Mate takeé cukrovku ?

Patfiteli do spolecensivi lidi, kiefi timfo onemocnénim trpi,
vézte, Ze pocet obyvatel nasi zemé postizenych touto cho-
robou iz prekrocil 500 tisic. Diabetes mellitus je z&ludné
onemocnéni; nenf totiz vidét a ani neukdzn&nost nemocné-
ho nevyvoldva okamzité nésledky. Az pozdéii se objevi
zévazné komplikace. Onemocnéni cukrovkou e tofiz vel
mi Eastou pFicinou selhanf ledvin; riziko infarkiu @ mozko-
vé mrivice zvy3uje vice nez dvojndsobné. Je také hlavnf
pii€inou muzské impotence, v evropskych zemich je nej-
East&j3i pricinou oslepnuti a bohuzel je i divodem vice
nez poloviny viech amputaci nohou.

Abychom porozuméli fomuto onemocnéni, je treba zndt
z&klady metabolizmu u zdravého &lovéka. Jednim z dole-
zitych pochodd v organizmu je pfeména potravy na ener-
gii [kterd je potfebnd pro praci svald a obnovu bunék tvo-
ficich nase télo).

Potrava se sklada ze i
zakladnich zZivin:

® bilkovin
® tukd
@® sacharidl

Trédvenim se potrava rozkléddd a uvolfiuji se z ni Ziviny.

K tomu, aby proces traveni mohl zdémé probihat, jsou fie-
ba enzymy uvolfiované v jednotlivych organech, jez se
pak uplatiuji v jednotlivych fazich traveni. Kdyz jsou Zivi-
ny rozloZeny na dostatedng malé cdstice, vstfebdvaii se
do krve, kterd je pak dopravuje k buitkém t&la.

Vime, zZe:

® bilkoviny se rozkladaji na aminokyseliny,
® tuky se rozkladaji na mastné kyseliny,
® rozlozenim sacharidd dostaneme glukdzu.

Po snédeni a strdven( potravy obsahujici sacharidy se v kr-
vi zwsi hladina glukézy. To je signdlem pro zvyené vylou-
&eni inzulinu, ktery zpdsobi presun glukdzy z krve do bu-
nék. Pokud je viak inzulinu nedostatek, nebo na né&j buriky
nereagujl, je hladina glukézy (glykémie) vysokd dlouhou
dobu. Cést ji tedy zagnou ledviny vyluéovat do mogi - od-
fud ndzev onemocnéni.

Dlouhodobg zvygend glykémie poskozuje cévy. Pri tomio
dlouhodobém negativnim procesu se zhorsuje vidéni v di-
sledku poskozeni cévek sitnice), vznikd onemocnéni ledvin
[v dosledku poskozeni cévek v ledvinovych glomerulech),
zhoriuje se cit a prokrveni v koncowych castech téla (prsty
nohou) a dsledkem $patného prokrvent je i zhorsovéni po-
tence u muzd.

Jméno onemocnéni diabetes mellitus je slozeno z feckého

slova ,propoudtét’ a z latinského ,sladky jako med”. Nejed-
nd se o nové onemocnéni, prvni zminka o téfo chorobé je
jiz z druhého fisiciletf pred nasim letopoctem.

Pfiznaky onemocnéni souvisi s porusenym metfabolizmem.
Typickym piznakem je casté moceni (velkého mnozsivi mo-
&i) a nasledujici tpoma Zizen v dusledku velké ziraty tekutin.

1} Hlavni z&sadou je snizeny denni pifjem energie, hlav-
né prostiednicivim tukd. Ty jsou potravinou vysoce ener-
gefickou a soucasné zwysuji riziko rozvoje cévnich one-
mocnéni. Proto je freba jejich mnozsivi omezovat a  Zivo-
&idné tuky, kterych je v nasi stravé velké mnoZsivi, nahro-
zovat fuky rostlinnymi. Pro snizenf rizika kardiovaskular
nich onemocnéni je fieba dosahnout celosvétové doporu-
Eovanych hodnot. Energie pijimand z tukd by méla tvorit
maximdlng 30%, z toho maji rostlinné tuky tvorit 2/3.

2) Snizenf pfijmu energie znamenad faké vyloucit jedno-
duché cukry [1.j. cukr, dZem, med, okoldda, cukrovinky,

gité povolené mnozsivi (sem patfi napitklad mouka, pedi-
vo, chléb, t&stoviny, ovoce, ryze). Nelze také zapominat
na cukr obsaZeny v mléce a mléenych vyrobcich.

3) Sladidla, pokud musime pouzit, volime uméla.

4} Bilkoviny a jejich vybér se nelisi od bézné stravy, ale
je freba pamatovat na tuky obsazené v bilkovinnych po-
travinach Zivoisného pivodu. Je proto vhodné zafazovat
do stravy i bilkoviny rosflinné (napfiklad séja, sojové ma-
so, lusteniny).

5} Denni davka tekutin by méla byt 2 litry, ale jejich dru-
hy je nuné vybirat podle obsahu energie a cukru. V pif-

Zasady stravovani:

zmrzlina) ze stravy a omezeni piijmu sloZitych cukrd na ur-

Pod spoleénym nazvem se vsak
skryva nékolik chorob.

Diabetes mellitus I. typu se objevuje v mladém véku. Jeho
pficinou je nedostatené vyluovani viastiho hormonu in-
zulinu. Pfi tomto onemocnéni neni organizmus schopen vy-
tvofit dostate&né mnozZstvi inzulinu a je ho tieba dodavat
injekeni formou. Tito nemocni jsou evidovani a pravidelné
sledovéni na specializovanych pracovistich.

Diabetes mellitus Il.typu, kiery se objevuje v pozdé&jsim
vé&ku, md jiny charakter. Inzulinu se fotiz v organizmu tvoff
dostatek, ale buriky organizmu na n&j nereaguji. Obdobi,
kdy iz onemocnén propuklo, ale nemocny je bez pfizna-
ko, moZe trvat i nékolik let.

s

padé onemocnéni ledvin je nutné mnozsivi tekutin upravit
podle povoleného mnoZstvi.

6} Vlgknina je velmi dilezitd souast stravy diabetika. Pro
jeif priznivy viiv na metabolizmus cukrd i tukd, na vyprazd-
fiovani zaludku a stfev je velmi prospéiné zafazovéni po-
travin, které ji obsahujf, do  jidelnicku.Vidkninu obsahujf

napiiklad lusténiny, zelenina, ovoce, celozmné obilninové

vyrobky.

7) Obsah ovoce a zeleniny ma byt zvyseny oproti nasim
b&znym stravovacim zvyklostem.

8) Dilezitou zdsadou je pravidelnost v jidle a jeho roz-
déleni v pribéhu dne. Nejcast&jsi je rozdsleni do péti az
Sesti davek. Pauza mezi nimi by méla byt asi ffi hodiny.
Stravovaci rezim lze prizpUsobit zaméstndni i Vasim zdli-
bam tak, abyste se citili co nejlépe.

9) Dilezitou souédsti Zivotospravy je i pohybovd akivita,
s prim&fenou fyzickou zat&Zi (plavani, turistikal.

10} Alkohol obsahuje nejen znaéné mnozsivi energie,
ale i sacharidd, profo jen mimoiddné a s mirou!

T 1} Koufenim znaéné zhoriujete svou zdravotni prognézu.




Diabetes mellitus Il typu je typickym civilizaénim onemoc- Prikliad |qbu|ky pofravin

nén,fm.l Devodescf:‘r proc?nt nemocnyc'h touto S:ho'robou ie ] obsahujicich 10 & sacharido:
obéznich, profo je prvnim a nezbytnym opatienim redukce .

nadvahy. PTi vyrazném snizeni hmotnosti se zlepuje vnima- | chléb 20 g Cocka 179
vost bunék na inzulin, a tim i samo onemocnéni. Pak je ‘ rohlik 18 g séja 859
podle stavu onemocnéni pacient lécen pouze dietou (kterd vanocka 16g ananas 80 g
ie hlavnim lécebnym opatienim) nebo kombinaci anfidiabe- mouka 14g banan 45¢g
fik (coz jsou latky stimulujici slinivku bridni k v&tsi produkci brambory 50 g kiwi 100 g
inzulinu, nebo usnadrivjici vstup glukézy do bunék) s die- ryze 149

tou. Pouze v pozdnim stadiu onemocnéni je freba pridat in-
iekeni aplikaci inzulinu, pripadné kombinovat véechny uve- - . o ,
dend viriony l6ehy. Sestero rizikovych faktord
Zakladem stravovani po dosaZeni redukce nadvahy je vy- a Sestero zasad

vazenost, pravidelnost a takové slozenf sfravy, kferé snizu- ‘
ie rizika onemocnéni komplikacemi diabetu a dalsimi cho-
robami na diabetes navazujicimi (napf. kardiovaskularni
onemocnéni...).

Dulezité je kontrolovat nejen pfijem sacharidd v potrave, ‘
ale i bilkovin a zejména tukd. Pro usnadnéni tvorby jidelnic-

m zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

H pribyvajici t&lesnou
hmotnosti se srdce zby-
tecné zatézuje.

ku se pouzivaji tabulky vyménnych ekvivalentd. V nich je ozhodné ucifte vée profi vy-
uvedené mnoZstvi jednotlivych pofravin obsahujici urcité | sokémin kisurimy floko.
mnozsivi sacharidd nebo bilkovin - nejcast&ji 10 g. V rdmci '

uvedenych potravin je pak mozné si relativné jednoduse vy- Duéevm’ stres a napéti vasemu
brat. Napfiklad misto 120 g kufete si mohu dat 200 g filé. | srdci nijak nepiispivaijf.

viceni je soucdsti modermntho Zi-

Potraviny, které Vam votniho stylu.

doporucujeme: ,
| n vy se mizete odnaudit koufit
® zelenina, rostlinné tuky, celozmné vyrobky, doporucend ;
nizkoenergetickd sladidla |
® v malém mnozstvi miZete:
mouku, pecivo, chléb, t&stoviny, ryZe, ovoce, diabetic-

ke V\]robky ‘r Fdrum zdravé vyzivy
® pouze v minimalnim mnozsivi (k pfipravé pokrmd): IKEM, Videfiska 800
vejce | 140 21 Praha 4
‘ www.fzv.cz

Vyhybeijte se:

® fucnym masom, fucnym syrdm, smetang, Slehacce, Zivo-
Cisnym tukdm, cukru, dZzemu, medu, Eokolddg, cukrovin-
kam, zmrzling
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