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VAM PRINESLA DO ZIVOTA ZMENA
ZIVOTNIHO STYLU?

Komplexni odborné vedeny selfmonitoring diety, pohybovych aktivit, nameéfenych glykemii
a wellness parametrd najdete take na webu, na adrese www.nutridata.cz.
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JAK NA DIETU U OSOB

ANEB

ZIVOTNISTYLJE... VOLBA ™



UVODEM...

DOSTAVA SE VAM DO RUKOU PRIRUCKA, JEJIZ SNAHOU JE POMOCI VAM LEPE SE
ORIENTOVAT V DIETE, A TAKE VAM POMOCI NASTARTOVAT ZMENY VE STRAVOVACIM
REZIMU TAK, ABYSTE DOSAHLI DOBRYCH VYSLEDKU — USPOKOJIVE KOMPENZACE
DIABETU, OPTIMALNI HMOTNOSTI, KREVNIHO TLAKU, KREVNICH TUKU,

A TIM | DUSEVNI A FYZICKE POHODY.

VE&fte, Ze i malymi upravami stravovaciho rezimu muZzete dosahnout velkého zlep3deni.

MOZNA SI KLADETE OTAZKU: ,CO JE DIABETICKA DIETA?*
Diabeticka dieta znamena ZDRAVE JIST.

Tato strava je tedy vhodna nejen pro vas, ale i pro ostatni Cleny rodiny.
Je zakladem zdravého zivota s diabetem, a muze vam pomoci spole¢ne

s pravidelnou pohybovou aktivitou dosahnout vaseho cile. P N
VITE, ZE GLYKEMII OVLIVNIUJE /,—,7{ ‘é:;
KOLIK JITE - MNOZsTViJIDLA @, ‘: : i
CO JITE - SLOZENIJIDEL il B

KDY JITE - ¢ASOVE ROZLOZENIJIDEL

JAK NASTARTOVAT ZMENU VE STRAVOVACIM REZIMU?
Pojdte s nami krok po kroku

2 3 4 5 6 7/

. KROK  KOLIK jite?

JEZTE PRIMERENE

Neprejidejte se, celkovy denni pfijem energie (mnozstvi snédeneho jidla) pfizpusobte cili Iecby.

Udrzeni télesné hmotnosti Redukce hmotnosti
.
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MEZI PRUMEM A VVYDEJEM ENERGIE PRUMU A ZVYSENI VYDEJE ENERGIE

Ke spravhemu odhadu velikosti porce pouzivejte pomucky
(kuchynska vaha, odmeérka, dlan, hrnecek, Izice, talifek).

* Hybejte se vice a jezte méné.

* S Upravou télesné hmotnosti se vétinou upravi i glykemie, krevnl tuky, krevnl tliak aj.

* Dietu vam doporucf Iékal a do praxe vam pomUzZe uvést nutri¢nl terapeut/ka,




2. KROK  CO jite?

JEZTE PESTRE

Jednotlivé potraviny a pokrmy, které vam dodavaji energii, by mély obsahovat v rizném
pomeru 3 ZAKLADNI ZIVINY (BILKOVINY, TUKY A SACHARIDY).

Konzumaci vhodnych potravin ve spravném poméru zarucite zaroven i dostatecny prijem
vlakniny, vitaminud a mineralnich latek. Jejich zdrojem jsou predevsim obiloviny a vyrobky z nich,
lusteniny, zelenina a ovoce. Nezapominejte take na pitny rezim.

TALIR JE ROZDELEN NA 3 CASTI:
a) BILKOVINNE potraviny

b) SACHARIDOVE potraviny/ptilohy

¢] ZELENINU

pecivo, ryze,
brambory, téstoviny,
knedliky,
lusteniny

maso, ryby,
uzeniny s podilem
masa min. 90 %,
mlécne vyrobky,
vejce

Model rozdéleneho talife vam napovi,
Vv jakém pomeéru by mély byt
jednotlive slozky zastoupeny.

syrova,
sterilovana,

pfipravovana
v pare,dusena,
grilovana
bez tuku

Pomér jednotlivych slozek Pomér jednotlivych slozek pro osoby bez nadvahy
pro OSOBY S NADVAHOU (K UDRZENI HMOTNOSTI)

INSPIRUJTE SE

TIP NA ZDRAVOU SNIDANI

Bila kava (250 ml), celozrnne pecivo (50 g),

rostlinny tuk (15 g), Sunka (30 g), syr 30 % t.vs.(20 g),
redkvicky

NUTRICNI HODNOTY

18501kJ (440 kcal), 22 g bilkovin, 21 g tuky, 40 g sacharidu

TIP NA ZDRAVY OBED

Kureci platek na bylinkach (100 g, grilovana zelenina (150 g),

Stouchané brambory (150 g)
NUTRICNI HODNOTY

2050k (490 kcal), 35 g bilkovin, 20 g tuku, 40 g sacharidd
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R ‘ 3\ mineraini vody,
slazené napoje, dzusy, NS Y] B enem

100% ovocne stavy, pecene caje, j ‘
alkoholicke napoje vcetné piva

caje (Cerny, zeleny, ovocny, bylinkovy)

stolni ¢i pramenite vody,

* PInohodnotne jidlo nemusi byt vZzdy jen vafené. Napfiklad libové vepiove
vypecky se 3penatem a knedllkem Ize zaménit za obloZenou celozrnnou
bagetu se Sunkou od kosti nebo tvrdym syrem a zeleninou.

* Potrebujete-li snizit hmotnost nebo mate-li vy33[ glykemii pfed jidlem,
uberte pfilonu a nahradte ji zeleninou.




3. KROK KDY jite? 4. KROK  JAKE potraviny JIST a jake OMEZIT? -7-

JEZTE PRAVIDELNE Pi sestavovani jidelnicku byste méli védét... .
Optimalni je jist 3-5x denné s pravidelnymi intervaly mezi jednotlivymi jidly. 1/ KTERE POTRAVINY OBSAHU-" SACHARIDY A JAK OVLIVNUJI GLYKEMII.

JEDNODUCHE sacharidy. RYCHLE zwysuiji glykemii. Omezuijte jejich prijem!

* Nevynechavejte hlavnl jidla (snidané, obéd, vecere).

SLADKOSTI TEKUTE ML. VYROBKY OVOCE
* Na svaciny lze zaradit ovoce, meéné tucné miécné vyrobky nebo jen zeleninu.

cukr * Preferujte ovoce a tekuté milé¢né vyrobky

miéko,

* V ptipadé nadvahy, nebo pokud vam pretrvava vyssl glykemie, vynechejte med, dzem, Kefir, podmasit v doporuceneém mnozst/ (obsanuji vysoky
susenky, | porce 0.2 dI podil vidkniny, vitaminu, vapniku a jinych
svatiny nebo zvolte pouze zeleninu. moucniky, poree minerainich latek).
¢okolada, Jogurt 150 mi

zmrzlina

* Veleite nejpozdéji 2-3 hodiny pired spanim.

SLOZENE sacharidy/ptilohy. POZVOLNA zwz3uii glykemi.
UKOL PRO VAS P Y HEGY

JAKY JE VAL JIDELNI REZIM? Zarazujte je k hlavnim jidlim a konzumuijte v doporuceném mnoZstvi.

Zamyslete se a zkuste jej upravit podle doporuceni. Do modelu hodin si ZAPISTE ¢asy jednotlivych jidel.

PRILOHY PECIVO LUSTENINY

« Zatazujte do jidelnieku ryby

e v v C v Ob"oV'ny, Ch'éb’ COCka’ (vhodne’ slozeni tUkU).
SNIDANE OBED VECERE i rohilky. hrach, « Phidavefte do jidelnitku Iu&t&niny ve formé
téstoviny, celozrnné vyrobky, fazole, pomazznek, polévek nebo hiavnich jidel,

veka cizrna,

séja

knedliky,
ryze

(zpomaluji vzestup glykemie po jidle).
* Nezarazujte Dia vyrobky (vysoky obsah tuku).

2/ KTERE POTRAVINY NEOBSAHUJI SACHARIDY

BILKOVINY — vybirejte méné tu¢né druhy (libové masa, drabez, nemleté uzeniny
(s obsahem 95 % masa), ryby, vejce, syry do 30 % t.v s., tvaroh do 1,5% t.)
TUKY — maji vysokou energetickou hodnotu. Pfi nadvaze omezujte jejich prijem!
ZELENINA (VLAKNINA) — zpomaluje vzestup glykemie a navozuje pocit sytosti.
Doporucujeme ji zarfazovat do viech hlavnich jidel.




5. KROK  JAK nakupovat? 6. KROK  JAK varit ZDRAVE a CHUTNE?

PRAVDOU JE, ZE SE V RODINE NEDEDI POUZE GENY, ALE | ZIVOTNI STYL — PRO ZDRAVE STRAVOVANI NENIi DULEZITY POUZE VYBER
RUZNE ZVYKY, JAK TRAVIT VOLNY CAS A JAK NAKUPOVAT A VARIT. A NAKUP POTRAVIN, ALE | SAMOTNA TECHNOLOGICKA UPRAVA.

Co dobrého v rodiné veas zavedete a naudite i své déti, Nevhodnou ptpravou se muze energetickd hodnota pokrmu az ZTROJNASOBIT!

se vam stonasobne vratl 4 NEVHODNE UPRAVY VHODNE UPRAVY
“3 « Uprava za poutitl vétsiho « Vaten(
mnozstvi tuku « Uprava v alobalu a pecicim sa¢ku
* Grilovani s pouzitim * Dudeni
velkého mnoZzstvl tuku * Pecenl

» Uprava v pare
* Blan3frovanI
* Grilovanl bez tuku

a ptimeého ohné
+ Konfitovanl
TIPY PRO NAKUPOVANI:
* Naplanujte si jidelnicek.
NUTRICNI HODNOTY NUTRICNI HODNOTY

smazeny kureci fizek, hranolky i pecene kureci prso, brambory
ENERGIE: 5424 KJ, TUKY: 52 g ENERGIE: 1670 KJ, TUKY: 11 g

* Sepiste si seznam potravin.
® Pri nakupu sledujte slozeni potravin

(obsah energie, sacharidu, tuku).
* Snazte se pokrmy pfipravovat jednoduchymi a rychlymi upravami

s €O MoZna nejmensim mnoZstvim tuku.

* Pedivo potirejte velmi tenkou vrstvou tuku nebo radé&ji ochucenym tvarohem
nebo syrem.

* Na zlep3en( chuti pokrmt pouzivejte bylinky nebo jednodruhové kofenl.

* Chodte nakupovat syti. * Prilohy ptli§ nerozvatujte. Rychleji vam ovlivnl vzestup glykemie.

* Pri pecenf sladkych pokrmu vyuZijte jako nahradu cukru pffrodni
nizkokaloricka sladidla napftiklad stevii, ¢ekankovy sirup.

* Pamatujte, ze kvantita nemus byt kvalita. * Viyvarujte se zahustovanym pokrmum. Omacky nezahustujte moukou,

* Nenakupujte potraviny do zasoby. pouze pfidejte kofenovou zeleninu a rozmixujte.

®* Noste u sebe lupu nebo bryle.
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* Nepodléhejte slevovym akcim.




7. KROK  JAK si OVERITE vysledky svého snazeni?

1. KONTROLUJTE SI GLYKEMIE

Pravidelnou kontrolou glykemii si ovéfite, zdali je vas
stravovaci rezim spravny a mate diabetes pod kontrolou.
KOLIKRAT a KDY SE MERIT vam doporuci

lekar nebo edukacni sestra.

* PHi reduk¢nl diete je vhodné si stanovit realny cll, nesnaZit se ihned o hmotnost idealn(,
ale o tzv. ,rozumnou hmotnost®, kterou budete schopen/na dosahnout a udrzZet si ji.
X * Snizujte hmotnost pozvolna, idealné 1kg/mésic, pfedejdete tak JOJO efektu.

3. PRAVIDELNE SE HYBEJTE

Pohyb je pfiznivy nejen ke kompenzaci diabetu, ale rovnéz
prispiva ke zlepseni kondice a nalady. Volte proto takovy

* K ovéfenl vlivu jldla méfte glykemii pfed jidlem a 2 hodiny po jidle
(glykemie 2 hodiny po jidle by vam neméla stoupnout o vice nez 3 mmol/l ).

MATE-LI GLYKEMII PRED JIDLEM VYS3: pohyb, ktery vas bude zaroven i bavit. S vybérem vhodneé
* uberte sacharidoveé pfilohy aktivity vam pomuize lekar
NS
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* hybejte se (napfiklad svizna prochazka)
* vynechte svacinu nebo si vezméte jen zeleninu

* Cvitte denné& minimalné 30 minut. Vhodna je svizna chuze, plavani, kolo...
* Zat&Z a intenzitu zvysujte postupné tak, abyste byl/a schopen/na miuvit

2. KONTROLUJTE SI PRAVIDELNE HMOTNOST v kratkych vetach.

* Pomocnikem mtze byt krokomér, sporttester, hole Nordic walking.

Pri zvySovani hmotnosti dochazi ke snizene citlivosti tkani na inzulin, nasledné k vzestupu  Pred | po pohyboveé aktivité si zkontrolujte glykemii

glykemie a zhorseni kompenzace diabetu. Optimalni hmotnost posuzujeme podle indexu
telesné hmotnosti (BMI).

* Pokud se léclte inzullnem nebo nékterymi druhy antidiabetik, méjte u sebe
vzdy vhodné ,jednoduché” sacharidy pro ptipad hypoglykemie

OVERTE SI VASE BMI Nejlépe 1 tydné rano Riziko zdravotnich (sladke piti: nejlepe 100% dzus, hroznovy cukr, tekuty cukr).

PRAVIDELNE SE VAZTE ~ ZMERTE SI OBVOD PASU

* Nezapomerite na pitny reZzim a vhodnou obuv

komplikaci se zvysuje wr . . .
(vétsi nachylnost ke vzniku otlakd a defektu).

g pfi obvodu pasu:
[ umuzt nad 102 cm
u zen nad 88 cm

Mwellion

,Zakladem uspesné diety a kompenzace diabetu viabec je casta
a pravidelna monitorace klicovych metabolickych parametru.
S fadou pristroju Wellion® je to snadné i v doméacich podminkach.”

hmotnost (kg) / vyska? (m?)




