
VYBER POTBAVIN pro diabetickou dietu
t. vHooruÉ PoTRAVINY

zelenina: (témě veškerá zelenina) zelí, hlávkov, salát, čínskr salát, okurka, paprika,
edkvičky, rajčata, cuk, na, patizony, luštěniny: hrách, čočka, fazole

ovoce: maximálně 1-2 kusy, nap . jablka, grapefruit, pomeranč, kiwi, mandarinka,
grep, broskev, meruňky, jahody (10 kusri), meloun (250 9) apod.

ml, nské a pekárenské vrirobky: tmavé pečivo, celozrnnr chléb a pečivo, k ehkr
ch l éb, bezva j ečn é těstovi ny, cel ozrn n é těstovi ny, celozt nná rtiže

mléko a mléčné vr robky: nízkotučné: m!éko, jogurt, tvaroh apod.
s, ry do 30 % tuku v sušině jako je Lipno, Javorník, Šumava, Atlet, Orion, Dukát,
Dietetick , taven, sr r s jogurtem, Dezertní s, r, Olomoucké tvarrižky, tvrdr s r
Eidam 30%

maso a masné v robky: mIadá a netučná masa jako je ku e, kr ta, holoubě, telecí,
králík, dále vep ová kt ta, hovězí maso zadní, párky drribeží, salám šunkovr, z ryb
nap . mo ská štika, filé, treska, okoun, pstruh, bolen apod., z uzenin dr beží pop ,

vep ová dušená šunka, dr beží tlačenka

nápoje: označované light nebo nízkoenergetické, minerálky bez p íchutě, stolní
vody, čaj

tuky volné: oleje, rostlinná más!a, pomazánková másla

sladidla: jakákoli nekaIorická sladidla

2. NEVHoDNÉ porRnvlruy:

tuky voiné: sádlo, máslo, !tij, palmovr o!ei, kokosov o!ej, ztuženó tuky
maso a masné v, robky: prorostlé hovézi, vep ové, briček, krkovice, mleté maso,
ovar, husa, kachna, vnit nosti, tučné ryby, smažené ryby, jikry, mlíčí, salám uhersk, ,
paprikovt , turistlckt , krkonošsk, , gothajsk , točen , vu ty, paštiky, médsk, salám,
máslovky, slanina, jitrnice, jelita, škvarky, tučná tlačenka

smažené pokrmy z masa i ryb, tučné vr vary z mas a kostí križe z mas, drribeže či ryb

mléko a mléčné vr robky: tučné s ry nad 40 % tuku v sušině (Ementál, šunkovr ,
s o echy, smetanovr s r apod.), smetanové jogurty, plnotučné m!éko, sušené
a kondenzovanó mléko, smetana, šlehačka, majolka apod.

mlt nské a pekárenské v robky: tučné pečivo, loupáčky, briošky, smažené koblihy,
kynuté koláče apod., vícevaječné těstoviny

zelenina: smažená zelenina nap . smažen květák

ovoce, o echy a semena: p ezrálé ovoce, kompotované, sušené, kandované ovoce,
všechny druhy o ech (vlašské o echy, lískové o echy, burské o íšky, pistáciové
o íšky, kokosové o echy, slunečnicová semínka apod.)

sladkosti: veškeré cukrá ské v robky - dorty, sušenky, čokolády, bonbóny,
smetanové zmrzl,iny, koláče

nápoje: tvrd, alkohol, sladké víno, burčák, vícestupňové pivo, sladké nápoje,
čokoládové nápoje

sladidla: cukr, sorbit, fruktóza.
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Diabetická dieta 225 g sacharid ,
60 g tukli, 75 g bíIkovin, 1750 kcal = 735O kJ

RÁMCOVÝ JÍDELNÍČEK

Snídaně - 40 g sacharidrj: 350 kcal = 1470 kJ
čai nebo 1/+ l bílé kávy

nebo čai s m!ékem
60 g chleba nebo pečiva
10 g rostlinného másla
50gs,ra nebo tvarohu nebo uzenany

nebo masa

F esnídávka - 35 g sec,lariciu: ŤOti kca -,420 kJ
150 g ovoce nebo 40 g chleba nebo pečiva
30 g chleba nebo pečiva

Ohěcl - 50 g sacl"larldu: 500 keai x 21ú0 kJ
15 g rostlinného tuku
10 g mouky
150 g zeIeniny nebo 100 g ovoce
70 g masa
150 g brambor = 3 st edně velké brambory nebo

12O g va ent ch těstovin = 7 polévkov, ch lžic nebo
100 g dušené rílže = 5 po!évkov, ch lžic nebo
100 g bramborového knedlíku = 2 7z plátku nebo
80 9 houskového kned!íku =2Tz plátku nebo
140 9 va ent ch luštěnin = 7 po!évkov, ch lžic nebo
200 g bramborové kaše - 5 polévkov, ch !žic nebo
60 g chleba nebo pečiva

Svačirna - 3ťt s sachar dů; 20# l<aa x 84* k-.$

2 dl mléka
30 g chleba nebo pečiva

Veče e-- S g sacharid : 5$8 !c*aí x ž1$fi iqJ
15 g rostlinného tuku
10 g mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 9 masa
150 g brambor nebo viz oběd

2" veče e - 20 g sac,lanidt}: ' Sfi kca = 43& kJ
150 g ovoce nebo 40 g chleba nebo pečiva



8.

1.
(p ed jídlem a 1-2 hod. po jídle) glukometrem nebo
testačními proužky na moč.

2. Celodenní (polysacharidy -
pekárenské a moučné v, robky nap . pečivo, chléb,
těstoviny, ríJže, knedlíky, brambory, mouka apod.)
rozdělte do několika dávek za den.

(monosacharidy a disacharidy
- m!éko, jogurty, ovoce} . Velmi
vl jimečně konzumujte banány, hroznové víno, hrušky
a švestky. Mohou negativně ov|ivnit hladinu cukru
v krvi.

P i uspokojivé kompenzaci diabetu lze konzumovat
sladkosti do 50 9/den (max. do 10 % energetické
spot eby} v rámci dodržení celkové spot eby sacharid
za den.

onnezte živočišné tuky (sádlo, máslo, tučná masa,
uzeniny, tučné s, ry, tučné iogurty), obsah tukri by
měl b, t za den < 35 Vo (u osob s nadváhou do 30 %)
z celkové denní energie. Omezíte tím nejen energii, ale
i p íjem cholesterolu.
Omezte - nejIépe vylučte z jídelníčku uzeniny.

Nejezte nadbytečné množství bílkovin. Doporučené
množství pro dospělé je 1-1,5 l2l glkg normáIní
hmotnosti (bílkovinné potraviny obsahuií i tuky).
Ve velkém množství mohou mít u diabetik negativní
vliv na funkci ledvin.

pro obsah vlákniny - doporučené množství ie 4O gl
den v!ákniny nebo 2O gl1OO0 kca! (4000 kJ} z celkové
denní energetické spot eby/den, Doporučujeme 5 porcí
zeleniny nebo ovoce denně a 4 porce Iuštěnin/t, den

Pijte dostatečné množství nesladk, ch tekutin
minimálné 1,5-2l za den.

Vylučte alkohol. Má značn, obsah energie a p i léčbě
diabetu tabletami nebo inzuIínem mriže zp sobit
těžkou hypoglykémii.

11. Zkontroluite obsah sacharid a energie na obaIech
v, robkri, vybírejte si potraviny nízkoenergetické-Iight.

12. Dodržujte odstupy mezi iídly (,1_6 hodin mezi hlavními
jídly a svačiny 2-3 hodiny po hlavním jídlel.

Pokud máte p imě enou hmotnost, naučte se znát
potraviny podle obsahu sacharid . Pokud máte
nadváhu nebo jste obézní, naučte se znát rozdělen

,,nedia". Sacharidy a energie musí btit započítány
do celodenního p íjmu.
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KOMPENZACE D|ABETU V,borná Uspokojivá Neuspokojivá

Glykémie nalačno (mmol/|) 4,0-6,0 6,0_7,0 >7,o

Glykémie po jídle (mmol/|) 5,0-7,5 7,5-9,0 >9,0

Hlavní zásady stravování p i diabetu


