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JVOD

Tato kniZka pojednévé o tom, jak spravné jist pfi diabetu. Je urcena
jak rodiciim diabetickych déti, tak i dospivajicim a mladym dospélym
s diabetem mellitus 1. typu.

Knizka se Vdm pokusi ukdzat, Ze Vase strava pii diabetu mize byt
chutna a pestré jako strava kazdého jiného clovéka. Naudi Vis, jak jid-
lu dobie rozumét a pfemyslet o ném. Budete-li vyuZivat poznatk z -
to knizky, poloZi Vase strava spolu s Vasi inzulinovou 1é¢bou a s ce-
1ym zplisobem Zivota dobry zdklad pro tispéSné 1éCeni Vaseho diabetu.

Knizka se sklada ze ti ¢asti: z ¢dsti textové, z Casti obrazové a z ta-
bulek. V textové Casti se sezndmite s dilezitymi pojmy, které Clovék
s diabetem potiebuje zndt pfi pldnovani své stravy. Obrazovd ¢ast Vam
pfinese piiklady jednotlivych druhi jidla s Gdajem o jejich obsahu.
Budete je moci vyuZit pii posouzeni jidla doma, v restauraci, v zdvodni
¢i Skolni jidelné. Tabulky pomohou vybirat v kaZdodennim Zivoté
snadno stdle nové a chutné pokrmy.

PROC PRI DIABETU
PREMYSLIME O JIDLE

Clovék bez diabetu na svoje jidlo moc nemysli. Ji v riiznou denni
védomi, Ze vlastné ji. Na ulici si koupi brambordk ¢i zmrzlinu, po pii-
chodu domi sni bez ladu a skladu vSechno z lednice, u televize chrou-
pa smazené brambiirky nebo slané ofisky. Jeden den se pieji, dalsi den
mu na jidlo nezbude vibec ¢as. O to, jak vlastn€ ji, se zacne Clovek
bez diabetu zajimat teprve ve chvili, kdy pfibere na vize a rozhodne se
zhubnout.

Takovou volnost mu poskytuji dobre fungujici beta-buiiky v ostriv-
cich jeho slinivky bfi$ni, pankreatu. Ty jsou v pohotovosti v kterouko-
liv denni i nocni dobu. VZdy jsou pfipravené vyrobit pro svého nosite-
le takové mnoZzstvi inzulinu, aby se pii jakémkoliv jidle glykémie udr-
Zela v piisném a nepiekrocitelném normdlnim rozmezi. Pokud clovék
bez diabetu hladovi, sniZi beta-butiky vyrobu inzulinu na velmi nizkou
tirovefi. Naopak, po opulentni vecefi se vydej inzulinu do t€la vmZiku
zmnohonasobi a glykémie, kterd vlivem jidla zacala mirné stoupat, se
za kritkou dobu vraci zpét do normdlniho rozmezi mezi 3,3 a 6,0
mmol/l.

Mezi jidlem na strané jedné a inzulinem na strané druhé tedy v téle
existuje rovinovdha. Funguje-li tato rovnovéha dobre, mdme normalni
glykémii. Clovek bez diabetu si tuto rovnovahu neuvédomuje, nemysli
na ni. Jeho dobie fungujici beta-buiiky pfemysleji za ného.

Clovek s diabetem 1. typu si neumi v beta-buitkdch inzulin vyrdbét
viibec, nebo ho dokdze vyrobit jenom v malém, nedostateCném mnoz-
stvi. Dod4va si proto do téla inzulin v injekcich. K zachovani potiebné
rovnovahy mezi jidlem a inzulinem se proto uci jist tak, aby mnoZstvi
jidla odpovidalo ddvce inzulinu.

Clovek s diabetem 1. typu na rovnovdhu mezi jidlem a inzulinem na-
misto svych beta-bunék mysli sam. UEi se rozumét svému jidlu, poznd-
vat jeho sloZeni, posuzovat jeho mnoZstvi, seznamuje se s doporuceni-
mi, kterd se stravy pfi diabetu tykaji. Pokud se mu to daif, miZe mit
i pfi diabetu glykémii normdlni.
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NASE ZAKLADNI ZIVINY

Vsechny potraviny, které jime, jsou sloZeny z nékolika malo zéklad-
nich skupin Zivin, i kdyZ mohou mit velmi riznorodou chut. Clovék
s diabetem musi dobfe porozumét sloZeni stravy i vyznamu jednotli-
vych skupin Zivin pro organismus i pro léceni diabetu, aby dokdzal
svoje jidlo celn€ planovat.

Nase strava se sklddd z bilkovin, tukii, sacharidii, vody, soli, vitami-
nit a vidkniny.

Tuky, sacharidy a bilkoviny obsahuji energii. Nase t€lo je dokdze
navzdjem pfeménovat, ukladat v podobé télnich zasob nebo chemicky
spalovat a ziskvat tak potiebnou energii. Energie se méfi v kaloriich
nebo joulech. Tuky, sacharidy a bilkoviny jsou tedy kalorické potravi-
ny a budeme s nimi muset pocitat, budeme-li chtit zjistit, kolik kalorif
¢i joultl vlastné jime.

Voda, soli, vitaminy a vldknina neobsahuji energii. Kazda z téchto
slozek potravy md pro naSe tlo urcity vyznam. KdyZ uvaZujeme
o stravé pii diabetu, nemusime se jimi pfili§ podrobné zabyvat.
Pohovofime o nich tedy stru¢né hned na tomto misté.

Voda je piirozenou soucdsti stravy kazdého Clovéka. Je obsaZena
v tekutindch, urcité mnoZstvi vody ale byva i ve vétSin€ tuhych potra-
vin. V lidském téle slouzi voda jako zdkladni rozpoustédlo. Ve vod-
ném prostiedi probihaji viechny zékladni déje v naSem organismu.

Soli ¢ili minerdlni 1atky spoluvytvéreji vnitini prostfedi v naSem téle
a jsou dilezité pro mnoho d&jii v organismu. V nasf stravé je ze soli
nejvice zastoupena kuchyiiska siil, chlorid sodny. Ceskd strava véi-
nou obsahuje kuchytiské soli zbyte¢n€ mnoho. Neuskodi ¢loveku bez
diabetu ani s diabetem, bude-li solit 0 néco méné a bude-li konzumo-
vat o néco méné presolenych vyrobkd, jako jsou nékteré uzeniny.
Chlorid sodny se totiz miZe spolupodilet na vzniku vysokého krevniho
tlaku, a to nejen pii diabetu.

Vitaminy jsou latky usnadiiujici nékteré metabolické d€je v organis-
mu. Télo si je vétSinou nedokaze samo tvoiit a je z4vislé na jejich pii-
sunu v potravé. Jsou potfebné pro kazdého cloveka. Nebylo vSak pro-
kazdno, 7e by zvySené ddvky nékterych vitamini dokdzaly piiznivé
ovliviiovat diabetes.

Vidknina je také prirozenou soucésti stravy kazdého loveka. Tvoii
ji latky, které neumime ve stievé roz§tépit a vstiebat do krve. Jsou ob-
sazeny v prirozeném stavu v nemletém mase, ve ve€tSin€ ovoce a zele-
niny a v celozrmném pecivu. Pidavek vldkniny ke stravé miZe zpoma-
lit vstfebdvani ostatnich Zivin do krve a miZe tedy do urCité miry
ovlivnit pribéh glykémie brzy po jidle. To v§ak mivd vyznam spiSe
pro lidi s diabetem 2. typu. Pii lé¢ent diabetu 1. typu modernimi inzuli-
Vldknina také dokdZe vytvofit pocit sytosti, aniz bychom museli jist
piili§ mnoho kalorickych Zivin. Byvé tedy sou¢dsti nékterych ,nizko-
kalorickych“ potravin, hlavné peéiva, a miZe byt doporu¢ovéna pii né-
kterych redukénich dietach.

Cini-li n4m to pot&Seni, miizeme vldkninu pfi diabetu jist, neni to ale
nutné.

Mnohem vét§i vyznam pro pldnovini stravy pii diabetu maji Ziviny
obsahujicf energii, Ziviny kalorické.

Bilkoviny jsou obsazeny napiiklad v mase, rybach, tvarohu, syrech,
vaje¢ném bilku. Bilkoviny, i kdyZ pro nd§ organismus o néco méné
hodnotné, nalezneme také v lusténindch. Nage t€lo z bilkovin z potravy
ziskévé stavebni kameny pro vytvareni bilkovin vlastnich, které potie-
buje pro vystavbu t€la. I kdyZ bilkoviny obsahuji energii, t€lo je
obvykle nespaluje a energii z nich neziskévé, protoZe je Setif pro jejich




veovive

dilezit€jsi a nenahraditelné funkce. Bilkoviny obvykle tvoii 15-20 %
vech kalorif, které za den snime. Budeme-li chtit poéitat, kolik v nich
ziskdme energie, miZeme vychdzet z toho, Ze 1 gram bilkovin obsahu-
je 4 kalorie (17 kilojoultt). Bilkoviny nepiisobi na glykémii.

Tuky jsou obsazené v mdsle, sidle, oleji, umélych tucich (napf.
v rostlinném mésle nebo margarinu), $lehacce, vaje¢ném Zloutku.
VétSina téchto potravin je tvofena skoro samym tukem. Tuk byva
ukryty ve velkém mnoZstvi i v uzeninch a v mase, hlavné v prorost-
1ém vepfovém. Je ale také v mléce (vak je to na ném napsano: V plno-
tucném ho byvd 3,5 %, v nizkotucném obvykle 1,5 nebo 2 %), syrech,
ofechdch, majonéze ¢i hoi¢ici.

Tuk je nejvydatnéj§im zdrojem energie: 1 gram tuku obsahuje 9 ka-
lorif (38 kilojoultt). Tvoti obvykle 30-35 % kalorii, které za den snime.
Tuk nepiisobi na glykémii. Budeme-li vSak chtit pocitat kalorie, tieba
proto, Ze budeme chtit zhubnout, bude pro nds tuk velmi daleZity.

Obecnym a rozumnym doporucenim pro viechny lidi, at majf ¢i ne-
maji diabetes, je vyména ¢asti tukli ZivociSného ptivodu (méslo, sdlo)
za tuk plvodu rostlinného (olej, rostlinné maslo), stejné jako omezeni
potravin s vysokym obsahem Zivo¢i§nych tukii (prorostlé maso, plno-
tucné mléko, tucné syry) a jejich ndhrada podobnymi méné tuénymi
potravinami (libové nebo kuieci ¢i rybi maso, nizkotuéné mléko, méné
tucné syry). Zd se, Ze tak lze sniZit riziko onemocnénf srdce a velkych
cév v pozdéjsim veku.

Sacharidy jsou posledni dileZitou sou¢dsti nasi stravy, o které jsme
jesté podrobné nehovoili. Pi pfemysleni o jidle pfi diabetu nds budou
zajimat nejvice. Je jim proto vénovana celd nasledujici kapitola.

NEJDULEZITEJSI
JSOU SACHARIDY

Sacharidy zvané nékdy téZ cukry, glycidy, uhlovodany ¢i uhlohyd-
rity, jsou jedinou soucasti nai stravy, kterd piimo glykémii ovliviiuje.
Sacharidim ve stravé proto musi kazdy ¢lovék s diabetem vénovat pii
plénovéni jidla nejveétsi pozornost. Sacharidy obvykle tvofi 50-60 %
kalorii, které snime za den, a to plati stejné pro stravu ¢loveka s diabe-
tem jako pro ¢lovéka bez diabetu. Pro vypocet kalorii potfebujeme vé-
dét, Ze 1 gram sacharidii obsahuje vZdy 4 kalorie (17 kilojould).
Sacharidy v nas{ stravé slouZ jako pohotovy zdroj energie.

Sacharidim musime rozumét do vétSich podrobnosti: Musime vé-
dét, Ze ve stravé mdme sacharidy jednoduché a sacharidy slozené.
Jednoduché sacharidy maji sladkou nebo nasladlou chut. Slozené sa-
charidy sladkou chut nemaji.

SloZenym sacharidem je ptedevsim §krob. Skrob je obsazen v bram-
bordch a vyrobeich z brambor, napf. v hranolkéch, bramborovych Iu-
pinkach Cili chipsech, v bramborové kasi. Dale je piitomen v obili a ve
vyrobcich z obili a mouky, tedy v ryZi, chlebu, petivu, t8stovinch,
knedlikach, ovesnych vlockdch... Vlastné ve viem, co povazujeme za
pitkrmy. Kromé toho je Skrob v zelening, s vyjimkou lusténin je ho
tam vSak velmi mdlo.

Skrob m4 velikou molekulu. Jeho molekula se podoba rozvétvené-
mu kefi. VSechny jeho vétve a vétvicky jsou tvofené z podjednotek
glukozy, keeré jsou na sebe chemicky navdzané a tvoif fetizky. Kdyz
snime Skrob, vrhnou se na ngj travici enzymy obsazené v travicich §t4-
vach. Zatnou odstépovat od koncti vétvicek jednotlivé podjednotky
glukdzy a ty se pak mohou vstfebat do krve. Trva tedy urcitou dobu,
neZ se pii trdveni Skrobu uvolni viechna glukdza, ze které je slozen.

Po Skrobu zacne glykémie stoupat pomérné brzy, nestoupa ale pifli§
prudce a ucinek na glykémii je dlouhodoby. Celkovy vliv §krobu na
glykémii je vydatny.

Jednoduchych sacharidii obsahuje nase strava celou fadu. Patf{ mezi
né glukoza, fruktéza, sachardza, laktoza a maltéza. Nelekejte se: Az
o vSech pohovotime, budou i vdm docela blizké.

Glukdza (cukr hroznovy) je obsaZena spolu s dal§imi cukry v ovoci
- a v glukézovych bonbonech, jako je Lipo nebo Besip. Pred jejim
vstiebanim do krve neni tfeba Zddného traveni. Vstiebdvd se rychle
a vede k rychlému vzestupu glykémie, ktery viak také pomérné rychle
odezniva.

Fruktoza (cukr ovocny) je obsazena spolu s glukdzou a sacharézou
v ovoci. Ani pfed jejim vstiebdnim neni tfeba traveni. Vstiebava se
rychle, ale ze stfeva nejdfive proudi krvi do jater, kde se postupné pre-
stavuje na glukézu. Glykémie po ni stoupd opozdéng, avsak stoupa. To
si musime uvédomit, pokud ji budeme chtit pouZivat k piipravé tzv.
diabetickych moucnik, kde se nékdy doporucuje jako néhradni cukr,

Sachardza (cukr fepny) je cukr uZivany béZné ke slazeni napoju ja-
ko kostky ¢i krystal a k peceni doma jako krystal ¢i moucka. Pouziva
se také k vyrobé dortll, cukrovinek, Cokolddy, bonbond, suSenek,
zmrzlin, sladkych krém, sladkych jogurtll, limondd a vibec vieho, co
se kupuje v obchodé, md sladkou chut a neni oznaceno jako diabetic-
ké.

Sachar6za se skladd z jedné podjednotky glukdzy a jedné podjednot-
ky fruktozy. Pied jejim vstiebdnim do krve musi dojit k jednomu roz-
Stépent travicimi $tdvami, které probéhne rychle. Glukéza ze sachar6-
zy pak vyvold vzestup glykémie rovnou, fruktdza opozdéné. O rych-
losti vzestupu glykémie rozhoduje i to, v jaké podob€ jsme sacharézu
snédli. Skoro ihned se vstfebdvd z roztoki sladkych limondd nebo
Stav. Ty vedou vZdy k prudkému vzestupu glykémie, kterému nemize
zabrénit Zadny podkoZng poddvany inzulin. Mohou byt tedy s vyhodou
vyuzity pro zvladnuti vyrazn€j§i hypoglykémie, jinak jsou viak pfi
diabetu zcela nevhodné. Pomaleji stoupé po sacharéze glykémie v tom
piipadé, kdyz jsme soucasné snédli tuk. Ten je napt. v ¢okoladé, ktera
je vlastn€ smési sachardzy a tuku, nebo ve zmrzling. V dortech s maza-
nim je sacharéza kombinovand s tukem a se Skrobem a ve slazeném jo-
gurtu s bilkovinou - i tyto kombinace vzestup glykémie ponékud od-
dali.

Laktoza (cukr mlécny) je obsaZena v mléce a v kysanych mlé¢nych
vyrobcich, jako je keffr a jogurt. Neni v tvarohu a syrech, protoZe pii
jejich vyrobé z mléka odtékd se syrovétkou. Laktdzy je stejné mnoz-
stvi v mléce pInotuéném i nizkotucném — ta se lisf jen obsahem tuku.

Lakt6za se sklad4 z jedné podjednotky glukézy a z jedné podjednot-
ky galaktdzy. Pfed vstiebanim do krve je nutné jedno $tépent travicimi
Stdvami. VIiv na glykémii je pomaly, protoZe v mléce jsou soucasné
tuky i bilkoviny, které piestup do krve zbrzdi.

Maltoza (cukr sladovy) je obsazena v pivu. Vznikd pii vyrobé piva
ze sladu Stépenim Skrobu z jeCmene na kratké fetizky dvou nebo i
podjednotek glukdzy. Pied vstfebdnim do krve je tieba jednoduchého
Stépent, které prob&hne rychle. Vliv na glykémii je prudky a vyrazny
také proto, Ze maltézu piijimdme do t€la v roztoku piva, coZ vstiebani

Sacharidy jsou tedy obsazeny v nsledujicich péti skupinich potravin:

— v obili a ve v8ech vyrobcich z obili a mouky

— v brambordch a ve vSech vyrobcich z brambor

— v ovoci a v zelening (v zelenin€ kromé lusténin vSak jen malo)

- v mléce a kysanych mlé¢nych vyrobcich

- ve viem, co je slazeno fepnym cukrem nebo néhradnimi cukry.

To jsou potraviny, o kterych musi ¢lovék s diabetem premyslet,
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kdyz uvazuje o své stravé. To jsou potraviny, které ovliviiuji glykémii.
Potraviny obsahujici jen bilkoviny a tuky na glykémii nepiisobi.

Pokud vSak lovék s diabetem chce nebo potfebuje pocitat kalorie,
tfeba chee-li zhubnout, musi zapocitat i ostatni kalorické potraviny —
bilkoviny a pfedevsim tuky. Ty obsahuji energie nejvice.

CO JE TO VYMENNA
JEDNOTKA

Vyménnd jednotka (v. j.) je umély pojem, ktery byl zaveden, aby
usnadnil lidem s diabetem piemyslet o jidle.

Vyménnd jednotka je takové mnoZstvi jidla, které ovlivni glykémii
piblizné stejné, at ji snime v podobé chleba, hranolkd, pomerance, o-
kolddy nebo smaZeného fizku. Kazdé jidlo, které mdme pied sebou na
stole, se miiZeme naucit posuzovat z hlediska obsahu vyménnych jed-
notek. Nauc¢ime-li se to, usnadni ndm to pldnovéni jidla a posilime pfi-
tom Sanci udrZet si stabilnf glykémii.

V piedchdzejici kapitole jsme hovofili o tom, Ze jedinou Zivinou,
kterd ovliviiuje glykémii, jsou sacharidy. Sacharidy jsou obsazeny ve
vétsing jidel. Stejné mnoZstvi sacharidii ovlivni glykémii vZdy pribliz-
né stejné. To znamend, Ze jidla se stejnym mnoZstvim sacharidiy miize-
me v jidelnim pldnu navzdjem vyméiiovat, a pfitom se ndm glykémie
pri stejnych ddvkdch inzulinu nebude podstamé ménit. Odtud tedy nd-
zev ,,vyménnd jednotka“.

Vyménnd jednotka se difve oznacovala jako ,.chlebovd jednotka®.
Tento pojem je pfevzaty z néméiny. Naznacuje, Ze jedna takova jed-
notka m4 za zdklad polovi¢ni krajicek chleba, se kterym jsou ostatni
potraviny porovndvény.

Jedna vyménnd jednotka, jak ji pouzivame v této kniZce, obsahuje
12 gramd sachariddi. V nékterych jinych knizkich se muzZete setkat
s idajem, Ze vyménnd jednotka obsahuje 10 grami sacharidd. V tomto
sméru bohuZel jeSté panuje nejednotnost. Praktické zkuSenosti vak
ukazuji, Ze mezi @mito vyménnymi jednotkami neni takovy rozdil,
ktery by ndm musel délat starosti. Budeme-li ddle hovofit o vyménné
jednotce, budeme hovofit o mnoZstvi jidla, ve kterém je ukryto 12 gra-
mil sacharidq.

SESTAVUJEME
JIDELNI PLAN

Kazdy clovek s diabetem by mél mit svij jidelni pldn. Jidelni plan je
néco jako rozvrh vyménnych jednotek na cely den. Mizeme si ho zku-
sit vymyslet sami. Potom bychom o ném ale jest€ méli pohovofit se
svoji dietni sestrou nebo se svym Iékarem. Také je miZeme o sestaveni
svého jidelniho pldnu sami poZddat, nemdme-1i na to dost odvahy nebo
zkuenosti.

Jideln{ pldn ném potom fekne, kolik budeme jist ke kazdému jidlu
vyménnych jednotek. Pfi jeho sestaveni budeme vychézet z toho, kolik
bychom asi za den méli nebo chtéli vyménnych jednotek snist. Jejich
pocet rozdélime do Sesti jidel za den. Ramcové bychom také méli uva-
Zovat o tom, kolik za den snime tukil a bilkovin. I v tom ndm pomiize
dietnf sestra.

V jidelnim plénu si také oznaCime, které vymeénné jednotky budeme

6

chtit mit pravideln€ v ovoci, které v mléce nebo kysanych mlécnych
vyrobcich a které budou ty zékladni, obycejné — tedy ze Skrobu, pii-
padné ze fepného cukru, sachardzy. Z predchdzejici kapitoly vime, Ze
trochu jinak bude stoupat glykémie po smési gluktozy, fruktézy a sa-
chardzy z ovoce, trochu jinak po laktéze z mléka nebo z jogurtu a zase
jinak po Skrobu nebo Cisté sachardze.

Sviij jidelni plén si napiSeme do svého diabetického deniku a také si
tam budeme zaznamendvat, kolik jsme ke kterému jidlu skutecné vy-
ménnych jednotek snédli.

A nyni k sestaveni prvniho jidelniho planu:

Nejdifve si musime uvédomit, kolik vyménnych jednotek za den by-
chom meéli jist.

Déti obvykle pottebuji za den 10 vyménnych jednotek a navic 1 vy-
ménnou jednotku na kazdy rok véku. S vékem stoupd potieba vymén-
nych jednotek u divek asi do 13 let, u chlapci asi do 17 let. Pak se
ustdli nebo mirné klesne. Dospéld mladd Zena tedy bude potfebovat
v priméru 23 vyménnych jednotek za den, mlady muZ asi 27 vymén-
nych jednotek.

To vsak plati jenom jako prvni voditko.

Na cem jesté zdlezi?

Zalezi na mnoZstvi pohybu. Sportovec pii pohybu spali mnoho ener-
gie. Potiebuje tedy také vice energie piijimat. Je pfirozené, Ze bude jist
vyménnych jednotek vice.

Studentka, kterd se bude kazdy den do noci ucit a nebude ji zbyvat
¢as nebo chut na sport, bude potfebovat energie mén€. Udéla dobre,
kdyzZ pocet vyménnych jednotek omezi dfive, neZ zacne tloustnout.

Dile zdlezi na vysce a télesné konstituci. Robustni Sestnictiletd div-
ka, kterd méfi 178 cm, bude jist vice vyménnych jednotek neZ stejné
staré drobné dévce s vySkou 156 cm.

A koneCné zéleZi na stavu vyZivy. Déti a dospivajici normdlné pfiby-
vaji na véze, protoZe rostou a vyspivaji. Piiriistky vahy ale nemaji pie-
kroCit obvyklou hranici. Na prahu dospélosti uz Clovék prestdvd rist
a jeho véha by se také méla ustalit. Jideln{ pldn bychom méli piizpiso-
bit tomu, zda méme ¢i nemdme sklon k pribyvani na vize. Kdyz vz
jednou nadvéhu ziskdme, je potom hubnuti pii diabetu obtiZnéj$i nez
u lidi bez diabetu, protoZe prost€ nemiiZeme piestat najednou na tyden
jist. Plan hubnuti je tfeba vZdy pfipravit s dietni sestrou nebo s lékafem
a je tfeba rozvrhnout soucasné ubrdni vyménnych jednotek i inzulinu.

A co kdyz bude mit ¢lovék s diabetem pii dodrZovdni svého jidelni-
ho planu pofdd hlad?

Vidycky se miZe dojist zeleninou. KdyZ to nestaci, je mozné zkusit
jidelni plan upravit a zvysit v ném pocet vyménnych jednotek. Je tfeba
soucasné i pfidat inzulin. Hlad by ¢lovék mit nemél — hlad svadi k po-
ruSovani jidelniho pldnu.

Pii sestavovéni jidelniho plinu se dostdvdme do druhé féze:
Vyménné jednotky rozdélime do Sesti hlavnich jidel.

Uvédomime si, jak jsme jedli dosud. Ucelem jidelniho plénu neni
pinutit nds jist dpIné jinak. Naopak! Pfi jeho sestavovéni budeme vy-
chézet ze situace praveé u nds doma.

Jsou rodiny, kde se snidd vydatné, jsou jiné, kde se snidd mélo.
Neékde je hlavnim jidlem celého dne obéd, jinde veCefe. Diabetickd
strava md pfinést co nejmensi zdsah do jidelnich zvyklosti a je zbyte¢-
né piedepisovat, jakou ¢4st kazdodenni ddvky vyménnych jednotek ma
obsahovat snidané a jakou vecefe.

Jidelni plén vSak ma byt den za dnem rovnomérny a mé respektovat
nékolik hlavnich zdsad: Budeme v ném pocitat 2-3 vyménné jednotky
na druhou velefi. A naplanujeme také alespori malou dopoledni i od-
poledni svacinu. U menSich d&ti by méla obsahovat alespoii jednu vy-
ménnou jednotku ve Skrobu a jednu v ovoci nebo mléce. U dospivaji-




cich nebo mladych dospélych, nemaji-li hlad, postaci mozna 1-2 vy-
ménné jednotky v ovoci. I pii novych inzulinovych programech musi-
me timto zpisobem Celit moZnosti vzniku hypoglykémie mezi hlavni-
mi jidly.

O tom, v jaké hodiny mdme jist jednotlivd jidla, by mél pomoci roz-
hodnout Iékar podle toho, jaky ndm doporucil inzulinovy program.

VétSina novych inzulinovych programi poskytuje vt volnost pfi
posunovani doby hlavnich jidel.

Vidy by ale mélo platit, Ze tii hlavni jidla by neméla byt od sebe
vzddlena méné nez 4 hodiny a vice nez 7 hodin, aby na sebe ddvky
rychle plsobiciho inzulinu plynule navazovaly a nepiekryvaly se.
Svaciny bychom méli jist asi 2-3 hodiny po hlavnim jidle a druhou ve-
Cefi aZ tésné pied spanim.

MiiZe nastat situace, Ze se budeme chtit vyjimecné najist vic, nez ko-
lik mame v jidelnim pldnu. ZkuSeny Cloveék s diabetem obvykle takovou
situaci dokdZze zvladnout. S podobnymi experimenty vSak je lépe zait
az v dobg, kdy se Clovék vice osamostatiiuje — ne difve neZ od 14 let.

Je moZné si zvySit ddvku rychlého inzulinu, ktery se pichd pied jid-
lem, které bude préve dnes vetsi. Jime-li v restauraci a nevime piesné,
jak velkd bude ve skuteCnosti porce, je mozné vyckat, az jidlo skute¢né
stoji pred nédmi na stole. Pak posoudime pocet vyménnych jednotek
a porovndme se svym jidelnim pldnem. A podle toho rozhodneme
o ddvce inzulinu a pomoci pera si inzulin u stolu pfed zatitkem jidla
pichneme.

BohuZel neexistuje univerzlni pravidlo, kolik inzulinu pfidat.
Kazdy ¢lovék je vici inzulinu jinak vnimavy a vnimavost vici inzuli-
nu se méni i béhem dne.

Jen rdmcove Ize soudit, Ze dospély nebo téméi dospély Clovek, ktery
vz mé diabetes n€kolik let a nevyrabi si tedy vlastni inzulin, potiebuje
na piidanou vyménnou jednotku jidla rdno asi 1,5-2 jednotky rychlého
inzulinu, v poledne asi 1-1,5 jednotky rychlého inzulinu, pii prvni ve-
cefi asi 0,5-1 jednotku rychlého inzulinu a pozdé vecer jesté o néco
méné.

Poprvé je to vZdycky jen pokus! Pii takovém pokusu si zméiime
glykémii pied jidlem, za hodinu po jidle a pfed dal$im hlavnim jidlem.
Pokud se glykémie nezménila, ov&fili jsme si, Ze pravé toto doporuce-
ni u nds funguje. Pokud ale glykémie vyrazn&ji stoupla nebo naopak
do8lo k hypoglykémii, nebyla tato tivaha sprivnd a piiSt€ to musime
zkusit jinak.

Podobné experimenty neni radno opakovat prili§ casto. Pravidelné
piiddvani inzulinu a vyménnych jednotek nad rémec vyzkouseného ji-
delniho planu vede k piibirdni na vize stejné jako nadbytek jidla
u kazdého jiného clovéka.

[ pies velmi liberdlni pojeti diabetické stravy, jak jej pfindsime v té-
to knizce, existuji pozivatiny, které clovék s diabetem nesmi jist.

Clovk s diabetem hlavn€ nema pit napoje slazené fepnym cukrem —
sacharézou. To jsou vSechny b&Zné limonady, ale i pfislazené ovocné
Stavy ¢i dZusy. Nemél by radgji sladit nipoje b&znym cukrem. Repny
cukr se totiz z ndpoji vstiebdva velmi rychle a vede k obrovskému
vzestupu glykémie, kterému nezabrn{ Z4dné pfipichnuti inzulinu.

Rozmyslu je tfeba pii konzumovéni cukrovinek a pokimi slazenych
fepnym cukrem: Lze je vyméfiovat za Skrobové jednotky, ale ¢lovék
s diabetem by jimi radéji nem€l vyplnit vice neZ 2-3 vyménné jednot-
ky za den.

Upozornit je tieba i na tzv. diabetické cukrovinky a moucniky slaze-
né nahradnimi cukry - fruktézou ¢i sorbitolem. I ty zvySuji glykémii
a je tfeba je zapocitat do jidelniho pldnu. BliZe o nich hovoifme v od-
dilu o umélych sladidlech.

V tvodu jsme hovoiili o tom, Ze obsah energie v nasi stravé se vy-

jadiuje v kaloriich ¢i joulech. Obsah energie ve stravé kvili diabetu
pocitat nemusime.

Zatne byt dulezitd az tehdy, kdyZ bychom potfebovali zhubnout.
Pokud jime obvyklou stravu, miZeme zhruba odhadnout kalorie, které
snime za den, vyndsobime-li pocet vyménnych jednotek x 100.

Ale museji to byt poctivé vyménné jednotky!

V poslednich letech i u nds zdomécnéla jednak strava typu
McDonalda (fast food), jednak netradicni strava, jako je strava vege-
taridnskd nebo makrobiotickd.

Hamburgery, hranolky a jiné laskominy od McDonalda je mozné
pfepocitat na vyménné jednotky, a tak viadit do jidelniho planu. Pro
kazdého Clovéka vSak plati, Ze takové jidlo neni vhodné konzumovat
pravidelné. Nema totiZ vhodné zastoupen jednotlivych Zivin a obsahu-
je piili§ mnoho energie, zvI1ast€ v podobé tukd.

Vegetaridnskd strava je pfi diabetu moZznd, pokud odmitd jen maso
a ryby a nahrazuje bilkoviny Zivoci§ného paivodu vejci a mlé¢nymi vy-
robky. Piisnd vegetaridnskd strava, kterd odmité i vejce a miéko, je ne-
vhodnd pro kazdy rostouci a vyvijejici se organismus, protoZe v ni
chybi dostatek kvalitnich bilkovin.

Makrobiotickd strava neni vhodnd, i kdyZ miZe sniZit spotfebu inzu-
linu. Chybéji v ni dileZité soucdsti, bez kterych organismus chiadne.
To je zv14sté nevhodné pro Cloveka s diabetem.

A ted uz zbyva jen to posledni, nejzajimavéj$i a nejchutngjsi:
Naplnit kazdy den svj jidelni plan novymi ldkavymi pokrmy.

K tomu potiebujeme dobie znat, kolik kterého jidla se vlastné vejde
do jedné vyménné jednotky. K tomu pomiiZe nésledujfci kapitola.

POZNAVAME
JEDNOTLIVE POTRAVINY

Maso, driibeZ, ryby, vejce, uzeniny, tvaroh, syry, olej, maslo a jiné
Cisté tuky neobsahuji Zddné sacharidy. Nemaji tedy Zddnou vyménnou
jednotku. Do jidelniho planu je proto nepocitdme a miiZeme je zatazo-
vat do naseho jidla tak, jak bylo zvykem pred vznikem diabetu.

Zelenina kromé lusténin obsahuje jen velmi mald mnoZstvi Skrobu
a hodné vlakniny, kterd vstfebdvani sacharidi ddle brzdi. Zelenina pro-
to nemd Zddnou viménnou jednotku a do jidelniho plénu ji nepocitd-
me. MiZeme ji jist podle chuti. Zelenina je idedlni i k zaZehndni pocitu
hladu, kdyZ vZ jsme vyménné jednotky z jidelniho planu vSechny
snédli.

Prakticky vSechna ostatni jidla vyménné jednotky obsahuji a musi-
me § nimi v jidelnim planu pocitat. V dal§im piehledu je rozdélujeme
na vyménné jednotky ,,mlécné“, ,,ovocné* a ,Skrobové” tak, jak jimi
sviij jidelni pldn miZeme vypliiovat.

Potraviny jsou uvedeny podle vahy nebo pomoci jednoduché miry.
Na zacitku nim pomuZe, kdyz si nékolikrét svoje jidlo opravdu zvazi-
me. Potom se ale uZ jeho mnoZzstvi nau¢ime pievadét na vymeénné jed-
notky odhadem.

VYMENNE JEDNOTKY ,,MLECNE*

1 vyménnd jednotka odpovidd 250 ml mléka. To byva obsah jedno-
ho poctivého ceského hrnku.

Neni podstatné, zda je mléko plnotucné ¢i nizkotucné (to se lisf jen
obsahem tuku a tedy kalorif, ale ne obsahem laktdzy Cili mlé¢ného
cukru).




Pii kysdni mléka se obsah lakt6zy neméni. To znamend, 7e 1 vymén-
nd jednotka odpovidd i 250 ml kyselého mléka, kefiru ¢i acidofilniho
mléka. Pii vyrobé jogurtu se mléko zahustuje. 1 vyménna jednotka je
obsaZena ve 200 ml bilého jogurtu. S dal§imi pifsadami ovoce, piipad-
né cukru, obsah vyménnych jednotek v jogurtu ddle stoupd. Ovocny
dia-jogurt obsahuje 1 vyménnou jednotku ve 150 ml, sladky ovocny
jogurt v 75 ml.

Vyrébime-li z mléka ndpoj, napt. kakao nebo meltu, tak, Ze rozpous-
time praSek v mléce, pak samoziejmé i 250 ml tohoto ndpoje obsahuje
1 vyménnou jednotku — pokud jsme jej nepfisladili. Neslazené kakao
ale md docela pifjemnou chut - zkuste ji!

Smetana obsahuje vice tuku a méng laktézy neZ prirozené mléko.
1 vyménn4 jednotka je obsazena v 300 ml smetany.

Slehatka a maslo obsahujf jen isty tuk. Nemaji tedy Zadnou vy-
ménnou jednotku.

Pii vyrobé tvarohu a syri vétSina laktozy odték se syrovitkou.
Tvaroh a syry tedy obsahuji pfedevsim bilkoviny a tuk. Nemaji tedy
Z&dnou vyménnou jednotku.

VYMENNE JEDNOTKY ,,SKROBOVE*
Vyrobky z obili

Houska a rohlik tradi¢ni velikosti vaZi v Cerstvém stavu 50 grami
a obsahuji 2 vyménné jednotky. 1 vyménnd jednotka je tedy piilka roh-
liku nebo housky, ¢ili 25 grami.

1 vyménnd jednotka chleba je piilka pomérné tenkého krajicku na-
piic chlebovou Siskou. Vazi 25 grami. To plati pro chléb bily, tmavy
i obycejny - ty se lisi jen mnoZstvim bilkovin, nikoliv $krobu.

Tvrdne-li pecivo nebo chleba, ztrdci vodu a vahu, zatimco Skrob zil-
stavd. To znamend, Ze tpln€ tvrdy rohlik, jaky pouZivame k vyrobé
strouhanky, bude sice vdZit uZ jenom 30 misto S0 gramdl, bude mit ale
pofdd dvé vyménné jednotky. Jedna vyménnd jednotka suchého peiva
vdZi tedy nikoliv 25 grami, ale 15 gramd. A budeme-li pouzivat strou-
hanku na obalovani fizku, kvétiku ¢i ryby, bude 15 grami strouhanky
predstavovat jednu vyménnou jednotku. Na fizku miZe toto mnoZstvi
predstavovat 2 vyménné jednotky, nékdy i vice - a proto tedy po smaze-
ném fizku ve srovnéni s jinym masem ,,stoupéd glykémie®, jak uz davno
zjistili lidé s diabetem a mylIn€ to pfipisovali tomu, Ze fizek je mastny.

U suchych moucnych vyrobki je jedna vyménn4 jednotka rovna 15
gramiim od samého po¢étku, protoZe neobsahuji vodu. Tak napt. 15
gramil kndicke-brotu, coZ jsou dva plétky, je jedna vyménn4 jednotka.
15 grami slanych tycinek (asi 20 obvyklych tycinek) je jedna vyménn4
jednotka. 15 gramii kulatych crackeri (asi 5 kust) je jedna vyménna
jednotka.

[ syrové téstoviny jsou suché. Proto i u viech druhi syrovych tésto-
vin plati, Ze 15 grami je jedna vyménna jednotka. To je dobré védgt,
protoze podle saCku nebo krabicky snadno zjistime, kolik gramil su-
chych tEstovin jsme asi vioZili do hrnce. A7 je uvatime, rozdélime je
na nékolik porci — a snadno spoitame, kolik vyménnych jednotek je
vlastng v jedné porci.

Testoviny pfi vafeni ziskavaji hodn vody. V3ak také pii jejich pii-
pravé skoro viechna voda z hrnce zmizi! Jedna viménna jednotka va-
fenych téstovin je tedy podstatn t&Zi nez u syrovych — véz{ 50 gramd.
Doma je ale jisté praktiCt€jsi prevaZit syrové neZ uvatené téstoviny.

U hotovych tést je tfeba mit predstavu, kolik obsahuji vyménnych
jednotek, abychom, aZ upeceme a rozkrdjime, mohli spoitat vyménné
jednotky v jedné porci. 35 gramii mrazeného listkového tésta obsahuje
1 vyménnou jednotku.
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Kroupy, jdhly a krupice obsahuji 1 vyménnou jednotku v 15 gra-
mech. Ovesné viocky, kieré maji v sob& navic bilkoviny, obsahujf 1 vy-
ménnou jednotku ve 20 gramech.

Houskové knedliky se poitaji snadno: 1 platek houskového knedliku
vazi 30 gramd. A to je pravé jedna vyménnd jednotka. Obvykl4 porce
Ctyi' houskovych knedlikii md tedy 4 vyménné jednotky.

Kukuficnd mouka ma 1 vyménnou jednotku v 15 gramech a plno-
tucnd sojovd mouka ve 45 gramech,

PSenicnd nebo ovesnd mouka mé 1 vyménnou jednotku v 15 gra-
mech. Budeme-i si chtit doma obvyklé receptury, které pouZivame pii
peceni zavinu, bibovky, buchet ¢i kolace, piepotitat na vyménné jed-
notky a zjistit, kolik vyménnych jednotek mé porce naseho vyrobku,
zacneme od secteni vyménnych jednotek ve viech surovinach. Soudet
vyd€lime poctem buchet nebo platki zavinu &i babovky. A uz to bude-
me védet jednou provzdy.

Pro ryZi plati totéZ jako pro téstoviny: Syrova ryZe mé jednu vymén-
nou jednotku v 15 gramech, asi v jedné polévkové I7ici.

Pfi vafeni ryZe ziskd mnoho vody. Po uvaen je jedna vymenn4 jed-
notka v 50 gramech. Pekvapivé to jsou dvé polévkové IZice - protoze
vaiend ryZe lépe drZi pti sobé a ze 1zice nepada.

LuryZe je dobré si vyzkouset, jak vypadaji dvé, ti i Ctyfi vyménné
jednotky na talfi, abychom je spolehlivé rozpoznali i v restauraci.

Brambory, vyrobky z brambor

Jeden brambor stiedni velikosti obsahuje 1 vyménnou jednotku.
Stiedni velikosti se rozum{ velikost pibliZng slepiciho vejce, na véhu
65 gramii. Vafenim brambory svoji vahu neméni, nezleZ tedy na tom,
véZime-li brambory syrové &i vafené.

Kdyz vyrébime hranolky, zbavujeme piivodni brambory Csti vody.
1 vyménna jednotka hranolki je tedy lehi, vazi 40 gramd. Je to asi 15
kusd hranolkd.

Pii vyrobé smazenych brambiirkii neboli chips se pivodni brambory
zbavuji své vody docela. 1 vyménna jednotka chips je proto jests lehi,
vaZi jen 25 grami. V chips dokdZeme neuvéfitelné snadno snist veliké
mnoZstvi vyménnych jednotek!

Naopak pfi vyrob& bramborové kase piidavime k brambordm vodu
v podobé& mléka, které obsahuje vyménnych jednotek samo o sobé ma-
lo. Abychom snédli 1 vyménnou jednotku, miiZzeme snist vice brambo-
rové kaSe neZ samotnych brambor — 100 gramd. Jsou to asi dv& po-
lévkové Izice. Je dobré si zpoCitku zvaZit prazdny talif a potom talff
s bramborovou kasf, abychom zjistili, kolik vyménnych jednotek nase
obvykld porce bramborové kase vlastng tvori. Podle toho, jak je talif
zaplnény, potom dokdZeme posoudit vyménné jednotky v bramborové
kaSi i v restauraci.

Bramborové knedliky obsahuji o néco méné vyménnych jednotek
nez knedliky houskové. 1 vyménnd jednotka je obsaZena v 50 gra-
mech, coZ je asi | 1/2 obvyklého bramborového knedliku. Porce, kterd
se poddvé v restauraci, mivd Sest bramborovych knedlikd — jsou to te-
dy Ctyfi vyménné jednotky.

Mouka na bramborové knedliky i bramborovy $krob obsahuji jednu vy-
ménnou jednotku v 15 gramech, stejné jako pudingovy prdsek. Pii vyrobd
pudingu doma si také snadno spocitame, kolik vyménnych jednotek bude
mit jedna porce: Dejme tomu, Ze pouzijeme sicek s 50 gramy pudingové-
ho préSku - to jsou asi 3 vyménné jednotky. Pfiddme 1 1Zicku cukru — to je
asi 1 vyménnd jednotka a Ctvrt litru mléka — to je dalsi vymenn4 jednotka.
Celkem tedy v surovindch 5 vyménnych jednotek. Hotovy puding rozlije-
me do Ctyr Salkd. V jednom Salku je tedy 1 1/4 viménné jednotky. Je to
méné, neZ bychom ocekdvali, i kdyZ je puding sladky.




Lusténiny

Lusténiny také pfi vafeni nabyvaji, protoze ziskévaji vodu. Suchych
[usténin, syrovych, je v jedné vyménné jednotce 20 gramd, at je to
hréch, ¢ocka Ci fazole.

1 vyménnd jednotka varené ¢ocky, fazoli ¢i hrachu ma 50 gramd.

Cukr, sladidla, sladké vyrobky

Za vyménné jednotky ,,8krobové“ miZeme v umfrnéném mnoZzstvi
nahraZovat sladka jidla. MnoZstvi Cistého fepného cukru, sachardzy,
by nemélo piesdhnout dvé aZ ti vyménné jednotky za den. Pro pribéh
glykémie je vyhodn€jsi, kdyZ je fepny cukr soucdsti smiSeného jidla
obsahujictho i jiné Ziviny.

Tvrdé bonbony obsahujf skoro Cisty cukr. 1 vyménna jednotka je 15
gramil. Obvykly bonbon vazi asi 5 gramd, do 1 vyménné jednotky se
vejdou tedy tfi. Pii diabetu nepatii mezi doporucena jidla.

Repny cukr, ktery doma pouzivame pii peceni nebo vaieni, af v podobg
kostek, krystalu nebo moucky, ma vzdy 1 vyménnou jednotku ve 12 gra-

mech. To potiebujeme znét pfi prepocitivani domécich receptur na vy-

ménné jednotky. 1 vétsi kostka cukru mé asi polovinu vyménné jednotky.

Fruktdza a sorbitol, uZivané v nékterych recepturach na ,diabetické
sladkosti®, majf také 1 vyménnou jednotku ve 12 gramech. Jejich pou-
Ziti nepiin&3{ velkou vyhodu proti uZiti fepného cukru, snad jen v tom,
Ze po nich glykémie stoupd o néco pomaleji.

Cokoldda vieho druhu, mléénd i hotkd, tmavd i bild, ofiskova
i mandlovd, obycejnd i diabetickd obsahuje priblizné polovinu tuku
a polovinu cukru. U obycejné ¢okolddy je to fepny cukr, sacharéza,
u diabetické Cokolddy je to fruktdza nebo sorbitol. 1 vyménnd jednotka
je 20-30 grami ¢okolddy, tabulka cokolddy vazici 100 g ma v primé-
ru 4 vyménné jednotky.

O néco vice vyménnych jednotek maji plnéné cokolddy, protoze na-
plii obsahuje vét3i podil cukru nez okoladova hmota. Kofila a Milena
se bliZi svym obsahem ke 2 vyménnym jednotkam.

Cokolddové bonbdny, marcipdn, nugat, lentilky maji jednu vymén-
nou jednotku asi ve 20 gramech. Podivejte se na krabicku, kolik vazi
obsah, a vyd€lte poctem bonbonii — a hned zjistite, jaka ¢ast vyménné
jednotky se skryvd v jednom bonbénu!

Zmirzlina se velmi 1i{ podle druhu a provedeni: Na ulici v kornoutu
z italského* automatu miZe mit 1-1,5 vyménné jednotky.
Zmrzlinovy pohdr mivd 2-3 vyménné jednotky.

Medu je v 1 vyménné jednotce 15 gramti, marmelddy slazené fep-
nym cukrem nebo ndhradnim cukrem (fruktdzou nebo sorbitolem) je
ve vyménné jednotce 25 gramil.

Susenky bez nddivky, i nediabetické, mivaji 1 vyménnou jednotku
asi v 15 gramech.

Koldce, zdviny, babovky a dorty se velmi li§i podle toho, jaka recep-
tura byla pouZita i podle toho, jak velké kusy se krdjeji. Proto je nej-
lepsi si doma obsah vyménnych jednotek spocitat. Netroufate-1i si na
to, pfineste si s sebou recepturu a vaSe dietni sestra poradi. Obvyklé
porce mivaji od 2 do 4 vyménnych jednotek. Nejmeéné vyménnych jed-
notek je v ovocném kol4ci se Zelatinou. Neni velky rozdil mezi tim,
uzivdme-li fepny cukr nebo fruktozu. '

Zkusime si ted spocitat jako piiklad poCet vyménnych jednotek
v tiené bdbovce:

Do tfené babovky podle jedné z mnoha receptur, které hospodyiiky
pouzivajf, ddvdme: 350 g polohrubé pSeniéné mouky, 200 g cukru, 200
g tuku, 4 Zloutky, 1/8 litru mléka, prasek do peiva, citronovou $tavu
z jednoho citrénu, Spetku soli a snih ze ¢tyt bilkd. Kolik vyménnych
jednotek bude tedy v jednom kousku takové babovky?

1 vyménnd jednotka je 20 grami pSeni¢né mouky. 350 g mouky ob-
sahuje tedy 17,5 vyménné jednotky.

1 vyménna jednotka je 12 gramd cukru. 200 g cukru obsahuje tedy
16,7 vyménné jednotky.

Tuk a Zloutky se do vyménnych jednotek nepocitaji.

1/8 litru mléka obsahuje 0,5 vyménné jednotky.

PréSek do peciva, citronova Stava, stil a snih z bilkd se nepocita.

Celkem tedy do t€sta na bibovku dédvdme 34,7 vyménné jednotky.
Z babovky nakrédjime 20 stejnych kouskd. Jeden kousek bdbovky obsa-
huje tedy v naSem piipad€ asi 1 3/4 vyménné jednotky.

Pokud bychom ze stejné babovky nakrdjeli jen 16 misto 20 kouski,
bude jeden kousek obsahovat jiZ néco pies 2 vyménné jednotky.

VYMENNE JEDNOTKY ,,0VOCNE*

Ovoce v tomto pichledu se bude vzdy rozumét s peckou, pifpadné
se slupkou ¢i kirou.

1 vyménnd jednotka ,ovocnd“ je obsazena v jednom jablku (100
gramil), jedné hrusce (90 gramtl), tiech merurikdch (110 gram), deseti
vétsich jahoddch (160 grami), péti 1Zicich malin (150 gramd), asi pat-
nict tresnich (100 grami), Ctyfech mirabelkdch neboli Spendlikdch (90
gramil), Ctyfech vestkdch (90 gramt), jedné broskvi (120 gramd), asi
dvandcti kuliCkdch hroznii (70 grami), osmi lZicich rybizu barvy Cer-
né, Cervené i bilé (140 grami), Ctyfech 1Zicich borivek (90 grami), pé-
ti 1zicich angrestu neboli srstek (140 gramil). Tolik k ovoci tuzemské-
ho plivodu.

V ovoci cizokrajného plvodu je 1 vyménna jednotka ,,ovocnd“ ob-
sazena v jednom pomeranci (140 gramil), dvou mandarinkdch (170
gramil), poloviné grapefruitu (190 grami), pllce bandnu (90 grami),
dvou kusech kiwi (110 grami), velkém platku cerveného melounu
(400 grami), velkém platku Zlutého melounu (130 grami), jednom
platku ananasu (90 grami).

Zadna vyménna jednotka neni v citrdnu — citrén tedy glykémii ne-
zvy3uje, ale ani nesniZuje, jak se difve mezi lidmi s diabetem tradovalo.

Ovocné a zeleninové stavy

V ptirodnich (100 %) ovocnych §tdvdch, do kterych nebyl pfidén pii
vyrobg Zddny cukr, byvé jedna vyménnd jednotka ,,ovocnd“ obsaZena
ve 100-120 ml. Pramérnd sklenice takové $tdvy mé tedy asi 2 vymén-
né jednotky. Litrovd krabice takové Stavy obsahuje 8-10 vyménnych
jednotek.

Mrkvovd $tdva ma jednu viménnou jednotku ve 200 ml, tedy v jed-
né sklenici obvyklé velikosti.

Citrdnovd $tdva nemé v b€Zn€ poZivaném mnoZstvi Zidnou vymén-
nou jednotku.

Sortiment ovocnych $tév je dnes obrovsky a na prvni pohled nepte-
hledny. Podle udaji na krabici ¢i lahvi se naucime rozliSovat, které
jsou opravdu 100% ovocné $tdvy. Byvaji nejdrazsi. Jsou to napf. Stavy
od firmy Rauch v zelené krabici. Pro takové $tdvy plati vyse uvedené
daje.

Rada vyrobkii viak obsahuje Fedénou ovocnou Stdvu, kterd je dosla-
zend. Stavy oznacené jako ,dia‘“ nebo ,light jsou slazené umélymi sla-
didly (hovoiime o nich podrobnéji v piislu$né kapitole). Obsah vymeén-
nych jednotek v nich je proto mensi ne ve 100% $tévé: Redénim ubylo
cukru z ovoce, Zadny nebyl piidin. Napf. 40% ovocnd $tdva od firmy
Rauch v cervené krabici, oznacend jako ,,Bravo light*, je slazend aspar-
tamem a acesulfamem. Obsahuje v 1 litru jen 3 vyménné jednotky.




10% ovocnd §tdva od téze firmy v modré krabici se jmenuje
Limesse a je také ,light", slazend smés{ aspartamu a acesulfamu.

V 1 litru m4 dokonce jen 0,7 vyménné jednotky.

Jiné fed€né ovocné Stavy viak mohou byt slazené béZnym fepnym
cukrem. Tim ziskdvaji charakter sladkych limondd. Pfi diabetu patif
mezi nevhodné ndpoje a mohou poslouZit jako jiné sladké limonddy
jen pro rychlé zvySeni glykémie pfi hypoglykémii.

Orisky a suché plody

Arasidy, liskové orisky, viasské ofechy i mandle maji jednu vymén-
nou jednotku asi v 80 gramech.

Kesu orisky obsahuji vyménnou jednotku ve 40 gramech, mdk v 60
gramech (pro bézné pouZiti je mak z hlediska obsahu sacharidi zane-
dbatelny).

Susené ovoce (jablka, meruiiky, $vestky, rozinky, datle, fiky) ma vy-
soky obsah sacharidii, protoZe se jeho véha snfZila odpafenim vody,
zatimco obsah Zivin se nezménil. Jedna vyménnd jednotka je v 15-20
gramech suSeného ovoce. .

VYMENNE JEDNOTKY V BEZNE
(CESKE STRAVE

Studena jidla

Chleba a pecivo pocitdme podle obvyklych tabulek.

To, co na chleba nebo pecivo klademe, se v obvyklém mnoZstvi ne-
pocitd. Nepocitd se tedy mdslo ani rostlinné méslo, nepocitajf se syry,
uzeniny, tvaroh, vejce, maso, ryby a podobng.

Z majonézovych saldtl se pocitaji ty, které maji za zdklad brambo-
ry: Obvykly bramborovy saldt mé asi | vyménnou jednotku ve 100
gramech.

Nepocitaji se parky, klobdsy, $pekdcky, ani hoi¢ice, majonéza, kyse-
1¢ okurky ¢i obvyklé mnoZstvi kecupu.

Nepocitaji se ryby v jakémkoliv provedeni, zavindce, uzendce, sar-
dinky i slanecci. Jen u smaZené ryby nezapomeneme zapocitat strou-
hanku.

Nepotitaji se zeleninové saldty ani dressingy uréené k jejich polévéni.

Ovoce se pocitd podle obvyklych tabulek.

Moucniky se pocitaji. Jejich rliznorodost je neobycejnd a pocitani se
zpocatku mize zdét slozité. NejlepSiho odhadu dosihneme, kdyz doma
s vyuzitim jednoduché matematiky spocitime vyménné jednotky
v uzivanych recepturdch a vydélime poctem porci ¢i dili moucniku,
jak jsme si to jiZ ukézali na pifkladu tfené bdbovky.

Z ndpoju se pocitaji mlécné ndpoje (1 vyménnd jednotka je 250 ml
takového népoje), pfipadné Cisté ovocné $tdvy (1 vyménnd jednotka je
asi 100 ml Cisté ovocné §tavy). Kdva a Caj se nepocitaji. Mléko prida-
vané do kivy miZeme zanedbat — byvd ho malo.

Nepocitaji se limonddy, oznacené vyslovné jako diabetické. Sladké
limonAdy nepijeme.

Jedna kostka cukru v népoji je asi ptl vyménné jednotky. Vice kos-
tek je nevhodnych, protoze mizZe vést k rychlému vzestupu glykémie.

Tepla jidla
U polévek zdlezi hlavn€ na tom, zda k jejich vyrobg byla pouZita jis-
ka, a na typu zavéiky.
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Vyvar se zeleninou, vejcem, masem se nepocita.

Jedna porce (250 ml) vyvaru se zavétkou, t€stovinou, knedlicky, ry-
Zi ¢i houskou obsahuje 1 vyménnou jednotku.

Jedna porce (250 ml) polévky s jiSkou obsahuje 1 vyménnou jed-
notku.

Jedna porce (250 ml) polévky s jiSkou, do které jsou jesté piidané
brambory (guldSovd, bramborovd polévka) obsahuje 2 vyménné
jednotky.

U hlavnich jidel se nepoitd maso, driibeZ, ryby, Stdva k masu a ze-
lenina kromé lu§ténin.

Omécka k masu obsahuje piiblizné | vyménnou jednotku v mouce.

U smazenych jidel nezapomeneme na strouhanku pouZitou ke sma-
zeni. U péti rybich prst piedstavuje strouhanka 2,5 vyménné jednot-
ky, u fizku 2 vyménné jednotky.

Obvyklé porce ceskych pifkrmil mivaji 3-4 vyménné jednotky.

65 gramil brambor Cili jeden brambor velikosti slepiciho vejce je
1 vyménnd jednotka, syrovy stejné jako vaieny.

100 gramii bramborové kase, asi 2 polévkové 1Zice, je 1 vyménnd
jednotka.

1 houskovy a 1 1/2 bramborového knedliku je 1 vyménnd jednotka.
50 gramd (2 1Zice) varené ryZe je | vyménna jednotka, totéZ plati o va-
fenych téstovindch. Téstoviny ale obtiZné odméiime na 1Zice (Casto pa-
daj).

Asi 20 kusti hranolkd, to je 40 gramd, je | vym&nnd jednotka.

Velmi vydatnd z hlediska vyménnych jednotek je strava italské ku-
chyné: Stfedng velkd kulatd pizza (300 grami) md 6 vyménnych jed-
notek. Pro clovéka s diabetem piili§ mnoho najednou — mél by dat
prednost mensi pizze (200 g), kterd ma 4 vyménné jednotky. Nevime-
li, jak pizzu piesné posoudit, nevihdme zeptat se na jeji vahu.

Velka porce italskych $paget, 300 grami, mé také 6 vyménnych jed-
notek. To je také prili§ velka porce pfi diabetu.

Kompot spocitime nejlépe podle tabulky Cerstvého ovoce (obsah
cukru v ovoci se zavafovanim neméni). Je-li kompot slazeny fepnym
cukrem nebo ndhradnim cukrem (fruktézou ¢i sorbitolem), pripoCitd-
me | vyménnou jednotku.

UMELA SLADIDLA

Uméla sladidla jsou pifpravky sladké chuti, které jejich vyrobei na-
bizeji lidem s diabetem ndhradou za sachar6zu — fepny cukr.

Co jsou to umélé sladidla?

Predevsim se musime naucit rozliSovat dvé zdkladni skupiny umé-
lych sladidel. Jsou to jednak chemickd uméld sladidla (uméla sladidla
v uz$im smyslu) a jednak ndhradni cukry.

Chemickd uméld sladidla pozndme snadno: Jsou to malické tablety
nebo roztoky, které se pouzivaji jako kapky. Jedna mald tableta sladi
tolik jako jedna kostka cukru.

Chemicka uméld sladidla jsou uméle vyrobené chemikdlie, které ne-
maji nic spolecného s cukrem s vyjimkou sladké chuti. Neobsahuji
Zadnou energii, nezapocitavaji se tedy do kalorii a neovliviiuji glyké-
mii.

Jsou velmi populdrni u lidi bez diabetu, protoze v nich vytvéieji
zddni, Ze nahrazenim cukru chemickym umélym sladidlem prospivaji
svému zdravi.

Chemickd uméld sladidla se doma mohou pouZivat ke slazenf Caje,
kavy ¢i kakaa. V primyslu se predev§im uplatni pfi vyrobg diabetic-
kych limondd, kterych se nyni objevuje i u nds neuvéfitelnd spousta.




Kazdy takovy vyrobek musi mit na sob& uvedené pouzité piisady.
Pokud si ovéiime, Ze k vyrobé bylo uZito jen chemické umélé sladidlo
a Zadny cukr, pak maZeme takovou limonidu bez omezeni popijet,
protoZe glykémii neovlivni.

Chemickych umélych sladidel se pod riznymi firemnimi ndzvy vy-
rdbi mnoho. Jsou riizn€ drahd a rizné ldkave balend. Pi jejich bliz§im
prozkoumdni vSak zjistime, Ze vSechna jsou sestavena z nékolika malo
zdkladnich latek v riznych smésich. Témito ldtkami jsou predevsim
sacharin, aspartam, cyklamdt a acesulfam. Jejich smési maji za cil do-
sdhnout co nejpiirozenéjs{ sladké chuti, kterd po sobé nebude zanechd-
vat v tstech piili§ vyraznou pachut.

Aspartam obsahuje fenylalanin. Nesméjf jej proto pouZzivat lidé, kteff
maji fenylketonurii, jednu z vzdcnych vrozenych odchylek metabolis-
mu. Sacharin se nedoporuCuje malym détem a t€hotnym Zendm.
Pfipravky s cyklamétem se v souCasné dobé na naSem trhu nevyskytuji.

Pfi vybéru sladidla hledme také na cenu. Je pravdépodobné, 7e né-
ktery tuzemsky vyrobce nabizi velmi podobné sladidlo v méné lakavé
krabicce, ale za zlomek ceny vyrobku véhlasné zahranicni firmy.

Chemicka uméld sladidla ale nelze pouZit jako néhradni cukry vSu-
de: Neda se z nich napiiklad vyrobit ¢okoldda. Misto Cokolady by
vznikla mazlavd malo lakavd hmota. Pro vznik ¢okolddy je prosté cukr
nezbytny. Stejné tak nelze pfidat chemickd uméld sladidla do tésta
misto cukru a upéci moucnik. Misto moucniku by vznikl kdmen. Cukr
je nutny jako plnidlo, které poméhd tvofit kiehké tésto moucniku.

Proto existuje druhé skupina umélych sladidel. Rika se jim ndhradni
cukry.

Nahradni cukry na rozdil od chemickych umélych sladidel vypadaji
podobné jako fepny cukr neboli sacharéza a chemicky také mezi cukry
patif. Obsahujf stejné mnozstvi kalorif jako fepny cukr a zvySuji glyké-
mii, i kdyZ o trochu pomaleji ve srovndni s fepnym cukrem. Patii mezi
né fruktdza a sorbitol.

Fruktdza nebo sorbitol se pouZivaji k vyrobé diabetické cokolddy.
Fruktézu miZeme pouZit k peCeni misto fepného cukru. M4 o néco
sladsi chut, proto ji ddme asi o pétinu méné oproti obvyklému mnoz-
stvi cukru. Tésto s fruktézou mé sklon se trochu vice pfipalovat. Pi
peceni je radno jej Castéji kontrolovat a celkovd doba peCeni bude
0 néco krat§i.

Nové studie vSak ukédzaly, Ze ndhradn{ cukry nemaji ve stravé ¢love-
ka s diabetem zésadni vyhodu proti fepnému cukru.

Podivdme-li se na ceny, zjistime, Ze fruktéza i sorbitol jsou vzdy
draZsi ne7 fepny cukr. Diabetickd Cokoldda je drazsi neZ stejnd Cokold-
da s fepnym cukrem a glykémie se po nich bude zvySovat skoro stejné.
TotéZ plati pro ostatni diabetické cukrovinky s ndhradnimi cukry.

Pripravky, oznacované jako diabetické, neléci diabetes a nemaji
s vyjimkou diabetickych limondd pro ¢lovéka s diabetem zdsadni vy-
hodu. Clovék s diabetem miZe jist stejnou stravu vyrobenou ze stej-
nych surovin jako vSichni ostatni lidé. DileZité je pro néj drZet se
v mnozstvi a rozd€leni jidla svého jidelniho pldnu.
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hovezi vyvar: 0v.j.
maso, zelenina, vejce: 0 v. j.

celkem: 0v.j.

Hovézi vyvar s masem, zeleninou a vejcem (250 ml)

Hovézi vyvar s nudlemi (250 ml)

hoveézi vyvar: 0v.J. |
zelenina: 0v.j. J
téstoviny: Iv.j. l
celkem: Iv.j. :




Hovézi vyvar s jatrovymi knedlicky (250 ml)

hovézi vyvar: 0v.j.
zelenina: 0v.j.
Jjdtrové knedlicky: — 1v.].

celkem: Iv.j.

Bramborova polévka (250 ml)

Jiska: Iv.j.
brambory: Iv.j.
zelenina, houby: 0v.j.

celkem: 2V.].
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Gulasova polévka (250 ml)
G Jiska: Iv.j.
A . A
maso, zelenina: Ov.j.
brambory: Iv.j
celkem: 2v.j.
Dritkové polévka (250 ml) |
|
Jjiska: Iv.j. ‘
drstky: 0v.j.
celkem: L i
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Kvétakova polévka (250 ml)

Jiska: Iv.j.
kvétdk: 0v.j.
celkem: « I

Cockova polévka (250 ml)

Jiska: Iv.j.
Cocka: Iv.j.
celkem: 2v.].
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|
Pérkova polévka (250 ml) l

Jiska: Iv.j.
porek: 0v.j.
celkem: Iv.j.
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Brambory (130 g) 2v.j Brambory (195 g) 3] Brambory (. 250 g) 4v.j. Brambory (325 g) Sv.j.

Hranolky (160 g) 4v.j.

Téstoviny (100 g) 2v.j. Téstoviny (150 g) 7 I j.‘

Téstoviny (250 g) 5w

Ryze (100 g) 2v.).

Knedliky (60 g) Knedliky (120 g) 4v.j. Knedliky (150 g)
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Smazeny fizek s bramborovou kasi

naso 0v. j.
strouhanka 2v. |
vejce Ov. |j.
bramborovd kase (200 g) 2]
celkem 4v. j.

Biftek se sazenym vejcem a oblohou,

bramborové krokety

maso: Ov.j.
vejce: 0v.j.
obloha: 0v.j.
bramborové krokety (80 g): 20T
celkem: 2v.].




Veprova pecené s knedlikem a se zelim

maso: Ov.j.
knedliky (120 g): 4 v. .

g : zel: Ov..
b"w’ \ |

celkem: 4v.].

Varené hovézi maso s rajskou omackou, knedlik

maso: 0v.j.
omdcka: Iv.j
knedliky (120 g): 4v.].

celkem: Sv.j.
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Uzené maso se Spenatem, bramborovy knedlik

maso: Ov.j.
Spendit: Ov.j.
bramborové knedliky (150 g): 3 v.].

celkem: 3]

Pedené kute s nadivkou a s ryii

maso: 0v.].
nddivka (120 g): 3]
ryze (100 g) 297
celkem: Sv.j.
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Veprové maso na paprice, téstoviny

maso: 0v.j.
omdcka: Iv.j.
téstoviny (150 g): 3 v.j.

celkem: 4v.].

Pstruh na méasle s bramborem

ryba: 0v.j.
brambory (130 g):  2v.j.

celkem: 2.].

2
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Smazeny kapr s bramborovym saldtem

ryba: Ov.j.
strouhanka: 3.
vejce: 0v. .

bramborovy saldt (200 g): 2w 7.

celkem: L

Smazené rybi prsty s bramborovou kasi

ryba: Ov.j.
strouhanka: 2v.].
vejce: Ov.j.

bramborovd kase (300 g): v,

celkem: Sv.j.




Vajetna omeleta se Sunkou a s hra$kem, brambory

vejce, Sunka: 0v.j. ‘
hrdsek (v pouzitém mnoZstvi): - 0v. j.
brambory (200 g): 3. ‘
celkem: I

Kvétakovy mozecek s bramborem

kvétdk, vejce: Ov.j.
brambory (130 g): 2 v.j.

celkem: 2v.j.
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Smazeny kvétak s bramborem

kveétdk: Ov.j.
Strouhanka: 2v.j.
vejce: Ov.j.

brambory (200 g): 3 v.j.

celkem Sv.j.

Smazeny syr s hranolky a s tatarskou omackou

syr: Ov.j.
strouhanka: 2v.].
vejce: 0v.j.
hranolky (120 g): 3 v.j.
tatarskd omdacka: ~ 0v. j.
celkem: Sv.j.




Plnéné papriky s rajskou oméackou, houskovy knedlik

papriky: 0v.j.
ndplii paprik: 0v.j.
rajskd omdcka: Iv.j.
knedliky (120 g): 4v.].
celkem: Sv.j.

Leco s chlebem

papriky, rajcata: 0v.j.
uzenina, vejce: 0v.j.
chléb (50 g): 2v.].
celkem: 2v.].
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|
Houbova smazenice s chlebem
houby, vejce: 0v.j.
chléb (50 g): 2v.j.
celkem: 2v.].

Cotka s okurkou a se sazenym vejcem

Cocka (200 g): 4v.j.

vejce, okurka: 0v.j.
B celkem: 4v.j. ‘
) _ o, |

, &
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Hrachova kase s opecenou klobasou

hrachovd kase (200 g): 4v.].
klobdsa: Ov.j.
celkem: 4v.].

=

!

Zadélavané fazolky s uzenym masem

maso: Ov.j.
zadéldvané fazolky (150 g): Iv.j.

celkem: 1




Bramborové knedliky plnéné uzenym masem, zeli

plnéné bramborové knediky (300 g): 4v.j.
zeli: Ov.j.
celkem: 4v.j.
Milanské spagety

varené Spagety (200 g): 4v.j.

uzenina, houby, syr: 0v.].

kecup (v pouZitém mnoZstvi): ~ 0v. .

celkem: 4v.].




Zapecené téstoviny s okurkou

zapecené téstoviny (270 g): 4v.].
okurka: Ov.j.
celkem: 4v.j.
Rizoto se syrem

rizoto (250 g): 3]

syr: 0v.j.

celkem: 3 v j;
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Francouzské brambory

(290 g): 4v.j.
Pizza
(150 g): 3v.j.




o
.

i

Bramborovy gulas

brambory (100 g): LV
uzenina, vejce, zelenina: 0 v.j
omdcka: 05v.].
celkem: 2 W]
Bramboraky

(150 g): 3v.j.
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Jahodové knedliky z tvarohového tésta

Jjahodové knedliky (400 g): 4,5v.].

sypdni tvarohem: 0 vj
sypdni cukrem (6 g): 05v.j.
mdslo: 0 vj
celkem: 5 v

Svestkové knedliky z bramborového tésta

Svestkové knedliky (500 g): 7.5v.j.
sypdni mdkem (v pouZitém mnoZstvi): 0 vj
sypdni cukrem (6 g): 05v.j.
mdslo: 0 v.j
celkem: 8 wj




Skubanky s makem

Skubdnky (200 g): I,
sypdni mdkem (v pouZitém mnoZstvi): Ov.j.
sypdni cukrem (12 g): Iv.j.
mdslo: 0v.j.
celkem: 6v.j.
Palacinky s tvarohem

palacinky (4 ks): 25v.].

tvaroh: 0 v.j.

sypdni cukrem (6 g): 0,5v.j.

jahoda (v pouitém mnoZstvi): 0 v. j.

celkem: 3 v




Zemlovka

Zemlovka (270 g):  4,5v.].
sypdni cukrem (6 g): 0,5 . ].

celkem: Sv. .

Dukatové buchticky

buchticky (175 g): 7 v.].
pudinkovy krém: 2. j.

celkem: 9v.].




0v.j.

Hlavkovy salat:

0v.j.

Rajcatovy salat:
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STUNIE SHACTNY DROHE VECERE

Chléb s maslem a se salimem

chiéb (50°g): AR 'ir
mdslo: 0v.J. I
saldm: 0v.j. | J
e
celkem: 2v.].

Rohlik s maslem a s tavenym sjrem

rohlik (50 g): 2v.j.
mdslo: 0v.j.
taveny syr: 0v.j.
S L e
celkem: 2V
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Krehky chléb s maslem a debrecinkou
0 A kitehky chléb (30 g): 2. j.

: ( mdslo: 0v.j. |
debrecinka: 0v.]. ‘
celkem: 2v. ).

2 }
Karlovarské suchary

(30g:  2v.j
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Miisli s rozinkami a oriSky

(40g:  2v.j

Tren4 babovka slazen cukrem

@0g): 2v.j

|
|
|
\
|
|‘
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Vanocka slazena cukrem

2v.j.

(40g):

¢ piskoty

z

Détsk

j-

2v.

(30 g):
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Slané crackery

Lv.j.

(15g):

Slané tycinky

1v.j.

(159
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Smazené brambiirky - chips

25g): 1v.j.

Bily jogurt

00ml): 1v.].

SPoTREBUJT!
UVeEDENEHO

41




(150 ml): 1 v.j.

|
|
Dia-jogurt ovocny slazeny aspartamem

Sladky jogurt ovoeny

(150 ml): 2v.j. ’
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Biokys

(180 ml): 1v.j.

Miéko

(250 ml): Lv.j.
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Papriky
0v.j.

.
.

Redkvicky
V..

0
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Mléko

(250 ml): 1v.j.

Kakao bez cukru

(250 ml) 1v.j.
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Mineralka prirodni

0v.j.
|
|
|

Coca-cola light

0v.j.




Pomerancovy napoj LIGHT

—40% ovocna $tava slazend

aspartamem a acesulfamem (1 000 ml)

Koncentrat k pfipravé dia-limonady

0v.j.

3v.j.
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Sladka limonada

vhodnd pouze jako 1ék pfi hypoglykémii!

Sladké limonada |

vhodna pouze jako 1€k pfi hypoglykémii!




Sladka limonada

vhodna pouze jako 1€k pri hypoglykémii!

Sladka limonada

vhodn4 pouze jako 1€k pfi hypoglykémii!

o>

z wian

e e A
ey
M7 Gemetmigung von The Coca-Coia Company,
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OBSAH VYMENNYCH
JEDNOTEK (V. J.)

V JEDNOTLIVYCH
POTRAVINACH

VYROBKY Z OBILI

houska, rohlik

chléb

knéicke-brot

kitehky chléb

slané tyCinky

kulaté slané crackery
slané crackery LU
precliky

kukufice, celd zrna
vafend kukufice

corn flakes (kukuficné lupinky)

popcorn (prazend kukufice) slaz.

téstoviny syrové

téstoviny vafené

téstoviny celozrnné vaiené
listkové tésto syrové
kynuté tésto syrové

tésto na tazeny zavin syrové
kroupy

ovesné vlocky

pSenicné klicky

miisli s rozinkami a offSky
jahly

pohanka

krupice

mouka pSenicnd

mouka kukuficnd

mouka sojova plnotucnd
strouhanka

houskové knedliky

ryZe syrové

ryZe vaiend

1v.j.=25g(1/2 kusu)
1v.j. =25 g (172 krajicku)
1v.j.=15g (2 plitky)
1v.j.=15g(2 172 platku)
I v.j.=15 g (cca 20 kust)
Iv.j.=15g(5 kust)
Lv.j.=15g (3 kusy)

Ivii=15g
Lv.j.=15 g (2 1zce)
Iv.j=60g

I v.j. =15 g (4 lZice)
1v.j.=15 g (10 lzic)

Iv.j.=15¢g
Iv.j.=50g
Iv.j.=60¢g
1 v:3:=35¢
1%, ji=23¢
1v.j.=20g
lv.j=15g
1v.j.=20¢g
lv.j.=25¢g
Iv.j.=20¢g
lv.j=15¢g
lv.j=15¢
1%3.=15¢
Iv.j=15¢g
lv.j=15¢g
Iv.j=45¢g
lv.j=15¢g

1v.j.=30g (1 plétek)
1v.j.=15 g (1 lZice)
1v.j.=50 g (2 Izice)

BRAMBORY, VYROBKY Z BRAMBOR

brambory

bramborovd kase
bramborovd kaSe v piasku
hranolky

hranolky syrové, mrazené
bramborové krokety
bramborové krokety mraZené
smazené brambiirky — chips
bramborové knedliky

52

1 v.j.=65 g (1 brambor
velikosti slepicfho
vejce)

1v.j.=100 g (2 1Zice)

Lv.j. =15 g (1 lzice)

1v.j. =40 g (20 kust)

1 v.j.=65 g (20 kusi)

Iv.j.=40g
lv.j=45¢
Iv.j=25¢

1v.j.=50g (1 1/2 plétku)

mouka na bramborové knedliky
bramborovy $krob
pudinkovy préSek

LUSTENINY

suchd Cocka

suchy hréch

suché fazole

suché sojové boby
cerstvy zeleny hraSek
mrazeny zeleny hréSek
vafeny zeleny hrdSek
vatend ocka

vafeny hrich

vatené fazole
hrachovd kaSe
zadéldvané fazolky
sojové maso (v suchém stavu)

OVOCE

Viha ovoce se rozumi s peckou, eventudlné se slupkou ¢i kiirou.

jablko

hruska
merufiky
jahody

maliny

tieSné
mirabelky (Spendliky)
Svestky
broskev

hrozny

rybiz

borlvky
angrest (ststky)
pomeran¢
mandarinky
grapefruit
banén

citrén

kiwi

meloun Cerveny
meloun Zluty
ananas

OVOCNE A ZELENINOVE STAVY

PRIRODNI (100%) STAVY

jable¢nd Stava
hrugkova $tava
Stava z hroznli
grapefruitovd §tdva
rybizova $tdva
pomerancova Stiva
ananasova Stdva
mrkvova Stava
rajCatova Stiva
citrénové Stiva

Iv.j.=15g(l lzice)
Iv.j.=15 g (1 Zice)
1v.j.=15g (1 IZice)

1v.j.=20g (1 Izice)
1v.j.=20g (1 lZice)
1v.j.=20g (1 lZice)
Iv.j.=45¢g

1v.j.=100 g (7 lzic)
1v.j.=90 g (6 1zic)

1v.j.=100 g (5 IZic)
1v.j.=50 g (3 Zice)
1v.j.=50 g (3 1Zice)
1v.j.=50g (3 IZice)
1v.j.=50g
Iv.j.=150g
lv.j.=50¢g

1v.j.=100 g (1 ks)
1v.j.=90 g (1ks)
Iv.j.=110g (3 ks)

1
(

I'v.j.=160 g (10 vétich ks)
(

I'v.j.=150g (5 Izic)

1v.j.=100 g (cca 15 ks)

1v.j.=90 g (4ks)
1v.j.=90 g (4ks)
1v.j.=120 g (1 ks)

1 v.j.=70 g (cca 12 kulicek)

1v.j.=140 g (8 zic)
1v.j.=90 g (4 Zice)
1v.j.=140 g (5 lZic)
Iv.j.=140 g (1 ks)
Iv.j.=170 g (2ks)
1v.j.=190 g (1/2ks)
1v.j.=90g (1/2ks)

Ov.j.
1v.j.=110g(2ks)
1v.j.=300¢g
1v.j.=130¢g

1v.j.=90 g (1 platek)

1v.j.=100 ml
lv.j.=110ml
[v.j.=70ml
1v.j.=120ml
1 v.j.=100ml
lv.j.=110ml
lv.j.=110ml
1v.j.=200 ml
1v.j.=300ml
0v.j.




VYROBKY Z OVOCNYCH STAV dokolda sladka 1v.j.=20-25¢

40% ovocnd Stdva slazend aspartamem kocict jazycky I'v.j.=20 g (4 jazycky)
a acesulfamem (napf. Rauch Bravo) 1 v.j. =350 ml tvrdé bonbdny Iv.j.=15g@3ks)
10% ovocnd Stdva slazend aspartamem gumovi medvidci 1v.j.=25g (12 ks)
a acesulfamem (napf. Rauch Limesse) [ v. j.=1500 ml zvykacka sladkd I'v.j. =4 plitky
10% ovocnd Stdva slazend cukrem 1 v.j. =110 ml lentilky [v.j.=20g
(vhodné pouze pii hypoglykémii) tyCinka Kofila 35 g 153
. B ty¢inka Bounty 63 g 2.5v.j.
ORECHY, SUCHE PLODY (G BT 62 B
ATIT - . ty¢inka Milky Way 25 g 1,5v.j.
burské ofiSky se skordpkou 1v.j.=85g(40ks) tycinka Snickers 63 g 3 v
burské ofisky bez skoidpek Iv.j=60g tytinka Twiggyl25 gb 03v. J
hSkVOfo O{ISky : Yils i Ng ty¢inka Zoretka 40 g 1,5v.].
vlaszlie ey | Yol ol g polomdcend sulenka | ks 05v.j.
s .- i vol= 80¢ susenka Prince-LU [ ks 0,8 v.].
kOkOSOVY orect} Cerstvy Ly. L= 10g suSenka Party sladkd I ks LSv.j.
kokosové moncka Iv.j.=120g susenka Party dia | ks I v
p.al'a’m:ech’y e 1 Yolis 110g suSenka vajecny vénecek I ks 05v.j.
i ofiSky L. 1= 60 susenka Club 1 ks 04v.j.
ke‘?” o 1.sky’ " L, )= 4l g suSenka Albert | ks 04v.j.
pe/cene jedlé kaStany lv. j= 40 g (4 kusy) sfenka BeBe Lks 04v.].
L Uy UG susenka Disco | ks 07v.]
suSend jablka (kiizaly) 1v.j.=20g tattanka 1 ks 2 v
susené merutiky 1v.j.=20g mitionka 1 ks 05 v:j.
SHBENG Zvelstky Ly. J: - I5¢ oplatka Modrd stuha 1 ks 0,7v.j.
susene f;([ ¢ i Vol B 15 oplatka Florentka 1 ks 0,5v.j.
e Ty v.J.=20g Zlaté oplatky 1 ks 05v.].
TRAInky lv.j=15g détskd presnidavka sladkd 190 g 3 v
7 P - detska presniddvka dia 180 g 2 v.j
MLEKO A MLECNE VYROBKY )
plnotu¢né mléko 1v.j. =250 ml POLEVKY
nizkotu¢né mléko [v.j.=250ml . < £ b
P lévky méd objem 250 ml
kondenzované mléko Tatra 1v.j.=100 ml =cca 100 g e e e
tylffi_le micko Iv.j. B 250 ml hovézi vjvar s masem a zeleninou 0 v. j.
b? E ) i ¥el: : 250 ml hovéz{ vyvar s vejcem 0v.j.
10KYS V-1-= 180 ml hoveézi vyvar s nudlemi, kapanim,
smefana 1v.j.=300 ml oy [v.j
bily jogurt Iv.j.=200ml hovézi vyvar s jatrovymi knedlicky 1 v.j.
ovocny dia-jogurt . L, ;= 150l bramborové polévka 2v.].
ovocny jogurt sladky Lv. 1= 75ml euldovd polévka 20,
fyarl 8 v.J. dritkovd polévka Ly,
i I 0 Yol kvétdkova polévka Lv.j.
masio V-J ¢ockova polévka 2v.j.
P, porkovd polévka 1 ¥.]:
CUKR, SLADIDLA, SLADKE VYROBKY i
cukr krystal, moucka L v.j. =12 g (2 1zicky) HILLAVNI J IDLA
cukr kostky Iv.j.=12 g (cca?2 velké — 0V. ]
kostky) o OV
frukt6za 1v.j.= 12 2 litky) ;‘;ﬁ;”ny Do ;
sorbit 1v.j. =12 g (2 lzicky) veice OV.j.
uméla sladidla selenina 0v. j.
(aspartam, sacharin aj.) 0v.j. houby 0y, jl
marmeldda slazend sacharézou 1v.j.=25g (1 IZice) T — G5 j.
marmeldda dia slaz. fruktézou 1v.j.=25g (1 Izice) ométka (1 porce) i j.
marmeldda dia slaz. aspartamem smageny tizek (1 porce) 2y, J
(napt. 'Se]iko) - J =0g(2 l?ice) smaZeny kapr (1 porce) 2-3v.j
rvn(;(d ?,13 di Ly. J f 15 g (1 zice) smazené rybi prsty (4 ks) AR
CORbdaa el Iv.j=30g smazeny kvétdk (1 porce) 2V.].
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smaZeny syr (1 porce)

varend ¢ocka (porce 200 g)
hrachova kase (porce 200 g)
zadglavané fazolky (porce 150 g)

bramborové knedliky plnéné masem

(porce 300 g)

mildnské $pagety (porce 200 g)
zapedené téstoviny (porce 270 g)
rizoto s masem a se zeleninou
(porce 250 g)

zapedené (francouzské) brambory
(porce 290 g)

pizza mald (200 g)

pizza stfedni (300 g)

pizza velkd (400 g)

bramborak maly (50 g)
bramborak velky (100 g)

PRILOHY

brambory
bramborova kaSe

bramborové krokety
hranolky
bramborové kngdliky
bramborovy saldt
houskové knedliky
vafend ryze

vafené tstoviny
chléb

nadivka

kecup

tatarskd omacka

McDONALD’S

hamburger McDonald’s
cheeseburger McDonald’s

Big Mac McDonald’s

hranolky mala porce McDonald’s
hranolky velkd porce McDonald’s
jablkov4 tasticka McDonald’s
zmrzlina McSundae McDonald’s

SLADKA JIDLA

2v.j.
4v.j.
4v.j.
Lv.]

4v.j.
4v.j.
4v.j.

3v.j.

4v.j.
4v.j.
6Vv.].
8v.].
Iv.].
294

1v.j.=65 g (1 vétsi brambor)

1v.j.=100g

(2 polévkové IZice)
1v.j.=40g
1v.j.=40¢g
1v.j.=50g (1 1/2 platku)
1v.j.=100g

1v.j.=30 g (1 platek)
1v.j.=50g (2 1zice)
1v.j.=50g

1v.j. =25 g (1/2 krajicku)
1v.j.=40g

1v.j=60g

0v.j.

25v.].
25v.].
3v.j.
2V.].
3¥.)s
2,5V.].
L5V.j.

Sladka jidla v tomto oddilu jsou slazend fepnym cukrem.

ovocné knedliky z tvarohového
tésta (porce 5 knedlikd = 400 g)

$vestkové knedliky z bramborového

tésta (porce 5 knedliki = 500 g)
$kubdnky s méakem (porce 200 g)
palatinky s tvarohem (porce 4 ks)
zemlovka (porce 270 g) .
dukétové buchtitky (porce 175 g)
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5v.j.

8v.].
6v.]j.
3v.j.
5v.j.
9v.j.




Tato knizka slouZi pro Vasi informaci. Autor ani vydavatel nemohou
prevzit zodpovédnost za pripadné skody vzniklé v souvislosti s vyuzitim
informaci z této knizky. O doporucenych postupech se poradte se svym
lékarem.

SdruZeni rodici a pratel diabetickych déti dékuje Suverénnimu fadu
maltézskych rytitt za pomoc pii vydani této knihy.

Velka dia-knizka o jidle
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