Souhrnné¢ tedy z vyse uvedeného vyplyva, ze dietni 1écba je aktu-
alni 1 v dne$ni dobé& vyspé€lé techniky a modernich 1ékti. Za zéklad
rozumné dietni 1écby povazuji to, abyste se meéfenim glykémie pied
jidlem a za 1-2 hodiny po jidle a sledovanim vahy piesvédcili, zda je
cukrovka v pofadku. Mozna vas to od nékterych jidel odradi, mozna
vas to naopak piesvédci, ze si délate s nekterymi jidly zbytecné
starosti (naptiklad ,,obavand* zmrzlina nemusi byt dia a presto nemusi
cukr zvednout).

V dietni 1écbé plati zlaté pravidlo ,,v§eho s mirou®; tedy nejen
jidla, ale 1 piepeclivého pocitani zivin v dieté, které mize vést az
k poruchdm pfijmu potravy. Jak vim od mnohych pacientd, kteti
maji mnoho let dobrou cukrovku a dieta jim ned¢la problémy — staci
si jen zvyknout na opravdu dobré jidlo, kterého neni ani malo, ani
moc. Zpoc¢atku to da dost ndmabhy jist tak, aby to té€lu prospivalo, tato
namaha se ale vyplati.

prof. MUDr. Alexandra JIRKOVSKA, CSc.
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Vybér potravin
a technologicka aprava pokrmu

Vyber potravin

. VHODNE

= ze zeleniny: témét veSkerd zelenina — zeli, hlavkovy salat, ¢insky
salat, okurka, paprika, fedkvicky, raj¢ata, cuketa, patisony apod.,
lusténiny: hrach, cocka, fazole, cizrna apod.

= 7 ovoce: pouze lkus v jedné porci — jablka, grapefruit, pome-
rance, kiwi, mandarinky, broskve, meruiiky, jahody (10 kusi),
meloun (250 g) apod.

= z mlynskych a pekarenskych vyrobkii: celozrnny chléb a pe-
¢ivo, celozrnné téstoviny, celozrnna ryze apod.

= z mléka a mlé¢nych vyrobki: polotu¢né mléko, jogurt, tvaroh
apod., syry 30—40% tuku v susing, apod.

= 7z masa a masnych vyrobkii: netu¢na masa jako je kufe, krta,
holoubg, teleci, kralik, dale veptova kyta, hoveézi maso zadni,
z ryb napt. motska Stika, filé, treska, okoun, pstruh, bolen apod.,
z uzenin drubezi ev. veprova dusend Sunka

= Z napoju: napoje bez sacharidi — voda, ¢aj, mineralky, kava

= 7 volnych tukii: oleje — fepkovy, slunecnicovy, olivovy

ze sladidel: nekaloricka sladidla

[

. MENE VHODNE
z tukii: sadlo, maslo
z ovoce: banany, Svestky, hrusky, hroznové vino
z mlynskych a pekarenskych vyrobki: bilé pecivo, veka, svét-
1y chléb
= 7 napoju: suchd vina, nizkostupiiové pivo

" B BN
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3. NEVHODNE
= 7 tuki volnych: 1dj, palmojadrovy olej, kokosovy olej, ztuzené
tuky

= zZ masa a masnych vyrobkiu: prorostlé hovézi, veprove, bucek,
krkovice, tuéné mleté maso, ovar, husa, kachna, salam uhersky,
paprikovy, turisticky, krkono$sky, gothajsky, toceny, vuity, pas-
tiky, métsky salam, maslovky, slanina, jitrnice, jelita, Skvarky,
tucna tlacenka apod.

= smaZené pokrmy z masa i ryb, tu¢né vyvary z mas a kosti

= 7z mléka a mlécnych vyrobkii: tu¢né syry nad 40 % tuku v susi-
né (emental, primator, Sunkovy, s ofechy, smetanovy syr apod.),
smetanove jogurty, susené a kondenzované mléko, smetana, Sle-
hacka, majolka apod.

= z mlynskych a pekarenskych vyrobkii: tu¢né pecivo, loupac-
ky, briosky, smazené koblihy, kynuté kolace apod.

m ze zeleniny: smaZena zelenina napf. smazeny kvétak

= 7 ovoce, piezralé ovoce, kompotované, susené, kandované ovoce

n ze sladkosti: veskeré cukraiské vyrobky — dorty, susenky, ¢oko-
lady, bonbony, smetanové zmrzliny, kolace apod.

= 7z napoji: tvrdy alkohol, sladké vino, bur¢ak, vicestupiiové pivo,
sladké napoje, cokoladové napoje apod.

n ze sladidel: kaloricka sladidla naptiklad Sorbit, Fruktoza, cukr
bily, cukr tftinovy, melasa, med, apod.

= dochucovadla: smési kofeni, majolka, tatarka, dresingy apod.

POTRAVINY OZNACOVANE DIA NEBO VHODNE
PRO DIABETIKY mohou obsahovat téméf stejné mnozstvi
sacharidd jako jim podobné vyrobky nedia a mohou mit zna¢né
mnozstvi kalorii. (Sledujte sloZzeni vyrobku na obalu.) Zvazte, zda
jsou pro vas vyhodné.
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Technologicka uprava pokrmiu

Technologicka uprava pokrma miiZe pfispivat k pfibirani na vaze
a tim zhorSovat zdravotni stav diabetika.

Daji se pouzivat vSechny technologie vafeni. Smazeni pokrmii se
povazuje za nepfili§ vhodné.

Je dobré:

—omezit tuk na pfipravu pokrmi — maso opékat zprudka nasucho,
podlit a pak dusit, mouku prazit nasucho, zalit vodou, rozmichat
a povafrit;

— vhodné je pouzivat takové technologie vateni, pfi kterych neni
potieba pouzit tuk (grilovani, vafeni ve vodé&, vatfeni v paie);

— pouzivat takové nadobi, ve kterém neni nutno pouzit tuk nebo
minimalni mnozstvi tuku (teflonové nadobi, varné sklo, alobal,
horkovzdusnou troubu, parni hrnec, tlakovy hrnec apod.), jidla smazit
na teflonu s malym mnozstvim tuku (nevhodné je smazit ve fritovacim
hrnci), smazené pokrmy prokladat papirovymi sacimi ubrousky nebo
pokrm rychle ponofit — vyjmout z vatici vody — pokrmy nezahust'ovat
nebo pouzit na zahusténi minimalni mnozstvi mouky.

O receptech

Recepty, pokud neni uvedeno u receptu jinak, jsou normovany vzdy
pro dvé porce, ale hodnoty zivin, energie a vlakniny jsou vypocteny
pro jednu porci.

Recepty jsou sestaveny tak, aby odpovidaly racionalni strave,
a jsou tedy vhodné jak pro diabetickou, tak pro racionalni stravu. Jsou
v nich omezeny zivoc€isné tuky a cukr. Vypocty hodnot Zivin a energie
jsou obohaceny o vypocet vlakniny, kterad je pro nas§ organismus
nepostradatelna.

Vybirejte si takové recepty, které svym sloZenim potravin, obsahem
hodnot Zivin, energie a technologickym postupem odpovidaji vasi
dieté.
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Pokud recepty neobsahuji pro vas vhodné mnozstvi sacharidu,
muzete je doplnit vhodnou sacharidovou ptilohou, nebo zvolit mensi
porci. Pti vybéru receptu si v§Simnéte obsahu sacharidi a uvédomte
si, zda patii mezi sacharidy, které ovliviuji glykémii rychle, pomalu
nebo nemaji na glykémii téméf zadny vliv (vldknina). Nezapomeiite
piihlédnout k aktualni hodnoté glykémie.

Mnozstvi potravin a mnozstvi sacharida k jednotlivym dennim
jidlim si muzete vybrat podle typu diety a poctu jidel za den.

Vyberte si jidelnicek s obsahem sacharidii, energie a poctu jidel,
které vam vyhovuje a na kterém jste se dohodli s osetfujicim lékafem.

Tuéné vytisténé potraviny obsahuji sacharidy.

Pteji vam dobrou chut’ a pfiméfené glykémie.

Bc. Vladimira Havlova
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Navrhy jidelnickit pii diabetu — 3 x za den jidlo

DIETA NA 150 G SACHARIDU, 50 ¢ tukai,
80 g bilkovin, 5900 kJ = 1400 kcal

Snidané 480 kcal /2010 kJ 50g sacharidii

60 g celozrnného peciva
15 g rostlinného maésla
80 g bilkovinné potraviny
(napf. nizkotuény syr, tvaroh, libové maso, vejce)
100g zeleniny
100g ovoce

Obéd 520 kcal /2180 kJ 60 g sacharidi

15g oleje
10g mouky
100 g bilkovinné potraviny
(napft. nizkotucny syr, tvaroh, libové maso, vejce)
100g brambor = 2 stfedni brambory nebo
110g brambor. kase = 3 pol. IZice
50g bram. knedliku =1 % platku
50g houskového knedliku = 2 platky
60g duSené ryze =2 % pol. IZice
90¢g var. téstovin =4 % pol. lZice
130g varenych lusténin = 6 ' pol. 1Zice
50g celozrnného peciva
150g zeleniny
100g ovoce
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%APR S RAJCATY

240g kapra, 20 g hladké mouky, 20g oleje, 100g rajcat,
50g cibule, siil, 2 strouzky cesneku, petrzelka

Porce ryby osolime, lehce obalime v hladké mouce a zprudka
opeceme po obou strandch na oleji. Pfiddme jemné nakrajenou cibuli
a Cesnek, nakrajend rajcata a podusime. Pfed poddvanim zdobime
zelenou petrzelkou.

1 porce piiblizné obsahuje:

22 g bilkovin, 15 g tuku, 14 g sacharidd, 1,4 g vlakniny
280 kcal = 2265 kJ

L% PRV ALOBALU
240g kapra, 2 kolecka citronu, 20g oleje, siil

Ocisténé porce kapra osolime, pokapeme olejem a zabalime do alo-
balu. Dame do kastrolu, podlijeme vodou a udusime. Pfi rozbalovani
si po¢indme opatrn¢, aby ndm nevytekla Stava. Poddvame s vatenymi
brambory. Ozdobime kolecky citronu.

1 porce ptiblizné obsahuje:
19 g bilkovin, 15 g tuku, 2 g sacharida, 0,5 g vlakniny
220 kcal =920 kJ
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