou je aerobna aktivita, ako napriklad:

B rychla chddza,

B cyklistika,

@ plavanie.

Stravovanie diabetika je o vyvazenom jedalnom listku, ktory sa sklada z chudych bielkovin
(maso, mlieko, mliene vyrobky), celozrnnych vyrobkov, zdravych tukov a z vela zeleniny.
Doraz sa kladie na pravidelnost stravovania, velkost porcie a na glykemicky index po-
travin. DolezZité je jest do polosyta a nezabidat na pitny rezim. Strava diabetika je nie
o zakazoch, ale o uvedomelom vybere a rovnovahe, aby ste mohli Zit plnohodnotny Zivot.
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