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Strava cloveka
s diabetem 1. typu

Zdenék Rusavy

Jak vypada clovék s diabetem 1. typu? Jako jiny zdravy clovek. Je vétsi-
nou mlady, relativné stihly, fyzicky vykonny, nema jiné nemoci, ale bez
inzulinu nemtze Zit. Pfed objevem inzulinu do roku 1922 kazdy ¢lovék
s diabetem 1. typu zemfel do 1-2 let od manifestace diabetu. Inzuliny se
v prubéhu let vylepsovaly, ménila se jejich kvalita, doba ptisobeni, ménil
se i zptisob aplikace inzulinu a strategie inzulinové lécby. Pred 40 lety
se zacala pouzivat sebekontrola glykemie — selfmonitoring. Pfed vice
nez 30 lety byla provedena studie DCCT, ktera ukazala, ze riziko vzniku
pozdnich komplikaci klesa pti dosazeni dobré kontroly glykemie. Lepsi
kontroly bylo dosahovano castou aplikaci inzulinu a méfenim glykemie.
V prtibéhu casu se prodluzovala doba Zivota osob s diabetem 1. typu.
American prof. Joslin z Bostonu zacal vydavat medaile diabetiktim, ktef1
zili 50 let s diabetem a neméli pozdni komplikace. V soucasnosti jsou
v USA vydavany medaile osobam s diabetem po 60 a 70 letech trvani
diabetu. Dlouhy kvalitni zivot osob s diabetem je vykoupen jejich trva-
lou snahou o udrzeni hladiny krevniho cukru — glykemie — v blizkosti
normalnich hodnot.

Tak, jak postupoval vyvoj inzulinti, ménila se i doporuceni ohledné
stravy, a to s ohledem na sloZeni diety i pomér zdkladnich zivin (bil-
koviny, cukry, tuky). Byla doporucovana dieta blizka bézné populaci,
s dostatkem vlakniny a vyznamnym omezenim zivocisnych tukd, roz-
délena na Sest davek (snidani, svacinu, obéd, svacinu, veceri a druhou
veceri), spolecné s pravidelnym Zivotnim stylem s pravidelnosti spanku,
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s pravidelnosti doby jidla a pravidelnym pohybem. P¥i této taktice s pra-
videlnym rozloZenim pfijmu potravy a podobnou davkou sacharid
v jednotlivych jidlech nebylo tfeba ménit davky kratce ptisobiciho in-
zulinu pred jidlem. Tato taktika je stale pouzivana nékterymi pacienty,
protoze je pomérné jednoducha. Rada osob s diabetem v$ak nechce nebo
nemtuze pfijimat pravidelnou davku sacharidt v jidle a ¢asto potfebuje
ménit dobu jidla. Proto pied 30 lety popsal némecky diabetolog prof. Ber-
ger z Diisseldorfu volnou dietu (rtizné davky sacharidii v jidle) spojenou
s rtiznou davkou inzulinu pred jidlem. Tento postup vyzadoval pomérné
presny odhad davky sacharidti v jidle s pomérné presnym vypoctem
davky inzulinu na podkladé znalosti glykemie pred jidlem a mnozstvi
pfijatych sacharidt

Nase kniha je zaméfena na jednu oblast znalosti, které jsou nezbytné
k dosazeni dlouhodobé kontroly glykemie u osob s diabetem 1. typu —
na odhad mnozstvi sacharidii v potravé. Nespravny odhad davky pfi-
jatych sacharidii je totiz velmi Castou pricinou selhani lécby i pfi vyuziti
sofistikovanych technologii (kalkulatorti inzulinového bolusu a ¢astého
sledovani glykemie).

Zaosttime na sacharidy

Potraviny obsahuji tfi zakladni typy zivin (bilkoviny, tuky a cukry), vi-
taminy a mineralni latky. Pokud se osoba s diabetem 1. typu stravovala
pied onemocnénim jako béZzna populace a netrpi obezitou, miizeme se
zaméfit pouze na pocitani davky cukrii (sacharidit). Z potravinafského
hlediska se rozdéluji na sacharidy (polysacharidy — nejsou sladké, po-
maleji se vstiebavaji: chléb, rohliky, brambory atd.) a cukry (mono- a di-
sacharidy - jsou sladké, rychle se vstfebavaji: med, kofola, cukr, ovoce
atd.). Toto déleni se vSeobecné v potravinarstvi uziva, i kdyz neni zcela
logické. V knize budeme pouzivat slovo sacharidy pro oznaceni vsech
cukrii v potravé. Rada lidi netusi, jaké Ziviny jsou v jednotlivych potravi-
nach obsazeny (napft. ovoce, chléb a rohliky obsahuji pfevazné sacharidy,
tvaroh, syrecky, filé obsahuji pfevazné proteiny, smetanové nanukové
dorty, maslo, smazené bramburky obsahuji pfevazné tuky). V tabulce 1
jsou uvedeny potraviny, které jsou bohaté na sacharidy a které sacharidy
neobsahuji
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B Tabulka 1 Rozdéleni zakladnich potravin dle obsahu sacharidu

Potraviny, které OBS AHUJ 1 sacharidy

¢ Sladkosti: cukr, med, dzem, susenky, moucniky, cokolada, zmrzlina
* Ovoce: pozor na prilis sladké druhy - banany, hroznové vino, svestky, hrusky
apod.
¢ Tekuté mlécné vyrobky: mléko, kefir, podmasli, jogurty
¢ Piilohy:
brambory, bramborova kase, knedliky, ryze, téstoviny
pecivo: celozrnné druhy, chléb, rohliky, veka
lusténiny: ¢ocka, hrach, fazole, s6ja

Doporucuje se odvazovat prilohy!

Potraviny, kterée NEOBSAHU]J I sacharidy

° maso, drtibez, ryby, nemleté uzeniny
° vejce

° tuk

* syry, tvaroh

* houby

¢ mnoho druhti zeleniny

Pocitani davky sachariditi v potravinach
— zdakladni Skola diabetu

Protoze sacharidy vedou k nejvyssimu vzestupu krevniho cukru — glyke-
mie — po jidle, je nutné se naucit pocitat jejich mnozstvi v jidle, abychom
spravné podali davku kratce ptisobiciho inzulinu pfed jidlem (inzulino-
vy bolus). Mnozstvi pfijatych sacharidii 1ze pocitat v gramech, ale pro
jednoduchy odhad a srovnani s rtiznymi zdroji sacharidt jsou pouzi-
vany vyménné jednotky (1 vj = 10 g sacharid). Kazdy clovék by mél
omezit potraviny s vysokym obsahem sachariddi, které rychle zvysuji
glykemii a nemaji zadny dalsi pfinos mimo dodavku energie (,, prazdné
kalorie”). Clovék s diabetem by je mél poZit pouze pii hypoglykemii.
Jedna se o cukrovinky, sladké napoje (Kofola, Sprite, dzus), cukrarské
vyrobky. Ovoce obsahuje vitaminy a vlakninu, ale rovnéz velké mnozstvi
sacharidd, proto je nutné ho pozivat omezen€. Zelenina rovnéz obsahuje
sacharidy, ale je vyznamnym zdrojem pro diabetiky vyhodné vlakniny
a mineralnich latek. Pokud je pozivana v mensich davkach, mtizeme jejt
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vliv na glykemii zanedbat. U osob, které se zivi velkym mnozstvim zele-
niny (vegetariani), je ovSem nutné sacharidy v zeleniné pocitat.

Glykemicky index — vyssi skola diabetu

Glykemicky index (GI) potravy je definovan jako pomér plochy pod
vzestupnou ¢asti kiivky postprandidlni glykemie (glykemie po jidle)
testované potravy, ktera obsahuje 50 g sacharidti, a standardni potravy.
Standardni potravou bylo zpocatku 50 g glukézy, pozdéji byla glukéza
nahrazena bilym chlebem s obsahem 50 g sacharidti, protoze chléb méné
ovliviioval vyprazdnovani zaludku. Potraviny s vysokym glykemickym
indexem vedou k vzestupu glykemie po jidle, proto je nutné pii jejich
zvySeném piijmu zvysovat davku a zkracovat dobu aplikace inzulinu
pred jidlem — inzulinového bolusu.

Nyni trochu teorie:

Postprandialni glykemie — glykemie za 1,5-2 h po jidle. Zavisi na dvou

hlavnich faktorech:

1. individualité nemocného — inzulinova senzitivita (citlivost na inzulin),
funkce beta bunék (vlastni produkce inzulinu), gastrointestindlni moti-
lita (rychlost vyprazdnovani zaludku a stfev), fyzicka aktivita, traveni,
vstfebavani a vyuziti prijaté potravy a denni variabilita uvedenych
faktorti

2. pfijaté potravé (mnozstvi, skupenstvi, biologickém zdroji a rychlosti
traveni polysacharidd, na mnozstvi cukrti, tukti, proteinti, vlakniny,
na kyselosti potravy, na zptisobu pfipravy potravy a na pfitomnosti
antinutrienta) (tab. 2)

Je dulezité, zda je Skrob vstfeban v tenkém stievé — rychly vzestup
glykemie po jidle, nebo az v tlustém stfeveé — pomaly vzestup glykemie
po jidle. Tato odliSnost ve vstiebavani cukrt ve stievé je nékdy oznaco-
vana jako , carbohydrate quality” — vyhodnost daného sacharidu. Rych-
lost vyprazdnovani zaludku zavisi na typu potravy (velikost castic, tuk,
viskozita — podil ve vodé rozpustné vlakniny), na zptisobu lécby i na dal-
Sich faktorech (napf. na hladiné glykemie u diabetikii). Postprandialni
glykemie vsak dale zavisi na hladiné glykemie nalacno, na plasmatické
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B Tabulka 2 Vliv slozeni polysacharidii, skupenstvi a pfiprava potravy na glyke-
micky index (GI)

Slozeni polysacharidii (PS) a jejich ptivod

Amyldza pevnéjsi vazba mezi molekulami  lusténiny

glukozy

Amylopektin vétvené vazby méné vaze vodik

Interakce PS bezlepkovy chléb ma t GI, dodani lepku to nezméni

a proteinu (podobné u tuku)

Antinutrienty (lektiny, fytaty, taniny) inhibuji ptisobeni
amylazy a dalSich
enzymi

Forma velikost povrchu potravy (castic) chléb vs. Spagety

Priprava t gelatinizace PS vafeni

zniceni antinutrientt
Zrani ovoce zranim klesa obsah polysacharidti, banany
a zeleniny ale vyrazné stoupa GI

GI zdvist na sloZeni polysacharidil, pFitomnosti antinutrientil na skupenstvi potravy, jez ovlivriuji
rychlost jejich vstiebdvani. Vareni a zrdni ovoce vyznamné ovlivni GI.

hladiné volnych mastnych kyselin a na produkci inzulinu (mozny inzu-
linotropni efekt aminokyselin pfijatych potravou).

Znacné metodické obtiZe nastavaji pfi snaze vyhodnotit GI u smiSené
potravy. Dochdzi k vyraznym zménam pfi piidani tukt (napf. je zpoma-
leno vyprazdnovani zaludku), pfi pfidani proteinti (zvyseni inzulinové
sekrece) nebo pfi zméné jejich vzdjemného poméru. Hodnoty GI u nékte-
rych potravin jsou uvedeny v tabulce 3.

Sacharidova hustota

Sacharidova hustota (koncentrace) patti mezi diilezité ukazatele pfi vy-
béru vhodnych sacharidovych zdrojti. Sleduje se mnozstvi sacharidii
v poméru k celkovému objemu potravy. Pfijem objemné stravy s nizsi
koncentraci sacharidti vede rovnéz k nizsi postprandidlni glykemii. Jako
ptiklad potravin s nizkou sacharidovou hustotou uvadime brambory,
jablka a lusténiny.
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B Tabulka 3 Glykemickeé indexy potravin

burské orisky prazené, solené 14 20
jogurt nizkotucny bez cukru 14 19
s6jové boby varené 18 25
hrach vareny 22 31
tresné 22 31
fruktoza 23 32
grapefruit syrovy 25 35
je¢menna krupice varena 25 35
cocka Cervena varena 26 37
fazole Cervené varené 27 38
mléko plnotucné 27 38
jablka susena 29 41
cerné fazole varené 30 43
cocka zelena a hnéda varena 30 42
maslové fazole varené 31 44
merunky susené 31 44
sojové mléko 31 44
hrasek sterilovany — vafeny E8) 47
jogurt nizkotucny s cukrem B8 47
Nutella 33 45
hruska 38 54
jablko 38 54
rybi prsty fritované 38 54
ravioly s masem varené 39 55
Svestky 39 55
jablecny dzus neslazeny 40 57
Spagety varené 41 58
broskev 42 59
papaja 42 59
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Glykemicka naloz

Rada pracovist se v soucasné dobé divé na pifjem sacharidti komplexnéj.
Hodnoti tzv. glykemickou naloz (GN) potravy (,,glycaemic load”). Gly-
kemicka naloz se pocita jako mnozstvi sacharidii v potravé + GI. Tento
pristup umoznuje novy pohled na potraviny z hlediska postprandialni
glykemie. Napftiklad GI mrkve je vysoky = 131, ale mnoZstvi sacharidii
v bézné porci mrkve je minimalni = 7 g. Je doporucovano vyuzivat GN
spolecné se sledovanim cetnosti pfijmu uvedené potravy v ¢asovém ob-
dobi.

Pfinos diet s nizkym glykemickym indexem

Zatazeni potravin s nizkym GI, spolecné s vyukou odhadu mnozstvi sa-
charidfi v dieté, vede u diabetikii 1. typu ke snizeni HbA, . V roce 1997
schvalila WHO oficialné GI jako metodu kategorizace sacharidti, ktera
upresnuje jejich metabolicky efekt.

Co obsahuje nase strava

Lidé jsou vSezravci a mnoho ,expertti na vyzivu” doporucuje riizné za-
rucené diety, které individualné pomohou napf. ptilécbé obezity a vét-
sinou neuskodi. Nase télo potfebuje bilkoviny jako stavebni kameny
pro obnovu organismu. Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, a protoze
nékteré z nich neumime vyrobit, musime je pfijmout potravou (esen-
cidlni aminokyseliny). Bilkoviny jsou obsazeny v mase, tvarohu, sdje,
vejcich, mléce, kefiru, neobsahuji cukry a méli bychom jich pfijmout
1,0-1,5 g/kg/den. Tuky se skladaji z mastnych kyselin. Nékteré z nich
rovnéz nedovedeme vyrobit a rovnéz je oznacujeme jako esencialni.
Tuk je télem vyuzivan podobné jako cukr pro ziskdni energie, ale ma
2x vy$si obsah energie nez cukr. Dosud panuji spory, zda je lepSim
zdrojem energie tuk (Eskymadci), nebo cukr (USA). Pfi nizkém privo-
du energie je to u vétsiny osob pravdépodobné jedno. Dalsi dilezitou
slozkou potravy jsou mineraly, vitaminy a stopové prvky, kterych je
v bézné stravé dostatek.
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Zasady praktickeho
odhadu a pocitani
sacharidu

Martina Darikovad

Uvod

Strava je jednim ze zakladnich pilifi nefarmakologické lécby diabetes
mellitus 1. typu. I pfesto, Ze mame obecna doporuceni, ktera 1ze aplikovat
na vSechny pacienty, se stale vice ukazuje, Ze individudlni pfistup u nu-
triénich doporuceni predstavuje zakladni kamen tspéchu v kompenzaci
cukrovky.

Na tomto misté je vhodné stru¢né zminit zakladni principy pfistupu
ke stravovani diabetika 1. typu:

1. Univerzalni stravovaci plan pro vSechny pacienty s cukrovkou neexis-
tuje, pfistup musi byt individualni.

2. Neexistuji potraviny ani doplnky stravy pouze pro pacienty s cukrov-
kou.

3. Doporuceni o vyziveé platici pro diabetiky do zna¢né miry odpovidaji
tém pro béznou populaci.

4. Navzdory modernim farmakologickym prostfedkiim a technologiim
predstavuje strava zakladni kli¢ k tispésné kompenzaci cukrovky.

5. Kazdy clovék ma vlastni stravovaci navyky, vlastni stravovaci plan.
Diagndzou cukrovky nelze jidelni navyky, mnohdy fadu let zabéhlé,
zménit ze dne na den. V pfipadé, Ze se budeme snazit o pfilis razant-
ni zménu, mtizeme docilit pfesného opaku. Mame-li toto na paméti,
miize byt nas pristup tspesny.
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Metodika odhadovani sacharidu

Metodika pocitani sacharidti vychazi z predpokladu, ze ze vSech zivin
obsazenych v potravinach maji pravée sacharidy pfimy a nejvétsi poten-
cial ovlivnéni glykemie (hladiny krevniho cukru). Hladina krevniho
cukru po jidle je vyznamnym rizikovym faktorem srdecné cévnich one-
mocnéni, napr. ischemické choroby srdecni, a vyrazné zavisi na pfijaté
potravé. Obsah sacharidti v pokrmu a aplikovany bolus spolu s dalsimi
faktory urcuji vysi postprandialni glykemie (hladiny krevniho cukru
po jidle). Ojeji vysi rozhoduje zejména mnozstvi, ale také typ sacharidii.
Pfed konzumaci jakéhokoliv pokrmu je nutné bezpecné védét, zda ob-
sahuje sacharidy a piipadné kolik. Je klicové naucit se sacharidy spravné
odhadovat a zapocitavat vSechny potraviny, které sacharidy obsahuji.
Na tomto misté je vhodné zminit, Ze konzultace vhodného stravovani
by nikdy neméla byt zaméfena pouze na sacharidy. Izolované sledova-
ni pfijmu a pocitani sacharidd by mohlo vést k nadmérné konzumaci
bilkovin a tukt, které se rovnéz ticastni regulace glykemie a ve velkém
mnozstvi mohou prispét k rozvoji nadvahy nebo obezity. Pfi zavadéni
jakychkoliv zmén ve stravovani — nejen u pacientt s cukrovkou —je kli-

B Tabulka 4 Postupné zmény ve stravovani

Postup zmény Navrhy pro vyssi Nevyhody nynéjsi stravy a mozné
pestrost vyhody zmény

Aktualni snidané rohlik, maslo, salam } podil vlakniny, t podil tuku,

—slana ¥ kvalitnich sacharida
kompromis pecivo, maslo, Sunka,  t podil vlakniny ¢ podil tuku,
rajce t kvalitnich sacharidit a bilkovin
idedlni cil chléb, tvarohovo-syrova t podil vlakniny } podil tuku,
pomazanka, rajce t kvalitnich sacharidu a bilkovin
Aktualni snidané koladek 2 ks } podil vlakniny, t podil tuku,
—sladka | kvalitnich sacharidt, t cukru
kompromis kolacek 1ks +1ks t podil vlakniny a kvalitnich
ovoce/jogurt sacharidti, cukru a tuku,  podil
nekvalitniho tuku, pfidaného cukru
idedlni cil ovesné vliocky s bilym  t podil vlakniny a kvalitnich
jogurtem a ovocem sacharid, cukru a tuku, ¢ podil

nekvalitniho tuku, pfidaného cukru

Zdroj: z archivu autora
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cové, aby byly zavadény postupné. Pro ndzornost postupného zavadéni
zmén ve stravé slouzi tabulka 4.

Konkrétni postup

Navrhovany koncept metodiky pocitani sacharid ve stravé si dava
za cil poskytnout uceleny navod postupu pii vyuce pocitani sacharidi.
Je nutné nevynechat ani jeden z nasledujicich tfi celkii, se kterymi se blize
seznamime v navodu ke konkrétnimu postupu. Pravé kombinace nasle-
dujicich kroktt umozni spravny odhad sacharidii ve stravé a nasledny
spravny odhad aplikovaného bolusového inzulinu.

Pro co nejpresn€jsi odhad mnozstvi sacharidti ve strave pacienta je

doporuceno kombinovat vsechny nasledujici postupy:

1. Znalost sacharid — zakladnim pfedpokladem uspésné kompenzace
cukrovky je znalost sacharidii ve stravé.

2. Odhad porce — i sebelepsi znalost druhti a kvality sacharidti nebude
pfinosnd, neodhadneme-li spravné velikost porce.

3. Spravny vypocet — vime, Ze v dané potraviné jsou obsazeny sacharidy,
vime, kolik dana potravina vazi. Zbyva nam urcit nasi porci a vypoci-
tat obsah sacharidt.

ZNALOST SACHARIDU

Prvnim krokem je znat zdroje sacharidti. Znalost sacharidi neni pfimo
umeérna délce trvani diabetu. Jinak feceno i pacienti, ktefi maji cukrovku
mnoho let, asto sacharidy nepocitaji zcela spravneé. V idealnim pripadé
je vhodné tuto znalost pravidelné provérovat a ptipadné nemocnym po-
zbyté informace zopakovat.

Jak vybirat kvalitni sacharidy

Diabetici mnohdy sacharidy chapou doslova jako zakazané ovoce. Sa-
charidy pfitom predstavuji piiblizné 45-60 % celkového denniho pfijmu
energie, z ¢ehoz je zfejmé, Ze jejich vyrazeni neni vhodné.

Ukolem zdravotnika je naucit pacienta spravnému vybéru sacharidd,
ne sacharidy zakazovat. Zakladem pro spravny vybér je porozuménti,
jednotlivym druhtim sacharidt a naudit se mezi nimi rozliSovat.
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Poznavame sacharidy

Sacharidy délime podle délky fetézce na slozené (polysacharidy) a jed-
noduché (mono- a oligosacharidy, oznacovany téz jako cukry). Termi-
ny sacharidy a cukry byvaji mnohdy zaménovany a mylné pokladany
za totozné. Casto rovnéz chybi rozliseni mezi p¥irodnimi a pfidanymi
jednoduchymi sacharidy (tab. 5). Mezi prirozené sacharidové zdroje patfi
obiloviny, okopaniny, mléko a mlé¢né vyrobky, ovoce a v mensi mife né-
které druhy zeleniny. Sacharidy dale nachazime ve sladkostech a pochu-
tinach (zejména pfidané cukry), dnes bohuzel i v nekvalitnich mléénych
amasnych (Skrob v uzeninach, jogurtech) ¢i slazenych vyrobcich (zmrzli-
nové krémy, slazené jogurty, kefiry). Typ a forma pfijimanych sacharidti
jsou urcujici pro pocit sytosti a prijem energie béhem dne. Z hlediska
spravné vyzivy doporucujeme vétsinu konzumovanych sacharidt kryt
témi slozenymi — bramborami, lusténinami, obilovinami a vyrobky z nich
(mouka, chléb, téstoviny, ryze), to vSe s co nejvétsim zastoupenim celo-
zrnnych variant (vice nez tfi porce za den kryt potravinami celozrnnymi
a/nebo s vysokym podilem vlakniny).

Cukry a diabetes — jak se v nich vyznat?

V jidelnicku by ovSem nemély chybét ani jednoduché sacharidy — mnoh-
dy zbytecné proklinané cukry. Na tomto misté je vSak vhodné upozornit
na podstatny rozdil mezi cukry prirodnimi a pfidanymi. Pfirodni cuk-
ry se nachazeji v ovoci, v pfirodnich mléénych vyrobcich, v mensi mife
i v nékterych druzich zeleniny, tedy v potravinach, které nam kromé
energie pfindseji mnoho vitamind, mineralnich latek a antioxidantt. Pra-
videlna konzumace ovoce a zeleniny je spojovana se snizenym rizikem

B Tabulka 5 Nazvoslovi a déleni sacharidu

SLOZENE SACHARIDY JEDNODUCHE SACHARIDY
(polysacharidy, komplexni (téZ oznacované jako cukry)
sacharidy) Piirodni
° bézné pecivo (chléb, dalamanek, ° ovoce ¢ sladkosti
rohlik, houska) * neslazené mlécné * slazené
* brambory, téstoviny, ryze a ovocné vyrobky mlécné
* ovesné vlocky, lusténiny * nékteré druhy a ovocné
zeleniny vyrobky
° jemné pecivo
* slazené dzusy

Zdroj: zpracovdno dle Kasper, 2015, archiv autora
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rozvoje cukrovky 2. typu. Ovoce (1-2 kusy denn€) ma své misto i v jidel-
nicku diabetika.

Naopak cukry pridané, to jsou ty, které radi konzumujeme ve slaze-
nych napojich, slazenych mlécénych vyrobcich, sladkostech, sladkém pe-
¢ivu a dalSich pochutinach, nejsou vhodnou, natoz nutnou soucasti jidel-
nicku diabetikti ani zdravych osob. Navic plati, Ze s konzumaci pridanych
cukri se velmi asto poji i nadmérny prisun tuku — primérna 50g oplatka
nam doda 15-20 g tuku, zatimco banan vazici vice nez dvojnasobek nepii-
nese ani zlomek tuku a celkové energie. Uplné vylouceni p¥irodnich cukrii
zjidelni¢ku by bylo chybou, a to i v pfipadé diabetikd, cukry pfidané vSak
mtizeme z naseho stravovani vyradit naprosto bez vycitek.

Vlaknina

Vlaknina je vyznamnou soucasti vyvazeného jidelnicku, zejména u pa-
cientti s DM. Pokrmy s vétsim mnozstvim vlakniny vsak vyslednou
hladinu cukru v krvi ovliviiuji odlisné oproti tém s nizkym obsahem
vlakniny. Vlaknina zpomaluje vstfebavani celkového mnozstvi v potravi-
né obsazenych sacharidi, a je tedy pfihodné na jeji obsah myslet pii volbé
bolusu. Mezi potraviny a pokrmy se zminovanym vysokym obsahem
vlakniny v nasich podminkach patfi zejména lusténiny.

Kde najdu sacharidy?

Obecné Ize potraviny rozdélit do tfi zakladnich skupin:
* bezsacharidové (nebo velmi malo sacharidd obsahujici) potraviny
~ maso, vejce, ryby, uzeniny, syry, olej, maslo
~ pfi konzumaci bézné porce tyto potraviny do jidelniho planu ne-
zapocitavame; soucasné je nutné overit, zda je potravina kvalitni
a opravdu zadné sacharidy neobsahuje
* s minimalnim obsahem sacharidi — vétSinou nezapocitavame zadné
sacharidy
~ zelenina s vyjimkou kukufice, cervené fepy, zeleného hrasku — ob-
sahuje minimalni mnoZstvi sacharidd, a naopak hodné vldkniny
~ vétsi mnozstvi tepelné zpracované zeleniny je vSak u nékterych pa-
cientd nutné zapocitat
* prakticky vSechny ostatni potraviny sacharidy obsahuji
~ skupiny:
» mlécné vyrobky
» ovoce
» potraviny obsahujici Skrob
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B Tabulka 6 Skupiny potravin obsahujicich sacharidy

Priklady potravin

mlécné vyrobky  mléko, jogurt a jogurtové napoje, podmasli, kefir, mlécéné
dezerty

ovoce jablko, banan, hruska, citrusy, lesni plody, bobulovité ovoce,
skorapkové plody (ofechy)

obiloviny psenice, ryZe, je¢men, Zzito, oves, kukufice a vyrobky z nich
(pecivo, téstoviny, polenta, ovesné vlocky, obilné kase,
cornflakes atd.)

pseudoobiloviny ~amarant, pohanka, merlik a vyrobky z nich

lusténiny cocka, hrach, fazole, cizrna (fimsky hrach), séja
okopaniny brambory, bataty, topinambury

napoje limonady, dzusy, alkohol, slazené teplé napoje, kakao
sladkosti vsechny cukrovinky, sladkosti a sladké pochutiny

slané pochutiny  chipsy, tycinky, krekry, slané jemné pecivo

Zdroj: z archivu autora

Pokud se chceme naucit pocitat obsah sacharidd, prvnim tikolem je za-
jistit bezpecnou znalost vSech moznych zdrojti. Tabulka 6 uvadi skupiny
potravin obsahujicich sacharidy, vzdy s nékolika ptiklady.

ODHAD PORCE

Jiz zndme potraviny a ndpoje, které jsou zdroji sacharid@i. Nasim dalsim
tkolem na cesté k dobré kompenzaci je znalost pfesné gramaze potravi-
ny, ktera obsahuje sacharidy. Musime tedy védét, jakou ma potravina,
kterou se chystame konzumovat, hmotnost.

Zakladni metody pro spravny odhad porce:
1. vazeni potravin — pomoci kuchynské vahy — postaci financné zcela
nenaroc¢na

2. sledovani gramaze potraviny pomoci etikety na obalu
Vazeni potravin

Hmotnost potravin neodhadujeme, zejména ze zacatku je nutné potra-
viny pravidelné vazit za pomoci kuchyniské vahy. Jediné pravidelnym
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Obr. 1 Zdroj: Spiegel, 2010

vazenim potravin casem pravdépodobné ziskame tzv. kvalifikovany od-
had a prilezitostné mtizeme velikost porce odhadnout, napt. v situacich,
kdy kuchynskou vahu nemame k dispozici (v restauraci, na navstéve,
na vyleté atd.).

Nespoléhejte se na tzv. vSeobecné uznavané porce. Vime, Ze zejména
u potravin rychlého obcerstveni se porce jednotlivych potravin s ¢asem
vyznamné zménily — vétSinou zvétsily, i opak ale mtize byt pravdou. Pro
ilustraci slouzi obrazek 1.

U potravin, které jime opakované, je mozné se castecné spolehnout
na primérné hmotnosti z minulych méfeni. Miizeme tak napiiklad vy-
pozorovat, Ze jeden ,nas” krajic (stale stejné veliky, ukrojeny krajecem)
ma 50 g, a tudiz obsahuje 25 g sacharidti. Opakované a kontrolni vazeni
potravin ma vSak smysl i v téchto pfipadech. Pacienti s diabetem, ktefi
pravidelné sacharidové potraviny vazi, dosahuji zpravidla lepsi kompen-
zace v porovnani s témi, ktefi sacharidy pouze odhaduiji.

Sledovani gramaze potraviny pomoci etikety na obalu

Dopliujici metodou odhadu porce je vyhledani informace na obalu po-
traviny. Na etiketé ¢i na obalu potraviny mnohdy najdeme presny udaj
o hmotnosti jednotlivé porce. POZOR - uvedena porce vSak nemusi
odpovidat snédenému mnozstvi. Vétsinou se jedna o tzv. doporucené
mnozstvi, které bychom u dané potraviny méli zkonzumovat (napt. 30 g
cornflakes, miisli nebo 1 ks ty¢inky). Toto mnoZzstvi ovsem nemusi od-
povidat nasi realné porci!
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U nebalenych potravin se musime spolehnout pouze na metodu va-
Zeni.

SPRAVNY VYPOCET

Mame potravinu, o které vime, zZe obsahuje sacharidy. Zname presnou
gramaz potraviny. Nyni pfistoupime k propoctu sacharidti obsazenych
v dané porci.

Pro zjednodusSeni vyuzivame nasledujicich postupt (idedlné v kom-
binaci):
a) vyuziti tabulek vyménnych (sacharidovych) jednotek
b) vyuziti kalorickych tabulek nebo jiné nutricni databaze
¢) sledovani a prace s etiketou potraviny

Vyménné (sacharidové) tabulky

Diive se hojné vyuzivala metoda vyménnych jednotek, ktera méla za cil

zjednodusit odhad obsahu sacharidt v konkrétnich potravinach. Tabulky

jsou vyznamnou pomitickou pfi prvotnich konzultacich jidelniho planu

a maji v nutriéni intervenci své misto (zejména u déti), prace pouze s ta-

bulkami vsak v praxi pfinasi cetna tiskali:

* Obrazky jsou mnohdy povazovany za dogma a pacienta nevedou
ke zvazeni jeho konkrétni porce.

* V tabulkdch uvedena mnozstvi jsou definovana popisem — piil krajice,
pul ks dalaméanku, malé jablko atd. Jedna se o velice obecné pojmy
(napf. malé jablko si pfedstavi kazdy jinak), a mtize tak dochazet k vel-
kym rozdilim odhadu mnozstvi sacharidt ve vysledné porci.

* Neéktefi pacienti pocitaji ve ,starém” systému 12g vyménnych jedno-
tek, jini jiz presli na 10g vyménné jednotky.

Vyuziti internetovych kalorickych tabulek
— www.kaloricketabulky.cz

Prace s internetem je v dnesni dob¢, zejména mezi mladsi populaci, témét
standardem. Tento volné pristupny, bezplatny internetovy portal posky-
tuje nejbohatsi dostupnou databazi nutri¢nich hodnot béznych potravin.
Je mozné jej pouzit pro doplnéni ¢i kontrolu spornych hodnot u vybra-
nych potravin nebo v pripadé, Ze potravinu nelze dohledat v klasickych
diabetickych tabulkach.
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Nevyhodou stranek kaloricketabulky.cz je fakt, Ze potraviny doplnuje
bézna populace. I pfes dozor administratorského tymu se mtize stat, ze
nékteré nutriéni hodnoty zcela neodpovidaji realité. Ve srovnani s ostatni-
mi ceskymi nutri¢nimi databazemi se vSak stale jedna o zlomek chybnych
hodnot. Nevyhoda zasahti Siroké fady uzivateli je vSak zaroven i nespor-
nou vyhodou — databaze je tak neustale aktualizovana. Najdeme tedy
valnou vétsinu hledanych polozek.

V pfipadé, Ze se internetem pracujeme neradi, vyuzivame pro urceni
obsahu sacharid ostatnich jmenovanych moznosti.

Sledovani a prace s etiketou

Na obalech je ¢asto zmiriovana jedna porce, ke které se vztahuji vypocita-
né nutri¢ni hodnoty, tedy i mnozstvi sacharidt. Je ovSem nutné sledovat
gramaz uddvané porce, mtze se od nasi redlné porce vyrazné lisit.

Udavana porce

Vzdy si polozme otazku, zda se opravdu chystame snist pouze mnozstvi
udavané na etiketé. Castym problémem je podhodnoceni davky potravi-
ny, kterou snime, a v kone¢ném dusledku dochazi k navySeni mnozstvi
sacharidd, které nejsou pokryty bolusovym inzulinem. Tedy — chystame
se opravdu snist udavané mnozstvi?

Klasickym prikladem jsou kupované snidanové cerealie nebo mdisli.
Na obalu se sice docteme, ze porce (30 g) obsahuje priblizné 20 g sacha-
ridti a z toho priblizné 9 g tvori cukry. Toto mnozstvi ovsem velmi prav-
dépodobné neodpovida tomu, co redlné nasypeme do misky. Nasi porci
je tieba presné odvazit a nespoléhat se, Ze porci zvladneme odhadnout
dle obrazku, kde navic byva zobrazena velka miska. Kromé vysokého
mnozstvi jednoduchych sacharid (cukrit), které tyto kupované a slazené
cerealie obsahuji, tak mtize za , nevysvétlitelnou” hyperglykemii po jidle
stat i zcela Spatny odhad mnozstvi sacharidti ve snidani.

Nutri¢ni hodnoty jsou udavany vétsinou na 100 g dané potraviny, oje-
dinéle na porci. Konkrétni porci si vSak urci kazdy konzument. Vzdy
je proto lepsi vyuzit k propoétu mnozstvi udavané na 100 g. Pozor: po-
¢itame s mnoZstvim sacharidt, ne s mnozstvim cukru. Sledujeme tedy
polozku , sacharidy”, ne pouze ,z toho cukry”.

Na etiketé (tab. 7) najdeme nasledujici udaje:
* mnozstvi sacharidtina 100 g
* mnozstvi cukrti (,,z toho cukry”) na 100 g
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B Tabulka 7 Priklad etikety

Priklad: Ovesné vlocky

Energeticka hodnota 1570 kJ
373 kcal
Tuky 69¢g
z toho nasycené mastné kyseliny 11g
Sacharidy 681g
z toho cukry 13g
Vlaknina 72g
Bilkoviny 132¢g
sul 00g

V nasem prikladu u ovesnych vlocek je:
mnozstvi sacharidina 100g: 68,1g
mnozstvi cukri na 100 g: 13¢g

V konkrétni porci 50 g vlocek (po odvizeni) je tedy obsazeno 34 g sa-
charida (50 x 68 / 100). Opacnym postupem, pokud chci snist pouze 30 g
sacharidt (30 x 100 / 68) zjistim, Ze si mohu dat 44 g vlocek.

Specifickeé situace a stru¢né poznamky

Je diilezité identifikovat faktory a situace, které mohou vést k chybnému
nebo méné presnému odhadu sacharidti. Nasledujici fadky jsou véno-
vany ¢asto opomijenym specifickym situacim ve stravovani diabetikii.

Jidlo mimo domov

Pokud se stravujeme mimo domov (obédy ve skolni jideln€, v menze,
kantyné, restauraci), je pravdépodobné, Ze si porci nebudeme moci
presné zvazit. Mnohdy mame k dispozici tidaj o gramazi pfilohy, nékdy
pouze celkového pokrmu. Mnohdy vSak gramaz nezname viibec a zde
pfichdzi na fadu nas kvalifikovany odhad, ktery jsme dlouho péstovali
pravidelnym vazenim potravin v domacich podminkach. Jidlo mimo do-
mov vSak mtiZe prinést fadu dalsich tskali. Jime-li mimo domov, do po-
sledni chvile si nemtizeme byt jisti skute¢nou velikosti porce.

Porce jsou navic ¢asto vyrazné vétsi, nez jsme bézné zvykli konzumo-
vat. Mtize byt obsazena omacka nebo dresink obsahujici sacharidy (napf.
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zalivky v salatech, zahusténi tam, kde bézné nezahustujeme atp.). V ne-
posledni fadé pokrm casto obsahuje méné vlakniny nebo je pfipraven
jinou technologii, a mtiZe tak pozménit rychlost vstiebavani sacharidd.
Na to vse je nutné myslet i pti aplikaci inzulinu.

Doporucujeme pozorné si prohlédnout jidelni listek a vybirat jidla pfi-
pravena zdravéj$im zptsobem (vareni, vareni v pare, jemné grilovani).
Zaroven je pfihodné pozadat obsluhu o dostupné nutri¢ni informace,
u salatt zazadat o servirovani zalivky zvlast (mtizeme si tak urcit veli-
kost porci sami), objednat si mensi nebo polovi¢ni porci, naopak pozadat
o zeleninu navic, vyvarovat se aperitivu, casto spojeného s uzobavanim
ofisku ¢i chipst. Vyhodnéjsi volbou miize byt zelenina nakrajena tzv.
na spalicky — syrova nebo namacena do jogurtovych ¢i smetanovych
dipti. Vyhodnou alternativou je rovnéz mensi mnozstvi suSeného masa.

Rauty, bankety
Podobné jako v klasické restauraci i zde je dilezité tzv. zmapovat terén.
Prohlédneme si nabidku a v klidu se rozhodneme, co si dat. Je obtizné
pocitat mnozstvi sacharidti ve velkém mnozstvi malych porci rtiznych
lahtidek. Velmi pravdépodobné navic sviij vybér nebudeme moci zvazit.
Zde je tedy tfeba uplatnit kvalifikovany odhad, ktery jsme ziskali pfed-
chozim pravidelnym vaZenim potravin v domacich podminkach.
Soucasné je vyhodné pokusit se korigovat mnozstvi pokrm, u kte-
rych je mnozstvi sacharidd obtizné odhadnout. Vyplati se také vzdy za-
fadit zeleninu, celkové mnozstvi sacharidti tak bude nizsi.

Bezlepkové pecivo a potraviny

Bezlepkové potraviny neobsahuji lepek (bilkovinu), sacharidy ale obsahu-
ji a je nutné je zapocitat. Vzhledem k nepiitomnosti lepku ma bezlepkové
pecivo vyssi glykemicky index, a dochazi tak k rychlejsimu vstrebavani
sacharidti do krevniho fecisté (rychlejsi vzestup hladiny cukru v krvi).

Ceho se vyvarovat

Nejcastéjsi chyby vedouct ke Spatnému odhadu sacharidii:

* Pocit, Ze jiz vSe zname, casto vede k precenéni nasich schopnosti a sou-
casné i k podhodnoceni porce sacharidt.

° V détstvi jste se pocitani sacharidii ucili pouze okrajové, hlavni roli
pravdépodobné plnil rodic. V dospélosti je tedy tfeba ovérit troven
svych znalosti. Potraviny je nutné po kratkou dobu poctivé vazit
a pfesné pocitat. Postupné opét ziskate kvalifikovany odhad.
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* Do mnozstvi sacharidii je tfeba zapocitat celkové mnozstvi sacharidi,
ne pouze cukri.

Nejéastéjsi chyby ve stravovini komplikujici dosazeni uspokojivé kompenzace:

* Vynechavani sacharidii u hlavnich jidel a nasledné ,uzobavani” po-
travin bohatych na pridané cukry a tuk.

* Pfehnané zajidani hypoglykemie.

* Spatny odhad mnoZstvi sacharidii ve stravé a nasledné $patné zvoleny
aplikovany bolus.

* Volba méné vhodnych druhii sacharidii (s vysokym glykemickym in-
dexem, s nizkym podilem vldkniny a nevyhodnym pomérem sacha-
ridy : vlaknina).

* Konzumace potravin tzv. vhodnych pro diabetiky.

(('Y @% Praktické rady zavérem

Zakladni pomicky kazdého pacienta s diabetes mellitus 1. typu:

e Kuchyiiskd viha

e Sacharidové tabulky (pfipadné internetové zdroje)

o Lupa ke sledovini etiket potravin

e Potraviny je tieba pravidelné vizit, odhadovat zcela vyjimecné a az po zisku
tzv. kvalifikovaného odhadu

o Vybér sacharidii je neméné ditleZity!

o Postupné v jidelnicku navysujte podil vldkniny

o Nevynechdvejte prilohy — jsou cennymi zdroji vldkniny

o Vybirejte prilohy s vétsim podilem vldkniny — lusténiny, brambory, celo-
zrnné téstoviny, celozrnnou ryzi. V pripadé, Ze je nyni v jidelnicku nemdte,
zarazujte je postupné

o 2-3x tydné (zprou 1x) zatazujte lusténiny (hotovy pokrm, pomazdnky, pri-
loha, do polévky)

o Castéji vybirejte celozrnné (ne obarvené, pecivo)

o Ke kazdému jidlu dne zatad'te kus ovoce nebo zeleniny

oV restauraci vybirejte jidla, kterd obsahuji zeleninu/ovoce a/nebo lusténiny

o Sledujte etikety — vybirejte potraviny s min. 3 g vldkniny/100 g

e Respektujte pravidlo poméru sacharidii/vldkniny a vybirejte bohaté zdroje
vldkniny

o Denné zatazujte ofechy nebo semena (20-30 g denné)
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sekana s bramborem  (brambor) 250 g smazeny fizek
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