Ramcovy jidelnicek pro redukcni dietu na:

1100 keal / 4600 kJ = 120 g sacharidq, 40 g tukd, 70 g bilkovin

Snidané 155 kcal / 650 kJ 20 g sacharidu
100 ml mléka do kavy nebo caje
30 g peciva

50 g bilkovinné potraviny (nizkotucny syr, tvaroh, maso, libova uzenina)
100 g zeleniny

Presnidavka 70 kcal / 280 kJ 15 g sacharidt
100 g ovoce
Obéd 380 kcal / 1600 kJ 30 g sacharidi

150 g zeleniny

10 g rostlinného tuku

100 g libového masa

80 g brambor = 1 ¥ stfedni brambory nebo 100 g bramborové kase = 2 2 pol. IZice
40 g bramborového knedliku = 1 platek
40 g houskového knedliku = 1% platku
80 g varenych téstovin = 4 pol. Izice
50 g dusené ryZe = 2 pol. Izice

110 g vafenych lusténin = 5% pol. IZic

40 g peciva
Svacina 95 kcal / 400 kJ 10 g sacharidt
200 ml mléka
Vecere - 330 kcal / 1390 kJ 30 g sacharidt

150 g zeleniny
5 g rostlinného tuku
100 g libového masa
80 g brambor nebo (viz. prehled pfiloh u obéda)

2. vecere 70 kcal / 280 kJ 15 g sacharidt
100 g ovoce

Ujistéte se, ze pocet Vasich Izic odpovida uvedené vaze potravin!

Zdroj: CDS, Doporuceny postup dietnf lé¢by pacientt s diabetem, posledni revize 17. 9. 2012; www.diab.cz
Zpracovala Bc. Vladimira Havlova, nutri¢ni terapeutka z Centra diabetologie pfi Institutu klinické a experimentdinf mediciny (IKEM) v Praze.
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Co mate dodrzovat ve stravé
pfi onemocnéni diabetem 2. typu

1.

Kontrolujte pusobeni stravy na hladinu
glykémie podle doporuceni Vaseho lékare
Doporucuje se strukturovany selfmonitoring
(samostatna kontrola glykémif), to znamena
mit jasné stanoveno lékarfem, kdy si mate
meérit glykémii a jak upravit éCebny rezim
podle namérenych hodnot. Nutné je mérit
glykémie pred jidlem a 1-2 hodiny po

jidle, jinak neni mozné zjistit, zda Uprava
léCebného rezimu byla zvolena spravné.

Jezte pravidelné 3-6krat denné

Budete mit pocit nasyceni a zkonzumujete
méné potravin.

Ctéte obsah energie, tukd a sacharidd
na obalech potravin

Nezapomente si vzit do obchodu bryle
nebo lupu a porovnejte podobné potraviny
a vyberte si ty, které jsou pro Vas vhodné.

Kupujte potraviny nizkoenergetické
(light)

| kdyz maji méné energie, nemuzete je
konzumovat ve v&tSim mnozstvi.

Uprednostnujte pekarenské vyrobky
z celozrnné mouky

Po celozrnné mouce hladina glykémie
stoupa pomaleji nez po mouce bilé.
Celozrnna mouka obsahuje vldkninu

a ta pfiznivé plsobi na streva.

Jezte denné 600 g zeleniny a ovoce

v poméru 2:1

Zelenina a ovoce obsahuje nejen
prospésnou vidkninu, ale také vitaminy

a mineraly, dllezité pro Vase télo. Pfesto si
vSak musite davat pozor na ovoce, obsahuje
sacharidy. Vyjimecné konzumujte banany,
hroznové vino, hrusky, Svestky. Glykémie po
tomto ovoci stoupa rychleji.

Znacné mnozstvi vidkniny obsahuiji lusténiny
a ve Vasem jidelnicku by nemély chybét.
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Sladte nekalorickymi sladidly napf.
sukraléza, stévie apod.

Vzdy si prectéte slozeni vyrobku a dbejte na
to, aby neobsahoval kaloricka sladidla, jako
je napriklad cukr, sorbit nebo fruktéza.

Nekonzumuijte sladkosti a sladké napoje
Obsah cukru a energie sladkosti a sladkych

napojl je znacny a hladina glykémie po nich
byva vysoka. Pokud je budete konzumovat

¢asto, pfiberete na hmotnosti.

Vynechejte napoje s obsahem alkoholu

Ve vétsim mnozstvi mohou zastirat priznaky
hypoglykémie a jsou také bohaté na energii.

Omezte, nejlépe vynechejte z jidelnicku
uzeniny a masné vyrobky

Obsahuji znacné mnozstvi ZivocisSného tuku
a ve VaSem jidelnicku by nemély byt.
Zivocisny tuk je nejen zna¢né energeticky,
ale obsahuje i velké mnoZzstvi cholesterolu
a ma Spatny vliv na cévy.

Misto uzenin zafadte do jidelnicku 2—-3x
tydné ryby. Ty obsahuji tuky, které na Vase
cévy pusobi priznivéji. -

Nezapomente pfrijimat dostatek
nesladkych tekutin

Minimalni mnozstvi je 30 ml/kg/den, pokud
Vas lékar tekutiny ze zdravotnich dlvodd
neomezi. Doporucuje se pit vodu nesladkou
a neperlivou.

Velké mnozstvi soli ma Spatny vliv na
krevni tlak

Omezte ty potraviny, které obsahuji velké
mnozstvi soli, jako jsou napfiklad masné
vyrobky, syry, zeleninové a masné konzervy,
ochucovadla apod.

Zdroj: CDS, Doporuceny postup dietnf léby pacientt s diabetem, posledni revize 17. 9. 2012; www.diab.cz
Zpracovala Bc. Vladimira Havlova, nutri¢n( terapeutka z Centra diabetologie pfi Institutu klinické a experimentdinf mediciny (IKEM) v Praze.
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