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Souhrnně tedy z výše uvedeného vyplývá, že dietní léčba je aktu-
ální i v dnešní době vyspělé techniky a moderních léků. Za základ 
rozumné dietní léčby považuji to, abyste se měřením glykémie před 
jídlem a za 1–2 hodiny po jídle a sledováním váhy přesvědčili, zda je 
cukrovka v pořádku. Možná vás to od některých jídel odradí, možná 
vás to naopak přesvědčí, že si děláte s některými jídly zbytečné 
starosti (například „obávaná“ zmrzlina nemusí být dia a přesto nemusí 
cukr zvednout).

V dietní léčbě platí zlaté pravidlo „všeho s mírou“; tedy nejen 
jídla, ale i přepečlivého počítání živin v dietě, které může vést až 
k poruchám příjmu potravy. Jak vím od mnohých pacientů, kteří 
mají mnoho let dobrou cukrovku a dieta jim nedělá problémy – stačí 
si jen zvyknout na opravdu dobré jídlo, kterého není ani málo, ani 
moc. Zpočátku to dá dost námahy jíst tak, aby to tělu prospívalo, tato 
námaha se ale vyplatí.

prof. MUDr. Alexandra JIRKOVSKÁ, CSc.

Výběr potravin 
a  technologická úprava pokrmů

Výběr potravin

1.  V H O D N É
■	 ze zeleniny: téměř veškerá zelenina – zelí, hlávkový salát, čínský 

salát, okurka, paprika, ředkvičky, rajčata, cuketa, patisony apod., 
luštěniny: hrách, čočka, fazole, cizrna apod.

■	 z ovoce: pouze 1kus v  jedné porci – jablka, grapefruit, pome-
ranče, kiwi, mandarinky, broskve, meruňky, jahody (10 kusů), 
meloun (250 g) apod.

■	 z mlýnských a pekárenských výrobků: celozrnný chléb a pe-
čivo, celozrnné těstoviny, celozrnná rýže apod.

■	 z mléka a mléčných výrobků: polotučné mléko, jogurt, tvaroh 
apod., sýry 30 – 40% tuku v sušině, apod.

■	 z masa a masných výrobků: netučná masa jako je kuře, krůta, 
holoubě, telecí, králík, dále vepřová kýta, hovězí maso zadní, 
z ryb např. mořská štika, filé, treska, okoun, pstruh, bolen apod., 
z uzenin drůbeží ev. vepřová dušená šunka

■	 z nápojů: nápoje bez sacharidů – voda, čaj, minerálky, káva 
■	 z volných tuků: oleje – řepkový, slunečnicový, olivový
■	 ze sladidel: nekalorická sladidla

2.  M É N Ě V H O D N É
■	 z tuků: sádlo, máslo
■	 z ovoce: banány, švestky, hrušky, hroznové víno
■	 z mlýnských a pekárenských výrobků: bílé pečivo, veka, svět-

lý chléb
■	 z nápojů: suchá vína, nízkostupňové pivo
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3.  N E V H O D N É
■	 z tuků volných: lůj, palmojádrový olej, kokosový olej, ztužené 

tuky
■	 z masa a masných výrobků: prorostlé hovězí, vepřové, bůček, 

krkovice, tučné mleté maso, ovar, husa, kachna, salám uherský, 
paprikový, turistický, krkonošský, gothajský, točený, vuřty, paš-
tiky, métský salám, máslovky, slanina, jitrnice, jelita, škvarky, 
tučná tlačenka apod.

■	 smažené pokrmy z masa i ryb, tučné vývary z mas a kostí
■	 z mléka a mléčných výrobků: tučné sýry nad 40 % tuku v suši-

ně (ementál, primátor, šunkový, s ořechy, smetanový sýr apod.), 
smetanové jogurty, sušené a kondenzované mléko, smetana, šle-
hačka, majolka apod.

■	 z mlýnských a pekárenských výrobků: tučné pečivo, loupáč-
ky, briošky, smažené koblihy, kynuté koláče apod. 

■	 ze zeleniny: smažená zelenina např. smažený květák
■	 z ovoce, přezrálé ovoce, kompotované, sušené, kandované ovoce
■	 ze sladkostí: veškeré cukrářské výrobky – dorty, sušenky, čoko-

lády, bonbóny, smetanové zmrzliny, koláče apod.
■	 z nápojů: tvrdý alkohol, sladké víno, burčák, vícestupňové pivo, 

sladké nápoje, čokoládové nápoje apod.
■	 ze sladidel: kalorická sladidla například Sorbit, Fruktóza, cukr 

bílý, cukr třtinový, melasa, med, apod.
■	 dochucovadla: směsi koření, majolka, tatarka, dresingy apod.

P O T R AV I N Y O Z N A Č O VA N É D I A N E B O V H O D N É 
P R O D I A B E T I K Y mohou obsahovat téměř stejné množství 
sacharidů jako jim podobné výrobky nedia a mohou mít značné 
množství kalorií. (Sledujte složení výrobku na obalu.) Zvažte, zda 
jsou pro vás výhodné.

Technologická úprava pokrmů
Technologická úprava pokrmů může přispívat k přibírání na váze 

a tím zhoršovat zdravotní stav diabetika.
Dají se používat všechny technologie vaření. Smažení pokrmů se 

považuje za nepříliš vhodné.
Je dobré:
– omezit tuk na přípravu pokrmů – maso opékat zprudka nasucho, 

podlít a pak dusit, mouku pražit nasucho, zalít vodou, rozmíchat 
a povařit;

– vhodné je používat takové technologie vaření, při kterých není 
potřeba použít tuk (grilování, vaření ve vodě, vaření v páře);

– používat takové nádobí, ve kterém není nutno použít tuk nebo 
minimální množství tuku (teflonové nádobí, varné sklo, alobal, 
horkovzdušnou troubu, parní hrnec, tlakový hrnec apod.), jídla smažit 
na teflonu s malým množstvím tuku (nevhodné je smažit ve fritovacím 
hrnci), smažené pokrmy prokládat papírovými sacími ubrousky nebo 
pokrm rychle ponořit – vyjmout z vařící vody – pokrmy nezahušťovat 
nebo použít na zahuštění minimální množství mouky.

O receptech
Recepty, pokud není uvedeno u receptu jinak, jsou normovány vždy 

pro dvě porce, ale hodnoty živin, energie a vlákniny jsou vypočteny 
pro jednu porci.

Recepty jsou sestaveny tak, aby odpovídaly racionální stravě, 
a jsou tedy vhodné jak pro diabetickou, tak pro racionální stravu. Jsou 
v nich omezeny živočišné tuky a cukr. Výpočty hodnot živin a energie 
jsou obohaceny o výpočet vlákniny, která je pro náš organismus 
nepostradatelná.

Vybírejte si takové recepty, které svým složením potravin, obsahem 
hodnot živin, energie a technologickým postupem odpovídají vaší 
dietě.
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Pokud recepty neobsahují pro vás vhodné množství sacharidů, 
můžete je doplnit vhodnou sacharidovou přílohou, nebo zvolit menší 
porci. Při výběru receptu si všimněte obsahu sacharidů a uvědomte 
si, zda patří mezi sacharidy, které ovlivňují glykémii rychle, pomalu 
nebo nemají na glykémii téměř žádný vliv (vláknina). Nezapomeňte 
přihlédnout k aktuální hodnotě glykémie.

Množství potravin a množství sacharidů k jednotlivým denním 
jídlům si můžete vybrat podle typu diety a počtu jídel za den.

Vyberte si jídelníček s obsahem sacharidů, energie a počtu jídel, 
které vám vyhovuje a na kterém jste se dohodli s ošetřujícím lékařem.

Tučně vytištěné potraviny obsahují sacharidy.

Přeji vám dobrou chuť a přiměřené glykémie.

Bc. Vladimíra Havlová

Návrhy jídelníčků při diabetu – 3 x za den jídlo

DIETA NA 150 G SACHARIDŮ, 50 g tuků,  
80 g bílkovin, 5900 kJ = 1400 kcal 

Snídaně 	 480 kcal / 2010 kJ 	 50 g sacharidů
060 g 	celozrnného pečiva 
015 g 	rostlinného másla 
080 g 	�bílkovinné potraviny  

(např. nízkotučný sýr, tvaroh, libové maso, vejce)
100 g 	zeleniny
100 g 	ovoce 

Oběd 	 520 kcal / 2180 kJ 	 60 g sacharidů 
015 g 	oleje 
010 g 	mouky
100 g 	�bílkovinné potraviny  

(např. nízkotučný sýr, tvaroh, libové maso, vejce)
100 g	  brambor = 2 střední brambory nebo
	 110 g	 brambor. kaše = 3 pol. lžíce
	 50 g	 bram. knedlíku = 1 ½ plátku
	 50 g	 houskového knedlíku = 2 plátky
	 60 g	 dušené rýže = 2 ½ pol. lžíce
	 90 g	 vař. těstovin = 4 ½ pol. lžíce
	 130 g	 vařených luštěnin = 6 ½ pol. lžíce
	 50 g	 celozrnného pečiva
150 g 	zeleniny 
100 g 	ovoce
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KA P R  P O   Ř E C K U
240 g kapra, 40 g oleje, 20 g kečupu, 50 ml vína, 2 vaječné bílky, 
sůl, 1 lžička citrónové šťávy, 2 listy hlávkového salátu, 6 oliv, 
umělé sladidlo

Porce kapra osolíme a upečeme na oleji. Do zbylého oleje přidáme 
kečup, víno a citrónovou šťávu (1 lžička) a necháme přejít varem. 
Podle chuti dosladíme umělým sladidlem. Touto omáčkou přelijeme 
hotového kapra a posypeme nakrájenými natvrdo uvařenými vaječ-
nými bílky. Ozdobíme hlávkovým salátem a olivou.

1 porce přibližně obsahuje:
20 g bílkovin, 6 g tuku, 2 g sacharidů, 0 g vlákniny
140 kcal = 585 kJ

K �A P R  S   O M Á Č K O U  B A R A  
N A  G R U Z Í N S K Ý  Z P Ů S O B

240 g očištěného kapra, 50 g jader vlašských ořechů,  
100 g celeru, 50 g mrkve, 50 g petržele, 1 lžíce octa,  
mletý pepř, 50 g cibule, citrón, petrželka, sůl

Do kastrolu s vodou dáme vařit očištěnou a na nudličky nakráje-
nou zeleninu, osolíme a přidáme ocet. Po 15 minutách varu vložíme 
kapra, plamen zmírníme a rybu vaříme tzv. tahem (pod bodem varu) 
15–20 minut. Měkkou rybu z vývaru vyjmeme a vývar necháme 
vychladnout. Vychladlý vývar přecedíme, přidáme do něho nadrobno 
nakrájenou cibuli, mletá ořechová jádra a na hrot kulatého nože mletý 
pepř. Touto omáčkou porce kapra přelijeme. Podáváme vychlazené, 
ozdobené plátky citrónu a snítky petrželky.

1 porce přibližně obsahuje:
25 g bílkovin, 21 g tuku, 18 g sacharidů, 5,7 g vlákniny
360 kcal = 1505 kJ

KA P R  S   R A J Č AT Y
240 g kapra, 20 g hladké mouky, 20 g oleje, 100 g rajčat,  
50 g cibule, sůl, 2 stroužky česneku, petrželka

Porce ryby osolíme, lehce obalíme v hladké mouce a zprudka 
opečeme po obou stranách na oleji. Přidáme jemně nakrájenou cibuli 
a česnek, nakrájená rajčata a podusíme. Před podáváním zdobíme 
zelenou petrželkou.

1 porce přibližně obsahuje:
22 g bílkovin, 15 g tuku, 14 g sacharidů, 1,4 g vlákniny
280 kcal = 2265 kJ

KA P R  V  A L O B A L U
240 g kapra, 2 kolečka citrónu, 20 g oleje, sůl

Očištěné porce kapra osolíme, pokapeme olejem a zabalíme do alo-
balu. Dáme do kastrolu, podlijeme vodou a udusíme. Při rozbalování 
si počínáme opatrně, aby nám nevytekla šťáva. Podáváme s vařenými 
brambory. Ozdobíme kolečky citrónu.

1 porce přibližně obsahuje:
19 g bílkovin, 15 g tuku, 2 g sacharidů, 0,5 g vlákniny
220 kcal = 920 kJ


