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Jak by meél spravne jist
diabetik?
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Diabetes mellitus neboli cukrovka patfi bohuzel k jedné z nejrozsifenéjsich
nemoci. Zakladnim prvkem pro jeji Uspésné zvladani je strava. Jak by méla pfi
cukrovce vypadat a jaké zasady je nutné dodrzovat?
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Pro cukrovku plati v podstaté vSechny zasady zdravé stravy. Rozdéleni
nutri¢nich hodnot by mélo byt v poméru 55 % sacharid(, 30 % tukl a 15 %
bilkovin z celkového kalorického prijmu.

Pozor je tfeba davat na vsechny potraviny,
které rychle zvysuji hladinu cukru v krvi.

Co ano, co ne

Stézejni je proto vyloucit ¢i vyrazné omezit konzumaci jednoduchych sacharidd,
tedy potraviny jako marmelady, slazené napoje, bilé pecivo, oplatky apod.
Naopak vhodné jsou sacharidy ve formé skrobu, celozrnné pecivo a
lusténiny. Z nich se energie uvolnuje postupné.



A jak se to s tukem?

Pozor také na tu¢né mlécné vyrobky, tucné maso a uzeniny a potraviny s
vysokym obsahem soli. Vitané jsou zdravé, rostlinné tuky, bilé a libové maso -
kureci, krGti a rybi. Pri jeho pripravé dejte
prednost vareni Ci duseni a na smazeni
radéji zapomente. Strava by také méla
obsahovat velké mnozstvi zeleniny,
kterd je zdrojem vitamin{ a vlakniny.
Dobrou volbou je napriklad kvétak,
rajcata, redkvicky, chrest nebo salat. U
ovoce je potreba dat pozor na obsah
cukru.

Dulezitd neni jen skladba stravy, ale také rozlozeni jednotlivych jidel. Diabetik
by mél jist pravidelné 5x denné i vice, mél by se vyhnout jednorazovému
prejidani a vykyvlm v jidelnim rezimu. Strava by méla byt takova, aby diabetik
netloustnul ani nehubnul a mél glykemickou kfivku v normé.

Pozor na dia vyrobky

Zvlastni kapitolou jsou tzv. dia vyrobky. Zde se vyplati bedlivé studovat
etikety. Ne vSe, co nese oznaceni "dia", je pro diabetiky skutecné vhodné.



Urcity vyrobek sice mize mit lepsi skladbu cukrd - neobsahuje repny ani
hroznovy cukr, Casto je vsak energeticky vydatnéjsi a ma velké mnozstvi tuku.
A stabilni hmotnost, jak jiz vime, je jeden z pilifG Uspésného zvladdani diabetu.
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