Diéta pri zvysenej hladine cukru v krvi a diabete Il. typu.

Zakladné principy platia pre kazdého pacienta so zvysenou hladinou cukru v krvi. Dolezité je pravidelné stravovanie,
mnozstvo a zlozenie potravy. Treba sa stravovat ¢asto, ale pritom striedmo. Odporuca sa jest 5 krat denne, najlepsie v
pravidelnych trojhodinovych intervaloch. Sacharidy sa tak vstrebavaju rovnomerne pocas celého dna a nedochadza ku
kolisaniu hladiny cukru v krvi. Najvacsi déraz v diabetickej diéte sa kladie na prijem stanoveného mnoZstva
sacharidov. Odporuca sa redukovat najma potraviny bohaté na sacharidy — zemiaky, cestoviny, chlieb, ryzu a muc¢ne
jedld, vylucit vietky prisladzované potraviny a napoje (cukrom bielym, hnedym, medom...). Sacharidy konzumujte tzv.
zlozené — komplexné (celozrnné pecivo, tmava muka a vyrobky z nej, ovsené vlocky). Do jedalneho listka zaradujte
hlavne vela zeleniny - ¢o najviac v surovom stave. Prilohy poddvame v priblizne polovi¢cnom mnozstve beznej davky.
Na zasytenie je preto vhodné ku kazdému hlavnému jedlu pridavat zeleninovi oblohu (3alaty). Trvaly Uspech prinasa

zdravad, vyvazena vyziva kombinovand s amatérskym Sportom, cvi¢cenim — celoZivotne.

Potraviny Vhodné Nevhodné
e 120az130 g masa e vnutornosti
v surovom stave e kaviar
e ryby aspon 2x tyzdenne e (dené maso
e chudé bravtové maso e tu¢né maso
Maso, tdeniny, ryby e hovadzie, telacie e hus, kacka
e divina e baran
e  kuracie, morcacie bez koze e salamy, pastéty, klobasy
e chuda sunka, hydinové e  vyprazané maso, ryby
vyrobky
e olivovy, lanovy, slne¢nicovy e  vsetky stuzené tuky
olej e margariny s vyssim
e  Zvlast vhodné su margariny s obsahom trans-mastnych
s obsahom rastlinnych kyselin ako 0,5 g
Tuky tukov (Flora, Rama, Perla, e  kokosovy olej
e Alfa) ® majonéza
e bravéova mast a maslo iba
v obmedzenom mnozstve




netucné syry (do 30 % tuku)

nizkotuc¢né jogurty

smotana

tucné syry

nesladené smotanové jogurty
Mlie¢ne vyrobky tvaroh krémy
acidofilné mlieko zmrzlina
nizkotu¢né mlieko
v obmedzenom mnozstve, vajecné salaty
nie samostatne prazenice, omelety
Vajcia vajecny bielok

neobmedzene
zeleninové tucné vyvary
strukovinové zabijackové

Polievky netu¢né masové zo Spikovych kosti
karfiolovd, brokolicova,
zemiakova
rascova
vlasské orechy kokosové orechy
lieskovce burske oriesky

Orechy mandle pistacie

slnecnicové, tekvicové kesu orechy
semienka

Potraviny Vhodné Nevhodné

Ovocie a zelenina

idedlne 3x denne porcia
ovocia, zeleniny
rebarbora, citrony, grepy
cesnak, cibula
paradajky, redkovka,
uhorky

zeler

brokolica

zelend fazulka

hlavkovy 3alat, Spenat,

huby, Sampindény, spargla

v obmedzenom mnozstve:
chren, zeleny hrasok,
mrkva, cvikla

mandarinky, pomarance,
broskyne, marhule, banany,
jablka, ringloty

velmi obmedzene:

fazula, hrach, Sosovica,
zemiaky

Ceredne, hrozno,

hrusky, sladké slivky

DIA kompéty figy, datle, hrozienka
DIA dZzemy susené a kandizované
ovocie
Prilohy a pecivo celozrnny chlieb a biele pecivo




celozrnné vyrobky

otruby, kripy, ovsené
o vlocky

obilné klicky a vyrobky

znich

celozrnnaryza

zemiaky (redukovana

porcia)

knedle (max 2 ks)

hranolky
vacsie mnozstvo bielej ryze,

knedle

Napoje

mineralne vody

riedené ovocné dzusy bez
cukru

zeleninové stavy

zeleny a Cierny ¢aj

¢ierna kava (nesladené)

sladké druhy ndpojov —
vietky napoje, ktoré
obsahuju vacsie mnozstvo
cukru, teda napr. Pepsi
Cola, Fanta, toniky, dzusy,
ovocné stavy, ladové caje
atd.

alkoholické napoje vo

vacsom mnozstve




