Strava, ktora pomaha liecit’ diabetes

Uprava jedalni¢ka podta uvedenych odporiéani vam pombdze:

e udrZat si hladinu cukru v krvi pod kontrolou,

o predchadzat komplikaciam diabetu (poSkodenie oblitiek, zraku, nervov, diabeticka noha),
e predchadzat srdcovo-cievnym chorobam (angina pectoris, infarkt myokardu, cievna mozgova prihoda),
e kontrolovat svoju telesnd hmotnost,
e predchadzat niektorym typom zhubnych nadorov, Jedélnicek vdm poméZe zostavit
¢ predchadzat osteoportze (rednutie kosti s rizikom zlomenin). va3 lekar alebo nutricny Specialista.
Zakladné principy -
1) Konzumujte 3-4 jedla denne v pravidelnych intervaloch. .
Vdaka tomu bude moct vase telo lepSie vyuZivat inzulin. 3-4x
2) Zakladnymi zloZkami stravy maju byt’ zelenina, ovocie a ce- denne M

lozrnné obilniny. SU to potraviny bohaté na Ziviny, a pritom
s nizkym obsahom tukov a kalorif.

R

Ryby: treska, halibut maju niz&i obsah
tuku a cholesterolu ako maso a mlie¢ne
vyrobky; losos, makrela, tuniak, sardinky
obsahuju vysoké mnoZzstvo zdraviu
prospe$nych omega-3 mastnych kyselin.

Odporuacané potraviny

ﬂ Zdravé sacharidy: ovocie,
L zelenina, celozrnné obilniny
(celozrnné petivo, cestoviny,

. ryza), strukoviny, nizkotuéné
% mliecne vyrobky.
i Potraviny s vysokym obsahom

strukoviny, celozrnné obilniny, @28 /@ orechy, mandle, olivy, avokédo.
pSenitné otruby. Sy -

Superpotraviny pre diabetikov

Listova zelenina

Drobné ovocie
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eutoriedky, maliny, ahody,
ribezle

pomarance, citrony,
mandarinky, grepy, limetky
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» §penz§t, kel (namigsto Klasickych)

Paradajky
Suroveé, varen, é

konzervované, susené

Potraviny, ktorym sa treba vyhybat”. Co je to glykemicky index?

Glykemicky index (uvedeny na
potravinach) ukazuje, aky ma dana
potravina vplyv na hladinu cukru
v krvi. Cim vy33i je glykemicky index,
- tym viac dana potravina hladinu
cukru v krvi zvysi.

Nasytené tuky a cholesterol: bravéové, hovadzie aba- [ [ ‘ &
ranie maso, Udeniny, slaninka, vnitornosti (pastéty). - )
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Trans mastné kyseliny: potraviny rychleho ob&erstvenia, "1/ - s

vyprazané jedla. >
Sodik: sol, udeniny, tavené syry, slané oriesky, chipsy. R .




Mozem jest’ sladké?

Diabetes neznamena, Ze nesmiete jest sladké. Délezity je celkovy prisun jednoduchych (sladkych) cukrov
a 8krobov, sthrnne oznadovanych sacharidy. Sladkost si teda mdZzete dat, pokial ju vymenite za nejakd ind Cast
jedalnitka bohatt na sacharidy, napriklad za petivo alebo prilohu k masu (ryZzu, knedlitky, cestoviny, zemiaky).
Sladkosti jedzte ale skér vynimocne, lebo majui vysoky obsah cukrov a tukov a minimum vitaminov a mineralov.

Vyuzit mbZete umelé sladidlé alebo prirodné sladidla (stévia, agavovy sirup), ktoré nezvySuju hladinu cukru v krvi
tolko ako cukor (maju niz&i glykemicky index). Ale aj u tychto sladidiel musfte do celkového denného prijmu zapocitat
ich obsah sacharidov a kaloricky obsah. Viyrobky s umelymi sladidlami ¢asto obsahuju velké mnozstvo tuku.

Co je vhodné pit'?

Pite dostatocné mnoZstvo tekutin. Nezabudajte ale, Ze aj napoje mozu obsahovat cukor
a kalorie. Pitie nesladkych népojov je velmi Gcinny spdsob, ako zniZit' celkovy prisun
jednoduchych cukrov. NajvhodnejSia je Cista voda. MbZete vyskusat aj perlivd vodu alebo
vychladent vodu, do ktorej pridate par kuskov citrusov, jahdd, uhoriek alebo maty. Skusit
moZete aj nesladeny ¢aj — teply alebo vychladeny, Cierny, zeleny, ovocny alebo bylinkovy.
TieZ nesladena kéva bez mlieka neobsahuje takmer Ziadne kalérie ani sacharidy.

Velké mnoZstvo cukrov naopak obsahujd ovocné dzusy, ktoré je nutné zapocitat do

celkového denného

prijmu sacharidov. Mlieko, kvoli vysokému obsahu tuku, cukrov

a bielkovin, treba povazovat skor za jedlo.

Maximalna konzumacia alkoholu za deii

1 $tandardny napoj: pohér vina
(125 ml) alebo malé pivo (250 ml) i Rl
alebo pohar lichoviny (0,45 cl 2 Standardné napoje

Metoda taniera

1/2 taniera zeleniny, 1/4 taniera rybieho/hydinového/Cerveného
masa, 1/4 taniera celozrnnej obilniny. Ako z&kusok ovocie alebo
nizkotuény mlie¢ny vyrobok. Na pitie voda, nesladeny ¢aj alebo kava.

Muzi:

Zeny:
1 Standardny napoj

Strava, ktora nezvysuje krvny tlak

sodik .

sodtk Fnnw

Tipy na zniZzenie konzumacie soli

* Pouzivajte Cerstvé nespracované potraviny.

» Vyhybajte sa idenindm, solenym orie$kom a chipsom,
polievkam v prasku, hotovym omackam a zalievkam.

© Nahrad'te sol inym korenim alebo bylinkami.

© Vyberajte si potraviny s nizkym obsahom sodika.

® Nedosolujte si hotové jedlo.

ZSNTIVA

Zentiva, a.5., Einsteinova 24,
851 01 Bratislava, Slovenska republika
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@ Principom stravy, ktord nezvy$uje krvny tlak, je ndhrada sodika (obsiahnutého najma
v soli) za draslik, vapnik a hor¢ik, ¢o vedie k zniZeniu krvného tlaku. Zakladom jedélnicka

Obmedzuje sa Cervené maso, sladkeé a tucné potraviny.

sU celozrnné obilniny, ovocie, zelenina a nizkotuéné mlie¢ne vyrobky. Odportca sa tiez
jest ryby, hydinové maso a strukoviny a mensie mnoZstvo orechov a semien.

Strava odporti¢ana u osbb s vysokym krvnym tlakom (hypertenziou) sa teda velmi bliZi
@ strave odportcanej pri diabete. Osoby s vysokym krvnym tlakom (bez diabetu) nemusia

pocitat mnoZstvo skonzumovanych sacharidov, mali by ale viac obmedzit konzumaciu soli.
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