Nizkosacharidova vysokotukova strava v lIécbé cukrovky

Strava spociva ve vyrazném omezeni pfijmu sacharidd, které zvysuji hladinu krevniho cukru
glukdzy (glykémii) a vyZaduji pusobeni inzulinu. Sacharidy jsou nahrazovdny zejména tuky, zatimco
prijem bilkovin je pfi této straveé obvykly - nezvysuje se. Soucasti této stravy je nesladka zelenina,
houby, maso, ryby, vejce, syry, neochucené mlééné vyrobky, kvalitni tuky (maslo, sadlo, olivovy
olej), avokado, ofechy a seminka. Pfi tomto zplsobu stravovani je dulezZité pouZivat kvalitni
zakladni potraviny a naopak vyradit primyslové zpracované vyrobky, které obsahuji pfidané
cukry, Skroby, mouku, nekvalitni priimyslové upravené tuky a fadu aditiv. Lze sestavit i
vegetaridanskou verzi.

Tato strava vyzaduje:

1. Vylouceni cukrti - jednoduchych sacharidi jako jsou bily a hnédy cukr (fepny i titinovy), med,
hroznovy cukr, javorovy Ci jiné sirupy, obilné sladénky atd. a vSech potravin a napoj(, které je
obsahuji: dZusy, limonady, pivo (véetné nealkoholického) a dalsi alkohol s vys§im obsahem cukr,
sladkosti, susenky, sladké pecivo a sladka jidla. Cukr je soucasti také ochucenych mléénych vyrobki
(ovocny jogurt, pribinacky atd.), tmavého (dobarveného) peciva (napt. hnéda kaiserka), misli a
jinych ceredlii, ovocnych tycinek a presnidavek, sterilované zeleniny, dochucovadel (kecup,
dresinky), instantnich produkt(i, méné kvalitnich uzenin (salamy, parky, pastiky) a celé rady dalSich
vyrobk( — ¢téte etikety!

2. Vylouceni skrobl, coz jsou slozité sacharidy, které se pfi traveni rozlozi na glukézu a také
vyznamné zvysuji glykémii. Jsou obsazeny prfedevsim v bilém pecivu a dalSich tradi¢nich prilohach
(brambory, bild ryze, bilé téstoviny, bily kuskus, knedliky atd.). Obsahuji Skrob s minimem vlakniny
a zvysuji glykémii stejné rychle jako cukr. ZvyZivového hlediska nejsou hodnotné a do
nizkosacharidové stravy nepatfi. Totéz plati pro hotové vyrobky z brambor, mouky, ryze i
kukufice: chipsy, kukufi¢né lupinky, popcorn, slané tycCinky, krekry, ale i tzv. kiehké platky a dalsi
pufované vyrobky (napt. ryZzové chlebicky zvané ,polystyren”). Celozrnné obiloviny (celozrnné
pecivo, celozrnné téstoviny, celozrnny kuskus, hnéda ryze, jeémen, jahly, pohanka, quinoa) a
lusténiny obsahuji kromé skrobu i vldkninu, kterd zpomaluje traveni Skrobl a ma pfiznivéjsi vliv na
vyslednou glykémii. Jejich obsah sacharid(i je vSak také velky, proto do nizkosacharidové stravy
rovnéz nepatfi, ale v malé mire se mohou zaradit u méné striktni varianty.

3. Omezeni ovoce: ovoce obsahuje jednoduché cukry a nepatfi do pfisné varianty
nizkosacharidové stravy. U méné striktni formy lze v malém mnozZstvi konzumovat méné sladké
ovoce — bobuloviny (maliny, bortvky, jahody...), citrusy, jablka, hrusky, Svestky, tfesné, meruriky,
broskve atd. Vhodna porce je jeden stfedni kus ¢i hrst, maximalné jednou dennég, nejlépe na konci
pokrmu jako dezert. Mezi nevhodné sladké ovoce s vyssim glykemickym indexem patfi banany,
mango, ananas, kaki, hroznové vino, ale také meloun (jakoZto zelenina ma sice malo sacharidd, ale
vyssi glykemicky index). Zcela nevhodné jsou doslazované produkty (kompoty, presnidavky,
kandované ovoce, marmelady), ale i suSené ovoce a dzusy, véetné 100%. V suSeném ovoci je
koncentrovany ovocny cukr a snadno prezenete vhodné mnoiZstvi. DZzus obsahuje vymackanou
$tdvu s ovocnym cukrem a je zbaven vétsiny vlakniny, proto zvySuje glykémii vice neZ celé ovoce.
Vyhnéte se konzumaci moderniho a popularniho smoothie, vétSinou obsahuje velké mnozstvi
sladkého ovoce, které byste jinak ani nesnédli.

4. Omezeni sladkych druhti zeleniny, mezi které patfi kofenova zelenina (mrkev, celer, petrzel,
pastinak), repa, dyné (tykev), zeleny hrasek, kukurice a sladké brambory (bataty). Se sladkou
zeleninou zachazime jako s ovocem — Ize ji konzumovat jen v malém mnoistvi. Zcela nevhodna je
sterilovana zelenina ve sladkokyselém nalevu (kvuli prfidanému cukru) a doslazeny rajsky protlak.
Pozor také na kupované zeleninové chipsy — vlivem technologické Gpravy maji vyssi glykemicky
index a ¢asto obsahuji nekvalitni tuk.

5. Pfiméreny pfijem bilkovin. Pfijem bilkovin by nemél byt vyrazné vyssi nez u obvyklé stravy.
Bilkoviny by mély byt soucasti kazdého jidla, ale ne v nadmérné porci. U obéznich diabetik( 2. typu



bilkoviny zvysSuji hladinu inzulinu a jejich nadmérny pfijem muize znesnadniovat Zadouci redukci
vahy. Bilkoviny také mirné zvysuji glykémii (i kdyZ daleko méné nez sacharidy). U pacient(
|éCenych inzulinem je tfeba pocitat s malou davkou inzulinu na pokryti bilkovin v jidle a pro
dosazeni lepsi kompenzace je vhodné, aby jednotliva jidla obsahovala konstantni mnozstvi bilkovin
(individualné uréené podle potreby pacienta).

Co lze jist?

1. Nesladkou zeleninu: syrova i tepelné upravena (vafena, pfipravend v pare, restovand, pecena)
zelenina muZze byt soucasti kazdého jidla a nahradit tak tradi¢ni sacharidovou pfilohu. Zeleninu lze
dochutit kvalitnim pfirodnim (nerafinovanym) olejem, nesladkym octem nebo $tavou vymackanou
z citronu, varenou zeleninu maslem, vypekem z masa atd. Mezi zeleninu, kterd je bez omezeni,
patfi: cuketa, ¢ekanka, ¢esnek, cinské zeli, fenykl, kysané zeli, listové salaty, mangold, okurka,
patison, pazitka, porek, rebarbora, Spenat, zelena cibulka, zelené fazolky, zeleny chfest. Relativné
malo sacharidll ma také cibule, plodova zelenina (raj¢ata, papriky, lilek), brokolice, kapusta,
kvétak, zeli, kedlubna, rapikaty celer, fedkev a redkvicky, bily chiest a topinambury - u diabetik(
na inzulinu je vSak tfeba zapocitat sacharidy pfi konzumaci vétSiho mnozstvi (100 a vice gram()
této zeleniny.

2. Houby: Zampiony, hliva a ostatni houby neobsahuji vyznamné mnozstvi sacharidi a mohou byt
vhodnou pfilohou.

2. Ofechy a seminka jsou zdrojem kvalitnich tuk( a bilkovin, vlakniny, vitaminl a minerdlnich
latek. Patfi do stravy diabetika. Obsahuji vSak také sacharidy (nejvice kesu), proto nepresahujte
mnozstvi 100 g orech( denné. Tuky obsaZzené v ofechiach se znehodnocuji jejich prazenim,
vhodnéjsi jsou neprazené a nesolené. Ofechy je mozno pres noc namocit, coZ zlepsi jejich chut a
pom{ze starSim lidem s horSim chrupem.

3. Kvalitni tuky: pfijem tuk( pti této stravé neni omezen. Je vSak vhodné vybirat kvalitni zdroje.
Vhodny zdroj tuk( je maslo, prepusténé maslo (ghi), smetana, slanina, sadlo, za studena lisované
oleje (olivovy, avokadovy), domaci majonéza (bez cukru), kvalitni kokosovy tuk, seminka,
ofechy, ofechova masla, avokado, kokos, olivy. Vyhnéte se primyslové upravenym tukim a
olejim (margariny, béZzné stolni rostlinné oleje, ztuzené a Castecné ztuzené tuky). Tuk je nosicem
chuti a zasyti, diky jeho dostatecnému ptijmu nebudete mit na této stravé hlad. Tuky jsou zdrojem
vitamind (D, E, K, A) a esenciadlnich mastnych kyselin. Vhodny zpuUsob, jak zajistit ve stravé
dostatecny pfijem tuk( je jeho pridani k zeleniné nebo na zavér pfi pripravé jidla (maslo do
polévky, k zahusténi vypeku z masa atd.).

4. Maso a vnitfnosti: maso Cervené i bilé, Ize jist i tu¢né druhy (i bacek), drabez i s k(zi, jatra a
podle libosti i ostatni vnitfnosti. Problematicky je pouze fizek — kvuli sachariddm v mouce a
strouhance (jeden fizek obsahuje 15 — 20 g sacharidd). Maso je bohatym zdrojem bilkovin, proto
by jedna porce denné méla stacit. Uzeniny neprehanéjte (hodné soli, zdravi Skodlivé dusitany) a
vybirejte pouze kvalitni (Sunka od kosti, kvalitni slanina atd.). Parky, kabanos, nekvalitni klobasy,
pastiky, saldmy a ostatni primyslové zpracované masné vyrobky do nizkosacharidové stravy
nepatfi — jsou ¢asto z nekvalitnich surovin nahrazujicich maso a obsahuji cukr i Skrob.

5. Ryby: jakékoliv, ale pfednost maji tucné jako losos, makrela, sled, sardinka ¢i uhor. Pfi
nedostatku Cerstvych zdrojl se spokojime i s konzervovanymi rybickami. Kupujte pouze ve vlastni
$tavé, bez dalsich problematickych pfisad. Lze je dochutit kvalitnim olivovym olejem.

6. Vejce Ize jist denné, neni tfeba bat se cholesterolu. Vejce na sto zplsobU jsou vdécnym,
snadnym a rychle pfipravenym jidlem.

7. Syry: Cerstvé i zrajici a prednost maji tucné. U roztiratelnych syrl se vyhnéte tavenym syrim
(obsahuji problematické tavici soli) a vyrobklim zahusténym skrobem (nékteré druhy Zervé,
pomazankové maslo). Tvrdé syry jsou podobné jako maso bohatym zdrojem bilkovin, proto je jezte
pfimérené.



8. Kysané mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, zakysand smetana, kefir, podmasli, acidofilni mléko
atd.): kupujte pouze neochucené mlécné vyrobky, které si mlZete ochutit ofechy, seminky,
ptripadné trochou ovoce. Vyhnéte se také nizkotuénym mléénym vyrobkim — maji vice sacharid(
(byvaji zahusténé skrobem) a jsou vyZivové méné hodnotné. Samotné mléko neprehanéjte, 2 dcl
mléka obsahuje cca 10 g mlé¢ného cukru. Néktefi diabetici maji po mléku a mléénych vyrobcich k
snidani vy$si hodnoty glykémie, nez by odpovidalo obsahu sacharidl a neZ po stejné ddavce
stejného mlécného vyrobku v jinou denni dobu. V téchto pripadech je nutné mléko a mlécné

vyrobky ze snidané vynechat.

9. Nizkosacharidové ,,pecivo“. Bézné pecivo do nizkocharidové stravy nepatfi. Abyste si mohli na
néco namazat tvarohovou pomazanku nebo domdci pastiku, mlzete si upéct chleba ¢i placky bez
mouky — nékolik receptl najdete v odkazech niZze. Nouzoveé lze vyuZzit také tvz. nizkosacharidové
pecivo, které se zpravidla prodavd pod nazvem ,vecerni” (napf. vecerni chlebik Penam nebo
vecerni pecivo Kaufland). Maji velmi nizky obsah sacharid(, jsou to vSak primyslové vyrobky s
fadou problematickych ingredienci a obsahuji lepek.

10. Polévky. Polévky jsou vdécnym jidlem a Ize je pfipravit bez zbyte¢nych sacharid(i. Vhodné jsou
krémové, zeleninové i tradicni vyvary s masem a zeleninou (bez nudli a jiné zavarky). Nesmi byt
doslazené a zahusténé moukou ¢i jiSkou. Polévku lze zahustit rozmixovanim casti zeleniny, pfi
pfipravé nebo na zavér také pridejte kousek masla.

Co lze milsat?

V malém mnoZstvi si mizZete doprat kosticku ¢i dvé hotrké cokolddy (70 a vice % kakaa). V odkazech
nize ale najdete nékolik dalSich tipt na dobroty. MUZete vyuZit také sladidla uréend pro diabetiky,
lépe ty, které jsou pfirodniho plvodu: stevie, xylitol nebo erythritol. Sladidla vSak mohou
povzbuzovat chut k jidlu, véetné chuti na sladké. V tom pripadé je lepsi se jim vyhnout. Zcela
nevhodné je slazeni fruktézou (ovocny cukr obsaZeny napriklad v agdvovém sirupu). Malé
mnozstvi fruktdzy, které se prirozené vyskytuje v ovoci, neskodi, ve vétSim mnozstvi vSak narusuje
metabolismus jater a zhorSuje cukrovku.

Kolik a jak casto jist?

Frekvence jidel je individudlni. U diabetikti s nadvahou ¢i obezitou, ktefi potiebuji zhubnout, jsou
vhodnéjsi dvé ¢i tfi jidla denné, najist se dosyta, ale mezi jidly nesvacit — dostatecné vylacnéni a
pokles hladiny inzulinu mezi jidly umoZni Zadouci vyuziti tukovych zdsob. Redukce vahy se urychli,
pokud obcas zaradite kratky plst (jednodenni nebo puldenni). U stihlych diabetik( 1. typu a u
téhotnych Zen muizZe byt pocet jidel vyssi — podle potieby a zvyklosti. Mezi jidly ale neni vhodné
ujidat nic, co obsahuje sacharidy, pfipustnd je nesladka zelenina, kousek syru, par orecht. U
nékterych diabetikd (DM 1. typu, u Zen v téhotenstvi) mlze byt vhodna druha vecere (mala
svacina cca hodinu pred spanim), kterd mlze pfiznivé ovlivnit ranni glykémii nalacno. Je to vsak
také individualni, u jinych diabetikd jsou ranni glykémie lepsi bez druhé vecere.

Idedlni nizkosacharidovy talif obsahuje porci bilkovin (maso, rybu, mléény vyrobek ¢i vejce) a
dostatek zeleniny, formou salatu i tepelné upravené. Zeleninu vidy dopliite kvalitnim tukem
(olivovym olejem, maslem, vypekem z masa), salat dochutte citronovou $tavou nebo octem,
pfipadné domaci jogurtovou zalivkou nebo majonézou, ofechy, seminky. Nejsou vhodné
sladkokyselé zalivky, kupované dresinky a balsamico obsahujici cukr. Omacky nesmi byt doslazené
ani zahusténé moukou.

Pokud potiebujete zhubnout ¢i zlepSit kompenzaci diabetu, je vhodné zadit pfrisnéjsi variantou
nizkosacharidové stravy, tj. pfijem sacharidd omezit na maximalné 30 — 50 g denné. V praxi to
znamenad, Ze sacharidy jsou pfitomny pouze ve formé nesladké zeleniny, mléénych vyrobk,
ofechl a seminek, obc¢as a v malé mite si Ize doprat sladsi zeleninu nebo méné sladké ovoce. Na
této prisnéjsi varianté lze zlstat trvale. Pokud budete chtit, mlzZete po dosazZeni svého cile (vahy a
glykémie) vyzkouset ptidani mensich porci sacharidd do 100 g denné (max. 130 g). Mnoizstvi je
individudlni — takové, abyste si udrzeli vysledky, kterych jste dosahli a soucasné, aby pro vas tento



zpusob stravovani byl trvale udrZitelny. Vidy by se mélo jednat o kvalitni zdroje sacharidl —
zelenina, ovoce, lusténiny, celozrnné obiloviny, kvalitni kvaskové pecivo. Nevracejte se k cukru ani
rafinovanym sachariddm (vyrobky z bilé mouky a dalsi ultra-zpracované potravinarské produkty).

MUDTr. Hana Krejéi, Ph.D.*, Mgr. Jan Vyjidak, LLM, MSc., Mgr. David Reminek

*Diabetologické centrum 3. interni kliniky VFN a 1. LF UK v Praze

UzZitecné odkazy s dalSimi informacemi a recepty:

www.neslazeno.cz a fb skupina Neslazeno.cz

www.cukrpodkontrolou.cz

http://doktorkavofsajdu.blogspot.cz/

https://cukrfree.cz/cukrfree-kucharka

WWW.margit.cz/strava-pro-terapii-cukrovky

www.deliketo.cz a fb skupiny Nizkosacharidové stravovani pro hubnuti a zdravi! a
Nizkosacharidové stravovani pro boj s cukrovkou

www.zivakultura.cz

https://paleosnadno.cz/kucharka

www.vyuzeno.cz/Ichf

www.annajermarova.cz/jak-na-cukrovku-zn-jednoduse

www.dietdoctor.com (v angli¢tiné)
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