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Dietni doporuceni
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DIABETICKA DIETA
175 g sacharidii

Celkové sloZeni: 175 g sacharidii
50 g tukd
75 g bilkovin
6150 kJ (1470 kcal)

PRIKLAD JIDELNIHO LISTKU (175 g sacharidii)

Snidané: 200 ml nizkotu¢ného mléka

70 g chleba

50 g netu¢ného syra nebo tvarohu
Presnidavka: 100 g ovoce nebo 200 g zeleniny
Obéd: 90 g libového masa (drtibez, ryby)

15 g mouky (zavéarka do polévky)
120 g brambor

200 g zeleniny

10 g oleje

1/4 ks vejce

Svacina: 200 ml nizkotu¢ného mléka (nebo 20 g chleba
nebo 100 ml jogurtu nebo 80 g ovoce)

Vecere: 90 g masa (ryby)
10 g mouky
10 g oleje
150 g zeleniny
120 g brambor

Il. Vecere: 100 g ovoce nebo 200 g zeleniny

ZAMENA ZA BRAMBORY V HODNOTE 25 g SACHARIDU:

160 g bramborové kase

100 g varenych téstovin

80 g varené ryze

80 g bramborového knedliku
70 g houskového knedliku
120 g varenych lusténin

50 g chleba

Obsah sacharidi (g)
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DIETNI ZASADY A

Prospésna je pro Vas individudlné stanovena dieta, a to jak po strance obsahu sacharidu
a tukd, tak z hlediska obsahu energie.

Soucasti Vaseho spravného dietniho rezimu je pravidelnost v jidle, véetné jeho rozdéleni
béhem dne.

O pfipadném c¢asovém presunu ¢asti davky jidla se poradte se svym lékafem (napt. ze
snidané na presnidavku).

Mate - li nadvahu a potrebujete - li zhubnout, pak musite dodrzovat zpravidla nékterou
z redukénich diet doporucenych Iékarem.

Pamatujte, Ze je vhodné dat prednost rostlinnym tukiim (napf. Alfa, Juno, Rama) ¢i olejam
pred tuky zivoc¢isnymi (sadlo, maslo, apod.).

Davkou masa se rozumi maso v syrovém stavu, u ostatnich potravin az po kuchyriské
upravé. Davejte prednost bilému masu (driibez, kralik, apod.).

Nezbytnou soucasti Vasi diety je vldknina obsazenda predevsim v lusténinach, ovoci,
zeleniné a vyrobcich z celozrnnych obilnin.

Ovoce a zelenina ma byt ve Vasem kazdodennim jidelnic¢ku.

Pouzivejte sladidla neenergetickd (napf. Aspartam), pfi pouZiti energetickych sladidel
(napt. sorbitol) musite zapocitat piislusny obsah energie.

Nezapominejte na dostatek vhodnych tekutin (asponi 1,5 litru denné; napf. cisté vody,
vody s citronem, ¢aje ¢i minerdlek; mineralky jen pokud nemate vysoky krevni tlak).

Davejte pozor na alkohol, ktery obsahuje jak energii, tak nékdy ma vysoky obsah
sacharidd. Prilezitostné je mozna konzumace maximalné 0,25 litru desetistupriového piva
¢i 0,2 litru prirodniho neslazeného vina. Alkohol nelze pouzivat k zahnani pocitu zizné.

V&3 jidelni¢ek by nemél obsahovat vice nez 1-2 vejce tydné.
Nezapominejte, Ze soucasti Vasi Zivotospravy je fyzicka aktivita, pfimérena

véku a zdravotnimu stavu. t
VYMENNA TABULKA POTRAVIN OBSAHUJICICH 10 g SACHARIDU
Chléb........ ... ... ... .. ... 20g ANanas . ... 80 g
Rohlik, houska (1/2 ks) ........ 18 ¢g Angrest . ... ... ... 100 g
Vanocka, mazanec, loupdk . . ... 16 g Banan (1/2ks) ............... 45 g
Dietni suchary ............... 12 g Broskve ....... ... ... ... . ... 80 g
Slané tycinky, precliky . ... ... .. 17 g Grapefruit ................. 110 g
Mouka (hladka, hruba) ........ 14 ¢ Hrusky . .......... ... ...... 65 g
Ovesné vlocky . .............. 15 g Jablka . ... .. L 80 g
Mouka séjova odtu¢néna . ..... 30g Jahody .................... 115 ¢g
Brambory ................... 50 g Kiwi oo 100 g
Knedlik houskovy ............ 25 g Mandarinky (loupané) ........ 100 g
Knedlik bramborovy .......... 30 g Meloun ................... 120 g
RyZzesyrova ................. 14 ¢ Meruniky ... ... 75 g
Téstoviny . .................. 14 g Maliny ... ... ... .. ... 80 g
Cockasyrova ................ 17 g Pomeran¢ .................. 90 g
Hrach syrovy ................ 17 g Rybiz ~ cerveny ............ 80¢g
Fazole syrové .. .............. 17 g 5 cerny . ... 60 g
Séja .o 35¢g Svestky, ryngle . .............. 60 g
Bramborova kase . ............ 70 g TreSné ... .. ... 70 g
Mléko . ... .. ... 200 ml Hroznové vino . .............. 60 g

Jogurtbily ................ 150 ml



Ve 100 g potravin je obsaZeno sacharidu (g) energie (kJ)
POTRAVINY NEVHODNE PRO DIABETIKY A OBEZNi OSOBY

- sladké pecivo, dorty, zakusky - tué¢nd a uzena masa, uzeniny L
- slazené népoje, dzusy - sadlo, $pek, slanina MASO A MASNE VYROBKY:
sladké jogurty, uzené a tu¢né syry cukr, med, dZzemy, bonbdny, ¢okolada Maso — véechny druhy véetne dribeze
Uzeniny primérné . ........................ 5
OBSAH SACHARIDU (CUKRU) A ENERGIE V NEJDULEZITEJSICH POTRAVINACH
ZELENINA:
Ve 100 g potravin je obsazeno sacharidu (g) energie (k)) CeblerI ...................................
Cibule ... ...
Fazolové lusky . .......... ... ... ... .......
o ; Hrach zeleny (Cerstvy) .....................
MOUCNE VYROBKY Z OBILI: (Mrazeny) ...........c...ouo...
- Kapusta . ......... ... . .
Mouka hladka, hrubd, krupice ............... 74 T 1470 Kedlubny . ... ... ... ... ... .. .. ...
OvesnévloCky . ......... ... .. ... ... ..... 68 .. 1600 Kvétdk ... ..
Dietni suchary ......... ... ... ... ... ... .... 81 1700 Mrkev . ...
Détské piskoty .. ... 74 1600 Okurky . ...
Chléb tmavy, Graham ...................... D 1000 Papriky zelené .. ... ... ... ... .. ... ... .. ..
Strouhand houska . ........................ 78 1500 Porek . ... .
Rohlik vodovy 1T ks (40 gl) . .................. 24 1200 Repa Cervend syrova .......................
Rohlik, houska 1 ks (53 g!) .................. 32 1200 Rajcata Cerstva .. ..o
Vanoc¢ky, mazance, makovky, loupaky ......... 61 . 1450 . protlak ......... ... ... ......
Slané tycinky a precliky .. ...... ... ... .. ... RedkviCky .. ...
Salat hlavkovy . ... ... . ... ... .. ...
- ) Spendt . ... ..
PRILOHY K JIDLU: Zell
Brambory syrové i varené
Knedlik houskovy ......................... OVOCE:
Knedlik bramborovy ............ ... ... .....
Ryze V410 V7 79 o 1400 ANANAS + ot
varend ... 30 ANGreSt .. .o
Téstoviny SYFOVE . o vttt e i 70 o 1500 Banan . ... ...
. vafrené ... ... 30 Borlivky . ... .
Cocka SYIOVA « o v ot e 60 .. 1400 Broskve . ... ... . ...
varend ... 16 Grapefruit ... ... . .
Hrach SYIOVY © v v et e e e 60 ..o 1400 Hrusky . ..o
vareny ... 28 Jablka .. ..
Fazole SYFOVE . o v ot oo Jahody . ... ... ... ...
varené ... Maliny . ... .. .. .
SOJA vt Meloun ... ... ... ... ..
Bramborova kase . ............. ... . ...... Meruriky cerstvé ... ...
2 SUSenNé ... ...
} L PomeranC .......... ... ... ... .o ..
MLEKO A MLECNE VYROBKY: Rybiz CEIVENY . oot e e
(o CEIMY ottt
MIléko nizkotu¢né 200 ml ................... Ryngle, Svestky . ....... ... ... ... ... . ...
MIléko kondenzované neslazené 200 ml Svestky susené . .. .. ... ...
Tvaroh netuény . ......... ... ... ... ... ..... S 450 TreSnéavisSne . ...
Jogurt 100 ml (bily) .. ... .. ... ... . . O 380 Hroznové vino . ... ... . . . ..
Podmasli . ....... ... .. .. ... . D 150 Mandarinka . . ... .
Netucné syry prdmérné . .................... 2 1000 KiWi .o
Tvarohové dezerty (pacholik) ................ 17 1000 DZem . ...

Zmrzlina (T del) .. ... oo . 16 o 730 Kompot (prameér) . ......... ... ... ...





