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Priizkumy ukazuji, Ze vétsina populace pribere o vanocnich svatcich 2-4 kg. Na
viné je samozrejmé prejidani, nevhodna skladba jidelnicku, méné pohybu a
konzumace alkoholu, popr. sladkych napojl. Pokud se zdravy ¢lovék jeden den
preji, s jeho hmotnosti se vibec nic nestane. | jednordzové prejedeni vsak
mUze byt rizikové pro lidi, kteri se 1&¢i s cukrovkou, vysokym krevnim tlakem,
dnou nebo zlu¢nikem . Nadmérny energeticky prijem &i konzumace alkoholu u
diabetikl vede k dekompenzaci cukrovky. Mize dojit az ke ztraté védomi, hrozi
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i zhorSeni stavajicich ischemickych potizi s rizikem mozkové prihody nebo
infarktu myokardu.

Diabetik by nemél béhem vanocnich svatkl ztracet ze zretele svou nemoc a
naopak by mél uzpUsobit své nemoci jidelnicek a pohybovou aktivitu. Par dnd



prejidani preci nestoji za zavazné zdravotni komplikace, zplsobené nejen
vysokymi hladinami krevniho cukru, ale i vzestupem hmotnosti, ktery je pro
diabetika vic nez nezadouci.

Jak tedy zvladnout vanoéni jidelni¢ek "bez obav z nasledku" a pfitom
si svatky uzit?

1. Asertivné odmitejte

 Vychutnejte si svou porci a u jidla, nespéchejte. Pozitek z jidla neroste s
jeho mnozstvim

 Neméjte vanocni dobroty stale na ocich, ¢im vétsi prekazku k
dosazeni cukrovi musite prekonat (cukrovi ve sklepé), tim méné ho snite

» Pozor na navstévy, nemusite snist vSe, co vam bude nabidnuto, naucte
se asertivné odmitat

2. Posvitte si na tuky

« Misto maslovych krému pouzivejte krémy pudinkové, tvarohové,
vyuzivejte zelatinu nebo nizkotucné krémy ci rostlinné tuky

» Uberte z receptu cast tuku (tfetinu) a nahradte ho mlékem, jogurtem (i
kefirem



 Plechy nevymazavejte, vyuzijte pecici folie

* Polevu na cukrovi si pripravte sami z kvalitni cokolady s vyssSim
obsahem kakaa. Pri ndkupu cokolady hledejte nazev "Cokoldada" na
obale, dejte si pozor na méne kvalitni nahrazky Cokolady, ve kterych je
Cast kakaového masla nahrazena palmovym nebo kokosovym tukem s
obsahem méné vhodnych nasycenych mastnych kyselin

* Smazeného kapra Ci fizek zbavte tuku osuSenim do ubrousku nebo
kratkym ponorenim do vrouci vody. Také mlZete péci v troubé

 Na smazeni pouzijte repkovy olej, ktery je tepelné stabilnéjsi nez
Castéji pouzivany olej slunecnicovy

3. Jak se vyporadat s cukry

 Bilou mouku Ize nahradit zcela nebo castecné moukou celozrnnou,
ktera ma 2x vice vladkniny a podstatné vice mineralnich latek (zinek,
zelezo, vapnik) i vitaminG (B1, B2)

- PFi peceni cukrovi se snazte méné sladit, misto cukru muzete
castecné vyuzit ovoce, nebo alespon nekalorické sladidlo, ¢imz
radikalné snizite mnozstvi kalorii. Vhodné pro tepelnou Upravu a svou
chuti velmi blizké cukru je téz sladidlo sukraléza. Dalsi alternativou je
posledni dobou stale oblibengjsi prirodni forma slazeni - rostlina stévie

« Namisto sladkych a ¢asto tu¢nych kouskd cukrovi jezte cerstvé ovoce



 Vyhybejte se alkoholu, zejména tvrdému. Namisto néj si doprejte sklenku
kvalitniho vina nebo piva

« Vyberte si jen par nejoblibenéjsich druhl cukrovi a upecte jen
primérené mnozstvi, dojidani cukrovi jesté mésic po Vanocich uz bude
jen z povinnosti a nikdo to neoceni

» Tvarujte o néco mensi kousky nez v lofiském roce (mensi kulicky,
rohlicky apod.)

4. Odlehcujte, ale nehladovte

* Jezte pravidelné 5x denne, zarazujte i malé svacinky

* Nezapominejte na dostatek bilkovin, které pomahaji umocnit pocit
nasyceni a snizuji glykemicky index potravin. Tim predejdete rozkolisani
hladiny krevniho cukru a neovladatelnym chutim na sladké

» Nezanedbavejte pitny rezim. BEhem dne byste méli vypit alespon 7
sklenic nekalorickych tekutin

« Zaméstnejte ruce. Pri sledovani televize plette, vysivejte, ale nejezte.
Prfipadné méjte po ruce dostatek zeleniny. Uzobavani zeleniny mezi jidly
neni na Skodu, nevyhladnete a snite méné nevhodnych potravin

« Namisto majonézového salatu si udélejte lehci verzi s dostatkem
zeleniny, namisto klasické majonézy muzZete pouzit majonézu
light a bily jogurt



e Chlebicky s tvrdym salamem nahradte chlebickem Sunkovym, misto
bramborového salatu pouzijte tvarohovou pomazanku, namisto tvrdych,
tucnych syrl pouzijte vejce a zeleninu

5. Zaclente pohyb do svatecni pohody

« Pravidelny pohyb zlepSuje naladu, pomaha zvladat chuté a udrzuje vas
krevni cukr v rozumnych hodnotach

« Namisto jidla jdéte ven. Prochazka se svymi bliznimi vdm da vic nez tac
chlebickl a jesté udélate néco pro své zdravi

 Pohyb by vas mél bavit. Nazujte si po letech brusle a jdéte se bavit s
vnoucaty na kluzisté nebo usporadejte pési patrani po nejhez¢im
betlému

« Pokud vite, ze jite pres miru, pridejte na pohybu

6. Neztratte nad sebou kontrolu

 Pravidelné si mérte hladinu krevniho cukru

 Pokud budete mit hladinu krevniho cukru rozkolisanou, zaznamenavejte si
hodnoty do seSitu a konzultujte pak zapis s diabetologem

« Mérte si pravidelné i krevni tlak a sledujte prijem soli



Nadmeérny energeticky prijem u diabetikd vede k dekompenzaci cukrovky s
vysSimi hladinami cukru (hyperglykémii). U diabetikd, kteri si aplikuji inzulin,
muUze byt nebezpedim i hypoglykémie, ke které dochazi pri velkém poklesu
hladiny cukru, zejména pFi nadmérné konzumaci alkoholu.

Kazdopadné se diabetici nemohou spoléhat, ze se jim cukrovku podafi udrzet
pod kontrolou pouze diky modernim a bezpec¢nym léklim. Méli by tomu
kazdodenné napomahat dodrzovanim zdravého jidelni¢cku a dostatkem
pohybu.
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