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Nebojte se cukru
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Pro mnoho diabetikl se stal repny cukr strasdkem. Jestli k nim patfite i vy,
mame pro vas dobrou zpravu. Podle nejnovéjsich studii si v malé mife mizete

cukr doprat.

Neznamena to ovsem, ze se hned zaCnete ,ladovat” SlehaCkovymi dorty. Jste-li
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pod dobrou kontrolou lékare, mizete ale mirné mnozstvi cukru povazovat jako
soucast své vyrovnané stravy.

Cukrovka nevznika z cukru

Podle Evropské rady pro informace o potravinach (www.eufic.cz) neexistuji
zadné dlkazy, ze by spotreba cukru souvisela s rozvojem jakéhokoli typu
diabetu u zdravych osob. Naopak je prokdzano, ze spoustééem cukrovky mize
byt vedle dédi¢nosti a véku obezita a nedostatek fyzické aktivy.

Co to v praxi znamena? Jednoduse to, ze diabates si nemizeme pfrivodit
jenom tim, ze budeme hodné sladit. Nadbytek cukru neni ani pfiinou ani
spoustécem cukrovky. Je to nemoc zplsobena nedostate¢nou funkci inzulinu.

Tento hormon je v naSem organizmu zapotrebi k tomu, aby byla hladina cukru
v krvi v normalu. Pokud nefunguje sprdvné, musi si ¢lovék hlidat VSECHNY
prijimané sacharidy, nejen cukr. Je nutné, aby jed! v pravidelnych
intervalech, prisné si odmeéroval jednotlivé porce jidla a sledoval pfisun a
slozeni sacharidd. Ty jsou béznou soucasti jidelni¢cku vSech diabetikd.

Stravovaci doporuceni u diabetu zddraznuji zvyseni prijmu vldkniny a nové
rovnéz zaclenéni mirnych mnozstvi bilého cukru do stravy. Omezené mnozstvi



cukru v jidle ma totiz u osob s diabetem jen maly dopad jak na glukdzu v krvi,
tak na koncentraci inzulinu.
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