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Prediabetes je stav, kdy se hladina krevniho cukru pohybuje nad normalnimi
hodnotami, ale jeSté nesplnuje kritéria pro diagnézu diabetu 2. typu. Lidé je;
Casto oznacuji také jako preddiabetes, mirnou nebo zacinajici cukrovku,
prfipadné ,nabéh na cukrovku”.
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Typické je, ze pacient nema zadné subjektivni potize - neobjevuje se Casté
moceni, nevolnosti, zavraté, rozmazané vidéni ani jiné priznaky bézné
spojované s cukrovkou,



Mnoho lidi se o prediabetu dozvi ndhodné, napfiklad pri preventivni prohlidce
nebo predoperacnim vysetreni, kdy I1ékar oznami, ze hodnota lacné glykemie je
zvysena nad normu. Nasledujici rozhodnuti pacienta i Iékare mohou byt
zasadni pro to, zda se cukrovka pIné rozvine - a predevsim jak rychle.

Pro nazornost si predstavme nékolik modelovych situaci. Hlavnimi postavami
budou Jana, Ctyficetiletd zena s vyskytem cukrovky v rodiné, ktera necekala, ze
se ji ,starecka” cukrovka muize tykat tak brzy, a jeji prakticky lékar. Pro
prehlednost jsou pribéhy zjednodusené.

Situace 1 - ,Nebudeme prece plasit”

Janin prakticky Iékar je spiSe ,stara Skola“. V ordinaci je zvykly predevsim na
starSi pacienty s vyrazné zvysenymi hodnotami glykemii. Janiny lacné hodnoty
kolem 6 mmol/l nepovazuje za nijak zasadni problém - limit pro diagnézu
diabetu je prece az 7 mmol/I.

Doporuci Jané omezit sladké, snizit hmotnost a pfijit za rok na kontrolni odbér.
O rok pozdéji ma Jana o nékolik kilogramt vice po opakovanych nelspésnych
dietach a la¢na glykemie presahuje hodnotu 7 mmol/Il. Lékar nasazuje
metformin s vysveétlenim, Zze ma cukrovku v rodiné.



Na dotaz ohledné glukometru se Jana dozvi, ze je pro ni zbytecny a méreni by ji
jen stresovalo. Pokud chce upravit jidelniCek, dostane univerzalni letaCek a
doporuceni ,,néco si najit na internetu”. Léky zpocatku pomohou, ale s
pfibyvajicim vékem a hmotnosti je nutné davky navysovat. Po nékolika letech
je pridan inzulin, aby byla cukrovka alespon Castecné kompenzovana.

Situace 2 - ,,To zvladnete sama“

Vychozi situace i hodnoty jsou stejné. Tentokrat dostane Jana pfi zachytu
prediabetu letaCek s informacemi o cukrovce a univerzalnim racionalnim
jidelnickem. Doporuceni zni:

s jist 5% denné malé porce,

 zhubnout alespon 5 % télesné hmotnosti,
pridat pohyb,

vynechat sladké,

omezit sacharidy (bez upresnéni mnozstvi),
omezit zivoCisné tuky.

Na glukometr nema narok. Kontrola je naplanovana za Sest mésicl. Hodnoty se
nezhorsi, ale ani nezlepsi. Lékar ma podezreni, ze Jana doporuceni
nedodrzovala.



Jana se vsak snazi. Ma dvé malé déti, chodi do prace a vari pro celou rodinu.
Nevi, jak zmény skloubit s béznym zivotem. Nestiha snidané, k obédu voli
salaty, veCer ma konecné Cas se najist - a poté ji prepadnou chuté na sladké,
kterym ne vzdy dokaze odolat.

Situace 3 - , Investice do zdravi se vyplaci“

Vychozi situace i hodnoty zlstavaji stejné. Lékar vSak vyhodnoti, Ze Jana kromé
prediabetu trpi i obezitou a hrozi ji dalsi zdravotni komplikace. Odesila ji proto k
nutricni terapeutce.

Zaroven Jané vysveétli, ze i kdyz zatim nema narok na glukometr z verejného
zdravotniho pojisténi, jeho porizeni neni velkou investici. Domaci méreni ji
umozni |épe sledovat, jak rizné potraviny ovliviuji hladinu krevniho cukru.

Nutri¢ni terapeutka Jané vysvétli rGizné pristupy ke stravovani pri prediabetu -
racionalni, nizkosacharidovy i dalsi typy jidelnicku. Spolecné zvoli variantu,
ktera odpovida Janinym preferencim a Zivotni situaci. Spocita energeticky
prijem, mnozstvi sacharidd, bilkovin a tuk( a nauci Janu jednoduché pocitani
sacharidd tak, aby ji co nejméné zatézovalo.

Na dalSich konzultacich vyhodnocuji hodnoty namérené glukometrem, resi



praktické problémy kazdodenniho zivota, sladéni jidelni¢ku s rodinou i rizné
zivotni situace. Soucasti je také doporuceni vhodné pohybové aktivity.

Jana postupné zavadi zmény do praxe a diky méreni vidi, které sacharidové
potraviny ji v doporuceném mnozstvi vyhovuji a které zvysuji glykemii i v
malém mnozstvi. Ne vsSe jde hned idedlné, ale vysledky méreni ji davaji
zpétnou vazbu, ze jeji snaha ma smysl.

Po pdl roce prinasi kontrola dobré zpravy: podafrilo se snizit télesnou hmotnost,
lacné glykemie i hodnotu glykovaného hemoglobinu (HbAlc). Jana vi, Ze musi v
nastavenych opatrenich pokraCovat. Cukrovky se sice nikdy zcela nezbavi, ale
mUze se dostat do remise, kdy budou jeji hodnoty dlouhodobé odpovidat
zdravému cloveéku. Navic upravila stravu celé rodiné a vi, co jednou doporudi i
svym detem.

Co z toho plyne v praxi

Zda se vam posledni pribeh idealizovany? V praxi se setkdvame s velmi
rlznym pristupem |ékarl i pacientd k diagndze prediabetu. Presto se potvrzuje
nékolik zasadnich fakt(:

« Cim dfive se problém zacne fesit, tim vétsi je Sance na zvraceni vyvoje.



« Cim individudIn&jsi a detailné&jsi je edukace, tim |épe pacient rozumi
nutnym zmeénam.

« Univerzalni jidelnicky mohou slouzit jako voditko, ale je nutné je
prizplsobit konkrétnimu ¢lovéku.

« Bez méreni glukometrem nebo senzorem je obtiznéjsi vyhodnotit, které
kroky skutecné funguiji.

 Nestaci kratkodoba dieta - jde o dlouhodobou zménu zivotniho stylu.

 Zakladem je kvalitni strava zaloZzena na zakladnich potravinach, nikoli na
polotovarech.

« Zmeény nemusi byt slozité - napfiklad pridani zeleniny ke kazdému jidlu
zvladne témer kazdy.

« Kombinace sacharidl s bilkovinami a tuky na talifi je kli¢ova.

 Vyznamnou roli hraje vlaknina, a to jak ve snizovani glykemii, tak v
zasyceni pri redukci hmotnosti.

 Pohyb vyrazné pomaha v boji s prediabetem i cukrovkou a Ize je;
prizpUsobit i lidem s ¢asovym nebo pohybovym omezenim.

Prediabetes jako varovani i prilezitost

Prediabetes je varovanim, ale zaroven jedinecnou prilezitosti zasahnout vcas a
ovlivnit dalsi vyvoj zdravi. Dobre nastavena strava, pravidelny pohyb a
individudIni pristup mohou znamenat rozdil mezi postupnym rozvojem diabetu



2. typu a navratem k normalnim hodnotam krevniho cukru.
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cukrovka denni prijem cukru diabetes hladina cukru jak omezit cukr |1é¢ba
diabetu vliv cukru na zdravi
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