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Uvedeny obsah v Privodci diabetika je obecny a nenahrazuje
doporuceni lékare nebo lékdrnika. Nezapominejte, Ze zdravy
zpUsob Zivota a vyvaZzend strava zajistuji spravnou funkci organismu
a zachovani dobré kondice.



Epidemie cukrovky

Svétova zdravotnickd organizace vypocetla, Ze v roce 1985
bylo na svété 30 mil. lidi s cukrovkou, o 10 let pozdégji 135
mil., a v roce 2000 jiz 171 mil. Pfedpoklada se, ze v roce
2030 jich bude kolem 366 mil.

V Ceské republice je bezmala 830 tisic nemocnych cukrov-
kou (stav v dubnu 2013). DalSich zhruba 250 tisic lidi s
nemoci Zije a nevi o ni, protoZe cukrovka se obtizné dia-
gnostikuje. Pacienti pfichazeji k lékafi po nékolika letech
od onemocnéni, kdy je nemoc jiz v pokrocilém stadiu a
jeji pfiznaky jsou intenzivni. U 25 % nemocnych se pak
zjisti diabetické komplikace.

Cukrovka je skupina metabolickych nemoci
vyznacujicich se zvysenou hladinou cukru v krvi
vyplyvajici z defektu produkovani nebo ucinkovani

insulinu vytvareného beta bunkami slinivky.

S ohledem na p¥icinu a priib&h onemocnéni je
mozno rozliSit cukrovku 1. typu, 2. typu,
téhotenskou cukrovku a dalsi.

Latinsky nazev cukrovky je diabetes mellitus. Diabetes
znamena ,pratok”, mellitus — ,sladky jako med®. Tento
pojem se vztahuje k nadmérné produkované moci s vysokym
obsahem cukru vyskytuijici se u lidi s nelé€enou cukrovkou.
V minulosti se cukrovka diagnostikovala ovéfenim, zda mo¢&
je sladka.

Cukrovka 2. typu, nazyvana také nezavisla na inzulinu.
Je to nejCastéji se vyskytujici forma cukrovky, pfi které
slinivka produkuje inzulin, ale organizmus neni schopen
jej uc¢inné vyuzit. Inzulinova rezistence mize byt spojena
s obezitou, vysokym krevnim tlakem nebo vysokou hladinou
tuk( v krvi. LéCba zagina zménou Zivotniho stylu, nastoleni
vhodné diety a fyzické namahy, a také farmakoterapie,
pokud to doporuéi oSettujici Iékar.

Nikdo nezna presnou pfic¢inu onemocnéni. Vime, Ze jeho
vznik je vice pravdépodobny u lidi s rizikovymi faktory,
kterymi jsou: vySSi vék, obezita, genetické predpoklady
(kdyZ se v rodiné vyskytuje cukrovka 2. typu).

V pocatec¢ni fazi cukrovky 2. typu se Casto nevyskytuji
charakteristické pfiznaky nebo jsou velmi nepatrné. Mize
to byt pocit Unavy, suchd, svédici kiize, ¢asté infekce,

sexualnimi funkcemi.



Cukrovka 2. typu je nejcastéji se vyskytujici
formou cukrovky — tvofi nejméné devét z deseti

vSech pfipadl cukrovky.

Cilem |é¢by obou forem cukrovky je docileni hodnoty
glukézy v krvi co nejvice pfiblizené spravnym hodnotam
tak, aby se zamezilo rozvoji komplikaci a v jejich dlsledku
poskozeni fady organ(.

KAZEN PRI
ONEMOCNENI

Pokud mate diagnostikovanou cukrovku 2. typu, musite
pravidelné monitorovat hladinu glukézy v krvi pomoci
laboratornich rozbor( a pfimych méfeni glukometrem.
Pro¢? Protoze problémy s hmotnosti téla, a zejména
prebytek tukové tkané v bfiSnich partiich, zpUsobuje
postupné nardstani inzulinové rezistence.

Kazen pfi cukrovce se tyka:
B dodrzovani diabetické diety
B udrzovani optimalni hmotnosti téla
B vynakladani pfimérené fyzické namahy

B pravidelného zapisovani hladiny cukru v krvi
v deni€¢ku mérfeni glykemie

Muzete vyuzit odborné internetové stranky, které maji
hotové vzory denickl (viz nize uvedeny pfiklad denicku).
MUzete si také koupit sesit a vést rukou psané zaznamy
nebo vytvofit vlastni zaznamnik na pocitaci — neexistuje
jeden spravny vzor denicku. Nejdllezit&jsi je, aby zaznamy
byly pravidelné!

| pfi méreni cukru nékolikrat denné si fady véci nemusime
v§imnout. Vedeni zaznam( a moznost prohlédnout si své
vysledky v ¢asové perspektivé umozfiuje zachytit ur€ité
tendence ve vyvoji glykemie. Je to velmi duleZité, protoZze
terapeuticka rozhodnuti tykajici se inzulinu a diety nelze
Cinit na zakladé jednotlivych méreni.

Denic¢ek diabetika musi byt doplfiovan
denné nasledujicimi informacemi:

B méreni glykemie na laéno, pred jidlem
a 2 hodiny po jidle

B méreni krevniho tlaku

B charakteristika a ¢as uskute¢néné fyzické namahy
(Uklid, prace na zahradce, béh, jizda na kole apod.)

H dietetické chyby

W narGsty a poklesy glykemie

B subjektivni pocit zdravotniho stavu
B vysledky laboratornich vySetreni
B dodate¢né poznamky

V rubrice ,poznamky“ je vhodné zaznamenavat veskeré
nevsedni situace, napf. zkouska, nemoc, chfipka, fotbalovy
zapas, velky stres, protoze takové informace vam i lékafi
pomohou vysvétlit vykyvy hladiny cukru.

Pokud si budete pravidelné vést denicek
B Postarate se o sebe a své zdravi
B PomdUZete Iékafi pfi volbé vhodné l1écby

B Lépe pochopite pfipady zhorSeného
zdravotniho stavu

B Budete se citit jistéji a bezpecnéji



FYZICKA AKTIVITA
A CUKROVKA

»Na zakladé vyzkumu vime, Ze 30 minut fyzické
aktivity denné nejméné pét dnl v tydnu, mlize
pomoci opozdéni nebo zamezeni vzniku cukrovky
2. typu. Vime také, ze rada lidi chce zacit

s programem zvyseni urovneé jejich fyzické aktivity,
ale jednoduse nevi, ¢im zacit.“

- Lynn Nicholas Fache, predsedkyné Americké
diabetologické spolecnosti

Pfi pohledu na statistiky je mozno dojit k zavéru, ze Cesi
nemaji radi fyzickou aktivitu. Procento lidi, ktefi sportuiji,
se udrzuje na Urovni max. 30 %. To je dvakrat méné nez
ve Skandinavii nebo Zapadni Evropé. Nedostatek pohybu
bohuzZel neusnadriuje kontrolu nad cukrovkou, a navic je
pric¢inou vzniku stale pocetnéjsich onemocnéni.

Lidsky organizmus je pfizplsoben pro vyvinuti uréitého
mnozstvi namahy a jen v takovém pfipadé funguje sprav-
né. Technologicky pokrok usnadnujici Zivot nahrazuje
svaly a pfispiva ke snizenému vydeji energie, coz dale
zplsobuje nadvahu a nakonec obezitu, které jsou pak
jednim z rizikovych faktor(i pro onemocnéni cukrovkou.

Vyzkum prokazal, Ze fyzicka aktivita mlze:

B Snizit hladinu glukdzy v krvi a krevni tlak

B Snizit hladinu ,$patného” cholesterolu a zvysit
hladinu ,dobrého” cholesterolu

Zlepsit schopnost organizmu vyuzivat inzulin
Snizit riziko nemoci srdce a mozkové pfihody
Zachovat funkénost krevni a kosterni soustavy
Pomoci zhubnout

Omezit mnozstvi tukové tkané

Pridat energii
B ZmensSit stres

Fyzicka aktivita pro diabetika

Nema vétsi vyznam, zda to bude tanec, plavani ¢i jizda na
kole. Nejdllezit&jsi je, aby druh namahy byl pfizplsoben
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moznostem organizmu, priibéhu choroby a zpUsobu zivota.
Béhem pohybu aktivni svaly umoznuji organizmu vyuzit
glukézu efektivnéji. Tento efekt se udrzuje po dobu 1 -2
dn0. Pravidelné cvic¢eni umoZziuje lépe fidit hladinu glukozy
v krvi a nasledné i kontrolovat nemoc.

Druhy cvi¢eni

Aerobni - zplsobuije zrychleni rytmu prace srdce a vyZaduje
zapojeni rozsahlé partie svalll (pfedchazi makroangiopatii).
Doporuéuje se provadéni takovych cvikl cca 30 minut
denné, nejméné 4 — 5krat tydné (rychlé prochazky, tanec,
plavani, jizda na kole, na koleCkovych bruslich, tenis).
Je dokonce mozno rozdélit téchto 30 minut na nékolik
Casti. Naptiklad: 3 prochazky béhem dne, kazda po cca
10 minutach, po vétsim jidle.

Silové — pomaha pfi budovani silnych svall a pevnych
kosti; spravné vypracovany plan silového tréninku pred-
poklada provadéni cvikd s malym zatizenim, ale velkou
Cetnosti opakovani, coz usnadriuje ztratu nadbytecnych
kilogramU. Av8ak s ohledem na rlizné kontraindikace silo-
vého tréninku musi osoby s cukrovkou konzultovat tuto
formu namahy s Iékafem. Silovy trénink pomaha v kaz-
dodennim zivoté, zlepsuje také rovnovahu a koordinaci, a
odporové cviky, napt. s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla,
posiluji kosti. Silovy trénink mdzete provadét i doma.

Streéink — pomaha zachovat pruznost kloubt a pfedcha-
zi vzniku Urazu béhem namahy. Zdokonaluje télo pro-
stfednictvim zlepSeni prokrveni a bunécného metabolizmu.

Doporucované formy fyzické aktivity pro cukrovku
2. typu jsou: prochazka, rychly pochod, plavani,

tanec, badminton, béh, jizda na kole, gymnastika,
béh na lyzich a sjezdové lyzovani, brusleni, chlize
po schodech, tenis, Serm.

Budte aktivni béhem dne!

Vyzkumy jsou jednoznacné - kazda kalorie spalena pohybem
se podili na zvySeni ochrany pred cukrovkou a predchazi
jejimu rozvoiji. Proto za to stoji travit kazdy den v pohybu.
Nemusi to byt vykon srovnatelny s absolvovanim mara-
tonu — postaci jednoduché ¢innosti provadéné s vervou.
Napiiklad (mUzete také vytvofit vlastni seznam):

B Drepy nebo otocky b&hem &isténi zubl
B Prochazka béhem telefonického hovoru

B Dodate¢ny pohyb béhem prochazky

B Rucni pfepinani televizoru namisto prepinani
kanalll z kiesla pomoci ovladace (jeho pouzivani
zpUsobuje v roé¢nim méfitku narlist hmotnosti o 5 kg)

W Vrténi se na zidli v praci i pred televizorem
B Prace v zahradé, napf. hrabani listi, koseni travy apod.
B Uklid domacnosti, ruéni myti auta

B Pouzivani schod( misto vytahu.

Nez zac¢nete zvySovat Uroven fyzické aktivity,
konzultujte to s Iékafem. Projednejte s nim denic¢ek
méreni glykemie, zdravotni stav a dietu. Lékar
vas nauci také kontrolovat tep, aby nebyla

pretézovana krevni soustava a srdce. ,Sportovcem®
se stavejte pomalu. Zacnéte 5 az 10 minutami
denné. Poté pridavejte v kazdém tydnu trochu
vice ¢asu, az dosahnete 150 az 200 minut tydné.

ABC bezpecnosti

Aby vam vasSe namaha pfinaSela oCekavané vysledky,
je vhodné dodrzovat urcité zasady:

B Necvicte nala¢no, nejlépe to délejte 2 hod.
po lehkém jidle.

B Pfi odchodu na prochazku nebo trénink vezméte
s sebou snadno stravitelné sacharidy
(kostkovy cukr, sladky napoj).

B Necvicte, pokud hladina cukru pfed namahou
nedosahuje 100 mg/dl (5,5 mmol/l) nebo presahuje
300 mg/dl (16,6 mmol/l).

B Vyhybejte se namaze pfi nachlazeni, horecce,
nebo kdyz se citite Spatné.

DIETA PRI
CUKROVCE

cukrovky. V pocatecéni fazi cukrovky 2. typu mize byt dieta
jedinou formou Ié¢by. Velmi dlleZité je udrzovani spravné
hmotnosti téla, protoze nadmeérné mnozstvi tukové tkané
zrychluje rozvoj nemoci.



Ukolem vhodné diety je zhubnuti (pokud je pozadovano)
a dodavani z nutriéniho hlediska dokonale vyvazenych
zivin. Dieta by se méla skladat z péti jidel ve stejnych
Casovych intervalech. Kazdé z nich musi obsahovat pfislusné
mnozstvi sacharidl, velké mnozstvi zeleniny, stfidmé
mnozstvi libového masa.

Gemu je nutno se vyhybat

Doporucuje se omezit konzumaci tué¢nych miéénych vyrobkd
a peciva (pfipustné je jen tmavé pecivo) a vylouceni cukru,
medu, cukrovinek, zavarenin, slazenych napojd a alkoholu.

Tuk - nepritel €. 1

Dietu je nutno bezpodminecné zbavit tukd, zejména Zivocis-
nych, protoze podporuiji tloustnuti a zvySuiji riziko chronickych
nemoci. Zivocisné tuky jsou predevsim: sadlo, maslo nebo
slanina, dalsi jsou obsazeny napt. v mlé€nych vyrobcich,
uzeninach a tuéném masu. Rostlinné tuky jsou napf. olivovy
olej, fepkovy olej apod. Maji pfiznivy vliv na zdravi, ale
s ohledem na jejich kalorickou hodnotu by také nemély byt
konzumovany ve velkém mnoZstvi. Zivog&iné tuky sice téméF
nezvysSuji hladinu glukdzy v krvi, ale ovliviuji zvySeni hladiny
cholesterolu, coz ve spojeni s cukrovkou mlize vést k pred-
Casné sklerdze a jejim komplikacim (nemoc véncitych tepen
a srdecni infarkt, mozkova mrtvice, cévni onemocnéni nohou),
proto ¢im méné jich je v dieté cukrovkare, tim lépe.

Kuchynské zpracovani by nemélo zvySovat mnozstvi tuku
v produktu, proto je nejlépe varit na pare, ve vode, péct
ve folii, grilovat na specialnich panvich nebo pokrmy
dusit. Je nutno se vyhybat smazeni na tuku a v trojobalu,
protoZze do néj tuk béhem smazeni vsakne.

B Pokud smazite na tuku, nechte tuk z fizku nebo
zeleniny vsaknout do ubrousku.

B Nenechavejte usmazena jidla na panvi, protoze
nasaknou vsechen tuk.

B Je mozno jiz zakoupit také tuk ve spreji. Jedna
aplikace do salatd nebo na panev predstavuje
pouze 1 g tuku. Pro odméfovani oleje pouzivejte
IZicku. Nalévani od oka ma za néasledek to, Ze ho
bude mnohem vice, nez je potreba.

Dieta - shrnuti

B Vybirejte potraviny bohaté na sloZzené sacharidy
(napf. hnéda ryze, celozrnné pecivo). Vhodné je zara-
dit do diety produkty s vysokym obsahem viakniny,
napt.: zitny chléb, grahamy, celozrnné tmavé pecivo,
ovesné vlocky, kase (napf. pohankova), kroupy.
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B Jezte hodné zeleniny! Dovolené jsou vlastné
vSechny druhy, ale dulezity je zplsob jejich
pfipravy. Nejlepsi je konzumace zeleniny syrové
nebo uvarené do polotvrda.

B Opatrné s ovocem! Pres vesSkeré cenné slozky
ovoce obsahuje zna¢né mnozstvi jednoduchych
cukrt, které mohou zpUsobit nebezpecéné vykyvy
glukézy. Doporucuije se, aby jednorazové mnozstvi
konzumovaného ovoce nepresahovalo 200 g,

a nejlepsi je jeho zaclenéni do vétsiho jidla.

B Snizte spotiebu Zivogisnych tukl (maslo, slanina,
sadlo) ve prospéch rostlinnych tukd (rostlinné
oleje, olivovy olej).

TABULKY GI AVJ

Protoze kazdodenni vypoditavani mnozstvi sacharid(l v
dieté je pracné, pro usnadnéni tohoto Ukolu se pouzivaji
vymeénné jednotky.

Jedna vyménna jednotka (VJ) je takova porce potraviny,
ktera obsahuje 10 g stravitelnych sacharidd.

Mnozstvi stravitelnych sacharid(i vypocteme odectenim
mnozstvi vlakniny od celkového objemu sacharidd.
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Mléko 2%

Smetana 12%

Jogurt
pfirodni

Jogurt
jahodovy
1,5%

Kefir 2%

Podmasli

Syr
Camembert

Syr Eidam

Syr tvarohovy
nizkotuény

Syr typu feta

Tvaroh
plnotuény

Smetanova
zmrzlina

Slepici vejce

MNOZSTVi V
GRAMECH

200

15

120

120

200

200

120

25

20

130

200

50

50

DOMACI MIRA

1 sklenice

1 Izice

1 malé
baleni

1 malé
baleni

1 sklenice

1 sklenice

1 krouzek

1 platek

1 velka Izice

pulka baleni

1 baleni

1 kopecek

1 kus

MNOZSTVi VJ V

1VJ

owJ

0,7 VJ

1VJ

0,9VJ

0,9VJ

owJ

owJ

owvJ

owJ

0,6 VJ

0,9VJ

owJ

MNOZSTVIi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

200 g

250 g

160 g

1209

210 g

210 g

300 g

1000 g

340 g

56 g

POTRAVINA

Veprova jatra

Hoveézi jatra

Kureci jatra

Pecena
pastika

Veprovy
smazeny fizek

Sled ve
smetané

Mouka
pSeni¢na

Mouka Zzitna

Pohankova

kase

Jecna kase

Krupicka

Ryze bila

RyZze hnéda

MNOZSTVi V
GRAMECH

100

100

100

20

120

100

100

100

100

100

100

100

100

DOMACI MIRA

1 tenky
platek

1 stredni

2/3 sklenice

2/3 sklenice

2/3 sklenice

2/3 sklenice

2/3 sklenice

neplna
sklenice

neplna
sklenice

MNOZSTVi VJ V

0,3VJ

0,4 VJ

ovdJ

0,2VJ

1,8VJ

0,5VJ

7,1V

7,1VJ

6,3 VJ

6,8 VJ

7,4VJ

7,6 VJ

6,8 VJ

MNOZSTVi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

340 ¢

250 g

100 g

67 g
1/2 Fizku

200 g

14 g 1 Izice

14 g 1 Izice

16 g 1 Izice

15 g 1 lzice

13 g

1 zarovnana
|Zice
139

1 zarovnana
Izice

14 g
1 Izice
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Nudle
dvouvajec¢né

Vlocky
pSeni¢né
Vlocky
kukuri¢né
Vlo¢ky ovesné
Vlocky jecné
Krupky
kukuri¢né

Otruby
pSeni¢né

Mdsli se
susenym
ovocem

Musli s
rozinkami
a orechy

Chléb zitny
celozrnny

Chléb zitny
svetly

Chléb zitny
staropolsky

Chléb zitny
tmavy

MNOZSTVi V
GRAMECH

70

100

45

45

35

30

30

40

DOMACI MIRA

sklenice

3 Izice

2/3 sklenice

3 Izice

3 Izice

1 Izice

3 Izice

3 Izice

1 stfedné
velky krajic

1 stfedné
velky krajic

1 stfedné
velky krajic

1 stfedné
velky krajic

MNOZSTVi VJ V

5WJ

2,1V

1,9VJ

1,9VJ

2,1V

7VJ

0,1VJ

2,9VJ

2,4VJ

1,6 VJ

1,6 VJ

1,4 VJ

2w

MNOZSTVIi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

159
pul sklenice
(podle druhu
nudli)

14 g
1a1/2 lzice

13g
4 |zice
16 g

1a1/2 lzice

14 g
1a1/2 lzice

15 ¢
3 hrsti

50 g

15 ¢
1 Izice

18 g
1 vrchovata
1Zice

229
tenky krajic

20 g krajic o
velikosti
10x7x1 cm

21 g tenky
krajic

209
pul krajice

<
e
>
z
o
|_
(©)
o

Chléb
grahamovy

Chléb
pSenicny

Bageta

Houska
grahamova

Kaiserka

Ciabatta

Pecivo
toustové

Vanocka

Baklazan
Bob
Brokolice

RUzickova
kapusta

Repa

Cibule

MNOZSTVi V
GRAMECH

50

50

50

100

30

30

300

80

500

17

140

120

DOMACI MIRA

1 stfedné
velky krajic

1 stfedné
velky krajic

1/4 kusu

1 maly kus

1 kus

1 stfedné
velky kus

1 krajic

1 stfedné
velky krajic

1 kus o
délce dlané

1 hrst

1 kus

1 kus

1 stfedné
velky kus

1 velky kus

MNOZSTVi VJ V

1,3VJ

1,3VJ

2,9VJ

2,5VJ

2,7VJ

5,7VJ

1,7VJ

1,8VJ

1,1V

0,7 VJ

1,4 VJ

ovdJ

1VJ

0,6 VJ

MNOZSTVi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

25 g - krajic
o velikosti
9,5x10x1 cm

20 g - krajic
o velikosti
8x11x0,5 cm

209
5x4, 5x6 cm

209
1/3 kusu

18 g
cca 1/3 kusu

17 g
2/3 kusu

16 g

1 tenky
krajic
16 g

1 tenky
krajic

280 g

120 gcca
sklenice

370 g

300 g

1409
1 kus

200 g
2 stfedné
velké kusy
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Kren

Cuketa

Cekanka

Dyné

Fazolové
lusky

Hrasek zeleny

Hrasek
nakladany

Kvétak

Kedlubna

Zeli bilé

Zeli Cervené

Zeli ¢inské

Zeli kysané

Kukurice
v palicich

Kukurice
nakladana

MNOZSTVi V
GRAMECH

100

700

80

100

100

100

150

500

250

250

250

50

120

100

170

DOMACI MIRA

1 velky kus

1 kus

1 sklenice

1/2 kusu

1 stfedné
velky kus

1/4 hlavky o
vaze 1 kg

1/4 hlavky o
vaze 1 kg

1 list

1 sklenice

1 kus

1 sklenice

MNOZSTVi VJ V

1VJ

1,5VJ

0,2VJ

0,5VJ

0,4 VJ

1,1VJ

1,5VJ

1,3VJ

1,1VJ

1,2VJ

1vJ

owvJ

0,1 VJ

2V

3,3VJ

MNOZSTVIi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

100 g

450 g

320 g
4 kusy

200 g

270 g

909

100g

380 g

230 g

200 g
1/5 hlavky
ovaze 1 kg

250 g
1/4 hlavky
o vaze 1 kg

770 g
1 velky kus

770 g

509
1/2 kusu

509
cca 3 Izice

POTRAVINA

Mrkev

Okurka

Okurky
kvasené

Paprika
cervena

Petrzel
Zampion
Rajce
Redkvicka
Celer

korenovy
Codka

cervena
Chrest

Spenat

Brambory

Ananas

Meloun vodni

MNOZSTVi V
GRAMECH

50

50

60

270

80

100

250

200

90

40

200

100

80

100

DOMACI MIRA

1 stfedné
velky kus

1 stfedné
velka

1 stfedné
velka

1 velky kus

1 stfedné
velky kus

5 kusu

1 velky kus

1 kus

1 kus

1/2 sklenice

1 kus

1 sklenice
mletého

1 stfedné
velky kus

1 platek
Cerstvého

MNOZSTVi VJ V

0,2VJ

0,1VJ

0,1VJ

1,2VJ

0,4 VJ

ovdJ

0,6 VJ

ovJ

0,5VJ

4,4VJ

0,1VJ

0,1VJ

1,7VJ

0,8 VJ

MNOZSTVi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

2009
2 velké nebo
4 stredné
velké kusy

400 g
8 kust

700 g

2209

180 g

1,6 kg

420 g

520 g

400 g
2 kusy

209
1 a2/3 Izice

450 g
cca 11 kustl

2,5 kg

60 g
1 maly kus

8049
1 platek

1209
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Avokado

Banan

Broskev

Citron

Tresné

Grep

Hrusky

Jablko

Borlvky

Kivi

Maliny

Mandarinky

Mango

Meloun
cukrovy

Merunky

MNOZSTVi V
GRAMECH

200

200

100

120

80

300

120

150

130

90

120

90

400

700

50

DOMACI MIRA

1 kus

1 stfedné
velky kus

1 stfedné
velky kus

1 kus

12 kust
cca 1/2
sklenice

1 kus se
slupkou

1 stfedné
velky kus

1 stfedné
velky kus

1 sklenice

1 kus

1 sklenice

1 kus se
slupkou

1 kus

1/2 kusu

1 kus

MNOZSTVi VJ V

0,8 VJ

4,3 VJ

1vJ

0,9VJ

1VJ

2,4VJ

1,5VJ

1,5VJ

1,2VJ

0,6 VJ

0,8 VJ

6VJ

5,1VJ

0,5VJ

MNOZSTVIi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

240 g

45 g
1/4 kusu

100 g
1 stfedné
velky kus

135 g

80g
12 kust

130 g
cca 1/2 kusu
se slupkou

80 g -cca
2/3 kusu

100 g
2/3 kusu

110 g necela
sklenice

909 - kus

190 g

11049

659

135¢g

100 g
2 kusy

POTRAVINA

Nektarinky

Pomeranc¢

Rybiz Cerveny

Lesni jahody

Svestky

Jahody

Hrozny

Susené
banany

Susené fiky

Susena jablka

Susené
merunky

Rozinky

Susené
Svestky s
peckou

MNOZSTVi V
GRAMECH

120

300

160

170

15

150

30

40

30

15

10

15

15

15

DOMACI MIRA

1 kus

1 velky kus

1 sklenice

1 sklenice

1 kus

1 sklenice

5 kust

10 kust

2 Izice

1 kus

2 platky
suseného

2 kusy

1 Izice

2 kusy

MNOZSTVi VJ V

1,2VJ

2,8VJ

1,1V

1VwJ

0,1VJ

0,8 VJ

0,4 VJ

0,4 VJ

2,5VJ

1VvJ

0,5VJ

1VJ

1VJ

0,9VJ

MNOZSTVi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

100 g

1059

140 g

1709
1 sklenice

100 g
cca 6 kusl

1859
cca 18 kusl

60 g
cca 10 kust

100 g
25 kusl

12 g
1 necela
|Zice

159 -1 kus

2049
4 platky
suseného

15¢
2 kusy

15g -1 Izice

169
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Mandle

Orechy
liskové

Orechy
vlasské

Seminka
dyrova

Seminka
slunecnicova

Cukr

Med

Zelé bonboény

Kakao

Mars tyc€inka

Snickers
tycinka

Twix ty€inka

Cokolada
dezertni

Cokolada
horka

MNOZSTVi V
GRAMECH

15

15

40

10

14

42

51

51

12

12

DOMACI MIRA

1 Izice

1 Izice

10 kust

1 Izice

1 Izice

2 Izigky

1 1Zicka

3 kusy

1 IZicka

1 ty&inka

1 tyCinka

2 tyCinky

2 dilky

2 dilky

MNOZSTVi VJ V

0,1VJ

0,1VJ

0,4 VJ

0,1VJ

0,2VJ

1VJ

1vJ

0,5VJ

0,2VJ

2,8VJ

2,5VJ

3,2VJ

0,7 VJ

0,65 VJ

MNOZSTVIi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

126 g

1709

8749

789

509

109
2 |zicky

14 g
1 1zicka

13 ¢
cca 5 kusl

229
cca 4 lzice

14 g
1/3 kusu

209

159

16 g
2,5 dilkl

18 g
3 dilky

POTRAVINA

SusSenky

Cokopiskoty

Pernicky

Kynuté buchty

Krémové rezy

Napoleonka

Vétrniky se
Slehackou

Bortvkové
buchty

Kobliha

Bozi milosti

DZzus grepovy

Dzus jablecny

DZus mrkvovy

Dzus
pomerancovy

Dzus
rajcatovy

MNOZSTVi V
GRAMECH

10

15

12

50

100

70

15

220

220

220

220

220

DOMACI MIRA

1 kus

1 kus

1 kus

1 kus

1 kus

1 kus

1 kus

1 sklenice

1 sklenice

1 sklenice

1 sklenice

1 sklenice

MNOZSTVi VJ V

0,7 VJ

0,8 VJ

0,8 VJ

1,7VJ

6 VJ

4,2VJ

0,7 VJ

2w

2,2V

2,2VJ

2,1VJ

0,5VJ

MNOZSTVi
POTRAVINY
OBSAHUJICI 1 VJ

13g

209

15¢

209

259

239

289

16 g

16 g

2049

11049
1/2 sklenice

100 g
necelé pul
sklenice

100 g
necelé pul
sklenice

100 g
necelé pul
sklenice

450 g
2 sklenice
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DzZus
zeleninovy

Coca - cola
Kava bez

cukru

Caj

Pivo lezak
Sumivé vino
Vino bilé
suché
Vino bilé,
sladké

Vino ¢ervené

Vodka

Kecup

Majonéza

Horcice

Zdroj: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K. Tabulky

MNOZSTVi V
GRAMECH

220

220

220

220

300

100

100

100

100

40

15

20

10

DOMACI MIRA

1 sklenice

1 sklenice

1 sklenice

1 sklenice

1 mala pivni
sklenice

1 kaliSek

1 kalisek

1 kalisek

1 kalisek

1 kalisek

1 Izice

1 Izice

1 I1Zicka

> 2
) —
> —
= =>9
= EZ3
(%) S
Qs | QI
®} (O =)
=z Zom
= =a 0O
220 g
S 1 sklenice
100 g
2,2VJ necelé pll
sklenice
owvd
ovd
1,1VJ 260 g
0,1 VJ 700 g
ovd
0,6 VJ 170 g
owvd
owvd
0,3 VJ 52 g
ovd
509
Ceh 5 Izicek

slozeni a nutriéni hodnoty potravin. Farmaceutické nakladatelstvi
PZWL, VarSava 2005.

Tabulka
glykemickeho
iINndexu

Pomoci glykemického indexu je mozno klasifikovat
potraviny na zakladeé jejich vlivu na zvySeni hladiny glukozy
v krvi za 2 — 3 hodiny po jejich konzumaci. Cim je niz&i
hodnota Gl daného produktu, tim je nizsi hladina cukru
v krvi po jeho konzumaci. Potraviny s nizkym glykemickym
indexem udrzuji vyrovnanou hladinu cukru v krvi po dobu
nékolika hodin po jejich konzumaci. Diky tomu pocit
sytosti se udrzuje déle (dokonce do 3 - 4 hodin).
Po konzumaci potravin s vysokym Gl dochazi k rychlému
skoku hladiny cukru v krvi a pak k jejimu rychlému poklesu,
coz se projevuje pocitem hladu.

( M)

Potraviny s indexem 90-100 zpUsobuiji bleskovy
narlst hladiny cukru. Jsou to napt. kukufiéné viocky,
sladké napoje, brambory, med, loupana ryze.

Potraviny s Gl 70-90 jako jsou pSeni¢né,
pSeni¢no-zitné pecivo, chléb, kfupky, pseni¢na
mouka, varena ryze, piskoty, susenky zplsobuji,
ze se cukr zvySuje ponékud pomaleji.

Potraviny s Gl 50-70 — napfiklad ovesné vlocky,
celozrnné pecivo, kukufice — jeSté pomaleji
uvoliuji cukr.

Optimalni pomalé uvolhovani glukézy maji
potraviny s Gl 30-50: mléko, jogurt pfirodni,
ovoce, nudle, lusténiny.

Gl <30 ma syrova zelenina.

PFi cukrovce 2. typu se doporuéuji potraviny
s IG <50 a rovhym 50.

23



Nizky glykemicky index
POTRAVINA GLYIEIEI\S;?KY
GLYKEMICKY
POTRAVINA e

Cokolada bila

Ananas (Cerstvé ovoce) 45 Gokoldda hotka 22
Angrest cerveny 25 Gokolada mlééna 49
Babovka z celozrnné mouky 40 s

(bez cukru) TreSné 22
Baklazan 20 Cesnek 15
Piskot 46 Drozdi 35
Brusinka 45 Fazole bilé 35
Bob 40 Fazole ¢erné 30
Banan zeleny (nezraly) 45 Fazole s plochymi lusky 46
Brokolice 15 Fiky susené 40
Kapusta rizickova 15 Fiky (Cerstvé ovoce) 35
Broskve 29 Grep 25
Broskve z konzervy v sirupu 52 Hrach vareny 22
Pudink 43 Hrasek zeleny 45
Cibule 15 Hrasek zeleny (Cerstvy) 35
Chléb tmavy 40 Hrusky 42
Chléb Zitny celozrnny 45 Zazvor 15
Cizrna z konzervy 35 Jablka 35
Cizrna 30 Jablka susena 35
Cuketa 15 Bortvky 25
Cekanka, §térbak (endivie) 15 Fazolové lusky 30
Rybiz ¢erny 1ii5; Hrusky (Cerstvé ovoce) 30

24 N



GLYKEMICKY
POTRAVINA INDEX

Jogurt 0%

Jogurt bily bez cukru
Jogurt pfirodni

Kakao v prasku (bez cukru)
Kava z cikorky

Kase pohankova varena
Kase pSeni¢na

Kvétak

Zeli

Klicky (soja, fazole)

Kivi

Bramborové knedliky
Zavarenina (bez cukru)
Fenykl

Okurky nakladacky
Kukufice sladka
Kukufice z konzervy
Zeli kysané

Laktoza

Maca (z celozrnné mouky)

Makardény psenicné, al dente

Mrkev Cerstva

26

27

15

36

20

40

54

45

15

15

15

52

52

45

15

15

53

55

15

46

40

40

30

GLYKEMICKY
POTRAVINA INDEX

Maliny (Cerstvé)
Marmelada (neslazena)
Mandarinky

Mango

Mouka sojova

Moucka ze svatojanského
chleba (karob)

Mandle

Miéko kokosové
Miéko odtuénéné
Miéko plnotuéné 3%
MIéko séjové

Miéko z mandli
MIéko z prasku
Mléko kyselé
HofCice ostra typu Dijon
Merunky susené
Meruriky Cerstvé

Semeno Inéné, sezamove,
makové

Nektarinky (Cerstvé ovoce)

Orechy

Arasidy, solené, prazené

30

30

50

25

15

15

40

32

27

30

30

30

32

35

30

15

35

35

22

14
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GLYKEMICKY
POTRAVINA INDEX

Otruby ovesné
Kdoule obecna
Vlo¢ky ovesné
Pomerané
Rajcata
Raj¢ata susena
Rybiz cerveny

Protlak jable¢ny
Protlak rajc¢atovy (bez cukru)

Pecky dynové
Vyhonky bambusové
Chléb tmavy

Ryby
Ryze hnéda (pfirodni) vafena

Celer bulvovy

Cotka hnéda

Cocka z konzervy
Cocka zelend varena
Soja

Soja z konzervy

DZus ananasovy

28

55

35

40

44

15

35

25

35

35

25

20

45

38

55

35

30

44

30

14

18

46

GLYKEMICKY
POTRAVINA INDEX

Dzus grepovy
DZus jable¢ny

Dzus pomerancovy

DZus raj¢atovy bez cukru

Dzus mrkvovy Cerstvy
Svestky

Jahody

Hrozny

Visné

Zrna pSeni¢na cela
Zrna zitna cela

Zrna je¢na

Semena slunecnicova

40

52

38

43

30

40

46

25

41

34

25

35

29



Stredni glykemicky index

, POTRAVINA GLYIE%I\S;(C &
POTRAVINA GLYI}EIIIEDAIQ;? o Zavarenina 65
Ananas 59 Kukufice vaiena 65
Ananas (z konzervy) 65 Kuskus vareny 65
Banany zralé 60 Zmrzlina z plnotudného miéka 61
Ty&inka Mars 65 Makarony 65
Bob (vareny) 65 Majonéza 60
Housky Cokoladove 65 Marmelada s pfidavkem cukru 65
Houska tukova 60 Med 60
Cervena fepa vafena 65 Meloun vodni 65
Repa 65 MIléko slazené, kondenzované 61
Makarony &inské z ryze 65 Musli (slazené) 65
Chléb Zitny celozrnny 58 e e 60
Krupky kukufiéné 63 Pizza (t&sto) 60
Ovesné suSenky 57 Rozinky 64
Cukr rafinovany 68 Ryze Basmati varena 60
Cokolada v prasku 60 Ryze dlouhozrmna varena 56
Dzem 65 Sorbet (s pfidavkem cukru) 65
Fanta 68 Brambory slazené 65
Hrasek zeleny z konzervy 61 Javorovy sirup 65
Sugenky o7 Zrno kukufiéné 69
Krupicka 58 Brambory vafené ve slupce 65
Kase z perlového prosa 60 Brambory mladé 57
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Vysoky glykemicky index

GLYKEMICKY
POTRAVINA INDEX

Meloun cukrovy
Bageta z bilé mouky
Preclik

Banany zralé

Tyc€inka ¢okoladova
(s pridavkem cukru)

Pusinky
Piskoty
Kynuté housky
Croissant

Cukr hnédy

Cukr bily krystalicky
(sacharoza)

Chipsy

Chléb - francouzské pecivo
Chléb bily

Chléb psenicny

Kfupky pseni¢né

Datle suSené

Dyné

Glukoza

Susenky

Fazolové lusky

32

75

70

70

72

70

67

54

92

70

70

70

90

95

95

85

70

103

75

100

70

71

GLYKEMICKY
POTRAVINA INDEX

Hranolky

Kedlubna

KaSe jahlova

Maca z bilé mouky
Maltéza

Mrkev dlouho varena
Mouka kukuri¢na
Mouka bila pSeni¢na
Mouka bramborova
Muffiny

Palacinky

Napoje slazené a sycené
typu cola

Vlocky obilné cisténé

(s pridavkem cukru)
Kobliha

Pivo

Buchta ovocna

Vlo¢ky kukuri¢né (cornflakes)
Vlo¢ky ovesné bleskové
VloCky ryzové

Popcorn

Proso

RyzZe bila varena

95

70

71

70

110

85

70

85

95

70

85

70

70

75

110

76

84

85

80

72

70

70

33
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Poznémky

Ryze foukana 85
Ryze kratkozrnna (lepiva) 85
Repa 72
Dort 87
Oplatky 76
Brambory varené 95
Brambory pecené 85
Bramborové pyré 90
Zdroj:

http://kalorynka.pl/porady/188/Tabele-indeksow-glikemicznych.aspx

Tyto hodnoty byly pfipraveny Katedrou dietetiky SGGW AR.

Pamatujte!

Vybirejte potraviny s nizkym glykemickym indexem.
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Poznamky

36

Pharma Activ

prirodni produkty

INSU
LIVE

MORUSE BILA - SKORICE - CHROM

INSU

L IVE SNADNEJSI ZIVOT S CUKROVKOU



Pharma Activ

prirodni produkty

INSU
LIVE Isirup

v/ 3 aktivni latky: vytazek
z listd moruse bilé,
skofice, chrom

v/ Jedineéna forma dopliiku
stravy: sirup

v Vynikajici chut

INSU
LIVE | kapsle

v/ 3 aktivni latky: vytazek
z listd moruse bilé,
skorice, chrom

v Praktické baleni:
45 dni uzivani

v PohodIné davkovani:
pouze 2 kapsle denné

Nezapominejte, ze zdravy zpUsob Zivota
a vyvazena strava zajistuji spravnou funkci
organismu a zachovani dobré kondice.

www.pharmaactiv.cz
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