. STRAVOVACI REZIM
" DIABETIKA 2. TYPU

1900 kcal

215SJ




Stravovanie diabetika 2. typu, pri miernej nadvdhe.
liecba: diéta a tabletky (antidiabetikd)
energetickd hodnota celodennej stravy cca 1900 kcal

Ciel: redukcia telesnej hmotnosti a glykémie, bliziaca sa
k norme

Strucny ndvod na dosiahnutie vytyceného ciela:
Odportcame:

jest pravidelne, primerané porcie jedla podla
celodenného rozpisu stravy 6 krat denne

energeticky prijem z jedla zabezpecit vhodnym
vyberom potravin s nizSou energetickou hodnotou
dodrzat pravidelny pitny rezim, pit neenergetické
napoje s nizkym obsahom sodika (Na).

Dévod: Sol viaze vodu v tele.

Odporucany denny prijem tekutin priblizne 1,5az 2,5 |.
stravu len mierne solit

zo stravy vylucit rychle sacharidové potraviny

(nesladit, nejest mucniky a sladkosti, vyrobky

z jemne vymletej muky, biele pecivo).

Dévod: po tychto potravinach sa glykémia zvysuje rychlejsie
ako po potravindch s nizkym glykemickym indexom
(zelenina, ovocie, strukoviny, celozrnné potraviny)
pravidelne konzumovat zeleninu. Vhodna je zelenina
v surovom stave ale aj tepelne upravena, napriklad
varenim alebo dusenim.

obmedzit tuky (slaninu, bravéovi mast, mastné
maso, vnutornosti, syry s vyssim obsahom tuku,
smotanu, smotanové jogurty)

Dévod: tuky maju najvyssiu energeticki hodnotu

zo vietkych zékladnych Zivin. Tuky Zivocisneho pévodu
obsahuju cholesterol.

zvysit energeticky vydaj pohybom

pravidelne kontrolovat krivku telesnej hmotnosti
nefajcit a nepit alkoholické napoje

pokrmy pripravovat jednoduchou technoldgiou:
dusenim, varenim, grilovanim a pecenim s minimalnym
obsahom tuku. (Len obcas vyprazat).

Rdmcovy rozpis stravy s obsahom 1900 kcal

Raiiajky:
biela kdva, pohar mlieka alebo kakao bez cukru
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2 ks grahamovy rozok alebo 80 g chleba

porcia bielkovinovej potraviny, tj. saldma, Sunka, parok
alebo 50 g nizkotu¢ného syra

paradajka, paprika alebo ind zelenina

Desiata, olovrant a 2. vecera:

(na vyber 1 z nasledovnych moznosti)

zelenina

1 jablko, 1 pomaranc alebo 1/2 grapefruitu

1/2 grahamového rozka alebo krajcek chleba (20 g)

Dalsia ponuka:

(na vyber 1 z nasledovnych moznosti)

grahamovy rozok s rastlinnym maslom a zeleninou
nizkotu¢ny jogurt s dvomi PL nasucho oprazenych
vlociek. Ovsené vlocky preosejeme a 2 PL oprazime na
teflonovej panvici bez tuku. Po vychladnuti zmiesame
s bielym jogurtom.

pohar mlieka a chlieb (20 g) alebo 1/2 grahamového
rozka

Obed:

Polievka

nemastny vyvar so zeleninou a zévarkou

porcia masa (80 g) - chudé hovadzie, bravcové stehno
alebo kurca bez koze, chudé druhy ryb (1-2 krat za
tyzden), obcas s6jové vyrobky alebo syr Tofu

porcia zeleniny

priloha: napr. 6 PL varenych zemiakov (200 g) alebo
6 PL dusenej ryze alebo varenych cestovin (130 g).
Vhodnou prilohou je aj strukovina, napr. varend fazula,
Sosovica alebo hrach. Obmedzime pokrmy, na pripravu
ktorych bola pouzitd smotana.

Vecera:

porcia chudého mésa alebo ryby (80 g)

priloha: 5 PL varenych zemiakov alebo 5 PL dusenej ryze
alebo varenych cestovin

velka porcia zeleniny - kapustovy, paprikovy,
paradajkovy salat, vareny karfiol, brokolica, kel,

mala porcia dia oblétky alebo porcia ovocia

alebo bezmasitd vecera, napr. zeleninovy karbonatok
alebo zeleninovy puding, 6 PL varenych zemiakov,
obloha zo zeleniny (mrkva, cvikla, uhorka).









PONDELOK

Ranajky
4 Pohar mlieka (1 SJ), 2 grahamové rozky (4 SJ),
Sunkovy tanierik, zelenina - paprika

Desiata - chlieb s rastlinnym tukom (2 SJ),
zelenina - paradajky

Obed
Polievka mrkvova so zavarkou (1 SJ), dusené masoveé
kocky na cervenej paprike (0,5 SJ), zemiaky 5 PL (160 g)
, (2,55)), zelenina - mrkvovy 3alat (1 SJ)
- Olovrant «Jahody (160 g) (1 SJ), Sunkovy chlieb (1 S)J),
' zelenina - paprika

Vecera
Bravcovy platok na rasci (0,5 SJ), dusend tarhona 7 PL
(150 g) (3,5 SJ), obloha zo zeleniny (0,5 SJ)
2. vecera: ovocie - 1 vacsie jablko (2 SJ)




Ranajky
Biela kava (1 SJ), celozrnny chlieb 4 ks (100 g) (4 SJ), sala-
movy narez (50 g), rastlinny tuk,
zelenina - paradajka a paprika
Desiata « Ovocie - grapefruit (2 SJ)

Obed

Polievka zeleninova (0,5 SJ), plneny kapustovy list v para-
dajkovej kapuste (1+0,5 SJ), varené zemiaky 6 PL (200 g)

Olovrant « Chlieb (2 SJ), rastlinny tuk, zelenina - paprika ‘

Vecera

Dusené mdso na cibuli (0 SJ) (Stava nie je zahustena mu-

kou), tarhona 6 PL (180 g) (3 SJ), mrkvovy 3alét s poma-
rancom (2 SJ) 2. vecera: pohar mlieka (1 SJ),




Ranajky
Kakao bez cukru (1 SJ), celozrnny chlieb (100 g) (4 SJ),
strihany syr (50 g), rastlinny tuk, zelenina - paradajky

i ol

Desiata » Ovocie - 2 kiwi (1 SJ), ryzovy chlieb (1 ks)

Obed
Polievka kelova so zemiakmi (1 SJ), chlieb 20 g (1 SJ),
ryba na mlynarsky sposob (0,5 SJ), zemiakova kasa
(2,5S)), zeleninova obloha

Olovrant « jogurt biely (1 SJ) a kraj¢ek chleba (1 SJ)

Vecera
plnena paprika paradajkovd omacka (2 SJ), knedla (3 SJ)
2. vecera: Ovocie - pomarang, jablko a banan (2 SJ)




STVRTOK

Ranajky
Caj, vlo¢kova kasa s ovocim (mlieko 300 ml (1,5 SJ),
vlocky 4 PL (2 SJ), ovocie (1,5 SJ)

Desiata « Sunkovy rozok (2 SJ)

Obed
Polievka zeleninova s cestovinou (0,5 SJ), mdsové kocky
zapravané so zeleninou (0,5 SJ), dusend ryza 6 PL (135 g)
(3 SJ), uhorkovy 3alat s mrkvou, dia keks (1 SJ) '

Olovrant » Ovocie - banan (2 SJ)
_— =

Vecera
Rezance (8 PL) s tvarohom (4 SJ), pohar mlieka (1 SJ)
2. vecera: tmavy chlieb s rastlinnym tukom (2 SJ),
zelenina - pazitka, ¢aj




PIATOK

Ranajky
Biela kava bez cukru (1 SJ), 2 grahamové rozky (4 SJ),
bryndzova pomazanka (50 g), zelenina - cibulka

Desiata - ovocie: jablko (180 g) (2 SJ)

Obed

Polievka Spendtova (1 SJ), pecené maso, dusend kapusta
(0,5), opecené zemiaky 6 PL (200 g) (3 SJ)

Olovrant « pohar mlieka (1 SJ), chlieb 25g tmavy (1 SJ)
=

Vecera
Cestovina (8 PL) so zeleninou a hubami (4+1), salat z kys-
lej kapusty 2. vecera: jogurt (1 SJ), 20 g chleba (1 SJ)




SOBOTA

Ranajky
Pohar mlieka (200 ml) (1 SJ), chlieb (80 g) (4 SJ), saldmova
pomazanka (50), zelenina - paprika

Desiata « grapefruit (2 SJ)

Obed
Polievka krupicova (1 SJ), zeleninovy puding (1 SJ),
varené zemiaky 6 PL (200 g) (3 SJ), s petrzlenovou
vnatou, zeleninovy $alat (z ¢inskej kapusty)

Olovrant « jogurt s bandnom a ovsenymi vlockami (2 SJ)

Vecera
Pecend ryby oblozena zeleninou (1 SJ), zemiaky 6 PL
(200 g) (3 SJ), zeleninovy 3alat (uhorkovy)
2. vecera: Chlieb (1 SJ) s rastlinnym tukom, paradajka a
paprika, ovocie (nektarinka) (1 SJ) |




Ranajky
Kakao bez cukru (1 SJ), 2 grahamové rozky (4 SJ), krajany
Tofu syr, zelenina - paradajky

Desiata - Biely jogurt (1 SJ), chlieb (20 g) (1 SJ)

Obed
Polievka hovadzia s cestovinou (1 SJ), vysmazany rezen
(80 g) (1 SJ), zemiaky 6 PL (200 g) (3 SJ), zeleninovy 3alat-
paradajkovy Salat
Olovrant « Ovocie - jablko (2 SJ)

»"S

Vecera
Séjové kocky na zelenej fazulke (0,5 + 0,5 SJ),
zemiaky (3 SJ)
2. vecera: Ovocie - grapefruit (2 SJ)




Priklad jedalneho listka pre pacienta podla obsahu
odporucanych SJ a preferovaného poctu jedal

Tab. 7 - Preferencia troch dennych jeddl

Celodenny obsah SJ 155J 185)  |215J 24S)  |27S) 3058J
Obsah sacharidov 1509 180g |210g |240g |270g |300g
Energeticky obsah: kcal | 1500 kcal | 1700 kcal | 1900 kcal | 2300 kcal | 2500 kcal | 2700 kcal
Ranajky 5SJ) 6SJ) 7S) 85SJ) 9Ss) 10SJ)
mlieko 200 ml alebo 1SJ 1SJ 1S) 1S) 1S) 1SJ
biela kdva 300 ml

(¢aj bez cukru, 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
kava bez cukru)

chlebovina 2SJ 45) 5SJ 6S) 75S) 75SJ)
tuk: rastlinné maslo = 109 109 109 109 109
bielkovinova potravina |50g 509 509 759 759 100g
(napr. syr)

ovocie 25S) 15J) 15J) 18J 1SJ 25S)
paradajka, paprika 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
Obed 5S) 6SJ 7S) 85SJ 9sJ) 10SJ)
polievka 0.5(1)SJ |0.5(1)SJ [0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ |0.5(1)SJ
(podfa hustoty 0.5-1.0 SJ)

mala porciamdsa80g (80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k madsu (oméacka) 0.5(1)SJ [0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)S) |0.5(1)S) 10.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, [2SJ 25 3SJ 3S) 45) 45S)
cestovina)

nezapocitatelna 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelnd zelenina |1SJ 15SJ 1SJ) 1SJ) 1:S) 15J
(mrkva, hrésok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 1S) 1S) 1SJ) 1SJ) 1SJ 1S)
chlebovina 0SJ 1SJ 1S) 25SJ 2SJ 2SJ)
mucnik - - - - - 1SJ
Vecera 5SJ) 6SJ) 7S) 85SJ) 9S) 10SJ)
mald porciamésa80g (80g 80g 80¢g 80g 80g 809
$tava k masu (omacka) [0.5(1)SJ {0.5(1)SJ |0.5(1)SJ [0.5(1)SJ |0.5(1)S) |0.5(1)SJ
priloha (zemiaky, ryza, [1.5S) |25SJ |25SJ [3.0SJ |40S) |4.0SJ
cestovina)

nezapocitatelna 0 0 0 0 0 0
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |1SJ 1SJ) 1SJ) 1SJ) 1SJ 15J
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 15) 15J 1SJ) 1:S) 15)
mlieko (200 ml) 15J 15J 1SJ 1SJ 15J
chlebovina 0 0 1,58) |1,5S8) [2,5S)

Ak pacient preferuje stravovanie 3x denne (ranajky, obed, vecera)
potom celodennu davku sacharidov (napr. 27 SJ) inicidlne rozdelime na
tri rovnaké davky: ranajky 9 SJ, obed - 9 SJ, vecera - 9 SJ. Tuto schému
nasledne doladime podla glykemickej odozvy a preferencii pacienta. Ak
napriklad pacient pozaduje menej jedla na ranajky, alebo ak postpran-
didlna glykémia po ranajkach prilis stipa, mézeme z rannajok ubrat 1-2 SJ
a pridat ich rozdelene k obedu a veceri, pripadne ako malé medzijedla.

o




Tab. 8 - Preferencia viacerych dennych jeddl

Celodenny obsah 5J 155J 185J 2158J 245J 2751 3058J
Obsah sacharidov 50g 180g |210g |240g 270g |300g
Energeticky obsah: kcal | 1500 kcal | 1700 keal | 1900 keal | 2300 keal | 2500 keal | 2700 keal
Ranajky 3S8) 45) 5S) 5S) 65) 65J)
mlieko 200 ml alebo 15) 18) 18) 15J 15J 1S)
biela kdva 300 ml

(¢aj bez cukru, 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ 05SJ 0SJ
kava bez cukru)

chlebovina 2SJ 3SJ 45) 45) 5SJ 5SJ)
tuk: rastlinné maslo - 10g 10g 109 10g 10g
bielkovinova potravina |50 g 509 50g 759 50g 509
Desiata 25) 25) 25) 35J) 3SJ) 45)
ovocie 25J 15) 15) 15J 15J 25)
chlebovina 0SJ 18) 18) 25J) 25) 25)
bielkovinova potravina |- - - 25g 25g 25¢g
nezapocitatelna 0sJ 0sJ 0SJ 0sJ 0SJ 0S)
zelenina

Obed 45) 45) 5S) 55) 65) 65J)
polievka 0.5-15J [0.5-1S5) |0.5-1S) |0.5-15) [0.5-1S) [0.5-15)
(podla hustoty 0.5-1.0 SJ)

mala porciamadsa80g |80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k masu (omacka) [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ) [0.5(1)S) 10.5(1)S) [0.5(1)S) 10.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, |25SJ 25) 35J 35J 35J 3SJ)
cestovina)

nezapocitatelna 0SJ 0S) 0S) 0SJ 0SJ 0SJ
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |15) 15) 15) 18) 158) 15)
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

muénik - - - - 15J 15)
Olovrant 18J) 25) 2S) 3S) 38) 45)
ovocna priloha 15) 15) 15) 15) 15J 15)
chlebovina 05sJ 15) 15) 25) 25) 3SJ
bielkovinova potrava - - - 509 509 509
Vedera 45S) 45) 5S8) 55) 65J) 65J)
mala porciamédsa80g |80g 80g 80g 80g 80g 80g
Stava k masu (omacka) [0.5(1)SJ |0.5(1)SJ) [0.5(1)SJ 10.5(1)S) [0.5(1)S) |0.5(1)S)
priloha (zemiaky, ryza, |1.5S) |25S) |25S) |25S) |3.5S) |358)
cestovina)

nezapocitatelna 0 0 0 0 0 0
zelenina (kapusta,

kel, karfiol, paradajka,

paprika)

zapocitatelna zelenina |15) 15J 15) 15) 15J 1SJ)
(mrkva, hrasok, cvikla,

kukurica)

ovocna priloha 15J) 0S) 15J) 1SJ 18) 15)
Druha vecera 15J) 25) 25) 3S) 35) 45)
mlieko 200 ml alebo 15) 15) 18) 15) 15J 1S)
nizkotuény jogurt

chlebovina - 15) 18) 25) 25) 35)
rastlinny tuk - - - - - 7-10g
zelenina 05sJ 0s) 0SJ 0SJ 0SJ 0SJ




