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| diabetik muze zit sladce.
Jak predchazet chuti na
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Mate vysoky cukr, jste diabetik! Kdyz tuto diagndzu vyrkne Iékaf, prvni, co
pacienta napadne je - uz nikdy zadné sladké. Mnohy pritom proziva pocity jako
by nad nim vyrkli ten nejtézsi dozivotni ortel. Jak to jen vydrzi. Jak odola
nutkavému puzeni nacpat si pusu dortem, dat si kus Cokolady. Snad to spravi
dia vyrobky, chyta se ,odsouzenec” stébla.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/I-diabetik-muze-zit-sladce.-Jak-predchazet-chuti-na-sladke__s10012x8835.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/I-diabetik-muze-zit-sladce.-Jak-predchazet-chuti-na-sladke__s10012x8835.html

Za diabetem druhého typu, ktery tvori vice nez 80 procent vsech diabetikd,
nestoji pouha laska k sladkému, ale obezita, a tak je tfeba k této nemoci
pristupovat. V kazdém pripadé, jste-li diabetik, je situace sice vazna, zadna
kase se vsak neji tak horka, jak se uvafi. Sladké pro vas jesté neni zcela



ztraceno, i kdyz jisté omezeni bude nevyhnutelné.

Uplné bez cukru

Mezi lidmi velmi Casto pretrvava nazor, ze s cukrovka znamena v prvni rade ve
stravé vyloucit bézné cukrovinky, cukr a nahradit je dia vyrobky. ,Je to
obrovsky omyl. Problém je obezita. Hlidani celkového mnozstvi
sacharidu, vynechani sladkosti je jednim ze zakladnich doporuceni
redukcni diety. Hlavnim principem lécby je potrfeba zhubnout. Pacient
by mél tedy omezit nejen sacharidy, ale hlavné prFijem tuku, které se v
jidelni¢ku diabeticku vyskytuji velmi €asto,“ rika dietolozka Karolina
Hlavata.

Predchazejte chuti na sladké

Zakladnim pravidlem je - zajistit vyrovnanou hladinu krevniho cukru, aby vas
netrapil hlad. Organismus pak zacne prahnout po rychlé energii a vas prepadne
neutuchajici chut na sladké. , Drtivou vétsinou pfijimanych sacharidu by
proto mély byt sacharidy komplexni - vlocky, celozrnné cereadlie k
snidani, zitny chléb, celozrnné pecivo, neloupana ryze, celozrnné
téstoviny, hodné zeleniny a v mensi mire jako zdroj hlavné fruktozy
ovoce,“ doporucuje dietolozka.



Vyvazeny jidelnicek

Uz jen to, Ze budete jist pravidelné dostatek kvalitnich sacharidd, zajisti, ze
nebudete mit chuté na sladké. ,,Pro posileni sytosti je idealni myslet na
to, Zze vyvazeny jidelnicek by mél obsahovat kousek ovoce, u diabetiku
spiSe zeleniny, a to az pétkrat denné. Pri redukci hmotnosti je treba
také dbat na dostatek bilkovin, opét je vhodné dat si i pétkrat denné
méné tucnou bilkovinu,“ radi Karolina Hlavata.

Vsadte na kvalitu

Trebaze udélame maximu, proto, aby nas neszirala muciva touha po sladkém,
prece jen chut na dortik nebo susenku zcela z hlavy nevyZzeneme. Neni to ani
zapotrebi. Obc¢as zhresit mUze i diabetik, avSak s rozmyslem. Pro¢ si treba
nedat ke kaveé kosticku ¢okolady. Vsadte ale pred kvantitou na kvalitu. ,Kdyz
cokoladu, tak tu ktera ma vice kakaové hmoty. Nemusi to byt 90
procent, ale alespon mezi 60 az 70 procenta kakaa,“ objasnuje
dietolozka.



Pozor na oplatky

Oplatkdm se radéji vyhybejte. Kromé cukru v nich byva znacné mnozstvi
neméné zdravi ohrozujicich tukd. | pfi ldsce k nim ale Ize najit zdravéjsi
kompromis, ktery si mUze i diabetik obCas doprat. ,Neni dlvod si nedoprat
celozrnnou susenku nebo orfechovou musli tyCinku. Idealni jsou malo
doslazované, ale z hodnotnych surovin,” vybira Karolina Hlavata.

Dortik neni tabu

Ani dezerty ¢i dortik neni zcela tabu. Podle dietolozky mlze chut na sladké
zahnat nizkotuc¢ny tvaroh s ovocem. A co se tyka dortl, vyhybejte se tém na
prvni pohled ,,umélym*, na nichz Slehacka neni poctiva Slehacka ale samé
tuzidlo, ¢i maslovym. Kdyz uz je vhodnéjsi dort s ovocem, tvarohem, jogurtem
a podobné. ,,Je mnohem lepsi, dat si obcas jahody s kopeckem kvalitni
Slehacky, nez kus medovniku,“ vysvétluje dietolozka.

Je jedno kdy, ale promyslené

Kdy si ma diabetik sladky hrisek doprat? ,Je jedno kdy, ale je treba myslet
na udrzeni energetické rovnovahy. Kdyz vim, Zze odpoledne jdu do



cukrarny, tak si dam k obédu misto smetanové omacky s téstovinami
dusenou zeleninu, brambory a varené libové maso,”“ radi Karolina
Hlavata. JednodusSe si Ize dat vSechno, ale je tfeba nad tim, co davam do Ust,
premyslet.

Dia vyrobky nic neresi

Napadlo vas, ze jednodussi nez premysleni a planovani, kdy a kolik sladkého si
dat, bude preorientovat se na dia vyrobky? Omyl. ,,Principem dia vyrobku
je, ze misto repného cukru je v nich pouzito jiné sladidlo, nejcastéji
fruktoza. Ta ma ale stejnou energetickou hodnotu jako bézny cukr.
Navic se v poslednich letech ukazuje, Zze dokonce prispiva k
metabolickému syndromu spise nez bézny cukr. Navic ¢ast sacharidu
je nahrazena tukem. Dia vyrobek je mnohdy rizikovéjsi, nez normalni
susenka,“ varuje Karolina Hlavata. A navic mnohdy mnohem drazsi, nez
kvalitni zdrava strava.
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