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Edukační materiál 

ZDRAVÝ VYVÁŽENÝ TALÍŘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Jídleníček při diabetu mellitu 1. typu by měl obsahovat vyvážený poměr živin, tzn. Cca 50% energie pochází ze sacharidů, 30% z tuků, 20% 

z bílkovin. Správnou skladbu jídel (snídaně, oběd, 1. večeře) jednoduše znázorňuje model „zdravého vyváženého talíře“. 

SACHARIDY (S) 

• Brambory, topinambury  

• Těstoviny, kuskus 

• Rýže 

• Luštěniny 

• Chléb, běžné pečivo 

• Ovesné vločky, sypané 

müsli 

BÍLKOVINY (B) 

• Maso, ryby, vejce, šunka 

• Mléčné výrobky – tvaroh 

jogurt, kefír, podmáslí 

• Čerstvé a tvrdé sýry – 

cottage, žervé, eidam; 

tofu, luštěniny, ořechy 

ZELENINA  

 

a/nebo  

 

OVOCE 

Zelenina nebo ovoce jsou     

důležitou součástí každého 

hlavního jídla – tedy přidat 

ke každé snídani, obědu i 

večeři!  

 Bílkoviny a tuky přidané k sacharidovému 

pokrmu  zpomalí vzestup glykémi po jídle. 

Snažte se také myslet na rostlinné zdroje B 


