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V prvnim dile ¢lanku jsme si vysvétlili, Zze cukrovka neni jen jedna a lisi se i
zplsob jeji 1éCby. Nastinili jsme také zakladni pravidla diabetické diety, ktera
plati pro oba typy cukrovky. V druhém dile ¢lanku se podivame detailnéji na to,
jak se diety u diabetu I. a ll. typu lisi, zda je potfeba omezovat prijem energie Ci
tukd a co délat, kdyz je hladina cukru v krvi prilis nizka.
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Cukrovka a pocet dennich jidel

Diabetici 1. typu jsou vzdy lé€eni inzulinem a riziko vyskytu nizké
hladiny cukru v krvi (hypoglykémie) je v jejich pripadé vyssi. Zcela
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klicova je tedy pravidelna strava - dle rezimu podavani inzulinu.
Obvykle to byva 3-5 jidel denné a také druha vecere. Diabetik 2. typu nemusi
vzdy nutné potrebovat pét jidel denné a druhou veceri - pokud dfive jedl jen
trikrat denné, mize pri zarazeni svacin a druhé vecere dokonce pribyvat na
vaze, coz by bylo nezadouci. Zalezi vsak i na lécich, které uziva. Pokud obézni
diabetik redukuje hmotnost, musi byt hodné trpélivy - ve srovnani se
zdravym clovékem hubne pomaleji.

PFijem energie a tuku

Diabetici 1. typu obvykle nemivaji potize s nadvahou (i obezitou, a tedy
nepotrebuji snizovat prijem energie. Diabetiky 2. typu trapi casto nadvaha
Ci primo obezita - je tedy zadouci, aby omezili prijem energie a to i
energie prijaté v podobé tuki - ty totiz obsahuji ze vsech Zivin nejvice
energie. Ve srovnani s dietou pri diabetu 1. typu tak je celkovy energeticky
prijem i jednotlivé porce jidla mensi. VSichni diabetici by se - ostatné i jako
zdrava populace - méli vyvarovat vyssiho prijmu nasycenych mastnych kyselin
a transmastnych kyselin. Vice by méli pfijimat omega 3 nenasycenych
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repkovy olej, aj.).



Co delat pri hypoglykémii?

Hypoglykémie je oznaceni pro nizkou hladinu cukru v krvi - kdyz je
hodnota glykémie nizsi nez 3,2 mmol/l. Hypoglykémie se miize projevit
tfesem prstu, zavratémi, bolesti hlavy, brnénim jazyka nebo zménou
chovani. Ne vzdy hned ¢lovéka napadne, Ze se jedna o potize v disledku
hypoglykémie. Proto pokud se necitite dobfe, radeji si zmérte hladinu cukru v
krvi glukometrem.

Vzdy méjte pri sobé pro pripad potreby tablety s hroznovym cukrem,
sladky napoj (obsahujici cukr nebo glukézo-fruktozovy sirup) nebo
ovocny dzus. Kdyz namérite nizkou hladinu cukru v krvi, snézte
nékolik tablet hroznového cukru (3-4 ks) nebo vypijte cca 2-3 dcl
sladkého napoje Ci dzusu. Nekonzumujte pri hypoglykémii cokoladu -
je sice sladka, ale pro vysoky obsah tuku zvysuje hladinu cukru v krvi
priliS pomalu.

Po 10-15 minutach znovu zmérte hladinu glykémie, pokud je hodnota stale
nizsi, snezte také malou porci peciva - napf. 40 g chleba nebo knackebrotu
nebo také ovesné vlocky. Pokud vas po prodélané hypoglykemii Ceka néjaka
pohybova aktivita, je vhodna Castejsi kontrola hladiny cukru v krvi.



Jak hypoglykémii predchazet?

Nevynechdvejte jednotliva denni jidla, jezte pravidelné a hlidejte dobu
uplynulou od posledniho jidla. Naucte se také spravné odmeérovat davku
sacharidd pro porci pokrmu - odhad ziskate pravidelnym vazenim, mohou
pomoci také tabulky uvadeéjici mnozstvi sacharidd v jednotlivych potravinach.

Pocitejte také s tim, ze hladinu cukru v krvi
snizuje pohybova aktivita

Ceka-li vas vice pohybu, je potfeba bud’ zvysit pFijem sacharidl, nebo
snizit davku aplikovaného inzulinu. Diabetici by se méli vyvarovat
konzumace alkoholu - pokud si chcete alkohol doprat, vhodné je omezit
konzumaci na max. 0,5 | piva nebo 2 dcl suchého/ polosuchého vina. Alkohol
brani ukladani zasob cukru ve formé glykogenu v jatrech - kdyz se pak
objevi hypoglykémie, nemad tak télo rezervu, ze které hladinu cukru navysit.
Alkohol zaroven ovliviuje schopnost vnimat projevy nizké hladiny
cukru v krvi.



Diabetes patri mezi civilizacni choroby -
vzhledem k narustu osob s nadvahou a
obezitou roste také pocet osob s diabetem 2.
typu. Dieta, pravidelny pohyb a redukce
hmotnosti jsou zakladnimi kameny léchy
diabetu 2. typu. Pro oba typy diabetu plati, ze
bez dodrzovani vhodné stravy ani
nejmodernéjsi léky k dobré kompenzaci
cukrovky nepomohou.
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