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= Vidlickou proti cukrovce

Strava hraje v Iéébé cukrovky zasadni roli. Tato e-kniha nabizi zakladni informace
0 moznostech stravovani pro pacienty s diabetem, véetné tzv. remise diabetu

2. typu. Nenahrazuje individualni doporuceni ani Iékarskou péci. Slouzi pouze jako
piehled obecnych informaci, které vam mohou usnadnit orientaci v oblasti diabetu
a vyzivy. Podrobnosti Ize dohledat v seznamu pouzitych zdrojt. Zmény stravy —

a to zejména u pacientt uZivajicich l1éky — je tfeba konzultovat s Iékaiem

a nutricnim terapeutem, ktefi maji v dané oblasti zkuSenosti.

Rozcestnik na cesté k optimalnim vysledkim

ZVOLIT TYP STRAVY PODLE
0SOBNICH PREFERENCI
VYRADIT CI OMEZIT VYSOCE ZPRACOVANE 1. lepsi vysledky
POTRAVINARSKE PRODUKTY (VZPP) lécby
2. mensi riziko
SNIZIT HMOTNOST komplikaci
A ZLEPSIT SLOZENi TELA 3. remise DM2

DALSi MOZNOSTI OPTIMALIZACE GLYKEMIE -
SEDM UZITEENYCH TIPU (STR. 18)

Hlavni typy stravy
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Hlavni typy diabetu

Cukrovka 1. typu

(diabetes 1. typu, DM1)

je nevylécitelné autoimunitni onemoc-
néni, které se vyznacuje zanikem beta-
bunék slinivky. Vede ke ztraté tvorby
vlastniho inzulinu, jehoz diisledkem

je zvysena hladina krevniho cukru

(hyperglykémie) a sklon ke ketoaciddze.

Je nejcastéjsSim typem diabetu u déti
a mladistvych, %Ie mdzZe se rozvinout
i v dospélosti. (CDS 2016)

Cukrovka 2. typu

(diabetes 2. typu, DM2)

je nejcastéjsi metabolicka choroba
soucasnosti. Velmi ¢asto je spojena
s nadvahou nebo obezitou. Vyznacuje

se necitlivosti na inzulin (inzulinovou
rezistenci) a relativnim nedostatkem
inzulinu. Tento stav se ¢asem zhorsuje
(CDS 2017a). DM2 byl dlouho povaZo-
van za nevylécitelné onemocnéni. Dnes
je nékolik moznosti, jak dosahnout jeho
Ustupu, tzv. remise (viz nize).

Tehotenska cukrovka

(gestacni diabetes, GDM)

je porucha metabolismu glukdzy, ktera
se objevi v téhotenstvi a spontanné
odezni v pribéhu Sestinedéli. Projevuje
se u zen s vrozenou dispozici k cukrov-
ce a tyto Zeny maji také pozdéji béhem
zivota zvysSené riziko rozvoje cukrovky,
zejména 2. typu (CDS 2017b).

DiabeteS


http://www.diab.cz/dokumenty/standard_DM_I.pdf
http://www.diab.cz/dokumenty/standard_lecba_dm_typ_II.pdf
http://www.diab.cz/dokumenty/DP_GDM_2017.pdf
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[/ Jaka je optimalni
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glykemie?

Nize uvedené orientaéni cile mohou byt individualné pfizptisobeny Iékafem.

?pa;:g?l'?jlem) 4,0-6,0 4,0-7,0

po jidle * 5,0-7,5 5,0-9,0

pred spanim --- 4,0-7,0

V NOCi --- 4,5-7,0

HbA1c ** <45 <48
*po jidle = 60 min od zacatku jidla
**HbA1c

4,0-6,0 <5,3 <5,3
5,0-7,5 <7,8 5,3-7,8
<45 <40 <40

= glykovany hemoglobin (tzv. ,,dlouhy cukr®), odrazi primérné

hladiny glykémii za posledni 3 mésice, u nediabetikl je jeho

hodnota do 38 mmol/mol
**GDM+ins = Zena s GDM uzivajici inzulin

Glykémie je vhodné mérit

vicekrat denné, napf. po probuzeni,
pred jidlem, jednu i dvé hodiny po jidle
(vzdy od prvniho sousta) a zaznamenat
do denicku. U diabetikl 1. typu Ize
vyuzit i okamzitou monitoraci glukdzy

( ) nebo kontinualni monitoraci

18:00 20:00 22:00 0:00

glukozy ( ). Kazdy pacient na danou
potravinu/pokrm m(ize reagovat jinak,
je tedy uzitecné glykémie sledovat
pribézné. Pokud méreni neodpovida
pozadovanym hodnotam, pak je ¢as
zamyslet se nad Upravou stravy.

2:00 4:00 6:00 8:00



https://www.abbottdiabetescare.cz/produkty/glukometry/freestyle-optium-neo
https://www.freestylelibre.cz/produkty
https://www.cukrovka.cz/kontinualni-monitorace-koncentrace-glukozy-cgms
http://www.diab.cz/dokumenty/standard_DM_I.pdf
https://www.detskydiabetes.cz/aktuality/2019-09-nove-cile-vkompenzaci-diabetu
http://www.diab.cz/dokumenty/standard_lecba_dm_typ_II.pdf
http://www.diab.cz/dokumenty/DP_GDM_2017.pdf
http://www.diab.cz/dokumenty/DP_GDM_2017.pdf
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Hlavni zptisoby
stravovani

Pro Iéébu cukrovky neni doporuéen jeden zptisob stravovani, ktery by byl
univerzalné vhodny pro vSechny. Je tfeba zohlednit stravovaci zvyklosti
a individualni preference. Hlavni zpiisoby stravovani, které v kompenzaci
cukrovky vykazuji dobré vysledky, jsou:

1. vyvazena
(racionalni/stredomorska)
o strava

)@5@ = 2. vegetarianska

U oalbp

3. nizkosacharidova
stra
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VSechny tfi maji spolecny zaklad

X

Vyiazuji/minimalizuji potraviny
s pridanymi cukry, rafinovanymi
obilovinami, ztuzenymi tuky

a aditivy — tzv. vysoce zpraco-
vané potravinarské produkty
(VZPP), fast food, instantni jidla,
polotovary a hotova jidla

z konzervy.

LiSi se od sebe zastoupenim nékterych
potravin, a tedy i pomérem sacharid(,
tukd a bilkovin v celkovém kalorickém
prijmu. Je vzdy uzite¢né vénovat pozor-
nost nutriénim §titkdm potravin a znat
jejich presné slozeni, zejména obsah
sacharidd na 100 grami vyrobku.
Prijem sacharidt Ize vyjadfit i v tzv.
sacharidovych jednotkach (SJ),

1 SJ = 10 gramii sacharidd.

v

Preferuji kvalitni zakladni

a minimalné zpracované
potraviny a domaci stravu

z cerstvych sezonnich surovin.

Kazdy typ stravy Ize sestavit jak pro (A)
udrzeni hmotnosti, tak i pro (B) snizeni
hmotnosti. Snizeni hmotnosti pri nad-
vaze a obezité je jediny prokazany
terapeuticky néastroj k dosazeni dlouho-
dobé remise diabetu 2. typu, tedy
navratu k normalnim glykémiim bez
nutnosti uzivat inzulin nebo jiné Iéky.
Dietni opatreni je vhodné kombinovat

s Setrnym posilovanim svalstva,

7-8 hodinami kvalitniho spanku
denné a omezenim stresu.
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Vyvazena strava
(Esposito 2014)

Vlyznacuje se velkou pestrosti jidla.

U diabetikll by méla byt vyvazena
strava s obvyklym mnozstvim sacharidd
(200-250 g za den) rozdélena do vice
mensich porci béhem dne (alesporn

5 jidel). U redukéni varianty je nezbytné
hlidat si mnozstvi prijatych kalorii

za den (dle doporuceni nutriéniho
terapeuta).

VlyvaZena strava miZe byt zalozena

na tzv. sttedomorské stravé — pro tu je
typické kvalitni celozrnné pecivo,
téstoviny, hodné zeleniny a stfidmé
ovoce dle sezénni dostupnosti. Velmi
pfinosna je listova zelenina, ktera

by méla byt soucasti kazdého jidla.
Stfedomorska strava je také bohata
na luéténiny, zelené fazolky, hrasek

a dalsi. Soucasti jsou i ofechy (mandle,
vlagské &i liskové ofechy) a olivy.

Na kazdodennim jidelnicku jsou mlééné
vyrobky, zejména zakysané, a nejméné
2-3x tydné se zarazuji ryby.

S0,
b
b

oy

Vejce a maso se konzumuiji stiidmé.

K dochuceni se pouziva koreni, bylinky
(tymian, bazalka, oregano), ¢esnek,
cibule a ¢erstva citronova stava.
Stfedomorska strava mize obsahovat
i vice tukd (az 42 % kalorii, Estruch
2018), jejichz hlavnim zdrojem je
kvalitni olivovy olej. VV ¢eské kuchyni
se jeho sloZeni nejvice priblizuje

olej frepkovy.

o

bilkoviny

Q‘
sacharidy

tuky

cca 20-25 SJ

200-250 gramii
sacharidii



https://www.nejm.org/doi/pdf/10.1056/NEJMoa1800389
https://care.diabetesjournals.org/content/diacare/37/7/1824.full.pdf

\Iegetarlanska strava QQJ\ W}w

Neobsahuje maso, uzeniny ani dalsi kalorii za den (dle doporuéeni nutriéniho
masné vyrobky. Ve své prisnéjsi varianté  terapeuta). Je tfeba myslet na dostatek
vyrazuje i ryby a morské plody. Obsahuje  bilkovin a v nékterych pfipadech (napf.
tedy vice sacharidd a méneé tukd (zejména  u téhotnych a kojicich Zen) je vhodné dopl-
nasycenych) nez vyvazena strava. Hlavni  novat Zelezo, j6d, zinek a vitamin B12.
slozkou jsou kvalitni zdroje sacharidi

a rostlinnych bilkovin: celozrnné

obiloviny a lusténiny (séja, fazole,

¢ocka). Je bohata na zeleninu a ovoce

(diabetici by vS8ak méli ovoce konzumovat . Uy

stfidmé), nechybi ani ofechy a seminka. bilkoviny

Ve stfidmém mnozZstvi zarazuje vejce

a mlécné vyrobky, pripadné ryby.

@
Ma priznivy vliv na hladinu cholesterolu, G‘

ale obsahuje vice sacharidi (az 320 g),
které je tfeba u diabetik( rozdélit do vice
mensich porci béhem dne (5-7 jidel).
Vétsi porce sacharidl najednou totiz
maji nepfiznivy dopad na glykémii po
jidle. U redukéni varianty je zpravidla
vhodné hlidat si mnozstvi prijatych

tuky sacharidy



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3427880/pdf/dme0028-0549.pdf

Nizkosacharidova strava (do 130 g sa-
charidd denné) patfi mezi vhodné typy
stravy pro |écbu diabetu ( )-

Pri dostatecném prijmu bilkovin a tukd
nevede ke stradani ani hladoveéni. Ackoliv
se povazuje za redukéni dietu, nejde

o jeji jediné vyuziti. Je velmi pestra,
chutné a neni omezenim pro sportovani

( )-

Niz$i obsah sacharidd ve stravé ma
priznivy dopad na glykémie po jidle.

U diabetikl 1. i 2. typu, ktefi si aplikuji
inzulin, vede k vyraznému snizeni
bolusovych davek. Dostateény obsah
bilkovin a vy$si obsah tuk( v jidle pak
vede k delS$imu pocitu sytosti, proto
obvykle staci méné jidel béhem dne
(2-3 jidla). Také diky nizkému obsahu
sacharidd neni nutné stravu rozdélovat
do vice mensich porci.

Od bézné stravy se lisi tim, Ze misto
klasického peciva a priloh typu brambory,
ryze, téstoviny nebo knedliky slouzi
jako priloha zelenina (Cerstva, kvasena

i tepelné upravenad), jejiz bézna konzu-
mace se tim zvysi. Strava je bohata

na zZivocisné i rostlinné zdroje bilkovin

a tukld (maso, kvalitni uzeniny s vysokym
obsahem masa, ryby, vejce, mlééné
vyrobky, ofechy a seminka, maslo, sadlo,
kvalitni rostlinné oleje) ( )-

Je vsak tfeba dat pozor na nadmérny
prijem bilkovin. U dospélych by pfijem
nemél presahnout 1,5 g na 1 kg télesné

hmotnosti. U diabetikd s postizenim
ledvin by potom nemél presahnout
0,8 g/kg (pfipadné méné dle
doporuceni Iékare).

Obvykle se rozliSuje striktnéjsi varianta
stravy do 50 g sacharid(/den a mirna
varianta do 130 g sacharidi/den

( ). Strava s pfijmem

do 30-50 g sacharidd/den je jednou

z moznosti Ié¢by nadvahy ¢i obezity

a dosazeni remise diabetu 2. typu (viz nize).
Lze ji vyuZit i u diabetu 1. typu

(tzv. Bernsteinlv pfistup,

). Kromé omezeni sacharidu
pfi ni zpravidla neni nutné pocitat kalorie.
U varianty do 50 g je mozné konzumovat
napriklad méné sladké ovoce (jahody,
maliny, bortivky atd.), avokado a olivy.

U varianty do 130 g se v jidelni¢ku obje-
vuji i mensi porce sacharidovych priloh
typu kvalitniho kvaskového chleba,
celozrnnych obilovin a lusténin.


https://care.diabetesjournals.org/content/diacare/suppl/2019/12/20/43.Supplement_1.DC1/Standards_of_Care_2020.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31713719/
https://www.neslazeno.cz/krejci-2018-nizkosacharidova-strava-v-lecbe-diabetes-mellitus-2/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900714003323
https://pediatrics.aappublications.org/content/141/6/e20173349
https://journals.plos.org/plosone/article/file?id=10.1371/journal.pone.0194987&type=printable
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fendo.2019.00348/full

Tuto stravu je tfeba vzdy konzultovat

s lékarem, upravit davkovani inzulinu

a u DM2 také upravit nebo i vysadit
nékteré ostatni Iéky, které pacient uziva
k IéCbé diabetu. Tato strava je zcela
nevhodné u pacientl s poruchou
traveni a metabolismu tukl (napf.

pfi chronické pankreatitide). Zvyseny
ptijem tukd nékdy vede k vyraznéjsimu
vzestupu hladiny cholesterolu — pak

je nutné snizit konzumaci nasycenych
tukdll, zejména z zivociSnych zdrojd
(maslo, sadlo, tu¢né syry a dalsi tu¢né
mlécéné vyrobky, tuéné maso a uzeniny),
pripadné zvolit jiny typ stravovani.

Vidlickou proti cukrovce

tuky

cca2-13SJ
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Priklady potravin

v

a pokrmtu pro jednotlivé
zpusoby stravovani

strava

snidané

svaciny

obéd

vecere

obcéasny
zakusek

vyvazena
kvasovy chléb,
tvarohova pomazanka/

vejce/Sunka,
zelenina

bily jogurt s ofechy
a ovocem, zelenina, syr,
kousek chleba

zeleninova/lusténinova
polévka nebo masovy
vyvar, ryba/maso/syr/
lusténiny, brambory/
téstoviny/ryze/bulgur/
jahly/pohanka/kroupy,
houby, zelenina, ovoce

ryba se zeleninou

a prilohou, oblozeny
chléb se zeleninou,
zeleninovy salat se syrem

panna cotta bez cukru
s jahodami,
70% cokolada, ovoce

vegetarianska

ovesné vlocky macené
ve vode, seminka,
orechy, kvasovy chléb,
lusténinova pomazanka,
zelenina

zeleninovy salat se
seminky, bily jogurt
s orechy a ovocem

zeleninova nebo lusténi-
nova polévka

lusténiny, tofu, tempeh,
seitan, syr, pfipadné ryba
brambory/téstoviny/ryze/
bulgur/jahly/pohanka/
kroupy, houby, zelenina,
ovoce

celozrnné placky/
obloZeny chléb se
zeleninou, zeleninovo-
-lusténinova polévka
zeleninovy salat se syrem

panna cotta bez cukru
s jahodami,
70% CEokolada, ovoce

12
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Cemu se ve stravé

vyhnout?

Strava bohata na tzv. vysoce zpraco-
vané potravinarské produkty (VZPP)
vede ke spontannimu zvySeni kalorické-
ho pfijmu, hmotnosti i tukovych zasob.
Je to zejména proto, Zze VZPP obsahuiji
fadu nevhodnych slozek — pridané cukry
a rafinované sacharidy (bila mouka),
které maji vysoky glykemicky index

(viz nize Tip 2), ztuZzené (100% nasyceny
tuk) a ¢astecné ztuzené tuky (zdroj
transmastnych kyselin). Casto majf také
vy$$i obsah soli a fadu aditivnich latek.
Soucasné jsou vlivem vysokého stupné
zpracovani ochuzeny o vlakninu, vitaminy,
minerdlni latky a biologicky aktivni latky,
napf. ty ze skupiny polyfenold, které
maji pfiznivé zdravotni Ucinky (Kohutiar
2019). VZPP maiji nepfiznivy vliv

na slozeni stfevni mikrobioty, ktera Gzce
souvisi s fadou fyziologickych funkci
organismu — regulaci metabolismu
sacharidd, tukovych zasob nebo chuti

k jidlu, s obranyschopnosti, psychickou
pohodou i odolnosti vici stresu.

Prikladem VZPP jsou slané a sladké
pochutiny a pekarenské vyrobky,
slazené limonady, masné vyrobky

s nizsim obsahem masa, mlécéné vyrobky
s pridanym cukrem a aditivy, odtuc¢néné
vyrobky zahusténé skrobem, tavené
syry, rybi prsty, nugety, rybi a jiné hotové
salaty s radou aditiv, konzervovana
hotova jidla a polotovary, instantni
vyrobky.

S vysokou pravdépodobnosti se jedna o vysoce zpracovany potravinarsky produkt.

Jak poznate VZPP:
ANO ANO
Jednaseo Obsahuje vyrobek
polotovar, instantni = NE  synteticka barviva,
vyrobek, je ve uméla aromata,
sloZeni uvedeno sladidla nebo
Vvétsi mnozstvi zvyraziiovace
pridatnych latek? chuti?

ANO ANO

Jedna se o mlécny Jedna se o trvanlivy

NE vyrobek s pfidanymi  NE  pekarsky vyrobek,

_}

jemné pecivo,
slanou lahCdku,
cukrovinku nebo
slazeny népoj?

NE*

cukry, hotovou
omacku nebo
dresink?

_>

S vysokou pravdépodobnosti se jedna o produkt s niz§im stupném zpracovani.
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http://www.tigis.cz/images/stories/DMEV/2019/DMEV_2_2019/DMEV_2_2019_kohutiar.pdf
http://www.tigis.cz/images/stories/DMEV/2019/DMEV_2_2019/DMEV_2_2019_kohutiar.pdf

Abbott

Strava pri redukci

hmotnosti a
remise DM2

Smyslem redukce hmotnosti u lidi

s nadvahou ¢i obezitou je predevsim
zleps$eni zdravotnich parametrd. Jiz pfi
10% ubytku vychozi hmotnosti dochazi
ke zlepsSeni glykémie, hladiny krevnich
tukd a krevniho tlaku. PFi 15% Ubytku
muUze dojit k remisi diabetu 2. typu,
tedy k dlouhodobé normalni glykémii
bez nutnosti uzivat léky ( ).
Podminkou téchto zlepsSeni v radé
ptipadd nemusi byt Uplna normalizace
BMI (body mass index). U obéznich
jedinc miize 10-15% Ubytek hmotnosti
predstavovat pfechod z pasma tézké
obezity do obezity mirnéjSiho stupné
nebo nadvahy.

Ke snizeni hmotnosti mize kromé Upra-
vy stravovani prispét i mensi frekvence
jidel, pripadné pravidelné plsty (viz. tipy
nize) a dostatek vhodného pohybu.

Pri pocatecni prisnéjsi varianté redukéni
diety je vSak vhodné se zvysenou
fyzickou aktivitou pockat do dosazeni
cilového Ubytku 10-15 % hmotnosti.
Pozadavek malo jist a vice se hybat

je Casto obtizné splnitelny a vede

k selhani. Také u fyzicky méné zdatnych

o

moznosti

jedinct s pokrocilou obezitou je z bez-
pecénostnich ddivodl nezbytné zvysSovat
fyzickou aktivitu pozvolné, nejlépe

az poté, co s pomoci diety dosahnou
Uvodni redukce hmotnosti.

Po ukonceni pocatecni redukéni faze

a prechodu na udrzovaci stravu je vSak
postupné zvy$eni télesné aktivity
velmi zadouci. Fyzicka aktivita hraje
vyznamnou roli v udrzeni dosazeného
vahového Ubytku a v dalSim zlepSovani
zdravotnich parametrd véetné glykémii.

U vyvazené/racionalni stravy se kaloricky
prijem obecné snizuje az o 500 kcal/den
nebo na 1500 kcal/den, nejvice ze sa-
charidové a tukové slozky strav. Naopak
u nizkosacharidové stravy zpravidla
neni nutné kaloricky pfijem sledovat,
protoze k jeho snizeni dochazi spon-
tanné. Pokud pacient nehubne, obvykle
stac¢i omezit piijem cistych tukd/olejd,
pripadné vybirat pfirozené libovéjsi
maso a obecné méneé tu¢né zdroje
bilkovin.

14


http://www.tigis.cz/images/stories/DMEV/2019/DMEV_2_2019/DMEV_2_2019_rusavy.pdf

%)

P¥i 15% Ubytku hmotnosti mize
dojit ke kompletni remisi cukrovky
2. typu, jejiz podminkou je zacho-
vala sekrece inzulinu. Oéekava-
nym cilem je gluk6za nalaéno do

5,5 mmol/l, glykovany hemoglobin
(HbA1c) do 38 mmol/mol a vysazeni
medikace. L'lspéé.nost remise je
vy$$i u pacientt s kratsi dobou
trvani onemocnéni a u téch, ktefi
nejsou lééeni inzulinem. Velkym
uspéchem je také dosazeni ¢asteéné

= Vidlickou proti cukrovce
@

remise, kdy glykémie klesnou

do pasma prediabetu (glykémie
nalaéno 5,6-6,9 mmol/l, glykovany
hemoglobin 39-47 mmol/mol)
nebo dosazeni remise p¥i Ié6bé
pouze metforminem. Snaha o remisi
v8ak ve vSech pripadech miaze
pfinejmensim pomoci ke zlepseni
kompenzace diabetu a v radé
pripadu i ke snizeni medikace
véetné inzulinu.
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Ketogenni strava

a remise diabetu 2. typu
(Hallberg 2018, Athinarayanan 2019)

Tuto moznost je vzdy vhodné konzul-
tovat s Iékafem, ktery ma v této oblasti
zkusenosti. Ketogenni strava je variantou
nizkosacharidové stravy, dovoluje
konzumaci do 30 (max. 50) gramd
sacharidd denné, 1,5 gramu bilkovin
na 1 kg cilové hmotnosti, a tuk do sy-
tosti. Cilem je udrzet krevni hladiny
ketolatek (betahydroxybutyrat, BHB)

mezi 0,5-3,0 mmol/I (tzv. nutriéni ketdza).

Vhodn4 je konzumace bezskrobové
zeleniny misto pfiloh a dostate¢ny
prijem vody.

é?

S

Vyhody: chutové pestra strava
z ¢asto velmi oblibenych potravin,
ktera zasyti

Nevyhody: ve spole¢nosti i mezi
nékterymi odborniky neoblibena,
predevsim kvili nedostatku infor-
maci, pro nékteré lidi neprijatelna

z divodu nechuti vzdat se sachari-
-dovych jidel

16


https://link.springer.com/content/pdf/10.1007%2Fs13300-018-0373-9.pdf
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fendo.2019.00348/full
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Nizkoenergeticka dieta

a remise diabetu 2. typu
(Lean 2017, Taylor 2018, Lean 2019)

Také tuto moznost je vzdy vhodné
konzultovat s Iékafem, ktery ma v této
oblasti zkusenost. Redukéni dieta ma
dvé faze. V prvni fazi, ktera trvd 3 az 5
meésicl, pacient konzumuije klinicky
ovérené nutriéni produkty s obsahem
800-850 kcal/den. V druhé fazi

(6-8 tydnd) jsou postupné zarazovany
zakladni a minimalné zpracované
potraviny. Na konci této faze pacient
prechazi na udrzovaci stravu.

z

—_

Vyhody: velmi rychla redukce
hmotnosti, velmi jednoducha
pfiprava

Nevyhody: cena, do¢asné vyrazeni
béZznych (a ¢asto velmi oblibenych)
potravin

Alternativou nutri¢nich produktl je
redukéni dieta ze zakladnich potravin
(Morris 2019). Napt. Charvatova dieta
obsahuje 60 g sacharid(, 40 g tuku

a 70 g bilkovin (celkem 880 kcal)

ve slozeni: hovézi maso, Sunka, vejce,
brambory, ovoce, zelenina, maslo

a mléko.

Po dosazeni cilové hmotnosti a glykémie
Ize k udrzeni dobrych vysledkl zvolit
napr. vyvazenou stravu, vegetarianskou
stravu, nizkosacharidovou stravu

¢i pravidelné puUsty (viz nize). Velmi
vhodné je také pridat pravidelnou
fyzickou aktivitu.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31709697/
https://download.dibuk.eu/preview/index.php?/6506/pdf
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(17)33102-1/fulltext
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007%2Fs00125-017-4504-z.pdf
https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(19)30068-3/fulltext
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Sedm tipt na smzem
glykemii a ubytek

hmotnosti

Poradi potravin,
ocet a viaknina

Glykémie Ize zlepsit zménou poradi
potravin v ramci jednoho jidla. Stadi,
kdyz zaCnete zeleninou a potravinami
bohatymi na bilkoviny a tuky, a teprve
pozdéiji (po 10 minutach) pridate potra-
viny obsahuijici sacharidy. Vysledkem

je snizeni glykémie po jidle (Shukla 2017).

Kromé bilkovin a tukl zpomaluje vy-
prazdnovani Zaludku také pfidani citro-
nové $tavy nebo nesladkého octa

do jidla. Podobné funguje kvasena
zelenina (napf. zeli), ktera ma navic
vlakninu - dalsi spolehlivy ,,zpomalo-
vac”“ ostatnich sacharidd. Proto

je vhodné zeleninu (nejen kvasenou)

pridavat ke kazdému jidlu.

iy
¥

2 Glykemicky index

Potraviny s vysokym glykemickym =
indexem (Gl) obsahuji sacharidy, které
se vstiebavaji rychle a glykémii prudce
zvysuji. Cukr a bild mouka maji vysoky
Gl, zatimco lusténiny a zelenina maji
diky pfitomné vlakning Gl nizky. Rada
vyrobkd s vysokym Gl patfi mezi VZPP,
kterym je lépe se vyhnout i z dalSich
dlvodu (viz vy$e). Sacharidy s vy$8im
stupném zpracovani (bild mouka,
instantni a pufované vyrobky) maji
obecné vyssi Gl. Mezi nevhodné napoje
s vysokym Gl patfi kromé limonad také
ovocné dzusy a pivo. U ostatnich potra-
vin, které bézné patfi do vyvazené nebo
vegetarianské stravy (napf. brambory,
ryze atd.) existuji triky, jak Gl snizit.

Glykemicky index sacharidu se vy-
razné zvySuje smazenim a pec¢enim
- kromé brambor (hranolky, peéené
brambory) to plati i u peéiva - toust
ma vys$si Gl nez obycejny chléb. Také
dlouhé vaFem’ zvysuje Gl - téstoviny
rozvarené téstoviny. Sacharidy se
rychle vstiebavaiji nejen vlivem od-
stranéni vlakniny, ale také rozmixo-
vanim, které vlakninu zniéi (brambo-
rova kase, ovocné pyré, smoothie).
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https://drc.bmj.com/content/bmjdrc/5/1/e000440.full.pdf

Ur¢éitou roli hraje i proces zrani

- nap¥. prezraly banan (s hnédymi
tec¢kami) nebo starsi brambory maiji
vy$si Gl. Vliv na Gl ma také slozeni
§krobu, napf. ryze basmati ma nizsi
Gl nez jasminova nebo kulata ryze.
Slozeni $krobu se také méni, pokud
potravinu (napfr. brambory ve slupce)
uvafime a nasledné zchladime.
Proto ma bramborovy salat nizsi

Gl nez jiné upravy brambor.

Pohyb po jidle

Podobné i zarazeni pdlhodinové pro-
chazky po jidle mlze vyrazné snizit
vzestup glykémie (Colberg 2014).

U pacientl na inzulinu je pfi planovani
pohybu po jidle potfeba adekvatné
snizit davku inzulinu k jidlu, aby
nedoslo k hypoglykémii.

O

= Vidlickou proti cukrovce

4 Frekvence jidel

Bézné se doporucuije jist 5-6x denné,
ale pokud to ¢lovéku vyhovuije, Ize jist

i méné Casto. Snidané neni povinnos-
ti, pokud danému jedinci nevyhovuije.
Mensi frekvence jidel mdze pfispét

ke snizeni hmotnosti i zlepSeni glykémii
(Kahleova 2014). Pozor — pacienti, ktefi
uzivaji 1éky vcetné inzulinu, zejména

ti s DM1, musi léky vhodné davkovat,
aby nedoslo k hypoglykémii a jinym
nezadoucim U¢inkdm. Strava s vy$§im
obsahem sacharid( (vegetarianska,
vyvazenad) zpravidla vyzaduije jidlo
rozdélit do vice porci béhem dne. Mensi
frekvence jidel je tedy mozna u reduk¢-
nich variant téchto zplsobU stravovani
a u nizkosacharidové stravy.

5 Piisty

Mohou byt uzite¢né zejména pfi redukci
hmotnosti, ale i ke snizeni glykémie.
Existuje nékolik forem, napf. model 16/8
predpoklada, ze pacient ji v osmihodi-
novém ¢asovém okné (napf. 9.00-17.00),
a poté 16 hodin neji (17.00-9.00). Model
5 : 2 predpokladd, ze pacient dva dny
(nikoliv po sobé jdouci) v tydnu snizi
svlj kaloricky pfijem na 200-300 kcall

a po zbytek tydne ji normalné (Taylor 2018).
U léCenych pacientl je tfeba béhem
pustd upravit medikaci, proto je nezbytna
konzultace s Iékarem. Pri IéCbé inzu-
linem se pfechodny plst vyuziva také
pro spravné nastaveni davky dlouho-
dobé plsobiciho (bazalniho) inzulinu.
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1525861013006683
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4079942/pdf/125_2014_Article_3253.pdf
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007%2Fs00125-017-4504-z.pdf
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6 Inzulin u DM1

U pacient s DM1 ma na glykémii

po jidle velky vliv také v€asna aplikace
inzulinu pred jidlem s obsahem sacha-
ridd (u vétsiny soucasnych preparatd
10-15 min). V pfipadé jidla, které spolu
se sacharidy obsahuje i vice bilkovin

a tukd, je tfeba do potiebné davky
inzulinu zapoditat i tzv. tuko-proteinové
jednotky.

/]

Miko @

Miécné vyrobky
k snidani

Ukazuje se, Ze nemala skupina pacientd
ma po konzumaci mléénych vyrobku

k snidani nezvykle zvySené glykémie,
zatimco po konzumaci stejnych potravin
odpoledne nikoliv. Toto Ize vysledovat
pii méreni glykémie, a pro konzumaci
takovych potravin se tak da zvolit
vhodné denni doba.
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Vidlickou proti cukrovce

A) Kolik sacharidi B) Kolik potraviny mohu
ohsahuje dané mnozstvi snist, aby porce méla
urcité potraviny? urcité mnozstvi

sacharidii?

Nutriéni Stitek (brambory) | (A) Kolik gramt sacharidii | (B) Jaka je vhodna porce
... je ve 130 g (brambor)? ... brambor, aby obsahovala
Nutriéni hodnoty / 100 g 30 g sacharidG?
Vypoéet: obsah sacharidd
ve 100 gramech déleno Vypocdet: 30 déleno obsah
100 krat hmotnost sacharidd na 100 gram

Bilkoviny
Sacharidy
z toho cukry

Tuky brambor, tedy potraviny krat 100.

nasycené
cholesterol 16/100 x 130 = 20,8 gram0 | 30/ 16 x 100 = 187,5 g
Vidknina
sal 130 g brambor = 20,8 g S Pro 30 g S mGzu snist
187,5 graml brambor.

dle www.kaloricketabulky.cz



https://www.neslazeno.cz/krejci-2019-jak-zlepsit-kompenzaci-diabetu-1-typu/
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Shrnuti hlavnich bodu

. Zvolte si zpusob stravovani, ktery vam vyhovuje, idealné i dlouhodobé.

. Vyradte nebo vyrazné omezte pfidané cukry, rafinované obiloviny, VZPP.
. Dejte pfednost zakladnim a minimalné zpracovanym potravinam.

. Zarazujte bezskrobovou zeleninu.

. Vénujte pozornost nutriénim $titkim na vyrobcich a obsahu sacharidd.
. Spéte kvalitné a minimalné 7-8 hodin.

. Eliminujte stres.

. Optimalizujte sloZeni téla (snizenim nadmérnych tukovych zasob).
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. Najdéte si vhodnou formu pohybu (véetné Setrného posilovani svali)

a vénujte se ji pravidelné.
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VlyzkouSejte systém pro okamzité monitorovani glukozy.
Vice se dozvite na FreeStyleLibre.cz.

FreeStyle
Libre

SYSTEM PRO OKAMZITE MONITOROVAN] GLUKOZY Abbott

life. to the fullest.

1. Ke zméfeni hodnot koncentrace glukdzy nejsou potfeba lancety. Méfeni glykémie glukometrem z krve je nutné prudkych zmén hladiny cukru, kdy hladina
cukru v tkafiovém moku nemusi presné odrazet hladinu krevniho cukru, nebo v piipadé hypoglykémie ¢i pocinajici hypoglykémie, nebo pripadé, kdy pfiznaky
neodpovidaji hodnotam naméfenym systémem.

FreeStyle Libre a dal$i souvisejici ochranné znamky jsou ochranné znamky spole¢nosti Abbott Diabetes Care Inc.v riznych jurisdikcich. Ostatni ochranné znamky jsou
majetkem pfislusnych vlastnika. Systém pro okamZité méfeni glukdzy FreeStyle Libre je zdravotnicky prostfedek.
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