NESLAZENO

Strava v lécbé cukrovky: co jist a cemu se nejlépe vyhnout?

vhodné nevhodné
Prilohy tepelné upravena zelenina, salaty, lusténiny, smazené brambory (hranolky), pecené
varené brambory (lépe ve slupce), hnéda, brambory, knedliky, noky, kulata bila ryze,
parboiled a basmati ryze, téstoviny ,al dente” | jasminova ryzZe, bilé téstoviny varené do
(Iépe celozrnné, vajecné), pohanka, jahly, mékka, kuskus, instantni bramborové a obilné
bulgur, quinoa, jecné kroupy, vliocky kase, kase z bilé krupice
Pecivo kvalitni kvasové pecivo, zZitné pecivo, sladké pecivo, croissanty, bilé rohliky a housky,
celozrnné nedobarvené pecivo, obycéejny veka, bagety, hnédé dobarvené pecivo
chléb typu Sumava, nizkosacharidové (kaiserka), toustové chleby, kiehké platky,
,vecerni” pecivo, knackebrot ryzové Ci kukufi¢né chlebicky, suchary
Zelenina jakakoliv Cerstva, tepelné upravend nebo sterilovana ve sladkokyselém nalevu,
kvasena, nejlépe ke kazdému jidlu zeleninové chipsy
Ovoce Cerstvé, mrazené, 1 kus/hrst max. 1-2x kompoty, slazené ovocné presnidavky,
denné, susené jen v mensim mnozstvi marmelady, kandované, pozor na sladsi druhy
(banan, mango, ananas, kaki, hroznové vino,
meloun) a suSené ovoce, ovocné napoje
Miéko neochucené plnotu¢né mléko, nesladka ochucené vyrobky (ovocné jogurty, tvarohy,
a mlécné smetana, zakysana smetana, acidofilni mléko, | pribinacky, mlécné ryze, pudinky, mlécné a
vyrobky kefir, zakys, podmasli, bilé plnotucné jogurty, | kysané ochucené napoje), nizkotucné a
tvaroh, Cerstvé i zrajici syry odtucénéné vyrobky, tavené syry
Bilkoviny maso dribeZi i Cervené, jatra, ryby, morské uzeniny a dalSi zpracované masné vyrobky,
plody, vejce, syry, Sunka ,,od kosti“, lusténiny | masové konzervy, rybi prsty
Tuky maslo, zastudena lisované oleje, kvalitni sadlo | ¢astec¢né ztuzené a ztuzené tuky, margariny,
a slanina, orechy, seminka, avokado, olivy, rafinované oleje
kokos
Pochutiny v malém mnoZstvi horka ¢okolada 70 a vice sladkosti, susenky, oplatky, zakusky, mlécna
%, nesladka Cerstva a kysana smetana, cokolada, misli a ovocné tycinky, slané
Zvykacka bez cukru, domaci stradl bez cukru, pochutiny (krekry, chipsy, popcorn atd.)
palacinka bez cukru atd.
K doslazeni v malém mnoZstvi stevie, xylitol, erythritol bily a hnédy cukr, med, sladénky, sirupy,
melasa, fruktdza, uméla sladidla
Ochucovadla | nesladkd hof¢ice, nesladka majonéza, pesto, kec€up, dresinky, majonézy, hofcice a hotové
zakysana smetana s bylinkami, nesladky ocet, | omacky s cukrem/medem, sladké octy
bylinky, koteni (balsamico)
Napoje voda, voda ochucenad $tavou z 1 citrusu, ovocné dzusy, smoothie a fresh, limonady,
horké kakao, Caro, melta, ¢aj, kava slazené teplé napoje, vétsi mnozstvi napoju
(neslazené) s umélymi sladidly
Alkohol v malém mnozstvi dia pivo (,,dry“), suché vino | pivo (i nealko), sladky alkohol a koktejly
(pozor — vétsi mnozstvi alkoholu mize
zpUsobit zavaznou hypoglykémii)

Strava diabetika ma byt z kvalitnich zakladnich potravin, nevhodné jsou zpracované potravinafské vyrobky obsahujici
pridané cukry, nekvalitni primyslové upravené tuky a fadu ,écek”, instantni vyrobky atd. Z kulinafskych Gprav neni
vhodné smazeni. Pokud se stravujete mimo domov, vyhnéte se fast foodim a asijskym restauracim.

Nejvétsi vliv na hladinu krevniho cukru maji sacharidy (cukry a $kroby). Vhodnym zdrojem je zelenina, méné sladké
ovoce, neochucené mlécné vyrobky (obsahuji mlécny cukr), lusténiny, celozrnné obiloviny. Nevhodné jsou pfidané
cukry (ale i dZusy) a bilé skroby (vyrobky z bilé mouky, bilé ryze atd.). Sacharidy nejsou nezbytnou soucasti stravy a lze
se stravovat nizkosacharidové (tj. pfedevsim nesladit, nemlsat a tradi¢ni pfilohy co nejvice nebo i zcela nahradit
zeleninou nebo alesporni kvalitnéjsi variantou — celozrnné pfilohy, lusténiny).

Tuky jsou nezbytnou soucasti stravy, ale je tfeba vybirat kvalitni (z rostlinnych zdrojd panenské oleje, ofechy, semena,
avokado, z Zivocisnych maslo, sadlo, smetana). Samotné tuky nezvysuji hladinu krevniho cukru a zpomaluji vstrebavani
sacharid(l. Pokud stihly diabetik vyrazné omezi pfijem sacharid(i, mél by adekvatné zvysit prijem téchto kvalitnich
tuk(, aby byla strava vyZivové dostatecna. U obéznich ma byt jejich ptijem nizsi, aby umoznil redukci vahy.
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Bilkoviny jsou nezbytnou soucasti stravy a jejich optimalni pfijem je kolem 1g/kg télesné hmotnosti/den (a to i pfi
redukci vahy), vice u déti, téhotnych a kojicich Zen a sportovc. Nadmérny pfijem bilkovin (nad 2g/kg/den) ale zatéZuje
ledviny a po velkych porcich bilkovin také stoupa hladina krevniho cukru. Také bilkoviny maji byt ve stravé ve formé
kvalitnich zakladnich potravin (maso, ryby, vejce, syry, lusténiny), nikoli ve formé proteinovych napoji nebo
zpracovanych mastnych vyrobk( (napf. nekvalitni uzeniny).

Pocet jidel za den je individualni, u déti nebo téhotnych mize byt vhodnéjsi vice mensich jidel za den, naopak u
obéznich je vhodnéjsi mensi pocet porci (2-3 za den) s dostate¢nym vylacnénim mezi jidly.

Hladinu cukru pf¥i diabetu vyrazné zvysi:

- potraviny s tzv. vysokym glykemickym indexem (tj. potraviny, ze kterych se sacharidy rychle uvoliuji a
vstfebavaji) — zejména pivo a sladké napoje, ovocné napoje a dzusy a dale také: sladkosti, sladké snidariové
ceredlie, kukuficné lupinky, sladké i slané pochutiny (chipsy, krekry, susenky atd.), instantni kase, sladké
pecivo, bilé a hnédé dobarvené pecivo, bezlepkové pecivo, pufované vyrobky (ryZovy chlebicek), kulatd a
jasminova bild ryZe, smaZené a pecené brambory, bramborova kase, kuskus a prevarené bilé téstoviny

- vétsi porce jakychkoli sacharidii nedostatecné pokryta inzulinem
- potraviny a jidla soucasné bohata na sacharidy a tuky — tuky sice zpomali vstfebavani sacharidd, ale

soucasné zvysi potiebu inzulinu, proto po téchto jidlech nasleduje zvysena hladina krevniho cukru po radu

hodin: pizza, fast food, vepro-knedlo-zelo, tuény zakusek, koblihy, vdolky, livance atd.

- jidla s velkou porci bilkovin (napf. pfi zahradnim grilovani) — ¢ast bilkovin se 3-4 hodiny po jidle za¢ne
pfetvaret na glukdzu — v tu dobu zaéne hladina krevniho cukru stoupat

- stres, nedostatek spanku, jakykoli zanét (virdza, alergicka reakce, bolavy zub atd.), uraz, operace

Tipy na jednotliva jidla:

pfiklady vhodnych jidel

nevhodna jidla

(podle glykémii), omacky bez cukru

zeleninovy saldt (tundk, vejce, syr, olivy)
s nesladkou zalivkou

lusténiny, vejce, zelenina

zapecena zelenina se smetanou, vejcem,
syrem

nizkosacharidové recepty vSeho druhu

Snidané chléb (Iépe nizkosacharidové pecivo, napf. vétsi mnozstvi peciva nebo nevhodné typy
,vecerni“), maslo, vejce/syr/Sunka od peciva (bilé, sladké atd.)
kosti/domaci pomazéanka, zelenina v - - vy s ,

snidanové ceredlie, musli, kukufi¢né lupinky
vaje¢nd omeleta se zeleninou (Iépe bez atd. (opatrné i s vlockovou kasi)
eciva , . (v
P ) ochucené (sladké) mlécné vyrobky
bily jogurt/tvaroh s trochou ovoce, ofechy vivs S
" . . e e e o | vétsi mnoZstvi ovoce
(u nékterych diabetikl neni mlécna snidané
vhodna)

Svaciny syr, zelenina, ofechy, bily jogurt, zakys, vétsi mnozstvi peciva nebo nevhodné typy,
tvaroh, ovoce (1 stfedni kus/hrst), avokado, | sladké cerealie, ochucené (sladké) mlé¢né
olivy (Iépe bez peciva) vyrobky, vétsi mnoZstvi ovoce

Polévky vyvary, zeleninové, lusténinové, zahustit instantni, doslazované (rajska, zelnd),
nejlépe rozmixovanou zeleninou nebo zahustované vétsim mnozstvim mouky nebo
lusténinou moucnou zavarkou

Hlavni jidla maso/ryba, zelenina, pfiloha individualné pizza, fast food

slazené omacky (rajska, rajcatova, svickova),
doslazené zeli

vétsi porce (> 150-200 g) rizota nebo
ochucenych téstovin

vétsi nebo nevhodné prilohy (hranolky,
knedliky atd.)

sushi a asijskad jidla s jasminovou ryzi,
nudlemi, dochucené slazenymi omackami
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Pocitani sacharidi v jidle

Diabetik ma znat nejen to, které potraviny obsahuji sacharidy, ale pokud je konzumuje, mél by je umét také spocitat,
aby mél jejich mnoZstvi pod kontrolou. Diabetici, ktefi si aplikuji inzulin ptfed jidlem, pocitaji sacharidy také proto, aby
spravné odhadli ddvku potrebného inzulinu.

Ke zjisténi obsahu sacharid( v potraviné Ize pouZit tabulku niZe, daj na obalu potraviny (zapocitavame celkové
sacharidy, ne pouze polozku ,,z toho cukry”) nebo dostupné databaze potravin (napf. www.kaloricketabulky.cz).

Jak spoéitat mnoistvi sacharidl v potraviné/pfiloze?

Porci potraviny/pfilohy, kterou chceme snist, nejprve zvazime (na kuchyriské vaze).

Hodnoty ve sloupci A (a také na obale potravin) udavaji, kolik gram sacharid( je ve 100 g dané potraviny — pomoci
toho prepocitame, kolik gram( sacharidl je v odvazené porci.

Napf. chci zjistit, kolik gram( sacharidi je v porci uvarené ryze vazici 130 g.

Vypodet: hodnota pro ryzi ve sloupci A / 100 x hmotnost ryZe (28/100 x 130 = 0,28 x 130 = 36).

Vysledek: 130 g varené ryze obsahuje 36 g sacharida.

Pozor: pro vypocet obsahu sacharid(i u obilovin a lusténin v nevafeném suchém stavu pouZijte Udaj z obalu potraviny.

Jak spoéitat vhodnou porci potraviny/pfilohy?

Hodnoty ve sloupci B udavaji hmotnost potraviny, ktera obsahuje 10 g sacharidd.

Pokud chceme snist k danému jidlu urcité mnozstvi sacharidl (napf. 30 g), postupujeme takto:

Vypocet: 3x hodnota ve sloupci B.

Vysledek: 30 g sacharidi je obsaZzeno v 60 g chleba (3x20), 108 g varené ryze (3x36), 120 g vafenych téstovin (3x40),
150 g varenych brambor (3x50), 159 g vafeného bulguru (3x53) atd.

Tabulka: sloupec A: mnozZstvi sacharid( (g) ve 100 g potraviny
sloupec B: mnoistvi potraviny (g) obsahujici 10 g sacharidd
N = potravinu nepocitdme do pfijmu sacharida

Prilohy - Skroboviny A B Orechy A B

Brambory vafené/pecené 20 50 | Arasidy (buraky) 17 60
Bramborové hranolky 33 30 | Kastany pecené 53 19
Bramborova kase s mlékem 15 67 | KeSu 29 35
Bramborové noky - gnocchi 33 30 | Kokos strouhany 25 40
Bramborovy salat s majonézou 13 77 | Liskové 15 65
Brambory sladké - bataty 20 50 | Mandle 17 60
Bulgur vareny 19 53 Para ofechy 10 | 100
Chléb Sumava 50 | 20 | Pekanové 14 | 71
Chléb zitny 100% 48 21 Piniové 12 81
Jahly varené 24 42 Pistaciové 25 40
Knedlik bramborovy 33 30 | Vlasské 14 70
Knedlik houskovy 40 25 | Seminka A B

Kroupy je¢né varené 25 40 | Dynova 13 75
Kuskus hotovy 25 40 | Chia 25 40
Mouka psenicka bila 74 14 | Konopna 2 417
Mouka pSenicna celozrnna 71 14 | Lnéna 3 345
Mouka ryZova 83 12 Mak 28 36
Mouka Zitna celozrnna 69 14 | Sezamova 13 80
Ovesné vlocky 68 15 | Slunecnicova 18 56
Pecivo bilé, celozrnné, grahamové 50 20 Zelenina A B

Pohanka varend 20 50 | Brokolice 6 175
Quinoa varena 21 48 | Celer bulvovy 7 135
RyZe bila varena 28 36 | Celer rapikaty 5 200
RyZe natural varena 24 42 | Cibule 8 125
Strouhanka 77 13 | Cuketa N N

Skrob bramborovy 83 12 | Cekanka N N

Skrob kukufi¢ny 87 | 11 | Cinské zeli N N

Téstoviny varené pramér 25 40 | Dyné 9 111

Chranéno autorskym pravem. Lze volné Sifit pro nekomercni tcely.


http://www.neslazeno.cz/
http://www.kaloricketabulky.cz/

Lusténiny A B Fazolky zelené N N

Cizrna varena 20 50 | Fenykl N N

Cocka varena 16 | 63 | Hrasek zeleny 11 | 91
Fazole varené 20 50 | Chrest bily 4 250
Hrach vareny 20 50 | Chrest zeleny N N

Séja varena 11 91 | Kapusta hlavkova 6 182
Ovoce A B Kapusta rlzickova 5 200
Avokado 5 200 | Kedlubna 5 185
Ananas 13 80 | Kren 15 67
Angrest 10 | 100 | Kukufice 18 56
Banan 22 45 Kvétak 5 222
Bluma 13 80 Lilek 5 222
Borlivky 13 80 | Mangold N N

Broskev 12 83 Meloun cukrovy Zluty 9 111
Brusinky 12 83 Meloun vodni ¢erveny 6 167
Citréon 9 111 | Mrkev 7 143
Fiky Cerstvé 18 56 | Mungo fazolky naklicené 6 167
Granatové jablko 10 | 100 | Okurka N N

Grapefruit 10 | 100 | Paprika bila 4 250
Hroznové vino 17 59 Paprika barevna 5 200
Hruska 13 77 Pastinak 15 67
Jablko 13 80 | Patison N N

Jahody 9 115 | Pazitka N N

Kaki 17 60 | Petriel 10 | 103
Kiwi 14 71 Rajcata/rajc¢atové pyré 5 200
Lichi 16 63 Rajsky protlak 23 43
Mandarinka 9 111 | Rebarbora N N

Mango 15 67 Fviedkviéky, fedkev bila 4 250
Maliny 12 | 85 | Repa ¢ervena 10 | 100
Merurika 12 85 | Salat listovy, hldvkovy N N

Nektarinka 8 | 125 | Spenat N N

Olivy N N Topinambur 4 250
Ostruziny 12 85 | Zeli bilé hlavkové 5 222
Papaja 9 115 | Zeli ¢ervené hlavkové 7 154
Pomelo 8 130 | Zelikysané N N

Pomerant 10 | 100 | Mlécné vyrobky A B

Rybiz cerveny 13 80 | Jogurt bily primér 5 200
Rybiz ¢erny 14 71 Mléko acidofilni, kefir, podmasli 4 250
Ryngle 17 60 Mléko kravské, kozi, ovéi 5 200
Svestky 14 71 Pomazankové maslo 6 167
Tresné 13 77 | Smetana ke Slehani 33% 3 333
Visné 12 85 | Smetana na vareni 12% a zakysana 4 250
Maso, ryby, vejce N N Syrovatka 4 250
Oleje, tuky N N Syry: tvrdé, lu€ina, mozzarella, brynza N N

Houby, bylinky, kofeni N N Tvaroh mékky 4 250

Dalsi podrobnosti o riznych typech stravy:
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cukr /o4 kontrolou

prevence a dietoterapie obezity a cukrovky
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