Rozumime diabetu.
Rozumime i Vam.

Diabetes mellitus
a regulovana strava

Vymeénné tabulky
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Aplikatory inzulinu od Novo Nordisk

Innovo®
aplikator s paméti, ktery usnadni pacientdim zahajeni a dodrzovani inzulinové lécby

NovoPen® 3
spolehlivy a bezpecny aplikator pro véechny inzulinové rezimy

NovoPen® 3 Demi
aplikator inzulinu s jemnym davkovanim po 0,5 jednotce

NovoPen® Junior
aplikator inzulinu pro déti s jemnym davkovanim po 0,5 jednotce

Dalsi informace ziskate z pfibalového letaku nebo na adrese firmy Novo Nordisk.
V pripadé, Ze mate dotazy tykajici se inzulinovych per nebo inzulind, kontaktujte
nas na nize uvedené Bezplatné informacni dialince.
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Kritéria kompenzace a cile lécby
u dospélych diabetiku 1. a 2. typu

Kompenzace

vyborna  uspokojivd neuspokojiva

glykemie na lacno

(mmol/l) 40760 o070 770
glykemie po jidle 50-75 75-90 >90
(mmol/l) Y T :
HbA1c (%)
(dle IFCC od 1. 1. 2004) <43 o 760
Celkovy cholesterol <45 45-50 >50
(mmol/l) ' T '
HDL - cholesterol > 11 1.1-0.9 <09
(mmol/l) ’ T '
LDL - cholesterol <26 26-3.0 > 3,0
(mmol/l) ' T ’
Triacylglyceroly <17 1.7-2.0 >2.0
(mmol/l) ' o '
Hmotnostni index muzi
(BMI, kg/m?) 21-25 2527 -
Hmotnostni index zeny
(BMI, kg/m?) 20724 220 w2
Krevni tlak < 130/80 - > 130/80
(mm Hg)

Mikroalbuminurie

No¢ni mo¢ (pug/min) — norma do 20, nad 200 = zavaznéjsi poskozeni

ledvin.
Celodenni mo¢ (mg/24 hod) — norma do 30, nad 300 = zavaznéjsi
poskozeni ledvin.

Glykemie po jidle znamena méreni 1-2 hodiny po jidle.
Glykemie na latno znamena méreni alespor po osmihodinovém
lacnéni.

PROMLUVTE SI, PROSIM, SE SVYM LEKAREM O TECHTO HODNOTACH.



Vyménné tabulky - pecivo, téstoviny,

brambory

1 ch. j. — neboli chlebova jednotka, resp. vyménna jednotka, obsahuje vzdy 12 g sacharidli -
cukru. Potraviny o stejném poctu ch. j. Ize vzajemné zaménovat, aniz se vyrazné zméni
potfebnd davka inzulinu. Nasledujici obrazky znazornuji jednotlivé druhy potravin s obsahem
1 ch. j. — 12g sacharidd. Pomohou vdm doma, v restauraci i détem ve $kole odhadovat
mnozstvi sacharid( ve stravé. Umozni vam podle vasi chuti snadné zmény ve vasem jidelnicku,
aniz porusite doporucené mnozstvi sacharidu.

Zpocatku si musite danou potravinu nékolikrat odvazit, abyste ziskali co nejpresné;jsi odhad
pozadovaného mnozstvi.

Clovék s diabetem musi védét, o kolik mu stoupne glykemie po ur¢itém jidle. Mezi potraviny
s velkym obsahem sacharidd patfi pecivo, téstoviny, ryze, knedliky, ovoce, brambory, lusténiny
a samozi'ejmé viechny potraviny slazené fepnym cukrem ¢i jinym sladidlem, které vsak do
zdravé stravy nepatti.

1 Izice pgeni¢né ryze 159

(

1 Izice puding. prasku 159

2 I7ice ryze vaiené 509

¢

1 Izice syrové kukufice 159

10 Izic popcorn 15g

\ Téstoviny — vafené azi Y,

4 17ice kolinek 509
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Dané mnozstvi vyobrazenych potravin odpovida
1 vyménné jednotce = 1 ch. j. = 12 g Cistého cukru

Graham 25¢g Celozrnny chléb 30g

3 Izice strouhanky 159

Tousty 159 1 Izice ryinevaFené 159

2 Izice viotek 209

Knedlik 509

4 I7ice cornflakes 159
¥

Knackebrot 159 o

) -
Chipsy 259 2 I7ice nudli jemnych 50g

i

¥

Brambory 70g o

Hranolky 40g

3 Izice nudli silnych 509

2 I7ice brambor. kae 509
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Vyménné tabulky - zelenina, ovocné

a zeleninové stavy

Jidelni¢ek pro lidi s diabetem patfi mezi nejzdravé;si.

Jak se zdravé stravovat?

e Jist pravidelné, castéji a mensi mnozstvi.

e Upravit energeticky pfijem v jidle podle své hmotnosti.

¢ Vyloucit ze stravy lehce vstfebatelné sacharidy — hroznovy
cukr (glukézu), sladovy (maltézu) ¢i fepny cukr (sacharézu).

e Sacharidy — cukry pfijimat ve formé mléka, peciva, téstovin,
ryze, zeleniny a ovoce.

e Omezit tuky ve stravé, jist méné tucné bilkovinné potraviny
(napf. syr, maso).

® Snizit prijem cholesterolu.

e Malo solit.

Na ch. j. pfepocitavame:

Fazole
(susenad)
1 pol. Izice 209

Na ch. j. se neprepocitavaji: Fazole
Avokado Brokolice Cesnek Dyné (vafena) B
Hlavkovy salat Houby Kapusta Kedlubna 3 pol. Izice 509
Kvétak Okurky Olivy Paprika
Rajcata Rebarbora Redkvicky Zeli bilé
Zeli ¢ervené Zampiony Hrach

(suseny)
V béznych porcich (do 200g) se nepFepocitava nasledujici 1 pol. Izice 20g

zelenina (¢erstva nebo zmraZena):

Celer 80 kcal
Cjbule 80 kcal Hrach "
Cervena fepa 90 kcal (Cerstvy)
Mrkev 80 kcal

7 pol. Izic 1
Zelena fazolka 70 kcal pol-ieis 1009

L ke o e g

Na ch. j. musime prepocitavat tu zeleninu, ktera ma vice
nez 1 ch. j. na 100g syrové vahy:

(susend)
1 pol. Izice 209

Cocka
(varena)

2 pol. Izice vrchovaté 50g

Kukufic
(varena)
3 pol. Izice vrchovaté 60g

Boby
(susené)
4 pol. Izice rovné 459

é

\Rajcatova
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Dané mnozstvi vyobrazenych potravin odpovida
1 vyménné jednotce = 1 ch. j. = 12g Cistého cukru

Nasleduijici zeleninu v mnozstvi do 200 g nepfepocitavame:

Artycoky, fenykl, fazolka zelena, mrkey, ¢ervena fepa, celer, cibule.

Rajska stava
Cerstva 300 ml

Cerny kofen
vareny 859
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Vyménné tabulky - ovoce

Vyssi privod soli vede ke zvyseni krevniho tlaku,
a nepfimo tak zvysuje riziko srdec¢nich infarktd.
Jak snizit pFijem soli?
e Pfi stolovani zbyte¢né nedosolovat.
* Nejist slané tycinky, bramburky a ofisky.
* Omezit konzervovana jidla a polotovary, nebot obsahuji vyssi
mnozstvi soli.

Jak zvysit mnoZstvi balastnich latek ve stravé?

e Jist vice ovoce a zeleniny.

e Uprednostriovat celozrnné pecivo, vliocky, pfirodni ryzi.
Strava s vysokym obsahem balastnich latek — vlakniny, poméha resit
fadu zdravotnich obtizi — zacpu, hemeroidy. Soucasné zpomaluje
vstiebavani Zivnych latek, snizuje hladinu tukd v krvi a zabrariuje
prudkému vzestupu glukézy v krvi. Strava bohata na vlakninu prinasi
trvalejsi pocit sytosti.

1ch.j.

odpovida el

Ananas %9 | 1 kole¢ko | 50

Banan _1/2 sttedniho 50

Borlvky hrst mala 55

Broskev 1ks stfedni 50

Brusinky

Cerny bez

Fiky Cerstvé

Grapefruit

Hrozny

Hruska

Jabko T male

Jahody _hrst velka
KIWI ________________ 1,5ks velkého 55

Maliny

Mandarinka Tks - velkd 3 55

- 55 ————

Mango 1/4ks 45

Meloun ananas. | 3209 | (neloupany) | 1dil | 50

Meloun terveny | 290g | (neloupany) | 1dil | 55

Merunky 2ks malé 55

Nektarinky 1ks stredni

Ostruziny _hrst velka 3 75

Pomeranc dksmaly | 55
Ryngle Tks—velka | 50

Rybiz ¢erveny :brst velka 55
Rybizerny hrststredni | 55
Srstky hrstvelka | 55

Svestky 4ks 50
Tresné _10ks 60
\Visné 1009 (s peckou) 20ks 55 )
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Dané mnozstvi vyobrazenych potravin odpovida

1 vyménné jednotce = 1 ch. j. = 12¢g cCistého cukru
Broskev (stfedné velka
s peckou) 1409 Nektarinka
(stredné velka

s peckou) .
1209 ‘ 1
‘ L . = .

Ananasovy

meloun
(loupany)
240g
Ryngle

1209

Kiwi (velké)
1309

Svestky
809

Fik (Cerstvy)

N
1
L &

(neloupany 1509
" stFec!né Pomerant¢ ensi) 100g Man velka
velky) 80g 90g (maly neloupany) 130g neloupana) 150g

Brusinky 1209 Boruvky 90g

[

Cerny bez 130g Rybiz 120g

Maliny 130g
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Vyménné tabulky - mlééné vyrobky, orechy, sladkosti

Dané mnozstvi vyobrazenych potravin odpovida

Potraviny obsahujici cukr musi byt disledné zapocitany do denniho pfijmu sacharidd. 1 V_Vménné jednotce =1 ch. j. = 12g Cistého cukru
Vétsi prisun tuku ve stravé je pricinou castéjsiho vyskytu onemocnéni srdce a cév. Tuky se
nejvice podileji na kalorickém obsahu stravy a mohou byt pfi¢inou obezity.
Jak snizit pFijem tuka?

* Maslo a margarin mazat v tenké vrstvé.

e Jist méné tucné bilkovinné potraviny (ryby, driibez).

e Sledovat obsah tukl v uzeninach a syrech.

e Odstranovat viditelny tuk z masa, kuzi z drabeze.

e Upfednostnovat nizkotu¢né mléko, mlé¢né vyrobky (syr a tvaroh).

e \/zdat se babovek, kolacl a dortt bez ohledu na to, Ze se jedna o specidlni dia vyrobky.

Nejist velké mnozstvi ofechl. Volit méné tu¢né zplsoby pripravy stravy — vareni, duseni,

Diamarmelada Cukr ovocny, sorbit

1 pol. Izice 259 1 pol. Izice 129

Vlasské

grilovani. Uzivat pecici folie, teflonové panve a fritovaci hrnce. Diamed orech){
Pozor: Vyménné tabulky nevénuji pozornost obsahu tuka! Vykfi¢nikem je v tabulkach upo-
zornéno na vysokou kalorickou hodnotu dané potraviny.
1 pol. Izice 159 6 pol. Izic 90g

Burské orechy (neloupané) 859

MIléko, mlééné vyrobky

Jedlé kastany 409

Diac¢okolada 30g

-

| hrst stfedni Kokosovy orfech 110g

Liskové orechy 90g
Kokos strouhany ?

Dia vyrobky!
1 pol. Izice

Marmelada
Miéko 250 ml

------------------------------------------- Jen pii hypoglykemii

Mak 1509 Mandle 60g Kokos strouhany 1909

1/4 porce Y,
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