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ÚvoDeM...

DostÁvÁ se vÁM Do RuKou pŘíRuČKa, jejíž snaHou je poMoCi vÁM lÉpe se 

oRientovat v DietĚ, a taKÉ vÁM poMoCi nastaRtovat ZMĚny ve stRavovaCíM 

RežiMu taK, abyste DosÁHli DobRÝCH vÝsleDKŮ – uspoKojivÉ KoMpenZaCe 

Diabetu, optiMÁlní HMotnosti, KRevníHo tlaKu, KRevníCH tuKŮ, 

a tíM i DuŠevní a FyZiCKÉ poHoDy.

věřte, že i malými úpravami stravovacího režimu můžete dosáhnout velkého zlepšení.

MožnÁ si KlaDete otÁZKu: „Co je DiabetiCKÁ Dieta?“

Diabetická dieta znamená ZDRavĚ jíst. 

tato strava je tedy vhodná nejen pro vás, ale i pro ostatní členy rodiny.  
je základem zdravého života s diabetem, a může vám pomoci společně 
s pravidelnou pohybovou aktivitou dosáhnout vašeho cíle.

víte, že GlyKeMii ovlivŇuje

KoliK j í te   -  Množství jíDla

Co j íte   -  složení jíDel

KDy j íte   -  ČasovÉ RoZložení jíDel

jaK nastaRtovat ZMĚnu ve stRavovaCíM RežiMu?

pojďte s námi krok po kroku  

1 2 3 4 5 6 7
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1. KRoK      KoliK jíte?     

jeZte pŘiMĚŘenĚ
nepřejídejte se, celkový denní příjem energie (množství snědeného jídla) přizpůsobte cíli léčby.

               udržení tělesné hmotnosti                                         Redukce hmotnosti

Ke správnému odhadu velikosti porce používejte pomůcky 

(kuchyňská váha, odměrka, dlaň, hrneček, lžíce, talířek). 

RovnovÁHa 
MeZi pŘíjMeM a vÝDejeM eneRGie

snížení 
pŘíjMu a ZvÝŠení vÝDeje eneRGie

•  Hýbejte se více a jezte méně.

•  s úpravou tělesné hmotnosti se většinou upraví i glykemie, krevní tuky, krevní tlak aj.

•  Dietu vám doporučí lékař a do praxe vám pomůže uvést nutriční terapeut/ka. R
a

D
a

1 2 3 4 5 6 7
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2. KRoK      Co jíte? 

jeZte pestŘe
jednotlivé potraviny a  pokrmy, které vám dodávají energii, by měly obsahovat v různém 

poměru 3 ZÁKlaDní živiny (bílKoviny, tuKy a saCHaRiDy). 

Konzumací vhodných potravin ve správném poměru zaručíte zároveň i dostatečný příjem 

vlákniny, vitamínů a minerálních látek. jejich zdrojem jsou především obiloviny a výrobky z nich, 

luštěniny, zelenina a ovoce. nezapomínejte také na pitný režim.

talíŘ je RoZDĚlen na 3 ČÁsti: 

a)  bílKovinnÉ potraviny 

b)  saCHaRiDovÉ potraviny/přílohy 

c)  Zeleninu

Model rozděleného talíře vám napoví, 

v jakém poměru by měly být 

jednotlivé složky zastoupeny.

poměr jednotlivých složek

pro osoby s naDvÁHou

poměr jednotlivých složek pro osoby bez nadváhy 

(K uDRžení HMotnosti)

bílKoviny
saCHaRiDy

Zelenina

maso, ryby, 
uzeniny s podílem 
masa min.90%, 
mléčné výrobky, 

vejce

syrová, 
sterilovaná, 

připravovaná 
v páře,dušená, 

grilovaná 
bez tuku

pečivo, rýže, 
brambory, těstoviny, 

knedlíky, 
luštěniny
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inspiRujte se

•   plnohodnotné jídlo nemusí být vždy jen vařené. například libové vepřové 

výpečky se špenátem a knedlíkem lze zaměnit za obloženou celozrnnou 

bagetu se šunkou od kosti nebo tvrdým sýrem a zeleninou.

•  potřebujete-li snížit hmotnost nebo máte-li vyšší glykemii před jídlem, 

   uberte přílohu a nahraďte ji zeleninou.

R
a

D
a

tip na ZDRavou sníDani

bílá káva (250 ml), celozrnné pečivo (50 g), 

rostlinný tuk (15 g), šunka (30 g), sýr 30 % t.v s. (20 g),

ředkvičky 
nutRiČní HoDnoty

1850 kj (440 kcal), 22 g bílkovin, 21 g tuků, 40 g sacharidů

tip na ZDRavÝ obĚD

Kuřecí plátek na bylinkách (100 g), grilovaná zelenina (150 g), 

šťouchané brambory (150 g)
nutRiČní HoDnoty

2050 kj (490 kcal), 35 g bílkovin, 20 g tuků, 40 g sacharidů

minerální vody,

voda s citrónem,

stolní či pramenité vody,

 čaje (černý, zelený, ovocný, bylinkový)

 neZapoMínejte na pitnÝ RežiM

slazené nápoje, džusy, 

100% ovocné šťávy, pečené čaje,  

alkoholické nápoje včetně piva

ano

nE

- 5 -
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3. KRoK      KDy jíte? 

jeZte pRaviDelnĚ
optimální je jíst 3-5x denně s pravidelnými intervaly mezi jednotlivými jídly. 

•  nevynechávejte hlavní jídla (snídaně, oběd, večeře). 

•   na svačiny lze zařadit ovoce, méně tučné mléčné výrobky nebo jen zeleninu. 

•  v případě nadváhy, nebo pokud vám přetrvává vyšší glykemie, vynechejte  

   svačiny nebo zvolte pouze zeleninu. 

•  večeřte nejpozději 2-3 hodiny před spaním.

R
a

D
a

ÚKol pRo vÁs

jaKÝ je vÁŠ jíDelní RežiM? 

Zamyslete se a zkuste jej upravit podle doporučení. Do modelu hodin si ZapiŠte časy jednotlivých jídel.

  sníDanĚ                           obĚD                           veČeŘe      
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4. KRoK      jaKÉ potraviny jíst a jaké oMeZit?

při sestavování jídelníčku byste měli vědět...

1/ KteRÉ potRaviny obsaHují saCHaRiDy a jaK ovlivŇují GlyKeMii.

jeDnoDuCHÉ sacharidy. RyCHle zvyšují glykemii. omezujte jejich příjem!

cukr, 
med, džem, 

sušenky, 
moučníky, 
čokoláda, 
zmrzlina

mléko, 

kefír, podmáslí 

1 porce 0,2 dl

jogurt 150 ml

1-2 kusy 

za den

slaDKosti teKutÉ Ml. vÝRobKy ovoCe

složenÉ sacharidy/přílohy.  poZvolna zvyšují glykemii. 

Zařazujte je k hlavním jídlům a konzumujte v doporučeném množství.

obiloviny,
brambory,

bramborová kaše,
těstoviny,  
knedlíky, 

rýže

chléb, 

rohlíky, 

celozrnné výrobky,

veka

čočka,

hrách, 

fazole,

cizrna, 

sója

pŘíloHy peČivo luŠtĚniny

2/ KteRÉ potRaviny neobsaHují saCHaRiDy 
bílKoviny – vybírejte méně tučné druhy (libová masa, drůbež, nemleté uzeniny

(s obsahem 95% masa), ryby, vejce, sýry do 30 % t.v s., tvaroh do 1,5 % t.)  

tuKy –  mají vysokou energetickou hodnotu. při nadváze omezujte jejich příjem! 

Zelenina (vlÁKnina) – zpomaluje vzestup glykemie a navozuje pocit sytosti. 

Doporučujeme ji zařazovat do všech hlavních jídel.

- 7 -

•  preferujte ovoce a tekuté mléčné výrobky  

   v doporučeném množství (obsahují vysoký 

   podíl vlákniny, vitamínů, vápníku a jiných    

   minerálních látek).R
a

D
a

•  Zařazujte do jídelníčku ryby 

   (vhodné složení tuků).

•  přidávejte do jídelníčku luštěniny ve formě 

   pomazánek, polévek nebo hlavních jídel, 

   (zpomalují vzestup glykemie po jídle). 

•   nezařazujte Dia výrobky (vysoký obsah tuků).

R
a

D
a
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5. KRoK      jaK  nakupovat?

pRavDou je, že se v RoDinĚ neDĚDí pouZe Geny, ale i životní styl –

RŮZnÉ ZvyKy, jaK tRÁvit volnÝ Čas a jaK naKupovat a vaŘit. 

Co dobrého v rodině včas zavedete a naučíte i své děti, 

se vám stonásobně vrátí.

tipy pRo naKupovÁní: 
•    naplánujte si jídelníček.            

•    sepište si seznam potravin.

•    při nákupu sledujte složení potravin 

     (obsah energie, sacharidů, tuků). 

•    noste u sebe lupu nebo brýle. 

•   Choďte nakupovat sytí. 

•   nepodléhejte slevovým akcím. 

•   pamatujte, že kvantita nemusí být kvalita.

•   nenakupujte potraviny do zásoby.

R
a

D
a
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6. KRoK      jaK vařit ZDRavĚ a CHutnĚ?

pRo ZDRavÉ stRavovÁní není DŮležitÝ pouZe vÝbĚR 
a nÁKup potRavin, ale i saMotnÁ teCHnoloGiCKÁ ÚpRava.

nevhodnou přípravou se může energetická hodnota pokrmu až ZtRojnÁsobit !

•   snažte se pokrmy připravovat jednoduchými a rychlými úpravami 

   s co možná nejmenším množstvím tuku.  

•   pečivo potírejte velmi tenkou vrstvou tuku nebo raději ochuceným tvarohem 

nebo sýrem.

•  na zlepšení chuti pokrmů používejte bylinky nebo jednodruhové koření.

•  přílohy příliš nerozvařujte. Rychleji vám ovlivní vzestup glykemie.

•   při pečení sladkých pokrmů využijte jako náhradu cukru přírodní 

nízkokalorická sladidla například stevii, čekankový sirup.

•   vyvarujte se zahušťovaným pokrmům. omáčky nezahušťujte moukou, 

pouze přidejte kořenovou zeleninu a rozmixujte.

R
a

D
a

nevHoDnÉ ÚpRavy
•   Úprava za použití většího 
   množství tuku
•   Grilování s použitím 
   velkého množství tuku 
   a přímého ohně
•   Konfitování

vHoDnÉ ÚpRavy
•   vaření 
•   Úprava v alobalu a pečicím sáčku   
•   Dušení  
•   pečení
•   Úprava v páře
•   blanšírování
•   Grilování bez tuku

nutRiČní HoDnoty
smažený kuřecí řízek, hranolky

eneRGie: 5424 kj, tuKy: 52 g

nutRiČní HoDnoty
pečené kuřecí prso, brambory

eneRGie: 1670 kj, tuKy: 11 g 

- 9 -
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7. KRoK      JAK si ovĚŘíte výsledky svého snažení?

1. KontRolujte si GlyKeMie
pravidelnou kontrolou glykemií si ověříte, zdali je váš 

stravovací režim správný a máte diabetes pod kontrolou.

KoliKRÁt a KDy se MĚŘit vám doporučí 

lékař nebo edukační sestra.

 •   K ověření vlivu jídla měřte glykemii před jídlem a 2 hodiny po jídle

  (glykemie 2 hodiny po jídle by vám neměla stoupnout o více než 3 mmol/l ).

MÁte-li GlyKeMii pŘeD jíDleM vyŠŠí: 

•   uberte sacharidové přílohy

MÁte-li GlyKeMii po jíDle vyŠŠí: 

•   hýbejte se (například svižná procházka)

•   vynechte svačinu nebo si vezměte jen zeleninu

R
a

D
a

2. KontRolujte si pRaviDelnĚ HMotnost
při zvyšování hmotnosti dochází ke snížené citlivosti tkání na inzulín, následně k vzestupu 
glykemie a zhoršení kompenzace diabetu. optimální hmotnost posuzujeme podle indexu 
tělesné hmotnosti (bMi). 

pRaviDelnĚ se važte
nejlépe 1x týdně ráno

ZMĚŘte si obvoD pasu 
Riziko zdravotních 
komplikací se zvyšuje 
při obvodu pasu: 
u mužů nad 102 cm 
u žen nad 88 cm

ovĚŘte si vaŠe bMi

hmotnost (kg) / výška2 (m2)
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3. pRaviDelnĚ se HÝbejte
pohyb je příznivý nejen ke kompenzaci diabetu, ale rovněž 

přispívá ke zlepšení kondice a nálady. volte proto takový 

pohyb, který vás bude zároveň i bavit. s výběrem vhodné 

aktivity vám pomůže lékař 

nebo edukační sestra.

•   při redukční dietě je vhodné si stanovit reálný cíl, nesnažit se ihned o hmotnost ideální,  

ale o tzv. „rozumnou hmotnost“, kterou budete schopen/na dosáhnout a udržet si ji. 

•   snižujte hmotnost pozvolna, ideálně 1kg/měsíc, předejdete tak jojo efektu.R
a

D
a
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•   Cvičte denně minimálně 30 minut. vhodná je svižná chůze, plavání, kolo…
•   Zátěž a intenzitu zvyšujte postupně tak, abyste byl/a schopen/na mluvit  

v krátkých větách.
•   pomocníkem může být krokoměr, sporttester, hole nordic walking.
•   před i po pohybové aktivitě si zkontrolujte glykemii.
•  pokud se léčíte inzulínem nebo některými druhy antidiabetik, mějte u sebe    
   vždy vhodné „jednoduché“ sacharidy pro případ hypoglykemie 
   (sladké pití: nejlépe 100% džus, hroznový cukr, tekutý cukr).
•   nezapomeňte na pitný režim a vhodnou obuv 
   (větší náchylnost ke vzniku otlaků a defektů).

R
a

D
a

„Základem úspěšné diety a kompenzace diabetu vůbec je častá  

a pravidelná monitorace klíčových metabolických parametrů.

s řadou přístrojů Wellion© je to snadné i v domácích podmínkách.“
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ZaZnaMenejte 

si svÉ poKRoKy! 

Co DalŠíHo poZitivníHo 

vÁM pŘinesla Do života ZMĚna 

životníHo stylu?

DatuM  -  HMotnost  -  obvoD pasu

DatuM  -  HMotnost  -  obvoD pasu

DatuM  -  HMotnost  -  obvoD pasu

Za svÉ ÚspĚCHy se 

oDMĚŇte.

jaK na Dietu u osob s DiabeteM 2.typu aneb životní styl je volba
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             Hlavní partner                      brožuru podpořily společnosti

Komplexní odborně vedený selfmonitoring diety, pohybových aktivit, naměřených glykemií  
a wellness parametrů najdete také na webu,  na adrese  www.nutridata.cz .
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