Dieta pri diabetes mellitus 2. typu

Cukrovka 2. typu je komplexni metabolickda porucha podminéna inzulinovou rezistenci. Nastava relativni
(pFipadné pozdéji absolutni) deficit hormonu inzulinu a nasledné se zvySuje hladina krevniho cukru. Tento typ
cukrovky je vyrazné cetnéjsi nez cukrovka 1. typu, vyskytuje se u 90 % pripadu. Pri¢inou je zejména zvySeny
prijem ZivocisSnych tukl, druhotné zpracovaného masa a nedostatek pohybové aktivity, nikoliv primarné
nadmérny pfijem cukru, jak je obecné mylné predpokladano.

ReZimova opatieni
Je doporuceno zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi nadvaze a obezité) a omezit koureni.

Nutri¢ni opatieni

Je tfeba dodrZovat zasady zdravé vyZivy. Strava by se méla skladat pfedevsim z pfirozenych surovin. Vhodné je
omezit vysoce primyslové upravované potraviny a pokrmy. Pfijem energie by mél byt roven vydeji, nevhodné je
prejidani.

Vyrazné omezit konzumaci jednoduchych cukrt (slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, cokolady, dorty,
zékusky, susenky, sladké pecivo) a nahradit je pfijmem polysacharidti bohatych na vlakninu. V redukovaném
mnoZstvi zafazovat sacharidy s nizkym glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé (celozrnny chléb (idedIné
Zitny), celozrnné druhy peciva, celozrnna hnéda ryze, celozrnné téstoviny, celozrnny kus kus, ovesné, jecné,
Spaldové a dalsi vliocky, jahly, bulgur, pohanka, brambory).

SniZit mnoistvi Zivocisnych tukt (maslo, sadlo, 10j, vypeceny tuk, majonéza, tatarska omacka, hotové dresinky),
kokosového a palmového tuku a nahradit je tuky zdravymi (fepkovy olej (tepld kuchyné), olivovy olej, olej
séjovy, Inény, oleje z vlasskych, liskovych ofechi (studena kuchyné), margariny (napf. Flora ProActiv)). Vyhybat
se ¢astecné ztuzenym rostlinnym tuktm (r(izné polevy, nahrady ¢okolad, primyslové pecivo).

Zvysit prijem vldkniny (denné zaradit 1-2 porce ovoce a 4-6 porci zeleniny, Castéji v Cerstvé nez tepelné
zpracované formé).

Zvysit prijem kvalitnich bilkovin (libové maso, lusténiny, polotu¢né a nizkotucné mlécné vyrobky, vajecny bilek).

e Maso — libové kure, krita, teleci maso, kralik, zvéfina, zcela ocisténé libové hovézi, veprové, jehnéci maso,
libova drlibezi a teleci Sunka (min. 95 % masa). Nevhodné jsou tu¢né kousky masa hovéziho a veprového,
kachna, husa, vnitinosti, tuéna mletd masa, tucné salamy, uzenarské vyrobky, pastiky, prejty, sadlo, Skvarky,
slanina.

e Ryby - min. 2-3 porce tydné (losos, pstruh, tunak, treska, candat, lin, platyz).

e Lusténiny (Cocka, hrach, fazole, séja) — zarazovat 2—3 porce za tyden (pfiloha, samotny pokrm, pomazanky,
moucniky).

e MIécné vyrobky volit polotu¢né a nizkotuéné: neslazené jogurty, tvarohy, tvarohové pomazanky, cottage,
mozzarella light, Zervé, lucina (ideadlné light verze), syry do 30 % t. v s., olomoucké tvarlGzky, mléko
polotucné, kefir, acidofilni mléko (nedoslazované). Nevhodné jsou tucné mlécné vyrobky (smetana,
Slehacka, tucné syry a tvarohy, smetanové jogurty, smetanové zmrzliny).

e Vejce — bilky neomezené (napf. i ve formé Smakounu), Zloutek omezené (max. 1-2 porce denné).
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Zaradit ofechy a seminka (vsSe jen prirodni, bez pridanych olejd, soli a cukru, v mnoZstvi cca 10 g denné).

Ome?zit pfijem soli — nepfesolovat pokrmy, omezit konzumaci uzenin (max. 50 g Sunky denné) a peciva (max. 2
porce denné).

Dbat na dostatecny pitny rezim (1,5-2 |/den)

Denni pfijem tekutin ma byt pokryt prevdzné pitnou vodou, v mensim mnoZstvi je vhodné zarazovat také zeleny
Caj, Cerny caj, bily ¢aj, bylinkové ¢aje, neslazené mineralni vody, napoje bez cukru, perlivé napoje (vyjimecné),
nevhodné jsou sladké napoje a alkohol.

Vhodné technologické upravy pokrm( jsou vareni, peceni, duseni a zapékani. Z nadobi pro pfipravu pokrma je
optimalni teflonové, které umoznuje pripravu jidla bez nutnosti pfidani tuku. Nevhodné tepelné zpracovani je

Smazeni.
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