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Zijleme
s vami
Letosni dlouhé zimni obdo-
bi ném dalo po zdravotni
strance dost zabrat. Jste-li
nemocni, musite vénovat
vice pozornosti své cukrov-
ce. V rubrice ,Péce o diabe-
tika” najdete pér tipd, co
délat, kdyz jste nemocni,

a jak urychlit své uzdraveni.

Uspé&sné snizeni télesné

hmotnosti vyZaduje odhod-
lani a vytrvalost. Vice infor-
maci o tom, jak vyhrat vnitf-
ni boj pfi kontrole hmotnosti
a jaké faktory jsou dulezité,
abyste snizili svoji hmotnost
s Uspéchem, se doctete

v rubrice , Zivot s diabetem”.

Nutri¢ni terapeutka Jarka
Kreuzbergova pro vas pfi-
pravila ¢lanek na téma

. Glykemicky index v diabe-
tické dieté”. Zdali ma smysl
si glykemického indexu v3i-
mat a jak vdm vylepsi kom-
penzaci diabetu, se doctete
v rubrice ,Zdrava vyziva".
Zivot s diabetem pFinasi ng-
kdy svizelné situace jak pro
Clovéka s diabetem, tak

i pro jeho blizké. Na koho
se obratit, pokud hledate
pomoc, se dovite v ¢lanku
v rubrice ,,Péce o diabetika”.
Nové vydani P1Alogu si
opét muzete stahnout na
nasich webovych strankach.

Dékujeme vam za viechny
dotazy, které pidete jak do
DIAlogu, tak i na nase we-
bové stranky www.diabe-
tesmellitus.cz. Cekame na
vase dalsi dopisy. Napiste

a podélte se s nami o tajem-
stvi vaseho Uspéchu v boji

s diabetem. Za odménu od
nas obdrzite hezky darek.

Webové stranky
pro diabetiky:

www.diabet@smellitus.cz

DIAlog
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Evropska 33c, 160 00 Praha 6

tel.: 233089 611
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&cba inzul(n_em_éry'\"a poprvé
‘0d svych'pocat

Inzulin je produkovan jednak

v malych mnoZstvich trvale ve
dne i v noci nezavisle na kon-
zumaci stravy, ¢imz zajistuje
normalni hladiny krevniho cukru
nala¢no. Tato trvala sekrece
inzulinu je oznacovéana jako
bazalni, proto také inzulinové
pripravky, které ji nahrazuj,
oznacujeme jako bazalni.

Uvolnovani inzulinu

Inzulin (mU/l)
&
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prosla ovsem zndcnymi promeénal
vyzkami yedoucich.ke'vzniki*moderfich priprav

v rolce 1-_522 a od té'dob
které vedly ke zwysén j
I inzulinu byl'podloZen detailnimi znalostmi o produkci inzulinu
Grikami slirfiyky bahern celych 24 hodin, proto je'’kratce zopakujeme.

Mohou byt podana tésné pred
jidlem a zajistuji, aby po jidle
hladina krevniho cukru piflis
nestoupla. Rychlé vstiebani

z podkozi zajistuje rychly zaca-
tek a vrchol Ucinku, ale i jeho
kratsf trvani. V soucasné dobé
cela fada lékaru i pacientt dava
pfi vybéru bolusového inzulinu
prednost této skupiné pripravkd

u zdravého clovéka

6.00 9.00 12.00 15.00
T Snidané T Obéd

Dale je ovsem inzulin uvolfiovan
pfi pfijmu stravy a jeho cilem je
snizit hladiny krevniho cukru po
jidle (viz obrézek). Tato tzv. sti-
mulovand sekrece inzulinu je na-
hrazovéna bolusovymi inzuliny.

V pribéhu minulych desetileti
se vyzkumnici snazili upravit
molekulu inzulinu tak, aby pro-
fil inzulinu uvolnéného z pod-
kozi napodobil uvoliovani inzu-
linu ve slinivce, a tim lépe pokryl
potfeby organismu. Tak vznikla
inzulinova analoga - tedy upra-
vené molekuly inzulinu, které
v téle plsobf jako lidsky inzulin,
ale maji jinou rychlost vstreba-
vani z podkozi, a tim lépe vyho-
vuji potfebam lidského organis-
mu. Preparéty inzulinu se lisf
profilem svého Ucinku v ase,
&imz se rozumi jak rychlost
nastupu Ucinku, tak jeho maxi-
mum a délka pusobeni. Je moz-
né je rozdélit do dvou zéklad-
nich skupin:

1. Inzuliny nahrazujici pro-
dukci slinivky k jednotlivym
jidlGm, tzv. bolusové.

a) Rychle pusobici inzulino-
va analoga (aspart a lispro):

18.00 21.00 2400 3.00 6.00

T . Denni doba
Vetete

pro jejich nesporné vyhody:
kratsi ¢asovy interval mezi po-
danim inzulinu a jidlem, lepsf
korekce glykémii po jidle,
mensi mnozstvi hypoglykémii,
moznost vynechdni svacin.

b) Kratce pusobici humanni
inzuliny: Ve srovnani s pred-
chozi skupinou maji pomalejsi
zacétek a vrchol Gcinku a delsf
pusobeni. Kratce pusobicf inzuli-
ny jsou vyhodné, pokud pacient
pravidelné svaci mezi jidly

a nechce pokryvat tyto svaciny
dal3i davkou rychle ptsobiciho
inzulinu. Tyto pravidelné svaci-
ny mohou byt oviem pficinou
vzestupu télesné hmotnosti
anebo pfinejmensim prekézkou
pro jeji redukci.

2. Inzuliny nahrazujici trva-

lou produkci slinivky béhem
dne, tzv. bazalni.

a) Stiedné dlouho pusobici
humanni inzuliny: Vznikly
pridanim latek zpomalujicich
vstiebavani do roztokd rychle
¢i kratce pisobicich inzulind
a umoznily snizeni poctu nut-
nych injekci kratce pusobiciho

inzulinu béhem 24 hodin.
Vytvoreni dostate¢né hladiny
inzulinu po celych 24 hodin
vyzaduje aplikaci 2x denné.
Casto se Uspésné vyuziva jejich
aplikace pred spanim u nemoc-
nych s DM 2. typu k normaliza-
ci ranni lacné glykémie.

b) Dlouho puisobici inzulino-
va analoga: Jejich chemické
vlastnosti vedou k rovnomér-
nému a prodlouzenému trvani
ucinku. Inzulin glargine Ize
pouzivat v jedné denni davce.
V nékterych zemich Evropy je
jiz k dispozici dal3i inzulin —
detemir, jehoZ vyhodou pro
pacienta je nizka variabilita
ucinku mezi jednotlivymi dny.

3. Kombinované inzuliny:
Tyto inzulinové piipravky obsa-
huji v rizném poméru kombi-
naci stfedné dlouho pisobiciho
inzulinu s rychle pdsobicim ne-
bo krétce plsobicim inzulinem.

jiZ zachranila miliony lidskych Zivotu.
ucinnosti a bezpeénosti. U

Uspéch

Néktefi odbornici na nich oce-
fiuji pfedevsim moznost pokryt
celodenni pottebu inzulinu pou-
ze dvéma injekcemi, coz mize
byt vyhodné u pacienta s dia-
betem 2. typu v zacatku lécby
inzulinem. Ovéem moznost

L vyladéni” profilti glykémii je
pfi pouziti kombinovanych
inzulinG omezena, proto tyto
pfipravky nejsou zcela vhodné
pro |é¢bu diabetu 1. typu.

Moznosti vybéru vhodného
preparétu inzulinu pro koho-
koli z vés, nemocnych, jsou

v soucasné dobé podstatné
3irsi nez v minulosti. Lécebné
vysledky s pouzitim novych in-
zulinovych preparattl potvrzuiji
fakt, Ze vyvoj téchto pfipravkd
vyznamné napomaha écbé
diabetu mellitu.

MUDr. Marek Honka,
FN Ostrava

Na co se zeptat Iékaie

Jednim z kli¢a k dobré kontrole diabetu
je dokazat se svym lékafem oteviené

.

komunikovat. Proto vénujeme ¢ast
kazdého vydani DIA/ogu otazkam
a tématdm, které byste méli se svym

|lékafem vice rozebirat.

Jsou pfi 1écbé inzulinem nutné
presnidavky a odpoledni svaciny?

Zélezi na tom, jaky druh bolusového inzulinu je pouZit ve vasem
lécebném schématu. Ucinek kratce pasobicich humannich inzu-
Iin trvé zhruba 4-6 hodin, a proto lé¢ba pomoci tohoto druhu
inzulinu vyzaduje kromé snidané jesté presnidavku a po obédé
odpoledni svacinu, aby byla jidlem pokryta cela doba tcinku
inzulinu a pfedeslo se vzniku hypoglykémie. Podobné i vecere
po aplikaci kratkodobého inzulinu by méla byt nasledovana
druhou vecefi, aby nedoslo k rozvoji hypoglykémie v no¢nich
hodinach. Tento systém stravovani béhem dne, ve snaze o kom-
penzaci diabetu, mGze byt pficinou vzestupu hmotnosti pfi lécbé
inzulinem, anebo alespon znesnadriuje redukci hmotnosti u pa-
cienta s diabetem.

Pokud jsou ovsem jako bolusovy inzulin pouZzita rychle pasobici
inzulinové analoga (aspart, lispro), je mozné vynechat presni-
davku a odpoledni svacinu z denniho stravovaciho planu. Tyto
inzulinové pfipravky plsobi obvykle 3-5 hodin, proto k pfesni-
davce, odpoledni svaciné ¢i druhé vecefi, ktera by obsahovala
Vétsi mnozstvi sacharidd, by bylo nutné aplikovat jesté dalsi
malou davku tohoto inzulinu.



Podélte se s ndmi

o uspéchy
Dékujeme viem za dopisy,
ve kterych jste se s nami
podélili o vase zkusenosti
s inzulinovym perem No-
voPen® 3. Mame radost,
jak moc jste s timto pe-
rem spokojeni, a pfejeme
vam viem slovy jedné

z pisatelek Blanky Endle-
rové z Rychnova nad
Knéznou ,Stastnou vol-
bu aplikatoru, vyrovnané
glykémie a ismév na tva-
Fil”. Pokud se i vy chcete
s nami podélit o zkuse-
nosti s inzulinovym pe-
rem NovoPen® 3, napiste
nam.

Vsem usilovnym pisate-
1tm opét posleme za
odménu hezké darky.

Napiste na adresu:
Editor - D1Alog

Novo Nordisk, s.r.o.
Evropska 33/c
160 00 Praha 6

anebo poslete e-mail:

ivpi@novonordisk.com

Nabidka

.Viechno, co chcete vé-
dét o diabetu a bali jste
se na to zeptat...”

Pfedstavujeme vam novy
casopis, ktery je uréen
diabetikdim a jejich bliz-
kym, ale také viem, ktefi
se chtéji dozvédét vice

o tomto onemocnéni.
Naudi vas lépe zvladat
Zivot s diabetem, poradi
a mozna i usnadni
samotnou |é¢bu a spolu-
préci s osetfujicim léka-
fem. Zakoupite ho ve
vdech novinovych stan-
cich za 20 K¢, v omezené
mife i na Slovensku.
Rocni predplatné stoji
120 K¢. Navstivit mGzete
také www.diastyl.cz.
Pfijem objednavek:
bezplatna linka

800 104 410

e-mail: info@diastyl.cz
Objednavky starsich
vytisk(:

Prazska vydavatelska

spolecnost, P. O. Box 142,
130 37 Praha 3

tel./fax: 222 718 046
e-mail: pvs@ipnet.cz

Zivot s diabetem

Jak vyhrat vnitini boj
pfi kontrole hmotnosti

Jaké faktory jsou dulezité, kdyz se snazite snizit svou

hmotnost s tspéchem? Chcete-li s

it svou hmotnost

ze zdravotnich divody, jak zajistit, Ze dosahnete cile
— a poté si ji udrzite? V DIAlogu véfime, Ze to vie zalezi
na tom, zda dokazete vyhrat svij vnitini boj.

Pokud jste to trochu prehanéli
béhem obdobi svatkd, jedli jste
piilis mnoho nebo nevhodna
jidla, mate pravdépodobné
plany, jak zlepsit v novém roce
své stravovaci navyky. Nebylo
by skvélé si jen tak vzit tabletu,
jit spat a druhy den se vzbudit
s ideaIni hmotnosti? Bohuzel
vime, Ze takovd zézracna lécba
neexistuje!

Uspé&sné snizeni hmotnosti vyZa-
duje odhodléni a trpélivost. Ne-
existuje zadny rychly a snadny
zpUsob — ale Ize to dokazat.
Mozn4 jste se snazili snizit svou
hmotnost jiz v minulosti a ne-
uspéli jste. Nebo jste svou hmot-
nost sniZili, ale pak jste kila opét
nabrali zpét. Takze dfive, nez
zacnete s programem snizovani
hmotnosti v roce 2005, bylo by
vhodné zjistit, pro¢ predchozi
snahy zklamaly. Potom si miizete
promyslet strategie, jak se s té-
mito problémy vyrovnat, dfive
nez zacnete. Udélate-i to,
vyrazné tak zvysite své 3ance
na Uspéch.

Jaka jsou vase slaba
mista?

Lidé, s nimiz jsme mluvili, ¢asto
fikali, Ze pro né bylo velmi uzi-

tecné napsat si seznam situaci,
které je vedly k tomu, Ze se
prejidali. Nuda, stres, jidlo o sa-
moté, pfi nakupovani nebo ve
spole¢nosti. Ve vasem pfipadé
to maze byt cokoliv jiného. Ale
pokud si tyto situace jasné po-
jmenujete, potom se jim muzete
védomé vyhybat.

Dohodnéte se
- se sebou

UkaZte, Ze to se snizenim
hmotnosti myslite vazné.
Slibte si, Ze toto bude napo-
sledy, kdy budete muset sho-
dit kila. Vymyslete si vétu,
kterd shrne vas pfislib — jako
napt. ,Budu dodrZovat die-
tu, i kdyZ obcas klopytnu”
— a kazdy den si ji pfipomi-
nejte. Vytvorte si pozitivni
tvrzeni, které vés podpoff,
kdykoliv je vyslovite.

Naplanujte si strategii

Je to o tom, jak znéte sami se-
be a jak délate to, co funguje.

Nema smysl plénovat si, Ze do-
drzite pfisny stravovaci plan, po-
kud jste typ clovéka, ktery Zije

kazdy den jinak.

Mit zdravy nadhled vam

Jak se potykate se svoji
cukrovkou? Jste nervézni

a rozzlobeni? Nebo jste tak
v pohodé, Ze si ani neuvédo-
mujete, jaké obavy ma

0 vas vase rodina a pratelé?
Snazili jsme se u sestficek

z diabetologickych ambu-
lanci zjistit, jak mohou jed-
notlivé postoje pacient
ovlivnit jejich celkovou du-
Sevni a zdravotni pohodu.

Kdyz jsme se sestficek ptali,
jak rtizné typy lidi reaguji na
své onemocnéni, bylo hned
jasné, jak moc dulezity je vas
postoj k onemocnént, se kte-
rym musite Zit. Vzhledem

k tomu, Ze se sestricky kazdy
den setkavaji s lidmi rdzného
véku a povah, dokazou rychle
identifikovat, kdo a jak se do-
kaze se svym onemocnénim
porvat.

Diabetes vam Fidi Zivot
Nékteff lidé jsou svym onemoc-
nénim zcela posedli. Za¢nou
vénovat pfilis mnoho pozor-

nosti onemocnéni. Az natolik,
Ze zapomenou na jiné véci ve
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svém Zivoté. ,Samoziejmé,
Ze se lidé trpici diabetem musi
o sebe starat, zvladat dietu,
provadét selfmonitoring a uzi-
vat léky,” Fika jedna sestra,
.ale neméli by dovolit, aby jim

cukrovka fidila Zivot, spise
naopak.”

Mnoho z nés si stanovi svou
,idedlni” hmotnost je3té pred
zacatkem programu vedouciho
k jejimu snizeni. Vypada to jako
dobry napad, nebot nam to
fika, kolik musime shodit, ale
musite-li shodit hodné kil, po-
tom se muzete citit deprimova-
ni. Je dobré si stanovit néjaké
obecné cile. Daleko pozitivnéjsi
a efektivnéjsi bude mit za il
snizeni hmotnosti 0 5 az 10 %
vasi soucasné hmotnosti a roz-
vrzeni tohoto cile do nékolika
mensich cild, kterych Ize dosah-
nout kazdy mésic.

Snizeni hmotnosti 0 10 % opro-
ti pavodni hmotnosti je sém

0 sobé skvély vysledek. Mate-li
vysoky krevni tlak nebo vysoky
obsah cholesterolu, ubytek vasi
hmotnosti vam jisté pomuze
tyto hodnoty sniZit.

Udélejte to - a udélejte
to pro sebe!

Nejdulezitéjsi véci, kterd vam
pomUze dosahnout snizeni
hmotnosti, je osobni motivace.
Pokud se snaZite o snizeni hmot-
nosti kvili nékomu jinému,
napfiklad kvdli vasi rodiné nebo
protoZe to ekl va3 o3etiujici

Je dobré se o sebe
starat!

Opakem typu posedlého pa-
cienta je osoba, kterd je nato-
lik v pohodé, Ze pro sestry je
stejné obtizna jako prvni typ.
Jsou rozhodnuti, Ze jejich Zivot
bude stejny jako dfive, takze
nedodrzuji doporuceny jidelni-
ek a stavi se velmi laxné

k doporucenym pohybovym
aktivitém. Jedna sestra pozna-
menala: ,Jsme vzdy radi, kdyZ
diabetes neobrati néci Zivot
vzhtiru nohama, ale nedosta-
tek zajmu je stejné nebezpec-
ny. Vime, jak moc tito pacienti
riskujf.”

Kdyz zaméstnani
predstavuje rizikovy
faktor

.B&Znou obavou u pracujicich
pacient s diabetem je, jak
kolegové v praci zareaguiji na
jejich onemocnéni,” fikaji sest-
ficky. Néktefi lidé nechtéji sdé-
lit svym zaméstnavateltim, Ze
trpi diabetem, protoZe se oba-
vaji, Ze ztrati praci. Jini nechté-
ji, aby se s nimi jinak zachézelo

lékar, je méné pravdépodobné,
Ze se vam to opravdu podafi.

Vétime, Ze je nejlepsi rozhod-

nout se a zacit s tim ihned. Vi-

te-li, Ze chcete snizit hmotnost,
neodkladejte to. Je stresujici sta-
le na to jen myslet — vlastnf roz-
hodnuti, Ze za¢nete pravé ted,

je skute¢na dusevni podpora.

NejduleZitéjsi je si zapamato-
vat, Ze ménite své stravova-
ci ndvyky, protoze chcete

a protoze mate realistické
cile. Nebudete-li realisté,
okamzité se odsuzujete

k selhani a zklamani. Sta-
novte si nizké, postupné
snizovani hmotnosti pomo-
ci trvalych zmén vaseho
Zivotniho stylu.

Potiebujete pomoci
nebo povzbudit?
Je tu vas DIA/og!

Nemusite mit pocit, Ze jste na
to sami — napiste nam a sdélte
nam vas pokrok a dejte ndm ti-
py, o které byste se chtéli podé-
lit s ostatnimi ¢tenati DIAlogu.
V3echny dopisy odménime
hezkymi darky.

— maji strach, Ze si kolegové
budou myslet, Ze svou praci
nezvladnou. Sestficky vam radi:
. Neskryvejte svou cukrovku!
Co by se stalo, kdyz se dosta-
nete do hypoglykemického
stavu a nikdo z vasich kolegt
nebude védét, jak vam pomo-
ci? Otevienost je nejlepsi moz-
nost.”

Kdyz porozuméni
pomaha pecovat

Pro zdravotniky je dulezité, aby
se dokézali vcitit do pozice paci-
entd, které maji v péci. Vsechny
sestiicky, s nimiz jsme hovoili,
se snazi porozumét postojim
lidi trpicich diabetem a berou to
jako soucast péce, kterou posky-
tuji. ,V3ichni vime, Ze stav nasi
mysli ovliviiuje nase zdravi.
Snazim se, aby si moji pacienti
uvédomili, jak jejich pohled na
véc ve finle ovliviiuje to, jak se
citi. Jako ve vét3iné piipadtl

v Zivoté, je dlleZité nalézt zlatou
stfedni cestu a naucit se vyba-
lancovat prilisné obavy a klidny
nadhled. Nikdo se jesté
neuzdravil tim, Ze mél strach,”
fekla jedna ze sestficek.
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Glykemicky index v diabetické dieté

Co je to glykemicky index — GI? Ma smysl si ho viimat - jak mi vylepsi kompenzaci? Jak ho v diabetické dieté vyuzit?

Je jeho vyuziti dobré i pro moji rodinu - ostatni stravniky?

Co je to glykemicky index?

Zjednodu3ené feceno: glykemicky index potravin ukazuije jejich
schopnost ndm po jejich konzumaci rychle nebo pomalu zvy3ovat
hladinu glukézy v krvi. Cim vyssi index, tim vice a rychleji stoupne
glukdza v krvi. Napiiklad brambory jsou rychlejsi nez ryze, ale jen
tehdy, kdyz je ryze spiSe tvrdsi (napf. basmati) a nerozvarend.

Hodnota Gl je totiz zvisla i na kuchyniské tpravé potraviny. Cim
méné potravina obsahuje nestravitelné vldkniny, ¢im je vice uva-
fend domékka, ¢im je tekutéjsi, jinymi slovy straviteln&jsi, tim ma
Vi G,

Priklady Gl

Brambory nové vafené 62, bramborova kase 92, bramborové
knedliky 52, hranolky 75.

Spagety vafené 10 minut 44, 3pagety varené 20 minut 61,
Spagety celozrnné 37.

Pouzijeme-li srovnani Gl (referencni hodnota glukéza), Ize fici, Ze:

Vysoka hodnota GI Stfedni hodnota GI Nizka hodnota GI

>70 55-69 <55

Také vhodné kombinace potravin v nasem bézné konzumovaném
jidle dokézou snizit Gl.

Napfiklad: kufe a brambory maji vy33i glykemicky index nez kure,
brambory a zeleninovy salat.

Nebo: bramborovo-lusténinovy saldt ma niz3i GI nez bramborovy
salat bez |usténin.

Odborné definice: Glykemicky index (Gl) potravy je definovén jako
pomér plochy pod vzestupnou &asti krivky postprandidlni glykémie
testované potravy, kterd obsahuje 50 g sacharidd, a standardni
potravy. Standardni potravou bylo zpocétku 50 g glukdzy, pozdéji
byla glukéza nahrazena bilym chlebem s obsahem 50 g sacharidd,
protoze chléb méné ovliviioval motilitu Zaludku.

Glykemicky index .
Gl = 100 x F/B o
B=50¢g S bily chléb
F=50¢g S dana potravina

Tabulka glykemického indexu u vybranych potravin

Ma smysl si vSimat Gl - jak mi vylepsi
kompenzaci? Je jeho vyuziti dobré i pro moji
rodinu - ostatni stravniky?

Mame-li diabetes a zafadime-li do svého jidelnicku hlavné potraviny
s nizkym Gl a jejich kombinace — fantazii se meze nekladou, zlepsi-
me své postprandidini (pojidlové) glykémie, a tim i svoji kompen-
zaci. A nejen to. Tento zpUsob stravovani bude velmi prospésny

i celé nasi rodiné.

V roce 1997 schvalila WHO oficidlné Gl jako metodu kategorizace
sacharidd, ktera upfesfiuje jejich metabolicky efekt. Strava s nizkym
Gl neni efektni pouze u diabetikd, ale je vyhodna i u nediabetikt.
Snizuje hladinu inzulinu, glukdzy, triacylglycerold a volnych mast-
nych kyselin nalacno i postprandialné. Zvysuje HDL-cholesterol.
Svym pozitivnim vlivem na inzulinovou rezistenci je Gl duleZitym
nastrojem |écby diabetu. Podobnym mechanismem se potraviny
s nizkym Gl uplatriuji v prevenci vzniku diabetu, vysokého krevniho
tlaku, zvy3ené hladiny tuka v krvi a pravdépodobné i ischemické
choroby srdecni.

Jak Gl vyuzit v diabetické dieté?

PFiklad jidelnicku:
Snidané Presnidavka Obéd
Muisli s ovocem Ovoce Rosténa s ryzi,
a ofechy celerovy salat
Svacina Vecere 2. veceie
Jogurt, Olejovky, celozrnny Ovoce

celozrnny rohlik chléb, paprika,

rajce, okurka

Samoziejmé si mizeme vybrat, zdali budeme svacit, také druha
vecefe nenf za urcitych podminek nezbytnd. Je to jednoduché:
drzime se zasad zdravé vyzivy. Mlizeme obohatit svdj jidelnicek
o tak exotickd jidla, jako je napf. bulgur s ovocem a ofechy, ale
ani klasickych ceskych jidel se nemusime vzdat — vepro dame
libové, zelo spise kiupavéjsi nebo syrové, knedlo radgji tuzsi.

Vyborné tabulky, povidani o Gl a podnétné recepty nalez-
nete v knize Miller a kol., Gluk6zova revoluce; Triton 2004.

Jaroslava Kreuzbergova,
nutricni terapeut FN Plzeri

Jaroslava
Kreuzbergova,
nutricni terapeut
FN Plzen

Recept:

(tepelné upravena
psenice)

Bulgur zalijeme vafici vo-
dou, nechame 30 minut
stat v teple, pridame ofis-
kovou smés, pokrajené
jablicko i se slupkou, skofi-
covy cukr, maslo a med

a podavame.

Spocitat si glykemicky index
muzZe kazdy sam dle pfilo-
Zené tabulky.

Vysvétlivky: GI-G: glykemicky index vztazeny ke glukéze, GI-CH: glykemicky index vztazeny
k bilému chlebu, BE-porce: chlebové jednotky v uvedené porci, 3 — 3alek (hrnek)

potravina GI-G GI-CH porce BE-porce potravina GI-G GI-CH porce BE-porce
buraky prazské solené 14 20 125-70g 16 ¢okolada 49 69 409 26
jogurt nizkotuény s cukrem 14 19 230g 17 mrkev vafend, sterilovan 49 69 125-70g 0,3
s6ja boby varené 18 25 1/25-90g 1 ovesnd kase varend 49 69 15-230g 2,6
hréch vareny 22 31 125-60g 0,7 tortellini se syrem vafené 50 71 2309 2,6
tre3ne 22 31 10ks-90g 1 merufikovy dZem neslazeny 55 78 1 Kav. Izicka 1.1
fruktéza 23 32 109 1 ovesné viocky 55 78 1 polévkova lzice 0,7
grapefruit syrovy 25 35 1/5ks—93 g 0,5 sladka kukurice sterilovand, susend 55 78 125-90g 1,5
Cocka cervena vaiena 26 37 1,55-120g 2,7 misli 56 79 2/35-45g 28
fazole cervené varené 27 38 1/23-909g 2 musli pifrodni 56 79 2/33-40g 41
mléko plnotu¢né 27 38 15-230g 1 ryze bila dlouhozrnna 56 79 15-170g 4,2
¢ocka zelend a hnéda — varena 30 22 1,55-90g 16 merunka 57 81 g 1,2
meruiiky susené 31 44 3049 1.3 med 58 82 1 polévkova IZice 16
s6jové mléko 31 44 15-230g 1.4 ryze basmati varena 58 82 15-170g 5
hréasek vareny 33 47 1/25-90 23 brambory nové varené 62 88 1709 23
nutella 33 45 2 kav. l7icky 30 1.9 brambory staré vatené 63 89 1ks—140 g 2
hruska 38 54 1ks-85¢g 21 Coca-Cola, soft drink 63 89 1 plechovka 39
jablko 38 54 1ks—140 g 1.8 fazolova polévka 64 91 1/25-130g 1,9
rybi prsty fritované 38 54 100 g 24 hrozinky 64 91 1/45-30g 28
3vestky 39 55] 2ks-57g 0,7 ananasovy meloun syrovy 65 92 1/4maly-170g 16
jablkowy d2us neslazeny 40 57 2dd 21 kuskus vafeny 65 92 125-904q 21
pagety varené 41 58 15-170g 52 Zitny chléb 65 92 1 krajic— 50 g 1,5
puding 43 61 1125-125g 24 hrachova polévka 66 94 13-160g 56
cockova polévka 44 66 15-230g 24 celozrnny p3eni¢ny chléb 69 98 1 krajic- 30 g 13
pomeranc bez slupky 44 62 1ks-110g 1 bily chléb 70 99 1krajic-30g 1,2
makarony vafené 45 64 15-1709 52 bramborova kase 70 99 1/25-1209g 2
laktoza 46 65 109 1 hranolky 75 106 1229 4
bulgur vareny a8 68 235-110g 23 Coko Krispies-Kellog's 77 109 13-30g 2,7
hrések zeleny, mrazeny, vaieny 48 68 125-75g 1.1 ryze instantni vafena 87 123 15-170g 3,7
marmelada orange a8 68 1 polévkovd lzice 17 bezlepkovy chléb 90 129 1krajic-30g 1.8
1y%e vafend na pafe 48 68 15-170g 38 francouzska bageta 95 135 309 15
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Dulezité upozornéni
pro ctenare

Informace v DIAlogu jsou
uverejnény za Gcelem pou-
ze informovat a nenahra-
zuji odbornou Iékarskou
radu. Jenom vas o3etiujici
lékar by mél diagnostiko-
vat vase zdravotni problémy
a predepsat lécbu.

Kdo mi

Zivot s diabetem pfinasi nékdy svizelné situace jak pro ¢lovéka s diabetem, tak pro jeho blizké. Pokud hledate
pomoc, muizete se obratit na nékteré nadace a spolecnosti, které pomahaji diabetikiim i s pozdnimi komplikacemi.

Pokud si nevite rady, poradte se.
Na uvedenych kontaktech vam
jisté radi pomohou najit to nej-
lepsi feseni ve vasi situaci.

Nevite, kde hledat
pomoc?

KONTAKT - Infocentrum
socialni pomoci

Palackého namésti — vestibul
metra B, Praha 2, PSC 128 00,
tel.: 222 646 151, 222 563 704,
infokontakt@mcssp.cz,
http://www.mcssp.cz/infokon-
takt.htm

Meéstské centrum socidlnich slu-
Zeb a prevence poméha lidem,
kteff se ocitli v tizivé socialni
nebo Zivotni situaci. Nabizi
pomoc socidlni, terapeutické

a zdravotnické sluzby, psycholo-
gické i pravni poradenstvi, pre-
chodné ubytovani a zakladni
informacni servis. Sluzby mohou
vyuzit osoby z celé Ceské
republiky a cizinci.

Provozni hodiny pro vefejnost:
po, st: 10-18 hod., ¢t: 8-16
hod., pa: 8-12 hod.

Poradna pro osoby s postizenim:
po: 10-18 hod.

Kde se mlzete svéFit?
Linka davéry Centra krizové

intervence
tel.: 284 016 666 nonstop

— CO se stane, kdyz jste

Senior telefon
tel.: 222 221 771 nonstop

Linka psychopomoci
tel.: 224 214 214 pro celou CR

Vialinka o problematice
erektilni dysfunkce

tel.: 283 004 444

po-pa: 16-20 hod., lékar na
telefonu st: 18-20 hod.

Kde najdete pomoc
aradu?

Svaz diabetiki CR
Kopernikova 11, Praha 2,

PSC 120 00, tel.: 224 142 634,
http://Awww.diabetes.cz
Pracovni doba:

po—¢t: 8-16.00 hod.,

pé: 8-14.00 hod.

Sdruzeni rodi¢u a pratel
diabetickych déti v CR
Lazeriské 4, Praha 1, PSC 118 00,
tel./fax: 257 532 297, e-mail:
diabetes.deti@braillnet.cz,
http://www.braillnet.cz/srpdd/

Narodni rada zdravotné
postizenych Ceské republiky
Partyzénska 1/7, Praha 7,

PSC 170 00, tel.: 266 753 424,
http:/Amwww.nrzp.cz/

Svaz télesné postizenych

v Ceské republice

Karlinské ndm. 12, Praha 8, PSC
186 03, tel./fax.: 224 819 083,
http://www.svaztp.cz/

Svaz postizenych civilizacni-
mi chorobami - SPCCH v CR
Karlinské namésti 12, Praha 8,
PSC 186 03, tel.: 224 815 913,
224 812 225, 224 816 997,
linka 262, 246, 249,
http://www.sweb.cz/spccher/

Spolecnost dialyzovanych

a transplantovanych nemoc-
nych, jejich rodinnych
prislusnika a pratel dialyzy
Spolecnost DaT

Ohradni 1368, Praha 4-Michle,
PSC 140 00, tel.: 261 215 616,
http://www.znovu.cz/sdat/

Sjednocena organizace nevi-
domych a slabozrakych CR -
SONS

Krakovska 21, Praha 1, PSC

110 00, tel.: 221 462 365,

fax: 221 462 363,
http://www.braillnet.cz

Navstévni hodiny jsou ve vSech
stiediscich kazdy ctvrtek
13.00-18.00 hod.

Tyfloservis
Obecné prospésna spole¢nost
pro nevidomé a slabozraké

Krakovska 21, Praha 1, PSC
110 00, tel.: 221 462 365,
fax: 221 462 363,
www.braillnet.cz/tyfloservis/

Svaz neslysicich
a nedoslychavych v CR
Karlinské nam. 12, Praha 8,

PSC 186 03, tel.: 224 816 829,
e-mail: snncr@quick.cz,
http://www.snncr.cz

Kde se muzete zeptat
odbornikd nebo téch,
kteFi maji stejny
problém?

Chat a diskusni forum
o diabetu na internetu

Novo Nordisk
http:/mvww.diabetesmellitus.cz/
— Zeptejte se odbornikd

Svaz diabetikd CR
http://www.diazivot.cz/
— Chat, poradna

Pomocnik diabetika
http://proe.cz/diabet/
— Dia férum — Chat

Medatron
http://www.medatron.cz/

— Diskusni férum,
http://Awww.diabetacek.sweb.cz/
— Chat

Infoposel.cz — informacni
systém pro zdravotné postizené,
http://www.infoposel.cz/in-
dex.php?idm=adresar

Informace pro vas zpracovala
edukacni sestra Vladimira
Havlova — IKEM Praha

nemocni

Jste-li nemocni, musite vénovat vice pozornosti své cukrovce. BohuzZel je to pravé v ¢ase, kdy se vam nebude chtit o sebe vice pecovat.
Par tipti z D1Alogu a budete dobfie pfipraveni, a urychlite tak své uzdraveni.

Soucasti lidské existence je i to,
Ze jednou budeme v3ichni , ne-
mocni” — a soucastf lidské exis-
tence, mame-li cukrovku, je,
Ze jsme-li nemocni, nemoc
ovlivni nasi cukrovku, a naopak.
A proto je dobré védét, co to
znamend, kdyZ se tak stane.

,Kdyz jsme nemocn, télo zazi-
va fyzicky stres’ — to je normal-
ni reakce téla, aby dostalo dost
energie pro boj s infekci nebo
aby si poradilo s Urazem. Je-li
télo vystaveno infekci anebo
Urazu, jatra uvolfiuji zasoby
glukozy ptimo do krve. Netrpi-
te-li cukrovkou, stimuluje to sli-
nivku k vydeji vétsiho mnozstvi
inzulinu, takze glukéza je pre-
pravena do bunék a preméné-
na na energii. Tato energie
navic pomaha télu bojovat

s infekci nebo zahojit zranéni.

Ale co kdyz mate cukrovku?
Potom vase télo uvolni glukézu
Z jater, ale nebude schopno

vydat dodatecny inzulin ze sli-
nivky. TakZe méate vy33i obsah
cukru v krvi, aniz byste ziskali
dodatecnou energii, kterou po-
tfebujete pro boj s infekci nebo
k zahojeni zranéni. Takze se
nebudete uzdravovat tak rych-
le. Navic vysoka hladina cukru
v krvi povede ke zhorsent in-
fekce, protoZe vase téIni tekuti-
ny budou obsahovat mnoho
cukru — a bakterie cukr miluji.”

Nékolik tipa,
jak se pripravit

Je nemozné zcela se vyhnout

infekcim a zranéni v kazdoden-

nim Zivoté, ale Ize ucinit urcita

opatfeni ke snizenf rizika:

 Kazdy rok se nechejte naoc-
kovat proti chfipce.

* Necestujte do oblasti, které
jsou zndmé vysokym vysky-
tem virového onemocnén.

o Stravujte se zdrave.

o Posilujte sviij imunitni systém.

 Budte opatrni, abyste piede-
3li zbytecnym udrazdm.

Co muzete udélat,

kdyz jste nemocni

o Castg&ji monitorovat hladinu
cukru v krvi.

* Pokud nesledujete hladinu
cukru v krvi, kontaktuje svého

osetfujiciho |ékare nebo sest-
ficku, ktefi vam poradi.

e Pokud hladina cukru zacne
stoupat, budete muset pfizpt-
sobit svoji lé¢bu — proberte to
se svym |ékarem.

 Pokracujte ve své lécbé — ze-
jména s inzulinem. Prerudeni
uzivani inzulinu v dobé nemo-
ci je nejbéznéjsi diivod k hos-

pitalizaci z diivodu 3patné
kompenzované cukrovky.

® Zkuste jist i nadale normalng,
a nemate-li chut k jidlu, ne-
vadi. Zkuste ziskat kalorie
z polévek nebo jinych potra-
vin, které vdm mohou zlepsit
vasi chut k jidlu.

 Pijte velké mnoZstvi tekutin —
jsou Zivotné duleZité, nebot
predstavuji prevenci proti
dehydrataci. Jite-li normalné,
nepijte slazené napoje, pokud
neméte pocit, Ze jste ve stavu
.hypoglykémie”.

* Pokud neustéle zvracite, oka-
mzité kontaktujte svého lékare.

Vime, Ze je tézké se o sebe sta-
rat, kdyZ jsme nemocni — zkus-
te se tedy pripravit predem
ted, kdyz jste zdravi, a pfemy3-
lejte 0 tom, co byste méli délat.
AZ pak budete mit pfisté chip-
ku nebo zkazeny Zaludek,
budete pfipraveni.

DIAlog vam preje pevné zdravi!



