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Muze jist diabetik ovoce?
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Pravé dozravaji Ceské jahody, nasledovat je budou tresné, maliny, rybiz,
merunky... V obchodech si celoro¢né mdzeme koupit banany, pomerance,
grepy, hroznové vino. ,Ovoce bychom meéli denné snist kazdy v nékolika
davkach 200 gram(,” uvadéji odbornici Spole¢nosti pro vyzivu podepsani pod
materidlem VyZivovéa doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Co ale
diabetici. V ovoci je velké mnozstvi cukru a oni by ho méli omezovat.
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Ovoce neobsahuje jen vitaminy a mineralni latky. , Ale také latky s
antioxida¢nim ucinkem, kterym se nékdy také Fika ochranné. Dillezité
je jejich celé zastoupené spektrum. To ma velky vyznamnych v
prevenci napriklad i nadorovych ¢i kardiovaskularnich onemocnéni.
Zapomenout bychom neméli ani na vlakninu,“ rika nutricni terapeutka
Zuzana Douchova. Cukrovkari by vsak s konzumaci ovoce méli byt oparni. Je
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potreba védét, co ano, co radéji ne, a hlavné - hlidat si mnozstvi.

Ovocny cukr = tuk

U ovoce je problém nejen v tom, Ze obsahuje jednoduché sacharidy, tedy
cukry, které se hned dostavaji do krve. ,Je zdrojem fruktdzy, jiz se rika
ovocny cukr. Na rozdil od glukdzy a sachardzy nezvysuje prudce
hladinu cukru v krvi, ale pFi jejim metabolismu v organismu dochazi ke
zvySeni hladiny krevnich tuku,“ vysvétluje Zuzana Douchova. A tuk,
respektive jeho nekontrolovany prijem, diabetikdm také nic dobrého neprinasi.

Pfestoze se diabetu laicky rika cukrovka, neonemocnime jim po konzumaci
cukru. 90 az 95 procent nemocnych trpi diabetem 2. typu. Vznika az béhem
Zivota a ve vétsiné pripadd je vyvolan Spatnym Zivotnim stylem - nedostatkem
pohybu a premirou nezdravého, zejména tucného jidla. Pravdou je, ze je
geneticky podminén, na druhou stranu je prokazano, Ze pokud se potomek
diabetikd zdravé stravuje a hybe se, dba na zdravi Zivotni styl, onemocnét
nikdy nemusi. ,To znamenad, Zze pokud ma clovék k cukrovce i jen mirné
dispozice, zivotnim stylem jeji propuknuti muze vyrazné urychlit.
Smutna je i ta skutecnost, ze drive se uvadeélo, ze diabetes 2. typu se
objevuje v dospélosti. To dnes uz bohuzel neplati, zhorseny zivotni
styl a obezita vede ke vzniku tohoto onemocnéni uz i u déti. Ty drive,



pokud byly diabetici, trpély ve vétsiné diabetem 1. typu, ktery neni
zpusoben nespravnou vyzivou,“ upozornuje Zuzana Douchova.

Jak vznika cukrovka?

»Pokud je ¢lovék obézni, snizuje se citlivost bunék viici inzulinu, ten slouzi jako
vratny, ktery umozni vstup glukozy do bunky, a v krvi stoupa hladina krevniho
cukru a inzulinu. S obezitou souvisi i dalsi zdravotni komplikace - vysoky krevni
tlak, vysoka hladina cholesterolu a tuku v krvi. Drive byla cukrovka druhého typu
spise vysadou starsich ro¢niku,“ vysvétluje dietolozka Karolina Hlavatéa a dodava, ze v
poslednich letech vék pacienti s nové zjiSténou cukrovkou vyrazné klesa.

Kolik si dat ovoce?

Diabetici by na ovoce zapominat neméli. Urcité by si jednotlivé porce méli
vazit, hrsticka malin nejde srovnavat se stejnou hrstickou hroznového vina,
nakrajeného bananu... ,Je tfeba dat prednost méné sladkym plodum.
Radéji si dat jahody nez zminény banan ci zralé a vonavé merunky.
Diabetikum bych doporuéila nejist ovoce samotné, ale ochutit si jim
napriklad tvaroh, bily polotucny jogurt. Bilkoviny v nich obsazené snizi
celkovy glykemicky index pokrmu a clovék po ném pak nedostane tak
brzy hlad,“ radi Zuzana Douchova.



Dejte si vic zeleniny

Ochranné latky clovék ziskava i ze zeleniny. Té bychom méli denné snist -
Cerstvé Ci tepelné upravené - alespon 400 gram(. ,,U diabetikt neni proto
na Skodu zvysit podil zeleniny na ukor ovoce. A to si opravdu jen
vychutnavat. Neméli bychom ho vsak kvili obsahu cukru zavrhovat.
Na jidelni¢ku diabetiku, stejné jako zdravych osob, by mélo byt
denné,“ uvadi nutri¢ni terapeutka.

Touha nemuset se omezovat

Jste-li diabetik a mate-li nadvahu, méli byste mit stale na paméti, ze kdyz se
zaCnete pravidelné hybat, zhubnete a zaroven vam klesne Ci se dokonce
hladina cukru v krvi normalizuje. Potom si nad dietou nebudete muset lamat
hlavu, bude stacit jist racionalni stravu. Budete si pak moci doprat i vice ovoce,
nebo sahnout po sladsich druzich.
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