. STRAVOVACiREZIM
' DIABETIKA2.TYPU

1500 kcal




Stravovaci rezim pre diabetika 2. typu, pri nadvihe

» liecba: diéta a tabletky (antidiabetikd)

« energeticka hodnota celodennej stravy zodpoveda len
cca 1500 kcal

Ciel: redukcia telesnej hmotnosti a glykémie, bliziaca sa
k norme

Ako sa md stravovat diabetik s nadvdhou, ked' chce
schudnut?

Mal by zmenit stravovacie navyky a upravit svoj doteraj-
si Zivotny Styl. Zdkladné pravidld: viac pohybu a menej
jedla.

Nizky energeticky obsah celodennej stravy - 1500 kcal
- nie je ur¢eny dlhodobo. Je odrazovym mostikom pre ra-
ciondlne stravovanie s primeranou energetickou hodno-
tou. Usmernuje pri vybere potravin, odporuca pravidelné
stravovanie v primeranom mnozstve a urcuje velkost por-
cie jedla.

Chudnut pomaly ale vytrvalo je lepsie, ako schudnut
rychlo za krétky cas. K tomu je potrebna motivacia, trpez-
livost a pevna véla.

Strucné ndvod na dosiahnutie vytyceného ciela.
Odportcame:

jest pravidelne primerané porcie jedla

(5-6 porcii jedla za den)

znizit energeticky prijem z jedla vhodnym vyberom
potravin - s nizSou energetickou hodnotou. Energeticky
prijem znizit o 500-1000 kcal oproti strave
konzumovanej pred zacatim redukéného programu

zo stravy vylicit rychle sacharidy (nesladit,
nejest mucniky a sladkosti, vyrobky z jemne vymletej
muky, biele pecivo, knedle)

Dévod: po tychto sacharidovych potravinach

sa glykémia zvysuje rychlejsie ako po sacharidovych
potravinach s obsahom vlakniny. Patria k nim
strukoviny, celozrnné potraviny, zelenina, ovocie...

v strave obmedzit tuk, nejest slaninu, bravcovi mast,
mastné maso, vnutornosti, plnotu¢né mlieko a mlie¢ne
vyrobky s vys$sim obsahom tuku, smotanu, smotanové
jogurty

Dévod: tuky maju najvyssiu energeticki hodnotu

zo vsetkych zakladnych Zivin, tvoriacich energeticku

hodnotu stravy (1g tukov vyda 9 kcal, 1g bielkovin 4 kcal
a 1g sacharidov 4 kcal). Zivoéigne tuky obsahuju
cholesterol a nasytené tuky. Obsah cholesterolu
v celodennej strave nema presiahnut 300 mg. Pri vyssej
hladine cholesterolu v krvi sa odportca znizit jeho
prijem na 200 mg.

dodrzat pravidelny pitny rezim (pit neenergetické
napoje bez cukru a s nizkym obsahom sodika (Na).
Prijem tekutin priblizne 1,5 az 2,5 | pocas dia.

stravu len mierne solit

zvysit prijem zeleniny a vhodnych druhov ovocia
(odportca sa konzumovat denne a hlavne

Vv surovom stave)

Zelenina ma na svoj objem nizku energeticki hodnotu.
Je vhodné na doplnenie objemu porcie jedla v kazdom
case. Obsahuje mineralne latky, vitaminy a vldkninu.
pravidelne kontrolovat krivku telesnej hmotnosti
pokrmy  pripravovat jednoduchou technolégiou:
dusenim, varenim, grilovanim a pec¢enim s minimalnym
mnozstvom tuku

nefajcit a nepit alkoholické napoje

zvysit vydaj energie pohybom

Vhodné potraviny:

Sacharidové potraviny s obsahom vlakniny: celozrn-
né obiloviny a chleboviny, strukoviny, ovocie a zelenina.
Nesladené potraviny a pokrmy. Pri redukcii telesnej hmot-
nosti taktiez nie su vhodné sladké potraviny, obsahujuce
umelé sladidla.

Bielkovinové potraviny s nizSim obsahom tuku: ryby,
chudé maéso, kurca bez koze, nemastné masové vyrobky,
strukoviny, séja a vyrobky zo soje, odstredené mlieko a
mliecne vyrobky s nizkym obsahom tuku, vajecny bielok.
Prijem tychto potravin je limitovany. Na 1 kg telesnej
hmotnosti sa odportca prijem bielkovin 0,8-1 g na den,
¢omu zodpoveda 20 % prijatej energie.

Tuky: rastlinné tuky a oleje. Odporutca sa pouzit ich len
v malom mnozstve - aj rastlinné tuky st zdrojom energie.

Nevhodné potraviny:

Sacharidové potraviny - bez vldkniny alebo len s niz-
kym obsahom vlakniny.

Nie je vhodné sladit napoje a pokrmy cukrom alebo
medom. V pripade potreby pouzijeme nahradné neener-




getické sladidlo. Nie st vhodné potraviny z jemne vymle-
tej muky (biele pecivo, sendvi¢, knedle, halusky, zakusky),
sladké druhy ovocia a ovocné stavy.

Bielkovinové potraviny s vysokym obsahom tuku:
mastné maso, mastné klobasy a salamy, husacie a kaca-
cie maso, vnutornosti, plnotu¢né mlieko, syry a ostatné
mliecne vyrobky s vysokym obsahom tuku.

Tuky: Zivocisne tuky a margariny - bravéovd, husacia a
kacacia mast, slanina, smotana a skryté tuky v mastnom
mase, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch a zakusky.

Pri redukénych programoch st uvedené druhy potravin
s vysokym obsahom tuku nevhodné.

Odporticame:

Ked ste sa rozhodli schudndt a precitali ste si navod
na stravovanie, urobili ste prvy krok k dosiahnutiu ciela.
Chciet nestaci, musite preto nieco urobit a niecoho sa
vzdat. Nemusi to byt pozitok z jed|a, lebo ten mozete mat
aj pri dodrziavani uvedenych pravidiel.

Rdmcovy rozpis stravy s obsahom 1500 kcal

Raniajky:

¢aj bez cukru alebo biela kdva, pohar mlieka alebo
kakao bez cukru

1 ks grahamovy rozok alebo 40 g chleba

mala porcia bielkovinovej potraviny, t.j. diétna salama,
sunka, parok alebo 50 g nizkotu¢ného syra

paradajka, paprika alebo ina zelenina bez obmedzenia
mnozstva

Desiata, olovrant a 2. vecera:

(na vyber 1 z nasledovnych moznosti)

velka porcia zeleniny s bielym jogurtom

1 jablko alebo 1 pomaran¢ alebo 2 kiwi alebo grapefruit.
Nie st vhodné banany a prezreté druhy ovocia

Obed:

Polievka:

nemastny vyvar so zeleninou a malou zavarkou

malé porcia mésa (80 g) - chudé hovédzie, bravcové
stehno alebo kur¢a bez koze, chudé druhy ryb - 1-2 x za
tyzden, obcas s6jové maso alebo syr Tofu

velka porcia zeleniny

priloha: napriklad 3-4 PL varenych zemiakov (100-130 g)
alebo 3-4 PL dusenej ryze alebo varenych cestovin
(70-90 g). Vhodnou prilohou je aj strukovina, napr.
varena fazula, Sosovica alebo hrach.

Na pripravu pokrmu nepouzivame smotanu.

Vecera

porcia chudého mésa alebo ryby (80 g)

priloha: 3-4 PL varenych zemiakov (100-130 g) alebo 3-4
PL dusenej ryze alebo varenych cestovin (70-90 g)
velka porcia zeleniny - kapustovy, paprikovy,
paradajkovy $alat, vareny karfiol, varena brokolica, kel
alebo bezmasita vecera, napr. zeleninové rizoto (6 PL),
mrkvovy S3alat s pomaranéom - bez cukru alebo
cestovina s hubami a so zeleninou (6 PL) a velka porcia
zeleniny. Napriklad: saldt hlavkovy, kapustovy,
uhorkovy alebo paradajkovy a pohér acidofilného
mlieka na osvieZenie.

Obrazova priloha pontka moznost, ako sa méze diabe-
tik stravovat a dodrziavat limitovany energeticky obsah
stravy. Na priklade siedmych dni usmernuje, ako si méze
diabetik zostavovat plan v nasledujucom obdobi, ak
7 dni nestaci. Chudne sa pomalsie ako pribera. Trpezlivost
a pevna vola je vasim spolo¢nikom pocas redukéného
programu. Odmenou bude vasa spokojnost.

Ten, kto sa naudil pocitat sacharidové jednotky (dalej
len SJ) v jedle, méze si zopakovat svoje znalosti na tda-
joch, ktoré st uvedené v zatvorkdch a urcuju pocet SJ
v danej porcii. Diabetik, ktory je lieceny len diétou, nemusi
pocitat SJ v jedle, ale ked ich pocita, nie je to na skodu.
Ked' sa nepodari dosiahnut glykémie, bliziace sa k nor-
me, na liecbe diétou alebo pomocou tabletiek, pri liecbe
inzulinom je poditanie SJ v jedle nevyhnutnou sucastou
liecby. 1 SJ je mnozstvo potraviny, ktoré zodpovedd 10 g
sacharidov.

*PL = polievkova lyzZica



PONDELOK

Ranajky
Caj bez cukru (0 SJ), celozrnny chlieb (75 g) (3 SJ), Sunko-
vy narez so syrom (50 g) (0 SJ), redkovka (50 g) (0 SJ)

Desiata <3 marhule (2 S)J)

Obed
Polievka zemiakova (0,5 SJ), zeleninové karbonatky (1,5
SJ), zeleninova obloha, varené zemiaky 4 PL (130 g) (2 SJ)

Olovrant «Biely jogurt a 1 PL ovsenych vlociek (1 SJ)

Vecera
Zeleninové rizoto so strihanym Tofu syrom 8 PL (4 SJ),
zeleninovy 3alat (napr. uhorkovy) (0 SJ)
2. vecera: ovocie - malé jablko (1 SJ)




Ranajky
Biela kava bez cukru (250 ml) (1 SJ), celozrnny chlieb
(50 g) (2 SJ), tvarohové pomazénka s pazitkou (50 g)
(0SJ), zelenina (paradajka 100 g) (0 SJ)
Desiata » ovocny pohar (2 SJ)

Obed
Polievka zeleninova s krupicovymi haluskami (0,5 SJ),
bravcové maso rolované so stavou, nezahustenou mukou
(80 g) (0S)), 5 PL varenych zemiakov s petrzlenovou via-
tou (2,5 SJ), salat mrkvovy s pomaran¢om a citrénom (1 SJ)
Olovrant - ovocie - jablko (1 SJ) !

Vecera
Sojové kocky dusené na zelenej fazulke(1 SJ), 4 PL ryze
(90 g) (2 SJ), zeleninovy 3alat (kapustovy Salat s paradaj-
kami a s cibulou) (0 SJ) 2. vecera: 1 biely jogurt s orieska-
mi a ovsenymi vlockami (2 SJ)




STREDA

Ranajky
Pohar mlieka (1 SJ), chlieb (60 g) (3 SJ), strihany Tofu syr,
paprika

Desiata » pomaranc (1 SJ)

Obed

Kalerdbova polievka so zavarkou (0,5 SJ), smazené oba-
lované platky kuracich prs (80 g) (1 SJ), 4 PL zemiakovej
kase (150 g) (2 SJ), zeleninova obloha (0,5 SJ)

Olovrant - ovocie - jablko (1 SJ)

Vecera
6 PL cestoviny so zeleninou a hubami (135 g) (3+1 SJ),
zeleninovy 3alat (kapustovy) (0 SJ)
2. vecera: pohar mlieka (1 SJ)




Ranajky
Caj bez cukru (0 SJ), 1,5 ks grahamového rozku (3 SJ),
biely jogurt (1 SJ)

Desiata « grapefruit (1-2SJ)

Obed
Krupkova polievka (1 SJ), fazulovy gulas so s6jovym
masom (2 SJ), tmavy chlieb (25 g) (1 SJ)

Olovrant « mlieko (1 SJ)

Vecera
Plneny kapustovy list a paradajkova kapusta (2 SJ),
4 PL varenych zemiakov (130 g) (2 SJ)
2. vecera: polovica vacsieho jablka (1 SJ)




PIATOK

Ranajky
Kakao bez cukru (1 SJ), celozrnny chlieb (75 g) (3 SJ),
sardinkovd pomazanka (0 SJ), cibula

Desiata » mrkva s citronom a paprika (1 SJ)

Obed
Polievka z kosti so zeleninou a cestovinou (1 SJ),
Ryba po grécky (na paradajkach) (0,5 SJ),
varené zemiaky 5 PL (165 g) (2,5 S)J)

Olovrant« 1/2 bananu (1 SJ)

Vecera
Zeleninovy tanier (2 SJ), 2 pecené zemiaky so Supkou
(2 SJ) 2. vecera: acidofilné mlieko (1 SJ)




SOBOTA

Ranajky
Caj bez cukru (0 SJ), 3 krajce grahamového chleba (75 g)
(3'SJ), Sunkovy narez (50 g) (0 SJ), 2 paradajky (0 SJ)

Desiata  ovocie - jablko (2 SJ)

Obed
Polievka s krupicovymi haluskami (1 SJ), bravcové
pecené stehno (0 SJ), duseny Spendt (0,5 SJ),
celozrnny chlieb (2,5 ks) (2,5 SJ)

Olovrant - jogurt (1 SJ)

Vecera
Séjové kocky na hubach s hraskom (0,5+1 SJ), 5 PL vare-

nych zemiakov (160 g) (2,5 SJ) 2. vecera: Ceresne (1 SJ)




Ranajky
Pohdr mlieka (1 SJ), 1 grahamovy rozok (2 SJ), bryndzova
natierka (50 g) (0 SJ), paprika (0 SJ)

Desiata - ovocie - vacsie jablko (2 SJ)
b

Obed
Guldsova polievka (1 SJ), masové krokety (1 SJ),
4 PL zemiakov (130 g) (2 SJ), zeleninova obloha (0 SJ),
uhorkovy salat

Olovrant « mlieko (1 SJ)

Vecera
Pecena ryba obalend v muke (1 SJ), 4 PL dusenej ryze
(2 SJ), kapustovy 3alat s hraskom (1 SJ)
2. vecera: broskyna (120 g) (1 SJ)




Priklad jedalneho listka pre pacienta podla obsahu
odporucanych SJ a preferovaného poctu jedal

Tab. 7 - Preferencia troch dennych jeddl

Celodenny obsah SJ 155J 185)  |215J 24S)  |27S) 3058J
Obsah sacharidov 1509 180g |210g |240g |270g |300g
Energeticky obsah: kcal | 1500 kcal | 1700 kcal | 1900 kcal | 2300 kcal | 2500 kcal | 2700 kcal
Ranajky 5SJ) 6SJ) 7S) 85SJ) 9Ss) 10SJ)
mlieko 200 ml alebo 1SJ 1SJ 1S) 1S) 1S) 1SJ
biela kdva 300 ml

(¢aj bez cukru, 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
kava bez cukru)

chlebovina 2SJ 45) 5SJ 6S) 75S) 75SJ)
tuk: rastlinné maslo = 109 109 109 109 109
bielkovinova potravina |50g 509 509 759 759 100g
(napr. syr)

ovocie 25S) 15J) 15J) 18J 1SJ 25S)
paradajka, paprika 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
Obed 5S) 6SJ 7S) 85SJ 9sJ) 10SJ)
polievka 0.5(1)SJ |0.5(1)SJ [0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ |0.5(1)SJ
(podfa hustoty 0.5-1.0 SJ)

mala porciamdsa80g (80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k madsu (oméacka) 0.5(1)SJ [0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)S) |0.5(1)S) 10.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, [2SJ 25 3SJ 3S) 45) 45S)
cestovina)

nezapocitatelna 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelnd zelenina |1SJ 15SJ 1SJ) 1SJ) 1:S) 15J
(mrkva, hrésok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 1S) 1S) 1SJ) 1SJ) 1SJ 1S)
chlebovina 0SJ 1SJ 1S) 25SJ 2SJ 2SJ)
mucnik - - - - - 1SJ
Vecera 5SJ) 6SJ) 7S) 85SJ) 9S) 10SJ)
mald porciamésa80g (80g 80g 80¢g 80g 80g 809
$tava k masu (omacka) [0.5(1)SJ {0.5(1)SJ |0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)S) |0.5(1)SJ
priloha (zemiaky, ryza, [1.5S) |25SJ |25SJ [3.0SJ |40S) |4.0SJ
cestovina)

nezapocitatelna 0 0 0 0 0 0
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |1SJ 1SJ) 1SJ) 1SJ) 1SJ 15J
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 15) 15J 1SJ) 1:S) 15)
mlieko (200 ml) 15J 15J 1SJ 1SJ 15J
chlebovina 0 0 1,58) |1,5S8) [2,5S)

Ak pacient preferuje stravovanie 3x denne (ranajky, obed, vecera)
potom celodennu davku sacharidov (napr. 27 SJ) inicidlne rozdelime na
tri rovnaké davky: ranajky 9 SJ, obed - 9 SJ, vecera - 9 SJ. Tuto schému
nasledne doladime podla glykemickej odozvy a preferencii pacienta. Ak
napriklad pacient pozaduje menej jedla na ranajky, alebo ak postpran-
didlna glykémia po ranajkach prilis stipa, mézeme z rannajok ubrat 1-2 SJ
a pridat ich rozdelene k obedu a veceri, pripadne ako malé medzijedla.

o




Tab. 8 - Preferencia viacerych dennych jeddl

Celodenny obsah 5J 155J 185J 2158J 245J 2751 3058J
Obsah sacharidov 50g 180g |210g |240g 270g |300g
Energeticky obsah: kcal | 1500 kcal | 1700 keal | 1900 keal | 2300 keal | 2500 keal | 2700 keal
Ranajky 3S8) 45) 5S) 5S) 65) 65J)
mlieko 200 ml alebo 15) 18) 18) 15J 15J 1S)
biela kdva 300 ml

(¢aj bez cukru, 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 05SJ 0SJ
kava bez cukru)

chlebovina 2SJ 3SJ 45) 45) 5SJ 5SJ)
tuk: rastlinné maslo - 10g 10g 109 10g 10g
bielkovinova potravina |50 g 509 50g 759 50g 509
Desiata 25) 25) 25) 35J) 3SJ) 45)
ovocie 25J 15) 15) 15J 15J 25)
chlebovina 0SJ 18) 18) 25J) 25) 25)
bielkovinova potravina |- - - 25g 25g 25¢g
nezapocitatelna 0sJ 0sJ 0SJ 0sJ 0SJ 0S)
zelenina

Obed 45) 45) 5S) 55) 65) 65J)
polievka 0.5-15J [0.5-1S5) |0.5-1S) |0.5-15) [0.5-1S) [0.5-15)
(podla hustoty 0.5-1.0 SJ)

mala porciamadsa80g |80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k masu (omacka) [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ) [0.5(1)S) 10.5(1)S) [0.5(1)S) 10.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, |25SJ 25) 35J 35J 35J 3SJ)
cestovina)

nezapocitatelna 0SJ 0S) 0S) 0SJ 0SJ 0SJ
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |15) 15) 15) 18) 158) 15)
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

muénik - - - - 15J 15)
Olovrant 18J) 25) 2S) 3S) 38) 45)
ovocna priloha 15) 15) 15) 15) 15J 15)
chlebovina 05sJ 15) 15) 25) 25) 3SJ
bielkovinova potrava - - - 509 509 509
Vedera 45S) 45) 5S8) 55) 65J) 65J)
mala porciamédsa80g |80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k masu (omacka) [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ) [0.5(1)SJ 10.5(1)S) [0.5(1)S) |0.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, |1.5S) |25S) |25S) |25S) |3.5S) |358)
cestovina)

nezapocitatelna 0 0 0 0 0 0
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |15) 15J 15) 15) 15J 1SJ)
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 15J) 0S) 15J) 1SJ 18) 15)
Druha vecera 15J) 25) 25) 3S) 35) 45)
mlieko 200 ml alebo 15) 15) 18) 15) 15J 1S)
nizkotuény jogurt

chlebovina - 15) 18) 25) 25) 35)
rastlinny tuk - - - - - 7-10g
zelenina 05sJ 0s) 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ




