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Sledovani mnozstvi konzumovaného jidla

Prekonavani bariér ke zdravému stravovani




VOLBA VHODNE STRAVY

Volba vhodné stravy

JE TREBA VEDET, CO JiTE

Zjistit jak jist spravné, je dalezité pro
lé¢bu vaseho diabetu. Dobra zprava je,
Ze volbou jidla mlZete vyrazné ovlivnit
své zdravi, aniz byste vyradili potraviny,
které mate radi.

POCITANI SACHARIDU

. Pocitani sacharidd” je pfistup, ktery
muzZe pomoci dosahnout lepsi kontroly
diabetu.

Sacharidy, které konzumujete

v potravé, se rozkladaji v téle

na glukozu, coz je typ sacharidu, ktery
poskytuje energii.

Konzumace sacharidl zvysuje hladinu
cukru v krvi, proto je dllezité jejich
pfijem sledovat.

V POTRAVE EXIS'['UJi DVA HLAVNI
TYPY SACHARIDU:

e SloZené sacharidy neboli skroby jsou
v pecivu, téstovinach, ryzi, knedliku,
kukurici, lusténinach, susenkach
a dalich sladkych pekarenskych
vyrobcich (vSude tam, kde je mouka
nebo skrob).

e Sacharidy jednoduché jsou v ovoci,
ovocnych Stavach, dzusu, mléku,
jogurtu, sladkostech, dortech,
buchtach, medu, dzemu, zmrzlindch
a sladkych jidlech (ovocné knedliky,
nakyp, palacinky apod.).

KOLIK SACHARIDU?

Mnozstvi sacharidd, které potrebujete,
zavisi na vasem véku, pohlavi, télesné
hmotnosti, Urovni télesné aktivity

a na tom, jak dobfe je vas diabetes pod
kontrolou.

VOLBA VHODNE STRAVY

Lékar diabetolog nebo nutri¢ni terapeut
vam muze pomoci vypocitat spravné
mnozstvi a typ sacharidd. Jedna porce
sacharidd je mnoZstvi potravin, které
obsahuje 10 g sacharidd.

Meli byste se snazit pfijimat nasledujici
porce sacharidd na jidlo:

Snidané: 3-4'/, Vecere: 4'/-6
30-45¢g 45-60 g

Obéd: 4'/>-6  Svaciny: 1'/>-3
45-60 g 15-30g

Ve

Nékteré typy potravin, v¢etné nasledujicich, neobsahuji sacharidy:

Bilkoviny: maso, drlibez, vejce, ryby, syr
Tuky: avokado, ofechy, semena, oleje, maslo, margarin,
y: majonéza, sadlo

Nasledujici typy zeleniny obsahuji pouze velmi malé mnozstvi sacharidi
(obvykle ne tolik, aby ovlivnilo hladiny cukru v krvi):

Zelenina:

L

rajce, salat, zelené fazole, tykev, okurka, kvétak,
brokolice, zeli, kapusta apod.

Je nezbytné prodiskutovat jakékoli zmény své stravy s lékafem dfive, nez

zacnete realizovat novy plan. Lékar rozhodne o Upravé |écby.




VOLBA VHODNE STRAVY
VOLBA ZDRAVE STRAVY

Zdravé stravovani pfi diabetu je vice nez e
o pocitani sacharidt. Budete také muset
provést dalsi Upravy svého jidelnicku.

e Jezte vice vlakniny

Zkuste celozrnny chléb a celozrnné
vyrobky.

e Jezte vice Cerstvé zeleniny

¢ Volte potraviny s , dobrymi”
(nenasycenymi) tuky

Potraviny, které obsahuji nenasycené
tuky, jsou ofechy, olivy, Inéné
seminko, avokado a typy ryb, které
obsahujf vysoké hladiny omega-3
tukd, jako jsou losos, makrela

a sardinky.

¢ Vyhnéte se potravindm se
~Spatnymi” (nasycenymi) tuky

Nasycené tuky se nachazi

v potravinach z rdznych zvifecich
zdroju, jako jsou tu¢na masa, uzeniny,
maslo, sadlo, tu¢né syry, smetana,
slehacka apod.

SPRAVNE, NEBO SPATNE?
Lidé s diabetem by se méli vyhybat vsem formam sacharidd.

(Viz odpovéd v dolni ¢asti stranky.)

Jezte potraviny s nizkym
glykemickym indexem
(potraviny s nizkym Gl)

Viz nasledujici strana pro vice
informaci o potravinach s nizkym Gl.
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VOLBA VHODNE STRAVY

POTRAVINY S NiZKYM GLYKEMICKYM INDEXEM (NiZKYM Gl)

Glykemicky index (Gl) ur¢uje schopnost
potravin zvySovat hladinu cukru v krvi
po jidle.

Gl je zavisly na druhu sacharidu, obsahu
vldkniny v potraviné, konzistenci
potraviny (mletd, vcelku), tepelné

Upravé (syrova, vafena), rychlosti traveni.

Potraviny, které nezptsobujf vyrazné
vysoké hladiny cukru v krvi, jsou

potraviny s nizkym glykemickym
indexem. Konzumace potravin

s nizkym GI mze pomoci, abyste

se citili sytf.

Nizsi Gl potraviny neznamen3, ze
ji mtzete konzumovat libovolné.
Vzdy je nutné dodrzet doporuceny
obsah sacharid v dennim
stravovacim rezimu.

PRIKLADY POTRAVIN S NizKYM Gl:

Cocka zelena, tfe3ng, 3vestky, grapefruity
Burské ofiSky, merunky cerstvé

Ofrechy vlasské

Cibule, cesnek, kofenova zel., salaty, houby
Rajcata, lilky, paprika, zeli, brokolice
Cokolada hotka 70 % kakaa

PRIKLADY POTRAVIN SE STREDNIM GI:

Kiwi, ryZe tmava natural (hnéda)

Hroznové vino, stava z ¢erstvého pomerance
Chléb Zitny celozrnny, téstoviny celozrnné
Hrach suseny (vafeny), mrkev syrova

Jogurt, jogurt light

Pomerance, hrusky, fiky, meruriky susené
Miléko (polotucné), broskve, jablka

Fazole bilé, cocka hnéda

PRIKLADY POTRAVIN S VYSOKYM Gl:

Pivo, glukdéza

Brambory pecené v troubé, smazené hranolky
Bramborova kase, med

Varend mrkev, corn flakes, popcorn (bez cukru)

Bagety, chipsy

Cokoladova tycinka (typ Mars), cukr (sacharéza)
Kukufice, nudle, ravioly, coca cola

Brambory varené ve slupce

Medové melouny, bandny, pomerancovy dzus prdmyslovy
Bila dlouhé ryze

L
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VOLBA VHODNE STRAVY VOLBA VHODNE STRAVY
SEZNAM POTRAVIN S OBSAHEM JAK SPRAVNE CiST ETIKETY VENUJTE POZORNOST

SACHARIDU POTRAVIN VELIKOSTI PORCE

Dale jsou uvedeny priklady jidel, které Tabulky vyzZivovych (nutri¢nich) hodnot  Velikost porce je standardizované
ukazuji, kolik sacharid( rizné potraviny na etiketach potravin uvadi mnoho mnoZstvi potraviny nebo napoje
obsahuji. informaci o jejich slozeni a mohou uvedené ve vyzivové (nutri¢ni) tabulce.

vam pomoci vybrat vhodnéjsi potraviny  Je dllezita, protoze vyZivova (nutri¢ni)

a stravovat se zdravéji. tabulka uvadi, kolik kazdé slozky vyZivy
JiDLO 1: JIDLO 2: je obsazeno ve 100g vyrobku nebo
v jedné porci.

¢ Dva krajice chleba e 160g varenych téstovin (12 IZic A S AR ' ;
(409 saJcharidt'J) (40 ggsachar)i/dﬁ) ( ) '\:(?Cr:itetgl;%dieufggé balent obsahuje
¢ Jedna mald hruska e 200q rajské omacky na Spagety
(10 g sacharida) (20g sacharida)
e 200ml mléka (10g sacharid() e Masové kulicky (bilkoviny, bez
e 90gq kritich prsou sacharidd)
(bilkovina, bez sacharid() e Jeden 3alek varené brokolice
o Salat, rajce (bez sacharidd) (bez sacharidd)
e Plnotu¢na hotéice o Salat, rajce (bez sacharidd)
(bez sacharid() e Neslazeny napoj
¢ Celkem: 609 sacharidl e Celkem: 60g sacharidl




VOLBA VHODNE STRAVY

PET DULEZITYCH NUTRICNICH INFORMACI NA ETIKETACH POTRAVIN

1. NASYCENY TUK

Nasyceny tuk je nezdravy typ tuku, ktery mize zvySovat hladinu
celkového cholesterolu a LDL cholesterolu (,Spatny”).

Vybirejte si potraviny obsahujici méné nasycenych tukd.

2. TRANS TUKY

Trans tuk je nezdravy typ tuku, ktery mize zvySovat hladinu celkového
cholesterolu a LDL cholesterolu (,,3patny”) a snizovat hladinu HDL
cholesterolu (,,dobry”).
Sledujte udaj 0g pro trans tuk na vyZivovych (nutricnich) etiketach,
abyste se vyhnuli potravindm, které obsahuji hydrogenované i ¢astecné
hydrogenované tuky.

L

3. SODIK
e Potraviny s vysokym obsahem sodiku jsou predevsim potraviny, které
obsahuji hodné soli. Jsou to konzervované potraviny, uzeniny, syry
a smési kofeni, slané pochutiny, susené polévky
e Doporucené mnozstvi soli je 5-6g na den, u osob s vysokym krevnim
tlakem méné.
Pokud mate vysoky krevni tlak, je zviasté duleZité, abyste si vybirali produkty
S nizkym obsahem sol.

VOLBA VHODNE STRAVY

PET DULEZITYCH NUTRICNICH INFORMACI NA ETIKETACH POTRAVIN

4. CELKOVY OBSAH SACHARIDU

To je kombinovany celkovy pocet gramu rtiznych typt sacharidd.
Sacharidy zvysuji hladinu cukru v krvi vice nez bilkoviny nebo tuky.

Jak sloZené (skrob), tak jednoduché sacharidy jsou zahrnuty do celkového
poctu gramd sacharidd.

5. BILKOVINY

Pro vétsinu lidi s diabetem je mnoZstvi bilkoviny, kterou potrebuiji, stejné
jako pro lidi bez diabetu.

Bilkoviny se nachazf v:

e Hovézim nebo vepfovém mase

e DribezZi

e Rybach a mofskych plodech

e Vajickach

e Mlécnych vyrobcich

e Rostlinnych bilkovinach, jako jsou lusténiny a tofu

Snazte se ziskat bilkoviny, které potrebujete, ze zdroji s nizkym obsahem
tuku, jako jsou libové maso, dribez a ryby, mlécné vyrobky s nizkym
obsahem tuku a zdroje vegetaridnskych bilkovin, jako je tofu.

Kdyz budete vénovat pozornost velikosti porce a vyzivovym hodnotam,

mUzZete zvysit své povédomi o svém prijmu zivin.




VOLBA VHODNE STRAVY

NOVE AKTIVITY

Zaskrtnéte aktivity, které budete
provadeét:
Navstivim Iékare diabetologa
nebo nutri¢niho terapeuta.

V obchodé najdu tfi typy
potravin s nizkym obsahem
sacharidd.

Pristé nahradim pfi nakupu
potraviny s vysokym Gl, které
obvykle nakupuji, potravinami
s nizkym Gl (jak je uvedeno
na strané 7).
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KLICOVE BODY
volby vhodné stravy

e Konzumace spravnych
typU sacharidt a udrzenf
doporuceného mnozstvi sacharidd
vam pomUze udrzovat pfimérené
hladiny cukru v krvi.

e Existuji dva hlavni typy sacharid
v potravé: slozené sacharidy
(Skroby) — pecivo, téstoviny, ryze,
knedliky apod. a jednoduché
sacharidy — cukr, med, sladké
napoje, cukrarské vyrobky, mléko,
jogurty, ovoce apod.

« Ctenim tabulek s vyZivovymi
(nutri¢nimi) hodnotami mUzete
ziskat informace pro vybér
zdravéjsich potravin.

SLEDOVANI TOHO, KOLIK JiM

Sledovani mnozstvi
zkonzumovaneé stravy

KONTROLA HMOTNOSTI
A HLADINY CUKRU V KRVI

SniZeni télesné hmotnosti vam mize
pomoci zlepsit hladiny cukru v krvi.

| pokud nenf snizeni hmotnosti vasim
hlavnim cilem, vénujte pozornost
tomu, co jite a kolik jite, protoze to
bude pfinosné pro vasi 1é¢bu diabetu.

Jednim z ddlezitych krokd je zacit
vénovat pozornost tomu, kolik toho pri
kazdém jidle snite.

UPRAVA VELIKOSTI PORCE

Prinosné muze byt méfeni porci

jidla. Mdzete pouzit vahy pro pevné
potraviny, jako jsou téstoviny, odmérku
na tekutiny, jako je mléko.

Kontrola porci jidla a omezeni
mnozstvi kalorii jsou klicové
faktory pro snizeni
télesné hmotnosti.

1009 VS. PORCE

VyZzivové (nutri¢nf) hodnoty na obalech
potravin ukazujf, kolik kazdé slozky
vyzivy je ve 100g nebo ve 100 ml.

Porce ma rdznou velikost. Je to
mnozstvi potravy, které se doporucuje
na jednu porci.

SPRAVNE, NEBO SPATNE?
Nejlepsi je zvazit a zméfit si jidlo
pred jeho uvarenim.

(Viz odpovéd' v dolni ¢asti stranky.)

Pamatujte na to, abyste volili peclivé napoje.
Napoje jako dzus, sportovni drinky a mléko obsahuijf sacharidy a kalorie.

Lepsi volbou je voda, neslazeny caj.
V tabulce vyzivovych (nutri¢nich) hodnot musi byt uvedeno O g sacharidd.

‘Ausawiz e Auazeaz yed e Ausjen anidlsu Apza 14q Ajpw Ag Auinennod “IN1vdS
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SLEDOVANI TOHO, KOLIK JIM

METODA TALIRE

Dnes je standardni velikost talite

25-30 cm, ackoli talife v restauraci
mohou mit velikost az 35cm. Pred lety
byla primérna velikost talite 20-23 cm.
To vysvétluje, proc se zvétsuji porce jidel,
kterd konzumujeme.

S mensim talifem je snazsi kontrolovat
porce jidla.

Pouzivejte metodu talife pro usnadnénf
planovani zdravéjsiho stravovani.

Nejen, Ze budete jist rtzné potraviny

v rozumnych porcich, ale pravdépodobné
budete lépe udrZovat pfimérenou
hladinu cukru v krvi a svou hmotnost.

Pokud je jednim z vasich cild snizeni
télesné hmotnosti, méli byste
nejprve prodiskutovat své plany
na snizeni hmotnosti s |ékafem.

SLEDOVANI TOHO, KOLIK JiM

SNIDANE

B
> v,
W

. Zacnéte mensim talifem (ne vétsim nez

23cm v praméru).

. Napliite jednu Ctvrtinu talife (nebo misky)

potravinami s obsahem sacharidd, jako
jsou celozrnny toast, ovesné vliocky.

. Naplnte dalsi ¢tvrtinu svého talife

zdravymi potravinami s obsahem bilkovin,
jako jsou varené vejce, nizkotuc¢ny tvaroh
nebo i krdti prsa. Pokud mate ovesné
vlocky, pfidejte nizkotu¢né mléko nebo
jogurt.

. Zaradte zeleninu.

OBED A VECERE

S

. Nejprve zvolte talif, ktery ma prdmer

do 23cm.

. Naplnte polovinu talife zeleninou.
. Naplrite ¢tvrtinu svého talife zdravymi

potravinami s obsahem sloZenych
sacharidu, jako jsou celozrnna ryze,
celozrnné téstoviny, celozrnny chléb.

. Naplrite dalsf ¢tvrtinu svého talife

potravinami s obsahem bilkovin, jako
jsou kure bez kize, libové hovézi, morské
plody nebo tofu.

. Pfidejte 1 aZ 2 cajové IZi¢ky zdravého

tuku, jako je olivovy olej, fepkovy olej,
ofechy, semena.
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NOVE AKTIVITY

Zaskrtnéte aktivity, které budete

provadét
Zkusim celozrnnou ryzi
namisto bilé, protoze ma vyssi
nutri¢ni hodnotu a vyssi obsah
vlakniny.
Pristi tyden budu jist
zeleninu pred kazdym jidlem,
abych zkusil/a zahnat hlad
a snizil/a pfijem vyssiho
mnozstvi tu¢nych nebo jinych
potravin.
Udélam si seznam
svych nejoblibenéjsich
potravin s obsahem
sacharidt a podivam se
na doporucenou velikost
porce a obsah sacharidd
v téchto potravinach, abych si
usnadnil/a pocitani sacharidd.
Budu pouzivat mensi talite,
misky a sklenice, kdyz budu jist
doma.

KLICOVE BODY
Sledovani, kolik toho snite

e Kontrola porci jidla a omezenf
mnozstvi kalorif jsou kli¢ové
faktory pro snizeni télesné
hmotnosti.

e Porce je mnozstvi jidla, které
budete jist.

e Vazeni porci nebo pouzivani
metody talife mdze pomodi jist
rlizné potraviny v pfimérenych
porcich a vénovat pozornost
tomu, kolik toho snite pfi
kazdém jidle.

Prekonavani bariér
ke zdravému stravovani

MdUzZe vas napadnout, Ze to vse
nezvladnete v praci.
Muzete uvafit vice porci a jidlo

zamrazit nebo zavarit. Usetfite cas.

STRATEGIE K USPECHU

Myslite si, Ze se snazite jist zdravéji, ale
nemdzete dal? Systém , HLEDAM" vam
mUZe pomoci prolomit bariéry a dostat
se na spravnou cestu k Uspéchu.

Systém HLEDAM je uveden na dalsi
strané.




PREKONAVANI BARIER KE ZDRAVEMU STRAVOVANI

E

CO JE TO SYSTEM ,,HLEDAM"

Q Hledani divoda

Pokud véfite, Ze je néco dulezité, pak

s vétsi pravdépodobnosti dosahnete
zmeény.

Tip: Napiste si seznam davodd, proc je
zdravé stravovani pro vas dllezité. Vice
podnécujici, specifické a osobni, lepsi.

o Lepsi podpora

Pribézna podpora souvisi s Uspésnou
zmeénou chovani v pribéhu c¢asu.
Nékdy jsme sami sobé nejvétsim
nepfitelem. Zamérte se na kladné body
a na to, co mizete udélat, nikoli co
nemuZete udélat.

Tip: Pfemyslejte o tom, jak mohou

vasi pratelé a rodina poskytnout lepsi
podporu, a feknéte jim to.

G Ekonomické hledisko

Zdravé stravovani se vdam muze
zdat drahé, ale nemusi tomu tak byt,
pokud budete trochu planovat.

Tipy: Napiste si nakupni seznam
dopredu a nakupte pouze to, co
mate na seznamu. Méjte u sebe obéd
a svacinu, abyste si je nemuseli kupo-
vat. Planujte dopredu.

e Dalsi krok je prostredi

Nase prostredi je plné podnétd,

které nas mohou vést k nezdravému
stravovani.

Tip: UdrZujte potraviny, které vas lakaji,
mimo dohled nebo je vibec nekupujte
a zdravéjsi potraviny méjte v dosahu.

@ A... Mé znalosti

Kdyz si zafixujete své nové stravovaci
ndvyky, mdze vam to pomoci pochopit,
co vas nuti jist nezdravé.

Tip: Vedte si podrobny stravovaci denik
nékolik tydnl a zaznamenavejte, co

a kolik jste toho snédli, ¢as a misto, kdo
s vami byl a jakou jste méli naladu.

NOVE AKTIVITY

Zaskrtnéte aktivity, které budete

PREKONAVANI BARIER KE ZDRAVEMU STRAVOVANI

s

KLICOVE BODY
Prekonavani bariér
ke zdravému stravovani

N\

provadét
Napisu si motivacni listek
o tom, proc je pro mé zdravé
stravovani dilezité.
Vytvorim si denni jidelnicky
a nakupni seznamy.
Koupim si denfk pro
zaznamenavani toho, co snim.
Do kazdé porce jidla zafadim

e Cim osobné&jsi a specifi¢téjsi
naleznete dlvody své motivace
pro zdravéjsi stravovani, tim Iépe.

 Napiste si, co a kolik toho snite.
To vam pomdze zjistit, zda se
stravujete spravné.

* \/&fte v sebe a nebojte se pozadat
0 pomoc.

zeleninu.
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PREKONAVANI BARIER KE ZDRAVEMU STRAVOVANI

- POZNAMKY
ME AKTIVITA DATUM

AKTIVITY PRIJATO? DOKONCENI

(v /%)

Navstivim Iékare diabetologa, eventualné nutri¢niho
terapeuta.

V obchodé najdu tfi typy potravin s nizkym obsahem
sacharidd.

Pristé nahradim pfi nékupu potraviny s vysokym Gl,
které obvykle nakupuiji, potravinami s nizkym Gl
(jak je uvedeno na strané 7).

Zkusim celozrnnou ryzi namisto bilé, protoze ma vyssi
nutrini hodnotu a vyssi obsah vldkniny.

Pristi tyden budu jist zeleninu s kazdym jidlem, abych
zkusil/a zahnat hlad a snizil/a pfijem vyssiho mnoZzstvi
tucnych nebo jinych potravin.

Udélam si seznam svych nejoblibenéjsich potravin

s obsahem sacharidt a podivdm se na doporucenou
velikost porce a obsah sacharidd v téchto potravinach,
abych si usnadnil(a) pocitani sacharidd.

Budu pouzivat mensi talife, misky a sklenice, kdyz
budu jist doma.

NapiSu si motivacni listek o tom, proc je pro mé zdravé
stravovani dulezité.

Vytvorim si dennf jidelnicky a ndkupni seznamy.

Koupim si denik pro zaznamenavani toho, co snim.

Do kazdé porce jidla zafadim zeleninu.
.

20 21



POZNAMKY




Odborna recenze:
MUDry. Jana Psottova, MBA; vedouci IékaF DIAINMED, s.r.o.
Bc. Vladimira Havlova, nutricni terapeutka, IKEM Praha

Novo Nordisk s.r.o.
Hadovka Office Park, Evropskd 33c, 160 00 Praha 6 . ®
Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz novo nordisk



