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Pravidla pro zivot s
diabetem? 3 dulezité zasady
plati pro vsechny
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14. 11. slavime Svétovy den diabetu, ale pravdou je, Zze pro diabetiky je to

tisic? Mozna vas prekvapi, Zze mnoha doporuceni pro diabetiky se od téch bézné
prosazovanych nutri¢nimi terapeuty nelisi.
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Zdravy jidelnicek - zasady plati nejen pro



diabetiky

»Pravidla pro osoby s diabetem plati i pro osoby bez diabetu,
protoze pri nedodrzovani zdravého zivotniho stylu se mohou
diabetiky stat,“ rika nutri¢ni terapeutka Bc. Vladimira Havlova.

Pro spravnou hladinu cukru v krvi, ale také pro normalni hmotnost, jsou
dulezité tri zasady:

1. Jist pravidelné v pfiméreném mnozstuvi.

2. Jist zdravéjsi potraviny s dostatecnym zastoupenim vlakniny, a naopak
omezenim uzenin a sladkosti.

3. Pouzivat zdravéjsi postupy vareni.

Pohybu neni nikdy dost



X Stejné tak by se dalo fici, ze
e CeNi ,pohybu neni nikdy
dost“ je spoleCné jak pro
diabetiky, tak pro ostatni.
Pohyb pomaha udrzovat pod
kontrolou nejen hladinu
cukru v krvi, ale také
hmotnost.
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Vhodné jsou chiize, jizda na kole nebo plavani. Kazdy pohyb se ale podita -
vcetné vikendového uklidu nebo stipani dreva na chaté.

+ S motivaci zacit s pohybem (nebo u néj vytrvat) vdm pomuUze bezplatna
mobilni aplikace ,Ménime cukrovku pohybem*, do které se v pribéhu
listopadu mohou zapojit pacienti s cukrovkou i bez ni. Hybejte se, plnte
Ukoly a nechte se inspirovat tipy i recepty.

« Cas, ktery b&hem mésice listopadu stravite pohybem, at uz pfi prochazce,
Uklidu nebo praci na zahrade, se bude scitat s dalSimi Ucastniky z vaseho
kraje i z celé Ceské republiky. Vice informaci i pribézné vysledky
najdete na www.menimecukrovkupohybem.cz, nebo na Facebooku
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.Svétovy den diabetu, 14. listopad".

Chybi vam motivace?
Pojd do toho s nami!

Stahni si aplikaci jesté dnes.

# Download on the NYNI NA
o App Store ’“ Google Play

Ne vse je pro diabetiky stejné



https://www.facebook.com/Sv%C4%9Btov%C3%BD-den-diabetu-14-listopad-215315821868191
https://apps.apple.com/au/app/m%C4%9Bn%C3%ADme-cukrovku-pohybem/id1536115962
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.focus.ppd

Strcite si hned prst do pusy,
pokud se pichnete o jehlu
nebo hrebik? Pro mnoho
diabetikd je pichnuti kvdli
potfebé mérit hladinu cukru
v krvi a injekénim 1ékim
béznou rutinou.

,Ke klasickym glukometrdm p¥fibyly dalsi zpusoby kontroly
glykémie a u 1ékl nahradila bézné injekce predplnéna injekéni pera,
ktera se velmi jednoduSe pouzivaji. Injekéni forma pritom
neznamena pouze inzulin. V aplikacnich perech jsou i jiné léky,
napriklad inkretiny, které nasazujeme po selhani tabletové 1éCby.
Nékteré se uzivaji 1x denng, jiné pouze 1x tydné,” fika diabetolog
prof. MUDr. Martin Haluzik, DrSc. z IKEM.

= Novinky v oblasti Iéku se ted uz zaméruji nejen na hladinu cukru v krvi,



ale také na dalsi komplikace, které s cukrovkou souvisi. Do této skupiny
patfi i lécba nahrazujici prirozené se vyskytujici hormon GLP-1.

,GLP-1 agonisté nejen ze upravuji hladinu cukru v krvi, ale zaroven
pomahaji chranit srdce, cévy a ledviny i snizovat hmotnost,”
upresnuje prof. Haluzik.

= Stdle ale plati, Zze k 1éCbé je tfeba pfidat zdravy zivotni styl. Vice informaci
najdete napfiklad na www.nebudkarDIAK.cz.
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