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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 (glukozy). Glukoza v krvi je palivo pre bunky. K tomu, aby sa
glukdza dostala do buniek, je potrebny inzulin (hormon, ktory prenasa glukozu do buniek).
Zakladnym problémom je nedostatocné posobenie inzulinu, bud ho telo nevyraba dost,
alebo bunky nan nereaguja.

Spravna vyziva je pri diabete klicova, pretoze pomaha udrziavat stabilni hladinu cukru
v krvi (glykémiu), predchadza komplikaciam a moze znizit potrebu liekov, ¢i dokonca prisp-
iet k znizeniu hmotnosti.

Co je sacharidova jednotka a glykemicky index?

Zakladnou mernou jednotkou v diabetickej diéte je tzv. sacharidova jednotka (S)). Jedna S)
je 10g sacharidov a slizi na zjednodusSenie vypoctu jedalnicka. Pacienti s DM Il. typu maji
prevazne aj nadvahu, preto je mnoZstvo sacharidovych jednotiek maximalne 18. Treba ale
dodat, Ze denny sacharidovy prijem, aj to, ako si SJ rozlozit na cely, den urcuje lekar.

Glykemicky index (Gl) je hodnota na stupnici od 0-100, ktora ukazuje, ako rychlo potraviny
obsahujice sacharidy zvy3uja hladinu cukru (glukdzy) v krvi. Cim viac zjeme potravin s ob-
sahom cukru, tym rychlejsie vystipi glykemicka krivka. Nizsi glykemicky index majd napr.
celozrnné obilniny, fazula a zelenina. Vyssi glykemicky index maja biele pecivo, sladkosti,
ryZza a zemiaky. Pestra a vyvazena strava (kombinacia sacharidov s bielkovinami a tukmi)
zabranuje prudkym vykyvom glykémie. Vhodné je zaradenie potravin s vy$Sim obsahom
vlakniny (hlavne zeleniny) - pomal3ie a rovnocennejsie vstrebavanie Zivin a ovplyvnenie
hladiny glykémie, obmedzuji sa potraviny s vysokym glykemickym indexom.

Zasady liecby DM 1:

Zakladnou stcastou inzulinovej liecby je aj sebakontrola pomocou glukomera, ktorym
je vybaveny kazdy pacient. Glukomer spolu s prizkami umoznuje kazdodenné moni-
torovanie glykémie 3 - 4 krat denne (pred hlavnymi jedlami, pred spanim a pri nalie-
havych situaciach). Kazdodenné pravidelné meranie glykémie umozZiiuje taktiez
zlepSovat dlhodobi stratégiu inzulinovej liecby, odhalovat vcas riziko hypoglykémie,
a najma porozumiet vplyvu meniaceho sa zivotného rytmu (stravy, fyzickej aktivity) na
priebeh glykémii.

Zasady diabetickej diéty:

Diétne opatrenia sa riadia zasadami racionalnej vyzivy, odporica sa prislusny limit
mnoZstva sacharidov, so zameranim na vhodné zdroje sacharidov, najma polysacharidov.
Dolezité je naucit pacientov pocitat vymenné sacharidové jednotky, aby sa k danej davke
sacharidov priradila zodpovedajiica davka inzulinu. Fyziologicky regulovana strava diabe-
tika musi obsahovat vSetky jednotlivé Ziviny: bielkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mineralne
latky a vlakninu v optimalnych proporciach, spolu s dostatocnym mnozstvom tekutin.
Strava ma byt pestra a chutna.

Bielkoviny nemaji vplyv na glykémiu. Odporacaji sa bielkoviny ZivocisSneho i rastlin-
ného pévodu. Najvyhodnejsimi zdrojmi bielkovin st mlieko a mlieéne vyrobky (pro-
biotické jogurty a iné mliene vyrobky, tvaroh), hydinové maso a ryby, chudé bravcové
a hovadzie maso, divina a soja. Privod bielkovin u diabetikov sa nelisi od privodu bielkovin
u zdravych jedincov.

Tuky maji vysoki energetickd hodnotu, spomaluji vstrebavanie sacharidov, ¢im nepria-
mo ovplyviujd vzostup glykémie a zaroven zaistuji pocit sytosti. Vyber vhodnych tukov



v strave diabetika je dolezity, pretoZe diabetici s viac nez ostatna populacia ohrozeni
aterosklerozou. Denny kaloricky prijem by mal byt tvoreny maximalne 30 % tukmi s pre-
ferenciou rastlinnych tukov (repkovy a olivovy olej). Zo Zivocisnych tukov maslo pouZivame
len ako obcéasni pomazanku, volime nizkotuéné mliecne vyrobky, vylu¢ujeme mastné
madsa, sekundarne spracované masoveé vyrobky a preferujeme ryby. MnoZstvo choleste-
rolu by nemalo presiahnut 300 mg.den-1.

Sacharidy tvoria 50 - 60 % celkového denného prijmu energie. Si to dolezité Zivi-
ny, ktoré bezprostredne ovplyviuji glykémiu. Rychlost zmeny glykémie zavisi na type
sacharidov a type jedla. Delime ich na jednoduché s rychlym nastupom acinku a zlo-
Zzené - polysacharidy s pomalSim nastupom Gcinku. Zdrojmi jednoduchych sacharidov
s ovocie a ovocné Stavy, mlieko a niektoré mlieCne vyrobky, bezne sladené vyrobky
a pivo. Zdrojmi polysacharidov st zemiaky a vyrobky z nich, obilniny, vyrobky z muaky,
ryza, strukoviny a kukurica (len v malom mnoZstve iné druhy zeleniny). V strave diabe-
tikov uprednostinujeme prijem polysacharidov bohatych na vlakninu a s nizkym GI: celoz-
rnné obilniny, chleboviny, cestoviny, mlieCne vyrobky s nizkym obsahom tuku, strukovi-
ny, ovocie a zeleninu. Rozpustna vlaknina spomaluje resorbciu monosacharidov v creve,
a tym zniZuje vzostup postprandialnej glykémie a mala by z odporicanych 20 - 35 g.dein-1
tvorit aspoi polovicu. Mensi prijem sachardzy do 10 % celkovej energie (50 g.defi-1) je
mozné akceptovat s prihliadnutim jeho vplyvu na glykémiu, hladinu krvnych lipidov
a hmotnost. Samozrejme, musi byt zapocitana do celkového prijmu sacharidov. Si¢asna
dietoterapia DM1 je zamerana na vysvetlenie zasad zdravej vyZivy, s dérazom na znalost
obsahu sacharidov - sacharidovych jednotiek (S)) v jednotlivych potravinach, odhadovani
velkosti porcie, vybere potravin s nizkym glykemickym indexom (GI) a vyhodnosti kon-
zumacie vlakniny.

Orientacna tabulka potravin podla GI

Glykemicky
index (%) | Potraviny

70 -100 | Coca cola, napoje sladené cukrom, pivo, med, biele a krehké pecivo,
zemiakova kasa, pecené zemiaky, predvarena ryza

50 -70 | celozrnné chleboviny, cestoviny, varena biela ryza, varené zemiaky,
nesladené ovocné Stavy, sachardza (stolovy cukor)

30-50 | mlieko a mliecne vyrobky, ovocie, miisli, cokolada

<30 | strukoviny, zelenina, orechy




Prehlad najcastejSie pouzivanych potravin v mnozstve,

ktoré zodpoveda 1 SJ

(Miéne a pekarenské vyrobky )
chlieb biely, konzumny > krajca 20¢g
chlieb so semiackami, grahamovy 2 krajca 25¢g
rozok biely, Zemla 3 (2 50 g kusa) 15-20¢g
rozok grahamovy 4 (2 50 g kusa) 25¢g
vianocka 4 krajca 15-20¢g
krekery 5 kusov 15¢
suchar vodovy 1 kus 15¢g
muika psenicna, razna, kukuricna 1 polievkova lyZica 15¢g
ovsené vlocky 2 polievkove lyzZice 20g
ryza a cestovina surova 1 polievkova lyZica 15¢g
ryzavarena 2 polievkové lyzice 45¢
ryza natural 2 polievkove lyZice 45¢g
cestovina varena 2 polievkove lyZice 45¢g
knedla varena 2 krajca 25¢
halusky 2 polievkové lyZice 45¢g
Zemiaky
zemiaky varené 2 polievkove lyzZice 65¢g
zemiakoveé hranolk 15 kusov 35¢g
zemiakoveé lupienky vazit 20-25¢
zemiakova kasa 2 polievkove lyZice 758
zemiakova knedla 2 krajca 40-45g
Zapocitatelna zelenina
varena fazula a hrach 3 polievkové lyZice 80¢g
varena Sosovica, kukuri¢né zrna 3 polievkové lyZice 65¢g
mrkva surova 2 malé kusy 80g
hrasok sterilizovany bez nalevu 100 g
hrasok cerstvy 2 hrste 180¢g
cvikla porcia Salatu 100 g
Ovocie (so Supkou alebo s késtkou)
ananas koliesko 140 g
banan 2 ks 70¢g
broskyna 1ks 120 g
ribezle 7 lyZic 140g
Ceresne 1 kompotova miska 0¢g
cernice 8 lyZic 140 g

\Euéoried ky 7 lyZic 140 g)




pomaranc 1 maly ks 150 g
grapefruit VA 170 g
hrozno maly strapec 708
hruska 1 maly ks 0¢g
jablko 1 malé ks 0¢g
mandarinky 2 malé ks 150 g
jahody 10 malych ks 160 g
marhule 2 -3 kusy 110 g
slivky 3 -4 kusy 90¢g
melon 2 -3 krajce 270 g
Mlieko a mlie¢ne vyrobky
mlieko 1 pohar 200 ml
jogurt biely 1 kelimok 200 ml
kefir, acidofilné mlieko 1'% pohara 300 ml
activia %5 kelimka 100 g
\jogu rt ovocny 2 kelimka

70g)




Priklad celodenného rozpisu stravy

(Pocet S) na deii 15 18 21 24 27 30)
RANAJKY 3 4 5 5 6 6
Mliecny napoj/caj bez cukru 1/0 1/0 1/0 1/0 1/0 1/0
Chlebovina 2 3 4 4 5 5
Tuk (rastlinny) = 10 g/0 10g/0 10g/0 10 g/0 10g/0
Salama, syr a zelenina volna 50g/0| 50g/0| 50g/0| 50g/0| 50g/0| 75g/0
DESIATA 2 2 2 3 3 4
Ovocie 2 1 1 1 1 2
Chlebovina - 1 1 2 2 2
Salama, syr a zelenina volna - - -| 25g/0| 25g/0| 25g/0
OBED 4 4 5 5 6 6
Polievka -1 Y2 -1 -1 1 -1 -1 1 -1
Maso 80g/o| 80g/o| 80g/o| 80g/0| 80g/0| 80g/O
Stava k masu/priloha Ya[2 /2 /3 /3 Yalt a4
Zelenina volna/zapocitatelna 0/1 0/1 0/1 0/1 0/1 0/1
OLOVRANT 1 2 2 3 3 4
Ovocie 1 1 1 1 1 2
Chlebovina - 1 1 2 2 2
Salama, syr - - -| 50g/o| 50g/0| 50¢g/0
VECERA 4 4 5 5 6 6
Maso 80g/0| 80g/o| 80g/o| 80g/o| 80g/0| 80g/0
Stava k masu/priloha Vo [2Va | Va[2Va| 23| 2[3Va| V2[32| V2[3V:
Zelenina volna/zapocitatelna 0/1 0/1 0/1 0/1 0/1 0/1
Micnik alebo ovocie - - - - 1 1
2. VECERA 1 2 2 3 3 4
Ovocie 1 1 1 1 1 2
Chlebovina - 1 1 2 2 2
Rastlinny tuk - - - 7g/0 7g/0 7g/0
(Zelenina volna 0 0 0 0 0




Nazorna ukazka jedalneho listka s mnozZstvom SJ - 24.

1. Ranajky-55]J 4. Olovrant - 3S)

2. Desiata - 3S) 5. Vecera - 5SJ

Spracoval: kolektiv nutricnych terapeutiek AGEL



