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STRAVA PRI DIABETU MELLITU 2. TYPU

1 Indikace

Tato dieta se podava vétsinou diabetikiim 2. typu lécenym dietou nebo peroralnimi antidiabetiky. Pfi diabetu
mellitu dochazi k poruse metabolismu zivin, nejvice sacharid(. Projevuje se to hyperglykemii (zvysena hladina
cukru v krvi) a glykosurii (glukéza v moci). Pficinou hyperglykémii mize byt nedostatek tvorby inzulinu nebo
nedostatecny Ucinek inzulinu v tkanich (inzulinova rezistence).

Charakteristika diety
Pestra racionalni nebo mirné redukcni strava s vyvazenym pomeérem Zivin, omezenym pfijmem
predevsim jednoduchych sacharidd (cukr()

Pfizpisobte pFijem energie tak, aby bylo dosaZzeno optimalni télesné hmotnosti

Jezte pravidelné pestrou racionalni stravu, nevynechavat hlavni jidla, snidané, obédy, velere pfiblizné
ve stejnou dobu. Svaciny a Il. veCefe nejsou nutné, aby nebyl velky hlad, postaci mensi svacina —
zeleninovy salat nebo 1 ks ovoce, mlécny vyrobek, jogurt, mensi kus oblozeného peciva apod. Svaciny
a ll. vecere je nutné zarazovat, pokud se diabetik |é¢i kratkodobym inzulinem (Actrapid, Insulatard)

Snizte celkové mnozstvi tukd ve stravé, omezite tak rozvoji ateroskler6zy. Nadmérny prijmem tukd,
ktery prispiva k nadvaze a obezité, zhorsuje inzulinovou rezistenci a nepfimo se tak podili na zhorseni
cukrovky (zvyseni glykemii). Na pfipravu pokrmd pozivejte radéji rostlinné oleje. Vybirejte si libova
masa, méné Casto jezte smazena jidla

Nejméné 2 x tydné do jidelni¢ku zaradte rybi pokrmy

Jezte kazdy den zeleninu aspon 400 g (alespor mensi porce soucasti kazdého hlavniho jidla) a ovoce
100-200 g dle typu diety

Prikrmy konzumujte v doporuc¢eném mnozstvi. Brambory, celozrnné pecivo, chléb by mély byt
kazdodenni soucasti jidelnicku. Jidelnicek Ize ozvlastnit dalSimi pfikrmy — pohanka, jahly, kuskus apod.
Dle snasenlivosti zafazujte do jidelnicku lusténiny. Je tfreba omezit bilé pecivo a knedliky

Pijte dostatecné mnozZstvi neslazenych tekutin aspon 1,5- 2 I/ den (voda, ¢aj)
Omezte konzumaci alkoholickych napojt

Omezuijte pfisun soli pfi vareni i pfi vybéru potravin. Mozno vyzkouset Salku (nahrazka soli), po
konzultaci s [ékafem

Uméla sladidla a DIA vyrobky nemusi diabetik viibec konzumovat, nepfinasi mu vétSinou zadné
vyhody. Mirné snizené mnozstvi cukrd v susenkach a ¢okoladach byva nahrazeno vyss$im mnozstvim
tukl a tim je zvySena energeticka hodnota vyrobku. Proto je nutné tyto vyrobky zapocitat do
stravovaciho planu.

Pravidelny pohyb velmi pomaha k udrzeni kompenzace cukrovky - tedy k vyrovnanym
glykémiim (hladiny cukru v krvi) a zlepSenim celkového zdravotniho stavu
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Priblizné denni slozeni stravy (nejcastéjsi typy diabetickych diet):
Energie: 5040 -8360 kJ nebo 1200 - 1991 kcal

Sacharidy: 150 -245g¢g

Tuky: 35-75¢

Bilkoviny: 70-95¢g

Pii skladbé jidelnicku je nutno pfFihlédnout k individualnim nutricnim potfebam.

3 Vhodné potraviny a pokrmy

Maso: libové druhy - drlibez bez klze (kure, krGta), kralik. Ryby sladkovodni i morské (kapr, filé, pstruh, Stika,
losos atd.) zarazujeme do jidelnic¢ku alespon 1-2x tydné. Libové veprové (kyta, kotlety, plec), libové hovézi (zadni,
rosténky, predni-klizka).

Uzeniny: zarfazujeme jen zfidka pro velky obsah tukd a soli (Sunka dribezi i vepiova, dribezi parky, debrecinka,
Sunkovy saldm).

Vejce: 1- 2 ks za tyden, bilky neomezené. 1vajecny Zloutek obsahuje 300 mg cholesterolu, coz je doporucena
davka na den.

Mlécné vyrobky: vybirame méné tucné. Syry krajené, tavené, pfirodni (30% tuku v susiné nebo do 15% tuku
/100g vyrobku), netu¢ny nebo polotucny tvaroh, jogurty do 2% tuku (bilé, dia ovocné). Mléko, kysané mlécné
napoje a jogurty obsahuji sacharidy a v jidelni¢ku je zapocitavame do celkového doporuceného mnozstuvi.

Tuky: vybirame radéji rostlinného plvodu (kvalitni oleje, rostlinna masla). Ztuzené tuky pouzivame omezené
protoze obsahuji trans mastné kyseliny. Maslo a sadlo pouzivame velmi omezené.

Ovoce: vybirdme méné sladké druhy. Sladsi druhy (hroznové vino, datle, banany, Svestky, hrusky a veskeré
suSené ovoce méné casto nebo v malém mnozstvi. Kompoty pouze v neslazeném provedeni. 100%
nedoslazované dZusy jen zaménou za ovoce a pouze obcas, v malém mnozstvi (100 ml nebo Iépe méné, redéné
vodou) — vyrazné zvysuji glykemii!

Zelenina: Ma byt kazdodenni soucasti stravy alespon 2- 3x denné. Pfi vybéru se fidime zvyklostmi pacienta.
Mohou se podavat vsechny druhy zeleniny, nejvhodnéjsi je v syrovém stavu na salaty, nebo duseng, sterilovana
apod.
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Polévky: netucné masové vyvary se zeleninou a mensim mnozstvim zavarky (vlocky, nudle, ryze, kapani),
zeleninové polévky (kvétdkova, porkovd, Spenatova.). HustSi polévky typu bramborova, gulasova, zelnj,
luSténinové jsou vhodné jako samostatny pokrm.

Lusténiny: dle snasenlivosti pacienta jsou vhodné — ¢ocka, fazole, hrach, soja, cizrna. Z lusténin Ize pfipravovat
teplé prilohy nebo polévky a nebo je pridavame do zeleninovych salat.

Prilohy: brambory, ryze, téstoviny, kuskus, pohanka, jahly — vzdy odméfujeme v doporuc¢eném mnozstvi.
Knedliky, bramborovy salat jen velmi omezené pro stihlé pacienty.

Kofeni: dle snasenlivosti a chuti pacienta, méné solime.

Napoje: voda pitna, obcas prirodni nedoslazované mineralky, caje — cerny, zeleny, ovocné a bylinkové, kava a
dalsi ndpoje a limonady neslazené cukrem. Dbame na dostatecny prijem tekutin cca 2 | /den.

Diabetické potraviny: susenky, cokolady, moucniky, pivo atd.. Jsou spiSe nevhodné! VétSinou obsahuji
pomérné hodné energie + sacharidy (zvysuji glykemii!), tedy nemdGzeme je jist v neomezeném mnozstvi, musi
se zapocitavat do jidelnicku!

Diabeticka sladidla: pouzivdme omezenég, spise je vhodné postupné odvykat zavislosti na sladké chuti. Vhodna
jsou popf. sladidla nizkoeneregetickd nebo neenergeticka napf. v tabletdch nebo tekutd na oslazeni napoje,
zalivky do salatu. Energeticka sladidla v prasku urcend napf. na peceni (sorbit, frukroza) obsahuji sacharidy i
energii, nepfinasi vyraznou vyhodu oproti cukru, nutno zapocitavat!

Vhodné je nizkokalorické sladidlo, které nezvysuje glykemii ani nema projimavé ucinky, napf. Erythritol.

Je mozné doporucit pfirodni sladidlo z rostliny stévie, které také nezvySuje glykemii, idealny vybér je varianta
s vy$sim podilem rebaudiosidu A — je chut'ové blizsi k cukru (¢asto se prodava druh s vy$sim podilem steviosidQ,
které mohou mit kovovou pachut).

4 Nevhodné potraviny

Potraviny a napoje slazené cukrem, medem, glukézou — sladké, jemné tucné pecivo a moucniky, sladké napoje,
zmrzliny, cukrovinky, sladkosti atd.

Tucna masa a uzeniny, vnitfnosti, slanina, smazené pokrmy, druhotné zpracované masné vyrobky-parky,
klobasy, sekana, pastiky, karbanatky apod..

Tuéné mlécné vyrobky- smetanové syry a jogurty, Slehacka, smetana.

Pfilis mnoho vajec v jidelnicku, majonézové salaty.
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Alkoholické n&poje — obsahuiji pfilis mnoho energie a nékdy i cukru (kazdé pivo i Dia pivo ! - velmi rychle zvysSuje
glykemii !).
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Prilis slané potraviny a pokrmy, instantni a polotovary.

Potraviny snédené nad ramec doporucené diety.

5 Technologicka uprava

Pokrmy pfipravujeme varenim, dusenim, pecenim, mlzeme také zeleninu nebo masa grilovat. Vhodna je téz
pfiprava v horkovzdusné troubé, parnim hrnci nebo mikrovince. Méné ¢asto smazime.

6 Priklad jidelniho listku

| E) | B s
1. den
Snidane: 1997 16,7 23,9 55,2
250ml Bila kava (100 ml mléka, kavovina)
100g Chléb. 10g Fléra. 50g Zerve.
Presnidavka: 150g Kedlubny. 123 2,9 0,2 8,1
Obéd: 2 321 30,6 18,8 67,0
200 ml Polévka hovézi s téstovinou.
100g Hovézi rosténka na Zampionech.
150g Varena ryze.
110g Hlavkovy salat s pomerancem
(60g salat, 50g pomeranc).
Svacina: 150g Grep. 216 0,9 0,3 15,0
Vecere: 2 160 34,7 18,7 56,6
150g Kapr peceny na lecu.
200g Brambory s petrzelkou.
Celkové hodnoty za den: 6 817 85,8 61,9 2019
| EK) | B s
2. den
Snidane: 1714 14,6 12,3 59,4
Caj matovy s citronem.
80g Dalamanek. 10g Flora. 150g Bily jogurt.
Presniddvka: 150g Redkvicky. 96 1,5 0,2 5,9
Obéd: 3019 39,3 21,5 63,2
250ml Polévka kvétakova.
100g Kureci platek na zeleniné se smetanou
(kureci prsa).
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180g Varené téstoviny.

Svacina: 150g Jahody. 183 1,2 0,6 13,1
Vecere: 2229 34,0 15,4 66,7
1759 Zeleninova pomazanka s tunakem a
majolkou (80g kofenové zeleniny,
80g tunak ve vlastni stavé, cibulka,
15g majolka, citronova stava).
100g Chléb graham.
100g Kapie zluta.
Celkové hodnoty za den: 7 241 90,6 50,0 208,3
E (KJ) B S
3. den
Snidané: 1676 18,3 13,8 51,2
Caj ovocny.
100g Chléb. 10g Fléra. 40g Blat'acké zlato.
Presnidavka: 100g Jablko. 182 04 0,4 13,0
Obéd: 2 657 289 31,2 69,2
250 ml Polévka cockova.
100g Veprovy platek a la bazant.
200g Varené brambory s pazitkou.
1509 Salat z Cinského zeli s kapii.
Svacina: 1259 Jogurt ovocny neslazeny. 278 44 2,5 6,5
Vecere: 2329 31,1 16,8 64,5
80g Kruti nudlicky s porkem, rajcaty a
bazalkou (krGti prsa).
200g Varené téstoviny.
Celkové hodnoty za den: 7122 83,1 64,7 204,4

V pripadé dotazll kontaktujte nutricniho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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