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Dieta

* Pojem dieta z fec¢tiny = denni rezim

* Vhodny zptisob stravovani, ktery ovliviiuje
onemocneni.

* U DM patii mezi pilife terapie.

* Levny a velice u¢inny prostredek lécby.

* Vyrazna zména, kterou nejsou pacienti ochotni
akceptovat.
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Zasady dietni |écby DM

¢ Cilem dlouhodobé zachovani optimalniho
somatického a psychického stavu diabetika.

* Cilem minimalni kolisani glykémii, hodnota HbAic
pod 50 mmol/mol, celkova davka inzulinu pod 1 [U/kg,
zachovani priméfené hmotnosti a krevniho tlaku

* Zajisténi dostatecného privodu energie - diabetici 1.
typu maji sklon ke katabolismu a podvyzivé. Kvalitni
vyziva bez restrikce: pro déti, v téhotenstvi a laktaci.
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Zasady dietni |éCby DM (2)

* Zabranéni vykyvim glykémie v ase a prevence
hypoglykémie - znalost obsahu sacharidt v

jednotlivych jidlech pomoci tabulek nebo rady
publikaci (Lebl)

* Znalost rychlosti vstiebavani sacharidi z potravy -
glykémickych indexti potravin, zavisejicich nejen na
typu, ale skupenstvi a zptisobu pripavy.



Cile dietni |é¢by dle CDS

1. Cile dietni 1é¢bv pacientu s diabetem

Podle WHO pievazna cast faktort. ktere se uplatiiuji nepiiznive na zdravi cloveéka. souvisi s vyzivou. Lze
predpokladat, ze velkou ¢ast manifestace diabetu 2. typu lze vyzivou a zivotnim stylem piiznive ovlivnit, podobné
jako kompenzaci diabetu a jeji konsekvence. Nespravna vyziva, zejmeéna nadbytecny piijem soli, nevhodné slozeni
tuku, vysoky piijem energie a nedostateCny piijem ovoce a zeleniny, se vyznamné podili na fadé onemocnéni,
ovliviiuje aktivitu ¢lovéka a zvysuje riziko pied¢asného timrti (viz Vyzivové doporuceni pro obyvatelstvo Ceské

ST ATERVLTALTALY, OTV Y ¥, = - SO - I D) ATH 15T,

. Dosazeni a udrzeni optimalni kompenzace diabetu pii dieté sladéné s vlastni produkei inzulinu, s
farmakologickou Iécbou diabetu a fyzickou aktivitou

. Dosazeni optimalni hladiny krevnich tukt

. Energeticky piisun vedouci k prevenci a 1écbe nadvahy a obezity, normalnimu rustu a vyvoji deti a
adolescentu., normalnimu prubéhu téhotenstvi a laktace. zvladnuti katabolickych stavi v prubehu onemocnéni

. Prevence a lécba akutnich komplikaci, napi. hypoglykémie, a pozdnich komplikaci diabetu, napi. diabeticke
nefropatie, hypertenze a jinych kardiovaskularnich onemocnéni

. Zlepseni celkového zdravotniho stavu

. Individualni pristup k dieté s ohledem na osobni preference dané napi. kulturnimi zvyky a zivotnim stylem



V Ceske republice bylo v roce 2010 léceno zhruba 8 % z celkoveého poctu obyvatel na diabetes, 1. vice nez 800 000

osob. Procentualni podil pacientti lé¢enych pouze dietou v poslednich letech Klesa, jen dietou bylo v toce 2010
1éceno 21.2 % diabetiku, dieta je viak nezbytnou soucasti vsech dalsich lécebnych postupu.

Pro zlepSeni compliance pacientu _ a vzit v uvahu individualni
zvyklosti pacientu. Trvalejsi zlepSeni HbAlc dietou lze docilit pravidelnym kontaktem s nutri¢nimi terapeuty
(minimAlné opakované na zacatku 1écby a prubézné kazdorocné). Dietni 1é¢bou je mozné docilit snizeni HbAlc o
0,25-2.9%, a to piedevsim u diabetiku 2. typu s krat$im trvanim diabetu. Piedpokladem efektivni dietni 1€cby diabetu
je monitorovani hmotnosti. glvkémii a elvkovaného hemoglobinu. krevnich tuku a krevniho tlaku a funkce ledvin.
Pokud se nedaii dosahnout stanovenych cilt, je nutné upravovat dietni lécbu v souvislostech s ostatnimi lecebnymi
opatienimi.




P e

Vyzivova doporuceni

* Nazory na dietu u DM nejsou zcela jednoznacné
* Diskuze poméru sacharida/tuka v dieté
¢ Od roku 1991 CDS doporucuje:

podil sacharidi na 55%

tukt maximalné na 30%

bilkovin 15%

nasycené mastné kyseliny do 10%

dieta nerozlisuje mezi 1. a 2. typem DM a ma 4
stupné (175 g, 225 g, 275 g, 325 8)-
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Ramcové diety

* Jsou ,jidelni listky” odpovidajici dietnim doporucenim

* Maso, syry nizkotucné

* Ryby 3x tydné

* Obden kysané mléc¢né vyrobky

e 7 tukd jsou nejzdravéjsi rostlinné oleje, zejména
olivovy

e 7 tukd k mazani nizkotu¢né (margariny)

* Pecivo a prilohy celozrnné

* Zelenina syrova
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Tabulka 3.11 Diabetickd dieta 7400 k] = 1770 keal: 225 g sacharid(i, 60 g tukd, 75 g bilkovin
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Tabulka 3.2 Dlabencka dieta 9000 kJ = 2150 keal: 275 g sacharidd, 80 g tukd, 75 g bilkovin
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%ergetické Z biologlc%o!nota

stravy

* Diabetik ma snist takové mnozstvi potravy, aby udrzel
optimalni télesnou hmotnost (shodna s hmotnosti
kolem 20 let)

* Odhad energetické spotieby lze kalkulovat z rovnice
pro bazalni energeticky vydej (BEE), Harrisova a
Benedictova formule

» Kvalitni racionalni vyvazena strava obsahuje vSechny
ziviny - biologicka hodnota.
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Sacharidy

* Monosacharidy a disacharidy maji rychly nastup acinku.
* Polysacharidy pomalejsi nastup ucinku.

* Maso, syry, vejce, tuky, salamy, ryby sacharidy neobsahuji.
* Zelenina ma zanedbatelny obsah sacharid.

* Vyménna jednotka (V]) je mnozstvi urcité potraviny, které
obsahuje 10 g sacharidti=2 kostky cukru.

* Diabetik se nauc¢i odhadovat mnozstvi V] v jidlech a méni
davku inzulinu.

* Mlada zena potiebuje cca 23-24 VJ/den, muz cca 27-28 VJ.
* Glykémicky index (GI) -vybér potravin s nizkym GI.



Sacharidy (2)

Y [

Hlavnim zdrojem sacharidt maji byt potraviny bohaté na viakninu, vitaminy a mineraly. Rozpustna vlalmina by méla
tvofit alespod polovinu dennihe pfijmu viakminy, Vysledky smdii 5 dietami s vysolm obsahem vlakniny
prokazuji predeviim snizeni hladiny cholesterolu, meéné jiz ovlivnéni ukazatelu kompenzace diabetu. Podle
European Food Safety Aunthority (EFSA) z rolkm 2010 denni piijem 213 g vlakniny je adekvatni pro normalm
funkei stfev, s vyiiim obsahem vlakniny je spojeno nizii rizike srdefnich onemocnéni, diabetu 1. typu a
obezity.

Dulezitéjii nez druh sacharidové potraviny je celkovy pfijem sacharidu. Vybér sacharidovych potravin by
mél podporovat dobrou kompenzaci diabetu (HbAle) véetné uspnknjn-}rch postprandialnich glykeémii. Pro pacienty
lécené inzulinem je dulerité rozdéleni sacharidi do wice porci (vétiinou do 6) odpovidajicich daviim a dobé
aplikace inzulinn. U pacienti nelééenych intenzivnim inzulinovym reZimem a u pacient, kterym nehrozi
hypoglykémie, ¢asto staéi 4 jidla, protoZze dostateénd pavza mezi jidly miZe pfispét k nommalizaci postprandialni
hyperglykémie. Piizplhisobeni divek inrulinu nebo PAD davkam sacharidu v dieté na podkladé selfinonitoringu je
podminkon dobré kompenzace diabetu.
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Doporucena davka viakminy (zejmena rozpustne) v
nebo 20 g vldkniny na 1000 kcal (4200 kJ) denniho energetického pfijmu.
Rozpustnd vlaknina by méla tvofit alespoii polovinu denniho piijmu vlakniny.
Zdrojem vlakniny maji byt predeviim pfirozené zdroje bohaté na vlakninu.
Doporuuje se jist porci zeleniny nebo ovoce alespoii pétkrat za den a porci
lu§ténin alespoii Skrat za tyden, dile celozrnné mlynské a pekarenské vyrobky.
Za potraviny bohaté na vldkninu (tyka se hlavné pekdrenskych vyrobkd)
pokladame takové, které maji v jedné porci vice nez 5 g vlakniny.

Vldknina potravy zahmuje rostlinné zbytky (polysacharidy z buné&né sté€ny),
které se nestépi travicimi enzymy. Diive uZivany pojem ,,hrubd vlaknina®™ pfed-
stavuje zbytky potravin rostlinného ptivodu, které zlistanou po pisobeni kyselin
a hydroxidt, a nejsou tedy totoZné s vlakninou potravy, protoZe nezahrnuji roz-

pusiné sloZkv vldkninv.

K rozpustnym soucastem viakniny patfi pektiny, guar-gumy, slizy (mucige-
ny) a nékteré hemicelulozy. Jejich nejdilezit€j§im zdrojem jsou luSténiny a jab-
le¢ny pektin. Celuléza, lignin a nékteré hemicelulozy piedstavuji nerozpustné
soucasti viakniny a jsou obsaZeny zejména v celozrnnych moucnych vyrobcich
a obilnvch otrubach

U diabetikt se pfizniveé uplatiuje pfedevsim rozpustnd &ast vlakniny, jejiz
piiznivy vliv na kompenzaci diabetu je dan zpomalenym vyprazdfiovinim Za-
ludku a zpomalenym travenim a vstfebavanim potravin s vlakninou (pied-
poklada se, Ze viskézni druhy vldkniny brani kontaktu travicich enzymii se sub-
stratem). To vede k pozvolnéj$imu a men$imu vzestupu glykemie a ke zmenSeni
inzulinové sekrece.

Vliknina vede k rychlejsimu pocitu sytosti. Navic pusobi také to, ze pfi del-
§im priichodu potravy tlustym stievem (prodluZuje se stfevni tranzitni ¢as) roz-
klddaji bakterie vldkninu na mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které inhibuji
glukoneogenezi a oxidaci tuki. Ve stieveé dochazi také k vazbé cholesterolu a zlu-
Covych kyselin. Vysledkem je opét zlepSeni kompenzace diabetu, snizeni cho-
lesterolu i triglyceridd. Dochézi také k dpravé hormonalni (sniZeni inzulinu 1 glu-
kagonu).

Mez1 nepriznive ucinky viakniny mohou patrit dyspepticke obtize, ztraty
nékterych mineralt a vitaminu do stolice, prajmy ¢i riziko vzniku bezodarl pri
hypotonii Zaludku. Pfi dodrZzovéni doporucovanych davek vldkniny se tyto ved-

lejSi ucinky neuplatiiuji.
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Tuky

* Porucha metabolismu 11p1du u diabetika j je charakterizovana
zvySenim LDL-C, snizenim HDL.C a zvySenim TG.

* Nizkotuc¢na, nizkocholesterolova (do 300 g) dieta s rozpistnou
vlakninou (25-35 g/den)

» Mastné kyseliny SFA, MUFA, PUFA

» SFA - stearova, palmitova, myristova ve zvifecim tuku, masle a
mléce (vepiové maso, smazené pokrmy a omacky)

* MUFA - olivovy, podzemnicovy a fepkovy olej — antiaterogenni,
antitrombogenni ucinky.

* PUFA- v rostlinnych olejich a rybim tuku- linolova, alfa-
linolenova, eikosapentaenova, dokosahexaenova. Vysoky piivod
vede ke snizeni LDL, ale i HDL. Doporucuji se méné nez MUFA
(navic kancerogenni efekt PUFA na zvifatech??)



Tuky v dieté (2)

| i | obsazena v oleji sojovémL
slune¢mcovem a kukufiénéem a n-3, napi. eicosapentaenova kyselina obsaZzepna v rybim tukn) nemaj rovnéz
piekracovat 10% energetického pfijmmu. Jejich [vyssi pfijem miuZe potencialné zvysovat oxidaci lipidu|a redukovat
HDL -cholesterol. Vhodny je piijem dvou az tii rybich jidel za tyden v celkovem mnozstvi cca 400g. Dietu je vhodne
obohatit 1 o rostlinne zdroje n-3 mastoych kyselin (napf. kyselinn alfa-linolenovou) jako jsou napi. fepkovy olej,
sojovy ole), ofechy a nékiera listova zelemna Fwopean Food Safety Auvthonty (EFSA) doporucuje 250 mg n-3
polveneovych mastnych kyselin s dlovhym fetézcem denné pro sniZeni rizika kardiovaskularnich chorob, naSe
doporuceni se ale drzi piirodnich zdroju téchio mastych kyselin.

s vysokym obsahem tuknl (napf. uvzeniny), ale i tuénych mléénych vyrobkd a nékterych druhi peéiva. Trans-
nenas = eliny maji tvefit mené nez 1% energetického piijmu. tyto kyseliny vznikaji predeviim
hydrogenaci pfi ztuZzovani tuldi. Spolu se saturovanymi mastnymi kyselinami maji nepfiznivy vliv na krevni tuky,
postprandiilni ineulinémii u obéznich diabetilni 2. typu a mohou zvyiovat riziko kardiovaskulimich chorob.
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Bilkoviny

* Privod se nelisi od privodu u zdravych jedincti
* 0,8-1,5 g/kg/24 hod.

* Potraviny s nizkym obsahem tuku a cholestrolu - ryby,
tvaroh, drtibez a soja.

* Pfi diabetickém onemocnéni ledvin se méni dle stadia



Labulka 1. VVZIVOva dopolucenl pro paclenty s diaberem

Parametr Doporuéeni
Energie Redukuje se u osob, lteré maji BMI >235 kg/m? obvykle
neni nuiné regulovat v osob s BMI 18.3- 23 ke/m2
Tuky < 353%
z celkove energie
Cholesteral < 300 mg/den.

Nasycené mastné kyseliny
Trans nenasveené masiné kyseliny

< T% z energetického piijmu
< 1% z energetického pifjmu

Polyenové mastné kyseliny

< 10% z z energetického piijmu

Monoenoveé mastné kyseliny

10-20% z energetického pfijmu, polmd je dodrZena
celkova spotieba tulm do 35%

n-3 polyenové masiné kyseliny

Tydné 2-3 porce ryby a pouiivani rostlinnych zdroji n-3
mastoych kyselin pokryva Zidouei spotiebu

Sacharidy 44 - 60% z energetického pfijmu, vybér sacharidovych
potravin bohatych na viakninu a s nizkym glykemickym
indexem

Vlaknina 20g/1000keal cellkove denni energeticke spotieby, z toho

50% rozpustne vlakniny. Doporéuje se 3 porei zeleniny
nebo ovoce denné a 4 porce lndtémin'tyden

Glykemicky index

Doporéuje se pfihlédnout k nému pfi vibém potravin
bohatych na sacharidy v ramei stejné potravinove
skupiny (napi. pekarenské vwwrobky, piilohy.ovoce ap.)

Volné sacharidy (sachardza — repny culkx)

Pfi uspokojivé kompenzaci diabetu do 50g/den (max do
10% energeticke spotfeby) v ramei dodrzeni celkove
spotfeby sacharid. Nevhodné pii redulei.

Bilkoviny

10-20% z energetického prijmu (odpovidal. g - 1.5 g'kg
hmotnosti), 1 manifestniho diabetického onemocnéni
ledvin 0,8g/kz normalni hmoetnosti/den s redukei nejvyie
na 0.6 g'lg pii hrazeni ztrat bilkovin do moéi

Antioxidanty, vitaminy, stopové prvky,
suplementy

Doporénji se potraviny piirozené bohaté na
antioxidanty, stopove prvky a ostatnd vitaminy. Dale se
doporéuje 1000 mg Ca'den pro prevenci osteopordzy v
starich osob.

Sil a tekutiny

Snl < 6g/den, véti omezeni u hypertonilai
Tekutiny: alespod 30 mlkg/den nebo 1-1,5ml’1 keal
energetickeho vydeje + doplnit dalsi ztraty telotin

Protein-energeticka malnutrice
Lehka: ztrata 10-20% hmotnosti
Tézka: nad 20% hmotnosti

Energie 25-35kecal’kg, proteiny 1,3- 1. 5g'kg
idealni hmotnosti/den, dieta je soucasti lécby zakladniho
onemocnéni

Vegetarianska strava

Alternativni dietni 16cba, vdy po konzultac s lékafem
a nuiriénim terapeuiem.
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Specialni situace u DM 1. typu

* Pojem dieta je nahrazen pojmem regulovana strava

* Soucasna dietoterapie DM 1. typu je zaméfena na
vyuku zdravé vyzivy, znalost V], vybér potravin s
nizkym GI, vhodnost konzumace vlakniny a
pochopeni vztahti mezi pfijmem potravy a aplikaci
inzulinu.

* Doporucovana jsou 3 hlavni jidla, dvé presnidavky,
druha vecere (zvlast v gravidité, puberté a u labilnich
DM se sklonem k rychlé produkci ketolatek)

* Presnidavky nekryté inzulinovym analogem vedou k
vyraznym vzestuptim glykémie.
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Tabulka 3.11 Dietni strategie pro nemocné s DM 1. a 2. typu

volngjsi u intenzivni 1é¢by

Faktor DM 1. typu DM 2. typu (bez inzulinu)
Celkovi energie pii hubnuti nékdy zvyseni redukovand u obéznich
Vliv diety rélggon:lbmacl Bihadinavon Casto jedind terapie
rozdélené ekvivalentné do p :
Sacharidy porci jidel nebo podle neni nuEné presné rozdéleni
selfmonitoringu GBI
Diislednost v dieté zadouci pro kompenzaci Z4douci pro redukci
piesné dodrZovani pii ;
Casy jidel konvenéni inzulinové terapii, Sostaenant Sdons, Ak ne

nezbytné

vétSinou nejsou nutné,

1 . vhodny interval 4-5 hodin
Svadiny a 2. veleie ¢asto nutné megi j6dly k pormalizaci
postprandidlni glykémie

Dalit jidlo pi cvi€en vétSiriou nutné JES R TGl v aakmy v

PAD nebo inzulinu




redukovat téelesnou
dle CDS

Nejjednodussi je doporméit :
Polud nestadi kvalitativni zmény ve vvbéru jidel. je nutne prikrocit k pfesné)simm kvantitativnimu pocitani energie.
Dietni doporuceni by mélo byt individualizovane tak, aby se docililo sniZeni nejméné o 500 - 1000 keal'den (
2100 - 4200 kJ) proti desavadnimu piijmu, které muze vést k redukei hmotnostt az o 10% vychoz hmotnost:
rychlosti vahového ubytkw 0.5-1 kg/tyden.. UdrZeni snifené hmotnosti vyZaduje dalii opatiendi. napf. pravidelnon
fyzickou aktivitu, behavioralni terapu apod. Efekt 1zolovaneho zvyieni fyzicke aktivity nebo 1zolované behavioralni
terapie na redukei hmotnosti neni vyrazny. Je mozne dopomuéovat redukémi dietn o cbsahm 1000 — 1200 kcal'den u
zen a 1200-1600 kcal/den v mui. Pravidelna fyzicka aktivita tvofici soudast rezimu pro dlovhodobé udrzemd
Tegukovane NMoMosH oy mela zanmovat alespodi 1h chiize denné nebo 30 min béhu denné nebo 150 minut cviceni
(tyden.




- - - -

Spotieba energie u déti a adolescentn, u.téhutujrch a kojicich Zen je obvykle wéovana fyziologicky kontrolon

chuii k jidlu. Specielni regulace piiymu energie proto vétiinou nendi nuina, pokud nejsou pacienti obézni nebo pokmud
naopak neztraceji nepfiméfené na hmotnosti. U téhotnych diabeticek byva energeticka spotieba v dinhém a tfetim
trimestru vvisi asi o 300 keal/den, objeviye-li se ranm ketoza pri no yikemn, je vhodne zvysit prijem potravy

na Jrufiou Vecerl nebo pnﬁ{ pEIIn kolem 3.00 hodiny v noci.

Je mamo, ze i mendi redukce hmotnosti (napf. 10% vychozi hmotnosti) v diabetiku nezavislych na inzulinn
sniFnje inFulinovon rezistenci a zlepSuje 1 funkei B-bunék pankreatu produlmyjicich mzmling redukuje krevni tuky a
krevni tlak. Take pacienti s 1. DM a nadvahou &1 obezitou mohou byt rezistentni k mrulinu a redukce
hmotnosti muze vést ke smizem davicy mzulinu a zlepsem kompenzace diabetu.
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Obr. 34_Model rozdéleného taljf2. Model umoZiiuje odhady mnoZstvi potravin. Asi 25 % plochy
talife zaujimaji

Tyby, maso, vejce apod.), zbytek je rozdélen na dve stejné Casti — jedna
pro potraviny s vlakninou (zelenina, ovoce) a druha pro sacharidové potraviny (chléb, brambory,

1yZe, téstoviny). U obezity se pfidava vice potravin s vlikninou a ubira sacharidovych, v pfipadé
ristu nebo hyponutrice je situace opacna.



GLYKEMICKY INDEX

Glykemicky index potravy (Gl) je definovan jako pomér plochy pod vzestupnou &asti krivky postprandial-
ni glykémie testované potravy, kterd obsahuje 50 g sacharid(, a standardni potravy. Standardni potravou
bylo zpoCatku 50 g glukozy, pozdéji byla glukdza nahrazena bilym chlebem s obsahem 50 g sacharidl,
protoZe chléb méné ovliviioval motilitu Zaludku.

Metodicky postup pfi testovani potravy na Gl ma véak fadu dskalr-

* vypocet tvaru kfivky postprandiaini glykémie

* presnost méfeni glykémie

* presnost odhadu 50 g sacharidl v potravé

* typ standardniho pokrmu

* variace odpovedi organismu na zatéz glukézou v pribéhu po sobé nasledujicich dni

* denni doba pfi testovani pokrmu

Kritické pripominky k vyuzivani Gl jsou nasledujici:

* pouzivani potravin s nizkym Gl je v praxi velice sloZité

* pouZivani potravin s nizkym Gl sniZuje, vzhledem K jejich omezené nabidce, pestrost stravy

* pfi izolovaném vyuZiti Gl ignoruje takovy postup ostatni nutriéni doporuceni

* u vetSiny nutricnich produktl chybi dostateénéa znalost Gl



Tabulka 1: Energeticka a biologicka hodnota potravin s glykemickymi indexy

Iria Gl PORCE Vi kecal  keal kJ B(g) S(@ T(g
F G Ch  velikost porce porce 100g 100g 100g 100g 100g
ananas 66 93 2plétky - 113¢ i 63 56 234 05 13,1 0,2
ananasovy dZus 46 65 1lsklenka-200g 3 102 54, 213 0,4 12,1 0,1
banan 55 78 1ks-150¢g 3 140 93 391 1,1 21,3 0,2
Bbramborova kase 70 99 wS&lku- 1208 2 90 75 314 2 12,2 1,9
bramborové hranolky 75 6 36ks-122¢ 5 314 257 1076 25 375 _Sudo
Bramborové lupinky 51 77 308 2 164 549 2205 59 40684010
Bbrambory nové varené 62 88 Bks(mahch)-170g 2 120 70 293 1.7 16,1 0,3
brambory staré pedené  ( 80Y120 1ks-140g 2 163 117 489 19 159 84
trambory staré vafené B3 89 1ks-140g 2 100 72 301 18 17 01
Broskev 42 59  1ks-85¢ 1 36 42 176 0,8 9,5
bursks ofiSky prazené 14 20 wesu-70g 2 421 602 2516 245 71 53 )
ﬁ;slena AR 30 42 mhssku-90g 2 292 325 1359 235 52 ~7
Sockova polévka 44 66 1slek-230g 1 62 27 114 2> 4 0,1
Sokolada 49 69 408 3 202 526 2200 8 56 30
datle suSené 103 146 5ks-40g 3 97 323 1353 23 76 0,6
fazole Cerné varené 30 43 =3alku-122¢ 3 390 320 1340 22 40 1,6
fazole Cervené konzerva 52 74 Y%&aku-120g 2 119 a9 413 9 14,3 0,6
fazole maslové vaiené 31 44 %&hku- 110g 2 290 266 1112 221 44,1 1.4
Zrapefruit syrovy 25 35 1/5ks-93g 1 41 44 187 0,6 <] 0,2
grapefruitovy dZus piirodni 48 68 1sdlek-230¢ 2 110 48 201 0,5 11,3 0,1
hrach vafeny 22 31 wEEku-80g S 206 342 1430 22 56 1,6
heasek sterilovany; suseny 42 59 %:3aku- 113¢ 2 62 55 232 36 9,4 0,4
hraSek vareny 33 47 ‘h34ku-90g 2 75 84 351 6,6 126 05
hrozinky 64 91 salku-30g 3 84 280 1170 25 66 0,6
hroznové vino zelené 46 65 70g 1 61 205 293 07 161 03
hruska 38 54 1ks-85g 2 46 55 230 05 127 0,3
hruSkovy kompot 44 62 wmEaku-113g 1 87 77 322 03 187 01
chiéb bezlepkovy 90 129 1kmjic-30g 2 108 360 1510 2 88 1
chiéb bily 70 100 1kraic-30g 1 7 237 291 7,6 47.8 1,2
ehiéb celozmny pdenicny 69 98  lkrajic-30g il 61 205 857 714 414 09
chiéb pita celozr. pSeniCny 57 81 16omplacka-55¢ 4 146 265 1108 7,9 54,4 1,2
chiéb Zitny 65 92 Alajic-50¢ 2 108 218 908 6,2 458 i
jBblko 38 54 140 ¢ 2 70 50 208 0,2 19,2 013
Bblko susené 29 4 30g 2 79 264 1103 14 60,8 1,6
jablkovy d?us neslazeny 40 57 2del 2 1413 56 207 0,1 11,8 0
@Bhodovy dzem 51 72 1polévkova lZice 2 45 224 941 0,5 BT 0,3
Etmenna krupice vafend 25 35 e 8alku-75¢ 2 235 314 1316 106 634 2,2
jogurt nizkotucny slazeny 14 19 230g 2 122 53 222 3,6 5,6 1.5
Tawi 52 74 1ks-70¢g 1 37 50 208 0,9 91 0,6
;ﬂ“‘g::fg':iena 55 78 weu-o0g 2 99 110 461 32 21 15
kukuficné lupinky 84 119 13&lek-30g 2 107 366 1490 7,3 79,6 i
makarony vafené 45 64 13&kk-170g 5 284 167 698 4,6 25 51
mango 55 78 1ks-140¢g 2 89 59 245 0,5 12,8 0,5
med 58 82 1 polévkova liice 2 60 302 1262 0,4 5,4 *
meloun vodni 72 102 140 g 1 52 37 155 0,6 8,3 0,2
merunka 57 81 90g 1 40 43 180 1 85 0,13
merunkovy dZem neslazeny 55 78 1polévkové lice 1 50 253 1063 0,4 65,8 01




= Tabulka 1 - dokonéeni

Pt (¢]] PORCE V) kcal kcal kJ Big) S T(g
G Ch velikost porce porce 100g 100g 100g 100g 100g
merufky susené 31 44 30¢g 1 74 247 1035 5 557 0,5
miéko plnotucné 27 38 1&ablek-230g 1 147 64 268 3,5 4 3.3
mrkev vafend; sterilovana 49 689 i&lku-70g 0 15 20 84 0,6 36 0,3
misli 56 79 %sélku-45g 3 192 428 1791 124 50,2 171
ovesné viotky 55 78 1 polévhova iZice 1 365 243 1016 12 27 2,5
oves. vioCky vafené s vodou 49 69 % 8alku-100g 1 375 375 1568 1265 633 7
papéja 42 59 Yks-140g 1 17 12 50 0,5 2,4 0,1
pizza syr a rajcata 60 85 230g 6 667 290 1215 95 27,9 139
pomerant bez slupky 44 62  1ks-1iCg i 46 42 176 1 8,3 0,2
pomeranéova marmelada 48 68 1 polévkova lilce 2 52 260 1088 01 69,5 £
pomer. dZus bez cukru 46 65 13dlek-230g 3 105 46 191 0,7 9 0,2
puding 43 61 %saku-125g 2 140 112 468 2,9 17,4 33
rybi prsty fritované 38 54 100¢ 2 210 210 878 131 174 9,5
ryze basmati varena 58 82 13alek-170g 5 580 347 1450 7.2 73,4 2,2
ryze bila dlouhozrnna 56 79 1salek-170¢g 4 591 344 1452 686 80 0,6
ryze instantni varena 87 123 13a&lek-170g 4 212 128 523 2,4 27,6 0,3
sojové boby varené 18 25 saku-90g 1 333 370 1547 359 158 186
sojové miéko 31 44 13alek-230¢g 1 74 32 132 29 0.8 1,9
Spagety varené 41 B8 13alek-170g 5 284 167 698 4,6 25 5,1
Svestky 39 65 2ks-57g 1 28 50 209 0,6 114 0,2
tfesné 22 31 10ks-90g 1 56 62 261 09 133 03
zmrzlina krémova Bl 85 3&iku-65g 2 133 205 857 3,6 24 10
l__E'rz[ir".- vanilkova miéénd 50 71 % Saku-65¢ 2 85 131 548 27 144 6,2
7.7 jednotka (10 g sacharidi, zaokrouhieno na celé jednotky) Index vztahu G:CH=1,43 (100:70)
ok Index B - bilkoviny
G - glykemicky index {glukdza=100) S - sacharidy
CH - glykemicky index (bily chléb=100) T - tuky




Princip vyménnych jednotek je vhodny z vyukového hlediska, ale vzhledem k riz-
nému glykemickému indexu potravin je samoziejmé, 7e v praxi neplati, Je by
vyména potravin se stejnym obsahem sacharidd vyvolala stejnou glykemickou
odpoved. Dilezité | e, aby nemocny upravil definitivni odhady davek inzulinu

podle glykemického prnF lu.
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Vyménné jednotky - pecivo, tistoviny, brambory, polévky
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Vyménné jednotky - mlkéEné vyrobly, ofechy, sladkosti

urmuqtm:%mmwam Dané mrods twl vpob rarench potravin odgowfios
R DO P A Py o 3 e ) P BP cEy T T viminne jednotoe = 1 v.j. = 12 g Sstého arlry

S = I pAgem i ?

= Belirlboed miGrnQarTr nia Xat e o a . Dl g sk da Cukir eodvy st
- My tnaind Eflbocww el oot ENIEscead 1o o, Tyt izl =
= R tobsa ikl v umanlind O s H""-'r"—“—--.__
& mmuw Wk mhhi:n m; . e
= Lign sl Watwt Pk SALSPel i
= Wpali g Bk, Hmamm‘#‘mﬁn = #ﬁlrt “rl: 1 pol B g 1ol By
iafirtwlic i p#pv.m =it
gmutmtpﬂama P teSml B § i 'g,?&lﬁy
T | ey Mol ML peommecert oo o kot iy kR Tioan o tababcsi :
mm -.-I;sm:u sy v anwrg.'jw 4 —_— c_/
Mok 2 ol
1 pol Bi15q Gopol. Bz 9y
1 ko250 mi Eurckd -;.hdu:ln:lq.lpﬂﬁg P— m'ﬂ'ﬁ'ﬂ" a5 g
Jielld bty 40
Dla Schiotada 3
| Fipialabe il Petdadig
B melat s, g B LICC
i S = Phicwafra 60 g
| Dube Bugesf—sacharta [FY sy e |
[ Mulrhremeg-gutias | 13 ] e - —
] 139 141 Enl
S ot T I S
Audead | 1 2oty aukmu
Fluas o St Jog Al and LE-
s edied aaeird w3 A drdv A -
bl T dadrdy | Az T
T ¥ — T : J
Fari® S ok obady| 3BT
in ks a
Sigaris ol sl 3ot by g A ksl and A0
| Sgri nedoiock 159 A b E-EI
|, Liefra &g A porca [l g
Axee prbivkgc s IForv WADE Lud i s Brkrdowd, “hotem PR L, .

Mrvesrimbibesrdrgch bra vEmme Iwumqnwrm.c PP Ml



VYyménné jednotky - ovoce
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Pravidla pri pouzivani regulované stravy
(vvménnych jednotek — VJ)

» vyménné jednotky zaménovat vzdy v dané skupiné

» pamatovat, Ze obsah sacharidu je sice stejny, avsak
postprandialni glykémie (po jidle) mize byt razna,
protoZe rizné potraviny obsahuji riizné rychle pusobici
sacharidy

» 10 g sacharidd navic nebo méneé ve stravé vyzaduje
upravu davky podle citlivosti inzulinu asi o 1 jednotku
vice nebo méné — ovéite si stanovenim glykémie pred
jidlem a za 1 - 2 hodiny po jidle, zda tento vztah plati
| pro Vas

» celkova davka VJ na jednu denni porci nemé prekracovat
7 VJ/ 70 g sacharidu

» na jidla pred kterymi se neaplikuje inzulin, se doporucuje
volit jidla ze skupiny mléénych vyrobkl nebo ovoce,
protoZze nevyzaduji tolik inzulinu ke zpracovani

» na druhou vecefi se nedoporucuje ménit navyklé davky
sacharid( ani jejich vybér vzhledem k riziku noc¢nich
hypoglykémii



# Tabulka 2: Vliv sloZeni potravy na glykemicky index

sloZeni polysacharidi (PS) - puvod

* amyl6za pevnéjsi vazba mezi molekulami glukozy lusténiny
» amylopektin vétvené vazby méné vaze vodik

interakce PS a proteinii  bezglutenovy chléb ma T G, dodani glutenu to nezméni (podobné u tukl)

antinutrienty lektiny, phytaty, tanniny inhibuji pasobeni amy-

lazy a dalSich enzymu
forma velikost povrchu potravy (€astic) chléb vs. Spagety
priprava 1 gelatinizace PS, zniceni antinutrientil vareni

zrani ovoce a zeleniny  zranim klesé obsah polysacharid(, ale vyrazné stoupa Gl banany

Je duleZité, zda je Skrob vstieban v tenkém stfevé (rychly vzestup glykémie), nebo fermentovan v tlus-
tém stfevé (pomaly vzestup glykémie). Tato odliSnost ve vstrebavani cukrli ve stfevé je nékdy oznacova-
na jako ,carbohydrate quality“ - vyhodnost daného sacharidu. Rychlost vyprazdnovani zaludku je zavisla
na typu potravy (velikost ¢astic, tuk, viskézni - ve vodé rozpustna vlaknina), na zpusobu IéCby i dalSich
faktorech (napfiklad na hladiné glykémie u diabetik(). Postprandialni glykémie vSak zavisi rovnéz na
hladiné glykémie nalaéno, na hladiné volnych mastnych kyselin (VMK) a produkci inzulinu (mozny inzuli-
notropni efekt aminokyselin pfijatych v potravé).



INZULINEMICKY INDEX

sekreci. Pomér postprandialni glykémie a inzulinémie je oznacovan jako inzulinemicky index (If). Po
je testovaci potravou glukéza, byva u zdravych jedincll zaznamenana vy$Si produkce inzulinu nez pri uz
bilého chleba. U diabetiki véak tomu miZe byt jinak, protozZe ztraceji odpovéd beta bunék na glukoz
podnét, ale beta buriky mohou byt stimulovany proteiny v bilém chlebu (arginin). Inzulinemicky in
nema Siroké uplatnéni vzhledem k cené a problémim s jeho interpretaci.



SACHARIDOVA HUSTOTA

Sacharidova hustota (koncentrace) patii mezi dileZité ukazatele pfi vybéru vhodnych potravin. Je
dovano mnozstvi sacharidd v poméru k celkovému objemu potravy. Pfijem objemné stravy s nizsi k
centraci sacharid( vede rovnéz k nizsi postprandialni glykémii. Jako pfiklad potravin s nizkou sachari

vou hustotou slouZi brambory, jablka nebo lusténiny. Sacharidovou hustotu ve vztahu ke Gl |ze sled
v tabuice 1.

GLYKEMICKA NALOZ

Odbornici z Fady pracovist nahlizeji v soucasné dobé na pfijem sacharidi komplexnéji. Hodnoti tzv.
kemickou naloZ (GN) - ,glycaemic load“ potravy. GN je poCitana jako mnoZstvi sacharid( v potrave +
Tento pfistup umoZiuje novy pohled na potraviny z hlediska postprandialni glykémie. Napriklad GI mr
je vysoky (131), ale mnoZzstvi sacharidi v bézné porci mrkve je minimalini (7 g). Je doporuc¢ovano vyuzi
GN spoleéné se sledovanim Getnosti pfijmu uvedené potravy v Case. Prace, které se zabyvaji cetn
pfijmu potravy s nizkymi hodnotami GN, popisuji vliv nizké GN na snizeni hladiny triacylglyceroll a
geni hladiny HDL cholesterolu. Nékteré prace dokladaji korelaci pfijmu stravy s nizkym GN s hladin
C-reaktivnino proteinu (CRP), coz mliZze mit vliv na riziko vzniku aterosklerozy.



Vegetarianska strava u DM

Vegetanianskou stravo s toleranci vajec, mleéka a rvb lze zafadit do lécebneé wyZivy pro diabetes jako

alternativmi dietni 1lécbu, vZdy po konzultac: s lékafem a nuiriénim terapentem. Dopomceny cbsah zivin v této strave
jer maximadlné 65% sacharidn. 15-20% bilkovin. 15-20% tulm a minimalné 20 g viakniny'1000 keal Nevhodna je
vegetarianska strava pro pacienty s renalnim selhanim stupné 3 - 4 a pro seniory se znamkanu demence. u nichz neni
zarufen dostatefny pfijem bilkovin, vapniku a nékterych vitamind (napf. vitaminu D a B12). Lakto-ovo-
vegetariansky zpisob vwiivy omezuje moznosti vwhbern viivy v déti a téhotnych Zen, ale pii adekvatni spolupraci s
lékafem a nutricnim terapeutem je mozny. Vegetarianska strava muZze obsahovat také vice fytochemikalii napi.
fytoestrogenn.

Planovana vegetarianska dieta, ktera je schvalena oietinjicim lekafem a zhodnocena notricnim terapeutem
jako adekwvatm z hlediska nbsahu Avin, e pmspe:ma v prem enci a le::h& radv onemocnéni {napr ICHS, metabuhckj
syndrom apod.). Yesge a_obe - =
celozranych produktn, -DIEC]ILL 501 a 1.fla.1::umv MEﬂ vegeta.tmﬂj,r 1e ve]]m ‘i.-'EIIiEll}ﬂltE v dletl:u::h pra]-:tul:m:h pmi-u 1e

nezbytnd uéast autriéniho terapeuta. DuleZity je zejména obsah proteinu, mastnych kyselin omega 3, Zeleza, zinku,
jodu, kalcia, vitaminu D a vitamine B12. Pf1 vegetananské stravé bylo ve studiich prokazano sniZeni hladiny
celkoveho a LDL cholesterolu, snizeni krevniho tlaku a indexn télesne hmotnosti, snizeni vyskytu diabetu 2. typu 1
nélierych typu nadoru,




Specialni potraviny pro diabetiky

Diabetikim lze doporuéit nealkoholické napoje slazené neenergetickyvmi sladidly. Co se tyée jinych
specielnich "dia" & "dietnich" nebo . funkénich™ potravin, neexistuje dostatek podkladn pro jejich doporuéovani
diabetikim. Mezi . funkéni™ potraviny lze poéitat napi. produkty obohacené o vldkminu nebo tuky obsahujici
rostlinné steroly. Mnoho specielnich "dia" vvroblm obsahuje zvyiené mnozstvi tulm a energie, jejich soustavna
spotreba muze snizovat compliance diabetiku s dietni léébou a proto se oznaceni ,,dia potraviny® pauialné
nedoporucuje.

Uziti nahradnich sladidel je v diabeticke dieté piyjatelne. "Alkoholove sachandy”- polyoly, hydrogenovane
sacharidy |napr. mamitol, so1bitol, Xyhiol, Dydrogenovane nydrolyzaty Skrobu) obsahuji cca 2 keal's. Energeticka
sladidla (frmukiozu nebo sorbit) je moZne pouZivat vZdv s ohledem na jejich energetickou hodnotu 1 wvedlejdi
gastrointestinilni uéinky, zejména prijem. Fruktdéza zvyiuje hladinu kyseliny mocové a vede k lipogenezi a jeji
rizika mohou u pacientn s diabetem pievyiovat uitek. Neenergeticka sladidla jako sacharin, cyklamat, aspartam,
acesulfam K a sucralosa mohou byt prospééna u obéznich osob z hlediska sniZeni energetického pfijmu v napojich a
piipadné pii vafeni &i pefeni. Skodlivost aspartamu byla v posledni dobé éasto diskutovana, ale neni zatim
jednoznacné prokazanaa v EUJE aspartam povelen Scuhmné hodnoceni aspartanmm ma byt dokenéeno v roce 2012,
aktpalni  informace je moZzné ziskat na webove adrese European Food Safety Authority (EFSA)
www.efsa enropa en. Evropsky ufad pro bezpecnost petravin schvalil v roce 2010 - Steviol glykosidy - steviosid a
rebaundioside, pripustna denni davka je 4 mg / kg télesné hmotnosti. Stevicol ma strukiuwu podobnou strukture
steroidnich hormont a vykazuje slabé androgenni véinky.




Diabetes a prijem alkoholu

Doporuéuje se, aby denni piijem alkoholu u Zen nepievyioval 10 g (piiblizné 0.5 1 piva nebo 40 ml lihoviny
neboi 125 ml vina) a v nmin 20 g, tydenni pfijem pak nepfevySoval piiblizné 60 g alkoholu u Zen a dvojnasobek u
muin. Alkohol je ale bohatym zdrojem energie a muZe vést k dalii obezité, zvyieni krevniho tlaku a
hypertriglyceridémii, a proto je viodne ho omezit v 050D obeznich, t Hypertontkt a b 0sob s hypertriglyceridémii
Napi. 100 ml destilatu obsahuys priblizné 290 keal, 0.5 1 piva 145-220 keal a 0.2 1 piirodniho vina asi 100 keal
Abstinence se doporucuje béhem téhotenstvi, u osob s atittdou. v alkoholikn, v osob s viraznou
hypertriglycenidemii, pokrocilow nevropatii a erekiilni dysfonkei. Daliim nzikem je hypoglykémie po nadmeérnéem
piisunn alkoholu bez sachanidove stravy U diabetiky lecenyeh inzulinem nebo vySim davikany antidiabetik. Mirmy
prijem alkohol miize na Grube strane ot antiaterogenn uomky - vest ke zvyseni HDL-cholesterolu, sniZovat
srazlivost krve a oxidaci lipida.
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5. Strategie dietni léchy diabetikn a priciny selhani dietni léchy diabetu

Dedrzovani diety vyZaduoje Casto vétsi zmény v Zivotnim stylu, kterych je mozné dosahnout pouze souvstavnou dietni
edukaci a piipadné 1 uéinnou psychoterapii a zapojenim celé rodiny do dietni edukace (Piiloha 1). Proto je
bezpodmineéné nutna spoluprace pacienta a jeho rodiny s lekafem. nutriéni terapeutkou. edukafni sestrou a dalfinu
tleny edukacniho tymu. Dietni doporuceni je nutné individualizovat a jejich Ofinnost prubémé kontrolovat v
podobé jidelnicla, zmén hmotnosti, kompenzace diabetu, hladin lipidi a krevniho tlaku.

Konzultace s nutri¢nim terapeutem se doporuéuje po zjisténi diabetu 3-6x v prabéhn prvnich 6 mésicu
a_dile prubéiné alespon 1X rocme. Dietni poradenstvi v télotenstvi muze zabranit zbytecne velkemu
prirusiku hmotnesti 1 vwskyim nékteryeh komplikaci (zejmena preeklampsie) v téhotenstvi. V ramei nutricni
edukace je by mél byt pacient poucen o selfmonitorningn — doporuéeni pro kontrolu glvkemii ve vztahu ke stravé a o

Fyzicke aktivité.

Je nuine dodrzovat spravay stravovaci rezim. Pii tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jak vybém
potravin (napf podle udaju na etiketach potravinafskych vyrobk), tak jejich vpravé. Pacietni s diabetem 1. fypu se
fidi strategii dietni lecby zalozené predeviim na CiTﬂ:Il:l m:handu Ve stmf.ua moci {zv. vvménny [‘h 'ednutel-.. {t]
mnozstvi potraviny obsahujici 10 g sacharidn), totéZ plati i pro peobe abetiloy 2Cene ings ¥
inFulinovym rezimem Strategie dietni lééby ostatnich diabetika 2 n'pn i€ Iﬂ]{rIEllﬂ predﬂ slm na 1edul~..|:n1t]1
rezimech sadekvatni energetickou restrikei sméfujici k optimalni hnotnosti Ve vétiiné piipadd staéi, jsou-li
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Priciny selhani diety

* Nedostate¢na a nevhodna edukace

* Nizka motivace diabetika



