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Jak

Nc
pilire 1éCby

Jak se 1é¢i cukrovka II. typu?
Pilitem |é¢by diabetu Il. typu je pfedevsim
redukce télesné vahy (viz str. 12). Celkova
zména stravovacich navykd a zvy3eni télesné
aktivity jsou hlavnimi opatfenimi, které mohou
vést ke zlepSeni Gcinnosti inzulinu a poklesu
hladiny cukru v krvi. Pokud neni moZné témito
prostfedky dosédhnout zlepSeni écby,
pfistupuje lékaf k |&¢bé tabletkami, a pokud
ani pak nedojde k uspokojivému zlep3ent,

je nutné pfikro€it k 1éCbé inzulinem.

Uvédomte si, Ze Gspésna |écba cukrovky
II. typu spociva vzdy na nékolika pilifich.

» 6 pilirh 1écby diabetu II. typu

» samostatna kontrola diabetu (predevsim
méreni cukru v krvi, méfeni cukru v moci

a kontrola hmotnosti)

» reduként strava

» zména Zivotniho stylu — vice pohybu

» Skolenf a poradenstvi

» |ékafské prohlidky

> leky

Zména Zivotniho stylu

Diagndza ,diabetes“ miZe byt podnétem

k zlepSeni Zivotniho stylu, stravovani a zvy3eni
fyzické aktivity. ZlepSeni stravovani znamena
jist pravidelng, vyvazenou stravu s dostatkem

minerald, vitamin{ a vlakniny. Stravovani dle
pravidel cukrovky nepfedstavuje odfikani ani
nudné diety, ale pestry, rozmanity a chutny
jidelnicek pro radost. Budete-li se dostatecné
pohybovat, posilite svaly, vytrénujete srdce

a krevni obéh a podpofite zdravé odbouravani
stresu. Fyzickd aktivita pomaha pfi hubnuti

a udrZovani télesné vahy. Misto prochazky
stacf jit do prace pésky.

Strava

Zménou stravovani se miize dlouhodobé
normalizovat télesna vaha. Tohoto stavu

mlZete postupné dosahnout tak, Ze si vytvofite

vhodny jidelni¢ek. Pfisun sacharidi rozdélite
rovhomémé do celého dne a budete davat
pfednost potravinam s nizkym obsahem tuku.
Zredukuijte navic i mnoZstvi volnych tukd

a dbejte na jejich dobrou kvalitu.
Upfednostiiujte hodnotné rostlinné oleje
(napf. fepkovy, olivovy olej). Timto zplisobem
mZete pozitivné ovlivnit i vas cholesterol.

Je jen ve vasich rukach, zda dokazete vytvofit
vhodné podminky pro zlepSenivaseho
zdravotniho stavu.

Skoleni a poradenstvi

(edukace nutricniho terapeuta)
Z&dna piirucka nem(iZe nahradit individualni

poradenstvi u lékafe nebo specialisty na zdra-
vou vyZivu. Mnoho |ékafskych zafizent, dia-

betologt, diabetologickych center a poradctl
na vyZivu nabizi diabetikim poradenstvi.
Dokazi vam zde odpovédét na mnoho otazek
a vy tak ziskate pomocné tipy pro Zivot

s cukrovkou.

Lékarské prohlidky

Chodte pravidelné na doporucené |ékafské
kontroly. MoZné komplikace tak mohou byt
v€as odhaleny. Terminy a Cetnost navstév si
sami kontrolujte a vedte si ,,diabeticky denik®.
Zapisujte si namérené hodnoty cukru v krvi

a zapisky predlozte svému |ékati. Bude vam

Na ¢em zalezi

moci |épe poradit, jak dosahnout lepst
kompenzace.

Léky

Léceni medikamenty méa u diabetu Il. typu
smysl tehdy, kdyZ k upraveni hodnot cukru

v krvi zména stravy a Zivotniho stylu nestaci.
Poradte se se svym oSetfujicim |ékafem,

kdy jsou léky vedle spravného stravovani
a pohybu skutecné nutné.

» Maly diabeticky lexikon

Aceton: Latka, ktera vznika rozkladem tuk(
pfi Spatné kompenzaci diabetu (pfi vysoké
hladiné cukru v krvi), nebo pfi hladovéni.
Diabetes mellitus: fec.: ,medové sladky
pratok*

Diabetes I. typu = diabetes zavisly

na inzulinu

Diabetes Il. typu = diabetes nezavisly

na inzulinu

Glykemie: MnoZstvi cukru (glukdzy) v krvi.
Za normu se povazuji hodnoty cukru v krvi
na laéno do 6 mmol/Ll.

Glukometr: Pfistroj na méfeni hladiny cukru
v krvi pro samostatnou kontrolu diabetu.
Glykosurie (cukr v moci): Glukoza, ktera je
vylu€ovana spolecné s moci, protoZe jeji
hladina v krvi je tak vysoka, Ze ji ledviny uz

nemohou zadrZet. Glykosurii je mozné méfit

testovacimi prouzky na moc.

Glykovany hemoglobin HbA c: Ukazatel
dlouhodobé kompenzace diabetu za

4—6 tydnd. Norma 4,5 %. Za uspokojivou
hodnotu se povaZuje hodnota 4,5-6 %.
Hyperglykemie: vysoka hladina cukru v krvi

Hypoglykemie: nizka hladina cukru v krvi
pod 3,3 mmol/l

Hypertenze: vysoky krevni tlak nad hodnotu
140/90 mm Hg.

Inzulin: Hormon slinivky bfisni. Zajistuje
prostupnost glukdzy z krve do bunék.

K 1é¢bé cukrovky jsou k dispozici rizné typy
inzulind.

Inzulinova rezistence: ,,0dolnost*
télesnych bunék vaci inzulinu je
podporovana nadvahou.
Mikroalbuminurie: Stanoveni malého
mnozstvi bilkovin v modi. U diabetikl se
provadi alespori jednou za rok.

Obezita: Nadmérna télesna hmotnost
ohrozujici zdravi. Hodnoti se podle BMI
(Body Mass Index).

Peroralni antidiabetika: tabletky na l&¢bu
cukrovky

Podiatricka ambulance: ambulance

pro l&¢bu diabetické nohy

Sacharidy: jsou cukry nékdy taky
oznacovany jako uhlovodany, uhlohydraty,
glycidy, karbohydraty)
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HOUSk_y s tofu a bazalkou

PRO 2 0SOBY 1. Tofu rozmackejte vidlickou, 2. Housky vodorovné rozkrojte
100 g uzeného syra tofu nebo kratce mixujte. Pfimichejte  a obloZte platky raj¢at. Nahoru
2 [Zice nasekané Zerstvé bazalky  bazalku. Ochutte soli a pepfem.  rozdélte tofu s bazalkou.

(nebo petrzelky) Rajcata omyjte a nakréjejte na

sil, pept tenké platky.
3 mala rajcata

2 celozrnné Zitné housky (po 50 g)
DOBA PRIPRAVY: asi 10 min.

Vyzivna hodnota na porci:

245 kcal/1024 kJ * 10 g bilkovin © 4 g tuk{i * 42 g sacharid * asi 4 vyménné jednotky © 4 g viakniny

Chléb s hovézim masem

PRO 2 0SOBY 1. Redkvicky omyjte, oistéte 2. Hov&zi maso z konzervy

6 fedkvicek a nakrajejte na tenké platky. nakrajejte na platky & kostky
2 lZice netuéného tvarohu Tvaroh hladce rozmixujte a upravte na tvaroh

1 lzice nasekané Cerstvé paZitky s trochou vody. Plimichejte s fedkvickami. Posypte zbylou
s, pepf tedkvicky a ¥; lzice paZitky. paitkou.

3 t(epr:)kgg);tky celozrnného chleba Ochutte solf a pepfem. Platky

chleba potfete pfipravenou

100 g hovéziho masa z konzervy ..
smési.

DOBA PRIPRAVY: asi 15 min.

VyZivna hodnota na porci:

260 kcal/1087 kJ » 19 g bilkovin © 3 g tukd * 36 g sacharidi ® asi 3 vyménné jednotky ¢ 6 g viakniny

Chléb se syrem a merunkami

PRO 2 0S0BY 1. Syrdle chuti osladte. tvarujte pomoci dvou
200 g syra Cottage Merufiky nakrajejte na malé navlhcenych IZic noky a upravte
tekuté sladidlo dle chuti kostiky a vmichejte do syra. je na platky chleba. Posypte
50g mék!(lgch susenych 1 |Zieku merunék si dejte zbylymi meruikami

merunel Y e o) e

stranou. a psenicnymi klicky.

2 platky celozrnného chleba . . )

(o 60 ) 2. Platky chleba pFekrojte
2 zicky p3enicnych klicki napﬁﬁ. aby vam vznikly
DOBA PRIPRAVY: asi 10 min. 4 trojiihelniky. Ze syrové hmoty

VyZzivna hodnota na porci:

280 kcal/1170 kJ * 23 g bilkovin © 3 g tukii * 36 g sacharidu © asi 3 vyménné jednotky © 7 g viakniny

Chléb s tvarohem a jablkem

PRO 2 0S0BY 1. Jablko omyite, roz¢tvrtte, 2. Tvaroh u3lehejte s trochou
1jablko zbavte jadfince a tfi Ctvrtiny vody. Pfimichejte nastrouhané
1 [Zitka citronové Stavy nahrubo nastrouhejte. Zbylou jablko a liskové ofigky. Platky
100 g netuéného tvarohu Etvrtku nakréjejte na chleba potfete tvarohem

2 lzice mletych liskovych ofiskd tenké platky. V3echno zakapte a ozdobte nakrajenym jablkem.
2 platky celozrnného chleba citronovou &tavou.

(po 60 8)
DOBA PRIPRAVY: asi 10 min.

Vyzivna hodnota na porci:

270 kcal/1129 kJ © 11 g bilkovin * 6 g tukli * 40 g sacharid(i ® asi 4 vyménné jednotky ¢ 6 g viakniny
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PInéné Krut

PRO 2 0SOBY

4 svazku petrzelky

4 snitky bazalky

1 strouZek cesneku

10 g vlasskych ofechd

2 |Zice strouhaného parmazanu
2 [zi¢ky olivového oleje

2 kriti fizky po 120 g

sil, pepf

3 stonky fapikatého celeru

1 cibule

200 g krajenych rajcat v konzervé
2 bobkové listy

120 nudli z celozrnné mouky
MIMO TO:

kuchyfiska nit

alobal

DOBA PRIPRAVY: asi 30 min.

ZAPEKANI: 35 min.

Vyzivna hodnota na porci:

1. Bylinky properte a vytfepejte
dosucha. Cesnek oloupejte
anahrubo nasekejte. Vsechno
rozmixujte spolu s ofechy,
parmazanem a olejem.

2. Z trouby vyjméte rost

a predehfejte ji na 200 °C. Rizky
naklepejte, osolte a opepfete.
Pak je potfete pastou z bylinek
a orechd, zarolujte je a ovazte
kuchyfiskou niti.

3. Rapikaty celer o€istéte,
operte, pokrajejte na dilky,
osolte a opeprete. Kfehké
celerové listky si dejte stranou.
Cibuli oloupejte a pokrajejte
najemno. Na kus alobalu

rozloZte celer, cibuli, rajcata,
bobkovy list a navrch polozte
krati zavitky.

4. Alobal dobfe uzavfete, vrchni
Cast jednou nebo dvakrat
propichnéte. Balicek poloZte na
studeny rost. Zavitky zapékejte
v pfedehfaté troubé 35 min.

(v horkovzdu3né pfi 180 °C).
Nudle uvafte ve slané vodé dle
néavodu na bali¢ku, slijte a dejte
okapat. Kriiti zavitky upravte na
talife se zeleninou a nudlemi,
posypte listky z fapikatého
celeru.

500 kcal/2 090 kJ 44 g bilkovin * 13 g tukii 52 g sacharidi ¢ asi 5 vyménnych jednotek ¢ 3 g vidkniny

na kari

PRO 2 0SOBY

120 g dlouhozrnné ryZe natural
(pfedvarené)

200 g krdtich prsicek

1 svazek jarni cibulky

3 su3ené meruiiky

2 [Zice fepkového oleje

sdl, pepf

1 [Zitka kari

150 g mraZeného hrasku

125 ml slepiciho vyvaru

2 [Zice zakysané smetany

DOBA PRIPRAVY: asi 30 min.

VyZivna hodnota na porci:

1. RyZi pfipravte podle navodu
na obalu. Krdti prsa oplachnéte
ve studené vodé, osuste a kolmo
k vlakndm masa pokréjejte na
prouzky dlouhé 4 cm. Jamni
cibulky ocistéte, operte

a Sikmo pokrajejte na 3 cm
dlouhé kousky. Meruiiky
rozkrajejte na nudlicky.

2. V panvi rozehfejte olej a krati
maso v ném 2-3 min. opékejte,
Casto obracejte. Pfidejte pepf

a slil a pak maso vyjméte. Do
panve vlijte zbytek oleje a kratce
na ném poduste jarni cibulku.
Pak ji posypte ¥ [Zicky kari.

3. Kjarni cibulce pfidejte
hrasek, meruiiky a vyvar.
Nechte pfijit k varu a pod
poklickou vafte asi 5 min.
Pak vmichejte kousky masa
aasi 1 min. prohfivejte.
Pfidejte zakysanou smetanu
a dochutte zbylym kari, soli
a peprem. Podavejte s ryzi.

530 kcal/2 215 kJ * 34 g bilkovin * 18 g tukii ® 61 g sacharidi ¢ asi 6 vyménnych jednotek 3 g vidkniny






