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Diabetes mellitus, neboli cukrovka, patfi mezi metabolickd onemocnéni.
Dochéazi ke zméné metabolismu sacharidd, bilkovin i tukd. V 1é¢bé cukrovky se
vyznamné uplatiuji nejen léky, ale také Uprava zivotniho stylu - spravné
nastaveni stravy a také pohybovych aktivit. Dieta je pfi diabetu velmi ddlezita.
Nelze jeji efekt pominout, nebo jej jinak “vykompenzovat”.
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Cukrovka - nejen jeden typ

Cukrovka neni jen jedna, ale existuje vice typl - diabetes I. typu, diabetes .
typu, téhotenska cukrovka - a prestoze se v Fadé rysu shoduji, v jinych
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jsou odlisné. Pacient s cukrovkou 1. typu je vzdy lécCen inzulinem /podavani
prostrednictvim inzulinové pumpy nebo inzulinovych per/, obvykle nema
problém s nadvahou ¢i obezitou, a tak nemusi omezovat pfijem energie. V
pripadé cukrovky 2. typu je nadvaha ¢i obezita casta - snizeni
hmotnosti je tak soucasti Ié¢by, pacient muze byt Ié¢en inzulinem, ale
i jinymi typy léku. Téhotenska cukrovka /gestacni diabetes/ se objevuje u zen
s dispozici k této nemoci v dobé téhotenstvi - dieta pfi téhotenské cukrovce se
od stravy pfri diabetu I. a ll. typu pomérné vyznamné lisi, v ramci naseho ¢lanku
se ji vsak zabyvat nebudeme

Cilem lécby je udrzeni spravné kompenzace
hladiny cukru v krvi

(“dlouhodobd” glykémie zjiStovana stanovenim hladiny glykovaného
hemoglobinu), predchazeni vyraznym vykyvlm hladiny cukru v krvi v prdbéhu
dne (aktudlni glykémie - stanoveni hladiny glukdzy v krvi). Hladinu cukru v
krvi ovliviiuje slozeni pokrmu i jeho porce (druh a mnozstvi sacharidd),
¢asové rozlozeni prijmu stravy - prijem sacharidd hladinu cukru v krvi zvysuje.
Kromé stravy ovliviuje hladinu cukru v krvi také pohyb - pfi pohybu se cukr
spotfebovava, hladina cukru v krvi klesa. Proto je potreba spolecné se
stravou posuzovat i bézny denni a pohybovy rezim.



Klicové je spravné slozeni stravy

Uprava pfijmu sacharidl, pravidelné rozlozeni jidel i porci sacharidd
béhem dne, vybér vhodnych potravin a jejich kombinace, odmeérovani
porci. U pacientl [é¢enych inzulinem, nebo léky, které mohou zpdsobit
vyrazny pokles hladiny cukru v krvi, je nutna také pravidelna kontrola hodnot
hladiny cukru v krvi s pomoci specialniho pfistroje - glukometru.

Zaklad diabetické diety - pravidelnost v jidle a
spravné “zachazeni” se sacharidy

Zakladem stravy jsou tri hlavni jidla (snidané, obéd, vecere) s
odmérenou porci zdroje sacharidu, dale dopoledni a odpoledni svacina a
druhd veclere s mensi odmérenou porci sacharidld. Rozhodné je treba
nevynechdavat jidla béhem dne, pauza meazi jidly by méla cinit priblizné 3
hodiny. Hladoveéni je pro diabetiky nebezpecné - a protoze aktivitami se cukr
spotrebovava, je nutné prijem stravy nastavit i s ohledem na denni aktivity a
cviceni.



V /u

Rezim prijmu dennich jidel se odviji od
nastaveni lé¢by pacienta - u diabetikd prvniho
typu je nastaveni jiné nez u diabetiku druhého

typu.

Zjednodusené muzeme fici, ze délime sacharidy na jednoduché (rychle
vstrebatelné) a slozité (pomalu vstrebatelné). Jednoduché sacharidy
nase télo nemusi slozitéji stépit, proto se velmi rychle vstrebaji - hladina
cukru v krvi se tak pomérné rychle zvysi. Zdrojem téchto sacharidd je napriklad
cukr, med, sirupy, ovoce a ovocné stavy, dzusy i freshe, mlécné produkty,
slazené népoje a sladkosti. Casto zapomindme na to, Zze i mléko a mlé¢né
produkty obsahuji v malém mnozstvi jednodussi sacharidy - mlécny cukr -
laktdzu.

Slozité sacharidy je treba pred vstrebanim nejprve zpracovat -
rozstépit - télo na nich tedy nejprve “pracuje” a jak jsou postupné Stépeny,
tak jsou postupné i vstiebavany. Hladina cukru v krvi pak neroste tak rychle.
Zdrojem téchto sacharid{ jsou brambory, lusténiny, obiloviny a vyrobky z nich -
ovesné vlocky, pecivo, téstoviny, ryze, dale také pohanka, quinoa, amarant,
jahly, aj.



Hlavni jidlo by vzdy mélo obsahovat zdroj
slozitych sacharidu

Porci je vsak treba odmérit, aby pfijem sacharidu v daném pokrmu
nebyl pFilis nizky, ¢i pFilis vysoky. Na zdroje jednoduchych sacharidl by
meéli byt diabetici opatrni a jejich pfijem by méli fidit opatrné - s ohledem na
jejich rychly vliv na hladinu glykémie.

S vyhodou je také vybirat zdroje slozitych sacharidd s vy$ssim obsahem
vlakniny, kterou nas organismus neumi vyuzit - vildknina zmirnuje vzestup
glykémie po jidle. Vhodné je celozrnné mouka a pecivo, celozrnné
téstoviny, pohanka, jahly, lusténiny, ovesné viocky, ryze natural, aj.

Ovoce je vhodné zarazovat umeérené

1-2 porce denné, preferovat typy s nizsim obsahem jednoduchych sacharidd -
napr. citrusové plody, lesni plody, nektarinky, aj.. Vyssi obsah jednoduchych
sacharidd maji napf. broskve, Zluty meloun, hroznové vino. Cim je ovoce

-----

nez ovocné stavy Ci freshe je zarazovat cerstvé ovoce bez tUpravy).



Jak se diety u diabetu I. a Il. typu liSi? Je potfeba omezovat prijem energie Ci
tukl? Co délat, kdyz je hladina cukru v krvi pfilis nizkd? Odpovéd nejen na tyto
otazky najdete v dalsi ¢asti Clanku o diabetické dieté.
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