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l6¢by diabetu.

Stravou Ize vyznamné ovlivnit

hladinu glykémie a hmotnost.
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Co obsahuji potraviny?

Potraviny obsahuji Ziviny — cukry, tuky, bilko-
viny a take vitaminy, nerostné latky a vodu.
Meéli bychom se stravovat tak, abychom
konzumovali vSechny tyto latky v rovnovéaze
a neohroZovali své zdravi.

Jak je to s cukry?

Sacharidy neboli cukry (glycidy, uhlovoda-
ny, uhlohydraty, carbohydraty) jsou nejrozsi-
fenéjsi slozkou potravy. Energeticky obsah
je 4 keal (17 kJ) v 1 g. Ovliviiuji hladinu gly-
kemie a rozdéluji se na cukry jednoduché
a slozené. Jednoduché cukry se z diety
vylucuji nebo omezuji podle typu diabetu.
Glukéza — hroznovy cukr se pouziva pi
hypoglykémii (Glukopur, Lipo, Besip, hroz-
novy cukr, glukozovy gel). Cukr ovocny
- fruktoza, je obsaZeny hlavné v ovoci,
ovocnych stavach a medu. Dale sem patfi
laktéza — cukr mlécny, ktery je obsazeny
v mléce a v mlécnych vyrobcich. Nejzna-
méjsi je cukr fepny — sacharéza, uzivany
ke slazeni napoju a pokrmu.

Jaké potraviny obsahuji
jednoduché cukry?

Cukr, med, dzem, sirup, ¢okolada, bonbony,
susenky, dorty a jiné cukraiske vyrobky,
sladke pecivo, kolace, buchty, vanocka,
piskoty, coca cola, ovocné mosty, miéko
polotucné i plnotuc¢né, jogurt bily i ovocny,
acidofilni mléko, smetana apod. Ovoce
obsahuje jednoduchy cukr fruktézu a obsa-
huje také vlakninu. Glykémie po ovoci
nestoupa prili$ rychle. Nékteré ovoce je
vSak nutné konzumovat opatrné, protoze
muze mit nepfiznivy vliv na glykémii. Patfi
sem banany, hroznove vino, hrusky, vestky
a blumy.

Slozené cukry — zvedaji hladinu glykémie
pomalu, protoZe se déle travi. Pro diabetika

jsou tedy vhodnéjsi nez cukry jednoduché.
Nejcastéjsim pomalym cukrem je Skrob,
ktery se vyskytuje pfedevsim v potravinach
rostlinneho pulvodu. Je obsazen v obilovi-
nach, lusténinach, bramborach a dalsich
rostlinach.

Ktere potraviny obsahuji
Skrob?

Pecivo, chléb tmavy i svétly, dalamanky,
ryze, téstoviny, knedliky, ovesné vlocky,
kroupy, krupice, mouka a ostatni mlynské
a pekarenske vyrobky, brambory a vyrobky
z nich jako jsou bramborové knedliky, bram-
borova kase apod.

Cim muZete sladit?

Na slazeni jsou vhodna nahradni sladid-
la. Rozdéluji se na kaloricka a nekaloricka.
Mezi nejvice pouzivana energeticka sla-
didla patii sorbit a fruktoza. Pri pfekroceni
maximalni doporuc¢ené denni davky téchto
sladidel (25-30 g) mohou vznikat nezadouci
ucinky. Sorbit mize vyvolat zazivaci obtize
a prijem a vyssi davka fruktozy mize zvy-
Sovat hladinu krevnich tukd. Obé sladidla
obsahuji priblizné stejné mnozstvi energie
jako cukr, takze mohou pfispivat ke zvy$o-
vani hmotnosti.

Diabetici by méli pouzivat neenergeticka
sladidla, ktera se také pouzivaji pfi reduké-
ni dieté a pfi prevenci zubniho kazu. Nej-
Castéji pouzivana sladidla jsou: aspartam,
sacharin, cyklamat, acesulfam K, thaumatin.
alitam, neohesperidin DC. Sacharin se nedo-
porucuje téhotnym, kojicim a malym détem.

Jaké napoje?

Velmi ddlezité je pit dostatek tekutin, mini-
malni mnozstvi je 1,5 — 2 | za den. Doporu-
Cuji se nesladké napoje nebo oznadené
light ¢i dia bez obsahu cukru. V&tsi mnoz-

stvi alkoholickych napoju se nedoporu-
Cuje, protoZze jsou znaéné Kkalorické
a nékteré (napf. pivo) mohou vést k hyper-
glykémiim. Na druhé strané mulze alkohol
pi leéché tabletkami nebo inzulinem zapfici-
nit vznik hypoglykémie, protoze zablokuje
uvolnéni cukru ze zasob v téle.

Jak se divat na
diabetické vyrobky?
Specialni diabetické potraviny nejsou
v dieté diabetikl nutné. Vyzivové potfeby
diabetiki mohou byt piné uspokojeny bézné
dostupnymi vyrobky, které odpovidaji zasa-
dam racionalni vyZivy. Navic dia vyrobky
mohou byt nejen znaéné energeticky boha-
te, ale mohou mit stejny obsah sacharid(,

* jako jim podobné vyrobky nedia.

Proto: dia vyrobek neznamend, Ze miize
byt konzumovan v neomezeném mnoz-
stvi. Diabetik musi obsah sacharidii
a energie respektovat a zapoditat jej do
svého denniho prijmu.

Jak je to s tuky?

Tuky - lipidy maji vysoky energeticky
objem 9 kcal (38 kJ) v 1 g. Slouzi naptiklad
k transportu vitaminG rozpustnych v tucich
(A, D, E, K). Nadmérné mnozstvi tukd
muze pfispivat ke vzniku aterosklerdzy, coz
muze vést k srde¢nim a cévnim onemocné-
nim. Nadmérné mnozstvi tukl vede k pfibi-
rani na vaze, a tim muze zapfiginit vznik
dalSich chorob. Tuky jsou Zivo¢isného nebo
rostlinného plavodu.

Zivocisné tuky se vyrabi ze zemédélsky
chovanych zvifat a jsou zdrojem choleste-
rolu, jehoZ vy8si hladina muze urychlovat
vznik a rozvoj aterosklerdzy. Proto je vhod-
né omezit potraviny s obsahem cholestero-
lu, ktery je obsazen predevsim v tuénych
masech — vepfoveé, hovézi, skopové, ve

vnitinostech (srdce, jatra, mozeéek), miéku
a mléénych vyrobcich (smetané, smetano-
vych jogurtech a syrech, slehadce) a vejci
(zloutku). Zivocisné tuky se vyskytuji
v potravinach ve volné a vazané formé.
Mezi volné tuky patfi sadlo, maslo, hovézi
Ij a slanina. Vazané tuky se vyskytuiji
v mase, salamech a masnych vyrobcich,
miéku, syrech, jogurtech a pod. Rostlinné
tuky se ziskavaji ze semen a plodu rostlin
a neobsahuji cholesterol. Vhodné ke kon-
zumaci jsou oleje (panenské oleje zpraco-
vaneé za studena — olivovy olej, sluneénico-
vy, fepkovy, kukufiény) a rostlinna masla.
Doporuc¢uje se kupovat potraviny s nizsim
obsahem tuku, oznacené jako nizkoener-
geticke, light nebo oznageny jako potravina
s nizkym obsahem tuku.

Bilkoviny
v diabetickeé dieté

Bilkoviny obsahuji 4 kcal (17 kJ) v 1 g
a jsou predevsim v mase a masnych vyrob-
cich, mléku a mlécnych vyrobcich a vejcich.
Tyto potraviny véak mohou obsahovat znaé-
né mnozstvi tuka. Proto je dulezité konzu-
movat je v rozumné mife, aby nepfispivaly
k pfibirani na hmotnosti. Nadmérny ptisun
bilkovin mize zatéZovat funkci ledvin a zvy-
Sovat riziko jejich onemocnéni. Bilkoviny
mohou byt také rostlinného plvodu — napf.
v lusténinach, obilninach, mandlich apod.
Tyto potraviny obsahuji méné tuk a jsou
vhodné pro redukéni dietu.

Konkrétni dietni doporuéeni mohou vycha-
zet z ramcovych jidelnickd, kde jsou vyjme-
novdny jednotlivé vahy potravin a mozné
zamény (doporucujeme alespori 14 dni si
potraviny vazit a naucit se je odmérovat
podle velikosti, poctu IZic ¢i nabéracek)
nebo Ize pouZit tzv. vyménné sacharidové
Jednotky.

CJ S
Diabetes Care

Ramcovy jidelnicek pro diabetickou dietu s obsahem
225 g sacharidu (S), 60 g tukd, 75 g bilkovin, 7 400 kj = 1 770 kcal

Tuéné vytiSténé jsou potraviny s obsahem sacharidu.

Ramcovy jidelnicek pro diabetickou dietu s obsahem
175 g sacharidu (S), 50 g tukd, 75 g bilkovin, 6 150 kj = 1 470 kcal

Tucné vytisténé jsou potraviny s obsahem sacharidi.

Snidané 35gS Snidané 409g S
1/4 | bilé kavy nebo €aj s miékem 1/4 |1 bilé kavy nebo E:ajns mlékem
50 g chieba nebo peéiva 60 g chleba nebo peciva
50 g syra nebo tvarohu, uzeniny, 10 g masla rostl. '
50 g syra nebo tvarohu, masa, uzeniny,
Presnidavk: 15gS R
esnidavka Tl e 9 Presnidavka 359S
100'giovose ko 30, datoba (pecive) 150 g ovoce nebo 40 g chleba
30 g chleba nebo peciva
Obéd 4049S
15 g rostlinneho tuku Obéd 50gS
10 g mouky 15 g tuku rostl.
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce 10 g mouky
70 g masa 150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
100 g brambor = 2 stiedné velké nebo 80 g vafr. téstovin = 5 pol. Izice 70 g masa
brambory 70 g duSené ryze = 3 pol. lzice 150 g brambor = 3 stfedné velké nebo 120 g vafr. téstovin = 7 pol. IZice
70 g brambor. knedliku = 1 1/2 platku brambory 100 g duSené ryze = 5 pol. |Zice
60 g housk. knedliku = 2 platky 100 g brambor. knedliku = 2 1/2 platku
100 g vafenych lusténin = 5 pol. |zice 80 g housk. knedliku = 2 1/2 platku
130 g brambor. kase = 3 a 1/2 pol. Izice /g 140 g vafenych |USte"""I=| 7 pol. Izice
= 200 g bram. kaSe = 5 pol. |zice
40 g chleba nebo peciva S s
s-vaéir'!a 259gS Sakiva 309
211 MIoKn " 2 dl miéka
S0 g chieba fio0 pesiva 40 g chleba nebo peciva
15 g tuku rostl. 15 g tuku rostl.
10 g mouky ] 10 g mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce 150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa ‘ 70 g masa
100 g brambor nebo viz obéd 150 g brambor vymeéna viz obéd
2. veéere 209 S 2. vecefe 209 S
150 g ovoce 150 g ovoce nebo 40 g chleba (peciva)

Je nutné kolik gramii danych pfiloh obsahuje Vase Izice. Je nutné kolik gramu danych priloh obsahuje Vase IZice.

Beaplaina inlelinka 8001189 564
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Ramcovy jidelnicek pro diabetickou dietu s obsahem Ramcovy jidelnicek pro diabetickou dietu s obsahem
275 g sacharidii (S), 80 g tuk(, 75 g bilkovin, 9 000 kj = 2 150 kcal 325 g sacharidu (S), 85 g tuku, 85 g bilkovin, 10 200 kj = 2 440 kcal
Tuéné vytisténé jsou potraviny s obsahem sacharidi. Tuéné vytisténé jsou potraviny s obsahem sacharidi.
Snidané 459S Snidané 509 S
1/4 | bilé kavy nebo ¢aj s mlékem 1/4 | bilé kavy nebo éajv_s mlékem
70 g chleba nebo peéiva 80g chileba nebo peciva
15 g masla rostl. 1549 masla rostl. .
50 g syra nebo tvarohu, masa, uzeniny, 50 g syra nebo tvarohu, masa, uzeniny,
Pfesnidavka 459 S Pfesnidavka 509 S
150 g ovoce 150 g ovoce nebo 40 g chileba
50 g chleba nebo peéiva 60 g chleba nebo zemle
10 g masla rostl. 10 g masla
Obéd 659 S g)bé‘tdk ; 80gS
20 g tuku rostl. i e
15 g mouky 209 mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce 130 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa
70 g masa " oy : o ix e o
200 g brambor = 4 stfedné velké nebo 160 g var. téstovin = 9 a 1/2 pol. Izic 250.g brambor = gr:tr;et?;e valigjen :!?'3092335? r‘;’{ai!; t:th?)‘(?l.nliicm pol. 1zic
brambery HUgutelis fyee =7 Bol. Ble., 170 g brambor. knedliku = 4 1/2 platku
' 1alg biamber. Knedlis =< 1/2 peia 130 g housk. knedliku = 4 1/2 platku
110 g housk. knedifku = 3 1/2 platku 240 g va¥. lusténin = 11 pol. Izic
Thg vax |USte"'n,= ¥pal IZ'CV. 320 g brambor. kase = 8 a 1/2 pol. Izic
270 g brambor. kaseu_z 7 pol. lzic 100 g chleba nebo peéiva
80 g chleba nebo peciva
" Svacina 50gS
Svacir_la 4098 2 dl miéka
2 dl mieka . 80 g chleba nebo peéiva
60 g chleba nebo peciva 10 g masla rostl.
Vecere 60gS Veéere 759S
20 g tuku rostl. 20 g tuku rostl.
10 g mouky 15 g mouky
150 g zeleniny nebo 100 g ovoce ! 150 g zeleniny nebo 100 g ovoce
70 g masa k 70 g masa
200 g brambor vymeéna viz obéd 250 g brambor vymeéna viz obéd
2. vecere 20gS 2. vecere 20gS
150 g ovoce nebo 40 g chleba (peciva) 150 g ovoce nebo 40 g chieba (peciva)
Je nutné kolik grami danych priloh obsahuje Vase IZice. Je nutné kolik gramt danych priloh obsahuje Vase IZice.

Pouzita literatura: Jak (si) kontrolovat véhu a Iécit obezitu pii diabetu, Alexandra Jirkovska, Viadimira Haviova, Svaz diabetiki CR, 1999
Jak(si) lécit a kontrolovat diabetes - manual pro edukaci alabetikl, Alexandra Jirkovska a kolektiv, Svaz diabetikt CAR, 2003
Abeceda diabelu - pfirucka pro déti, miadé dospélé a jejich rodide, Jan Lebl, Stépdnka Prihové a kol.
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Co jsou vyménné
sacharidové jednotky?

Jedna z moZnosti jak se stravovat pfi diabe-
tu, je pouZivat regulovanou stravu pomoci
sacharidovych ekvivalentd — vyménnych
sacharidovych jednotek (V]). To znamena
ménit sloZeni jidelnicku podle chuti a pfi-
tom zachovat stejny obsah sacharidd.

obsah je 4 kecal (17 kJ) na 1 g. Ovliviji
hladinu glykémie a rozdéluji se na cukry
jednoduché a sloZené.

Jednoduché cukry se z diety vylucuji
nebo omezuji podle typu diabetu. Glukéza
- hroznovy cukr se jako potravinarsky
vyrobek pouziva pfi hypoglykémii (Gluko-
pur, Lipo, Besip, Hroznovy cukr, glukézovy
gel). Cukr ovocny — fruktoza, je obsaZeny
hlavné v ovoci, ovocnych $tavach a medu.

viny, knedliky, ovesné vlocky, kroupy, krupi-
ce, mouka a ostatni mlynské a pekarenské
vyrobky, brambory a vyrobky z nich jako
jsou bramborové knedliky, bramborova
kasSe apod.

Diabetické vyrobky

Specialni diabetické potraviny nejsou
v dieté diabetikli nutné. VyZzivové potieby
diabetikd mohou byt pIné uspokojeny

b&Zné dostupnymi vyrobky, které odpovi-
daji zasadam racionélni vyZivy. Navic dia
vyrobky mohou byt nejen znaéné energetic-
ky bohaté, ale mohou mit stejny obsah
sacharidu, jako jim podobné vyrobky nedia.

Proto: dia vyrobek neznamend, Ze mize
byt konzumovdn v neomezeném mnoi-
stvi. Diabetik musi obsah sacharidi
a energie respektovat a zapoditat jej do
svého denniho pFijmu.

Regulovana strava (vyménné jednotky)
je vhodna pro diabetiky lé€ené intenzifi-

Dale sem patfi laktéza — cukr mlécny,
ktery je obsaZeny v mléce a v mlé&nych
vyrobcich. Nejznaméjsi je cukr Fepny —
sacharéza, uZivany ke slazeni napoji
a pokrmi.

Pravidla pf¥i pouzZivani regulované stravy
(vyménnych jednotek -V))

kovanym rezimem, tzn. alespoii 3 injekce
inzulinu denné, ktefi ovladaji selfmonito-
ring (samostatnou kontrolu diabetu),
Potraviny s jednoduchymi cukry: cukr,
med, dZzem, sirup, ¢okolada, bonbony, susen-
ky, dorty a jiné cukraiské vyrobky, sladké
petivo, kolage, buchty, vanocka, piskoty,
coca cola, ovocné mosty, mléko polotucné
i plnotuéné, jogurt bily i ovocny, acidofilni
mléko, smetana apod. Ovoce obsahuje jed-
noduchy cukr fruktézu a obsahuje také
vlakninu. Glykémie po ovoci nestoupa pFilis
rychle. Nékteré ovoce je vSak nutné kon-
zumovat opatrné, protoze mlZe mit
nepfiznivy vliv na glykémii. Patii sem bana-
ny, hroznové vino, hrusky, Svestky a blumy.

Gpravy davek inzulinu, znaji pisobeni
fyzické aktivity a praci s vyménnymi jed-
notkami. Znamena to, Ze znaji pusobeni

» vyménné jednotky zaméfovat vidy v dané skupiné

» pamatovat, Ze obsah sacharidl je sice stejny, avSak post-
prandialni glykémie (po jidle) mize byt rGzna, protoze
rizné potraviny obsahuji réizné rychle pasobici sacharidy

sacharidi v organizmu, jejich druh

a obsah v potravinach.

» 10 g sacharidl navic nebo méné ve stravé vyzaduje Upra-
vu davky podle citlivosti inzulinu asi o 1 jednotku vice
nebo méné — ovérte si stanovenim glykémie pred jidlem
aza 1 — 2 hodiny po jidle, zda tento vztah plati i pro Vas

V] je urité mnozstvi potraviny nebo jidla,
které obsahuje vidy stejné mnoZstvi sacha-
ridd (10 g nebo 12 g sacharidd). ZkuSenos-
ti ukazuji, Ze neni mezi témito vyménnymi
jednotkami vyznamny rozdil.

» celkova davka V| na jednu denni porci nema prekrafovat

7V]/ 70 g sacharidi

» na jidla pied kterymi se neaplikuje inzulin, se doporuduje
volit jidla ze skupiny mléénych vyrobki nebo ovoce,
protoZe nevyZzaduiji tolik inzulinu ke zpracovani

Zakladem pro pouzivani V| je znalost dru-
hu sacharid(, jejich obsah v potravinach
a jejich vliv na hladinu glykémie.Vhodné je
naudit se znat vyménné jednotky podle
velikosti, po¢tu kust nebo poctu [Zic.

Slozené cukry — zvedaji hladinu glykémie
pomalu, protoZe se déle travi. Pro diabetika |
jsou tedy vhodnégjsi nez cukry jednoduché.
Nejéastgjs§im pomalym cukrem je 3krob,

ktery se vyskytuje piedeviim v potravinach
rostlinného plvodu. Je obsaZen v obilovi-

nach, lusténinich, bramborach a dalsich
rostlinach.

Jaké cukry jsou
v potravindch?

Sacharidy neboli cukry (glycidy, uhlovoda-
ny, uhlohydraty, carbohydraty) jsou nejroz-
Sifengjsi slozkou potravy. Energeticky

» na druhou vecefi se nedoporucuje ménit navyklé davky
sacharidi ani jejich vyb&r vzhledem k riziku noénich
hypoglykémii

Potraviny se sloZenymi cukry: pecivo,
chléb tmavy i svétly, dalamanky, ryze, tésto-
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VYMENNE SACHARIDOVE JEDNOTKY

I. Mlynské a pekarenské vyrobky (nutno odmérovat) : 3. Ovoce (nutno odmérovat)

Potravina | vyménna jednotka (10 g sacharidii) Potravina I vyménna jednotka (10 g sacharidi)
Angrest 120 g

g;::::::c ;(3) g = 1/2 kusu Banan 70 g = 40 g duZiny = |/2 malého kusu
Houska obyéejna 16 g = 1/2 kusu ; Borivky 75¢g :_2/3 Skien‘lf‘y 2dl
Chléb &esky 20 g = 1/2 krajice | cm silny \ Broskve s peckou 100g=80g dUZIEY
Chléb graham 19g , Grapefruit 160 g = 100 gwduzmy
Chléb vyrazka 18g | Hrusky 60g= I men3i 'kus

Chléb celozrnny 20¢g I Jablka 65 g = | stfedni kus

Knedlik bramborovy 34 g = | platek Jahody Eerstvé 120 g = 2/3 sklenky 2 d

Knedlik houskovy 20 g = 3/4 platku Jahody mrazené 50g

Kroupy 13 g = | zarovnani lZice Kiwi 108 g

Krupice I3 g = | vrchovata IZice Maliny 70 g = 1/3 sklenky 2 dI

Mouka je€na I3 g = | vrchovati IZice Mandarinky 95 g = 2 kusy

Mouka kukufiéna 13 g Mango 67 g . o '
Mouka séjova 37¢ Merunky cerstvé 100 g = 75 g duziny (3 kusy stfedné velké)
Ovesné vliocky |4 g = 2 zarovnané lZice Meruiiky mraZené 40 g »

Puding (prasek) 13g Pon':.er?ni': : 110 g = 90 g duziny

Rohlik oby&ejny 16 g = 1/2 kusu Rybiz Zerny 70g

Ryze syrova 12 g = 40g varené = 2 mirné navriené lZice Rybiz Cerveny 50g th

Suchar dietni 12 g = 1/2 kusu Ryngle 70g=60g duz!ny

Skrob bramborovy 13g Svestky Zerstvé 70 g = 60 g duziny

Skrob kukufiény 13g Svestky mrazené 40 g

Téstoviny I3 g = 40g vaiené = 2 zarovnané lZice Tresné 65¢

Veka 16 g = | platek | cm silny Vino hroznove 55g

Vigng 65 g
2. Mlééné vyrobky (nutno odmérovat)

Potravina I vyménna jednotka (10 g sacharidii)

Acidofilni mléko 200 g = 2dl '

Bikava 20¢g

Jogurt bily 110 g = 1/2 kelimku 200 g |

Kefir 500 g ;

Miéko 2 %, 3 % 200g=2dl

Podmasli 200g=2dl

Pomazankové maslo 160 g

Syrovatka 200g=2dl

Neni nutno odméFovat pFi obvyklych dévkdch:
Syry: mékké i tvrdé syry napf. brynza, eidam, ementdl, lucina, olomoucké tvariizky, uzeny syr, Zervé
Tvaroh: mékky, tvrdy
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4. Zelenina (nutno odmérovat)

Bezplatnla infglinka 800 189 564

6. Ostatni

Potravina | vymé&nna jednotka (10 g sacharida) Potravina | vymé&nna jednotka (10 g sacharidi)
Celer 140 g Burské ofisky neloupané 718

Cotka 17 g = 42g vafené = 3 vrchovaté lzice Chipsy 20g

Brambory 50 g = | kus velikosti slepi¢iho vejce Hamburger 1/3 kusu

Bramborové hranolky 35¢g Liskové oFisky 90 g

Bramborova kase 75g Pistacie 50 g

Fazole 17 g = 42 g vafenych = 3 vrchovaté Izice Tycinky slané 13 g =16 kust

Fazolové lusky 131 g

Hrach 17 g = 42 g vafeného = 3 vrchovaté IZice

Hrasek cerstvy 83 g = 6 vrchovaté lzice

Kukufice (klas) 53¢

KulkuFice vafen 08 , Tabulka s podilem sacharidii na jednotliva jidla podle diet

Mrkev 100 g = 3 kusy cca |0cm dlouhé . ; 3 T

Meloun 250 g = 160 g duziny v ramcovych jidelni€cich.

PetrZel , S0g Typdiety | Snidané | Presnidivka ~ Obéd Svatina Vetefe | Il veZeFe

2 epa tervend 1058 g sacharidii g sacharidi g sacharidi g sacharidii g sacharidii g sacharidi
ojové boby 38¢g 17585 | 3520 | T - b A0 20

Neni nutno odmérovat pfi obvyklych ddvkdch: 258 | 40 1 35 oot SO 30 ,,} 50 |30

Kvétdk, okurky cerstvé, okurky sterilizované, papriky, rajéata, fedkvicky, saldt hldvkovy, 27585 | 45 } .40 | At N it N 60 for 30

$pendt mrazeny, zeli Cerstvé, zeli kysané apod. 25gs | 50 50 ; 80 | 50 | 75 ; 20

5. Cukrarské vyrobky

Potravina | vyménna jednotka (10 g sacharidi)
Cukr 10 g = 2 kostky

Cokolada DIA 23 g = asi 6 &tverekil (podle druhu Eokolady)
Cokolada 16 g = asi 4 ctverecky (podle druhu Eokolady)
Diem 14 g = | &ajova lzicka

Babovka trena 20 g = | platek | cm silny

Med 12 g = | cajova lzicka

Oplatky DIA 19¢g

Piskoty détské 14 g =7 kusi

Rozinky 14 g

Vanocka 16 g = | platek 1/2 cm silny

Zmrzlina 50 g = | kopecek maly

Pouzitd literatura: fak (si) kontrolovat vhu a lécit obezitu pri diabetu, Alexandra firkovskd, Viadimira Havlovd, Svaz diabeti-
ki CR,1999; Jak(si) Iécit a kontrolovat diabetes - manudl pro edukaci diabetiki, Alexandra Jirkovskd a kolektiv, Svaz dia-
betikit CR, 2003, Abeceda diabetu - pirucka pro déti, mladé dospélé a jejich rodice, Jon Lebl, Stépdnka Prithovd a kol.

Cukrdfské vyrobky si mohou dovolit pacienti s pfiméfenou hmotnosti,
ktefi si kontroluji glykémie a maiji je uspokojivé.
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