
|tllÓte rclké cukrovltu ?
Potiíte-li do spo|ečenstvi Iidr, kteri tímto onemocněním trpí,

vězte, že počet obyvote| noší země postiŽen.ich touto cho-

robou iiŽ piekroči| 5OO tisíc. Diobe|es me||itus ie zÓ|udné

onemocnění, není totiŽ vldět o oni neukÓzněnost nemocné-

ho nevyvo|ÓvÓ okomŽité nÓsledky. AŽ pozdě|i se obieví
zovožné kompIikoce. onemocnění cukrovkou je totiŽ ve|-

mi čostou piíčinou se|hÓní |edvin; riziko inforktu o mozko-
vé mrtvice zvyšuje více neŽ dvojnÓsobně' Je toké h|ovní

piíčinou muŽské impotence, v evropskych zemích je nei
čostěiší pŤíčinou os|epnutí o bohuŽe| ie i drivodem více
než po|oviny všech omputocí nohou.

Abychom porozumě|i tomuto onemocnění, ie tiebo znÓt

zÓk|ody metobo|izmu u zdrového č|ověko. Jedním z dL]|e.

Žilich pochodŮ v orgonizmu ie pieměno potrovy no ener.

gii (kterÓ ie potiebnÓ pro prÓci svo|Ů o obnovu buněk vo-
,. . | - ,-l I

r|c|cn nose Íe|oI.

Polrovo se skl dÓ ze tÍi
zóklrrdnich živin:
o bí|kovin

O tukŮ

O sochoridrl

TrÓvením se potrovo rozk|ÓdÓ o uvo|Ďují se z ní živiny.

K tomu, oby proces trÓvení moh| zdorně probíhot, isou tie-

bo enzymy uvo|Ďovoné v iednot|ivich orgÓnech, ieŽ se
pok up|otĎuií v iednotlivich fÓzích trÓvení. KdyŽ jsou Živi-

ny roz|oŽeny no dostotečně mo|é čÓstice, vstiebÓvoií se

do krve, kterÓ ie pok doprovuie k buĎkÓm těIo' 
,

Vime, že;
o bí|koviny se rozk|Ódo1í no ominokyse|iny,

o tuky se rozk|Ódoií no mostné kyse|iny,

o roz|ožením sochoridr] dostoneme gIukÓzu.

Po snědení o strÓveni potrovy obsohující sochoridy se v kr-

vi zvyší h|odino glukÓzy. To ie signÓ|em pro z47šené vy|ou.

čení inzu|ínu, kter'i zptisobí piesun gIukÓzy z krve do bu-

něk. Pokud ie všok inzu|ínu nedostotek, nebo no něi buřky
nereoguií, ie h|odino gIukÓzy (g|ykémie) vysokÓ d|ouhou

dobu. ČÓst iÍ tedy zočnou |edviny vy|učovot do moči - od-
tud nÓzev onemocnění.

D|ouhodobě zrnišenÓ g|ykémie poškozuie cévy. Pii tomto

d|ouhodobém negolivním procesu se zhoršuie Vidění (V d -

s|edku poškození cévek sítnice), vznikÓ onemocnění |edvin

(v dris|edku poškození cévek v |edvino'.nlch g|omeru|ech),

zhoršuie se cit o prokrvenÍ v konco'lych čÓstech tě|o (prsl.y

nohou) o d s|edkem špotného prokrvení ie i zhoršovÓní po-

tence u muŽŮ.

.]méno onemocnění diobetes me||itus ie sloŽeno z ieckého
s|ovo ,,propouštét,, o z |otinského ,,s|odk'i ioko med,,. Neied-
nÓ se o nové onemocnění, první zmínko o této chorobě ie

|iŽ z druhého tisíci|etí pied noším |etopočtem.

Piíznoky onemocnění souvisí s porušenym metobo|izmem.

Typick'im piíznokem je čosté močení (ve|kého mnoŽství mo
či) o nÓs|eduiicí ÚpornÓ Žízeí, v drjs|edku ve|ké ztroty tekutin.

Pod společnfm núzvem se všok
skrfvá několik chorob.
Diqbetes mellitus l. typu se obievuie v m|odém věku. Jeho
piíčinou ie nedostotečné vy|učovÓní v|ostního hormonu in-

zu|ínu. Pii tomto onemocněni neníorgonizmus schopen vy-

fuoiit dos|otečné mnoŽstvÍ inzu|ínu o ie ho tiebo dodÓvot
iniekční formou. Tito nemocní isou evidovÓni o provide|ně
s|edovÓni no specioIizovon ch procovištích.

Diobetes mellitus l!.typu, ktery se obievuie v pozděiším

věku, mÓ iin1i chorokter. Inzu|ínu se totiŽ v orgonizmu tvoií
dostotek, o|e buĎky orgonizmu no něi nereoguií. období,
kdy iiŽ onemocnění propuk|o, o|e nemocny ie bez pÍízno-
kŮ, mr]že trvot i něko|ik |et

ZrŮsady sllovovtinÍ:
l l H|ovní zÓsodou je sníŽenr,7 denní piíiem energie, ntov-

ně prostiedniclvÍm tukr]. Ty jsou potrovinou vysoce ener.

getickou o součosně zvyšuii riziko rozvoie cévních one-

mocnění. Proto ie trebo ieiich množsfuí omezovot o živo-
čišné tuky, kter'ich 1e v noší strově velké mnoŽslvÍ, nohro-

zovot tuky rosi|innymi. Pro sníŽení riziko kordiovosku|Ór-

ních onemocnění ie tiebo dosÓhnout ce|osvětově doporu-
čovonrich hodnot' Energie piiiímonÓ z tukri by mě|o fuoiit

moximÓ|ně 3o%, z toho moií rost|inné Iuky Ňoít 2/3,

2| Snížení piíimu energie znomenÓ toké vy|oučit iedno-
duché cukry (t.1. cukr, dŽem, med, čoko|Ódo, cukrovinky,

zmrz|ino) ze strovy o omezenÍ piíimu s|oŽihich cukrr] no ur-

čité povolené mnoŽství (sem potií nopiík|od mouko, peči-
vo, ch|éb, těstoviny, ovoce, ryŽe). Ne|ze toké zopomínot
no cukr obsoŽenf v m|éce o m|éčnfch rnirobcích.

3| S|odid|o, pokud musíme pouŽít, vo|íme umě|Ó'

4| Bí|koviny o ieiich rniběr se ne|iší od běŽné strovy, ore

ie tÍebo pomotovot no tuky obsoŽené v bí|kovinnfch po.
trovinÓch Živočišného pŮvodu..]e proto vhodné zoÍozovoI
do strovy i bí|koviny rost|inné (nopiík|od sÓio, sÓiové mo-

t-.-.so, rusrenrnyl.

5| DennÍ dÓvko tekutin by mě|o b'i1t 2 |itry, o|e iejich dru-

hy ie nutné vybírot pod|e obsohu energie o cukru. V pií.

podě onemocnění |edvin ie nutné mnoŽství tekutin uprovit

pod|e povo|eného mnoŽství.

Ó| V|Óknino ie velmi d |eŽitÓ součÓst strovy diobetiko. Pro

ieií piíznirni v|iv no metobo|izmus cukr r i tukrj, no vyprozd-

ĎovÓní Žo|udku o stiev ie ve|mi prospěšné zoiozovÓní po.

trovin, které ii obsohuií, do iíde|níčku.V|Ókninu obsohují

nopiík|od |uštěniny, ze|enino, ovoce, ce|ozrnné obiIninové

rnTrobky.

7| obsoh ovoce o ze|eniny mÓ b'it anišeny oproti nošim

bezn'7m strovovocím zvyk|ostem.

8| DŮ|eŽitou zÓsodou ie provide|nost v iíd|e o ieho roz-

dě|enív prriběhu dne' Neičostěiší ie rozdě|ení do pěti oŽ

šesti dÓvek. Pouzo mezi nimi by mělo b'it osi tii hodiny.

Strovovocí reŽim |ze oiizor]sobit zoměstnÓní i Vošim zÓ|i-

bÓm tok, obyste se cíti|i co nei|épe.

9| Dri|eŽitou součÓstí životosprÓvy ie i pohybovÓ oktivito,

s piiměienou {yzlckou zÓtěŽí (plovÓní, turistiko).

l oI A|koho| obsohuie nejen znočné množství energie,

o|e i sochoridŮ, proto ien mimoiÓdně o s mÍrou!

l l I Kouiením znočně zhoršuiete svou zdrovotní prognÓzu.



Diobetes melIitus ||. lypu ie ]ypick.im civiIizočním onemoc-
něním. DevodesÓt procent nemocnych touto chorobou je

obézních, proto ie prvním o nezbytnym opotiením redukce
nodvÓhy' Prl vyrozném sníŽení hmotnosti se z|epšuie vnímo.

vost buněk no inzu|ín, o tím í somo onemocnění' Pok je

pod|e stovu onemocnění pocient |éčen pouze dietou (kterÓ

ie h|ovním |éeebn;im opotienÍm) nebo kombinocí ontidiobe-
tik (coŽ isou |Ótky stimuIuiící sIinivku biišní k větší produkci
inzulínu, nebo usnodĎuiící vstup g|ukÓzy do buněk) s die-

lou. Pouze v pozdnÍm stÓdiu onemocnění ie trebo pridot in-

|ekční op|ikoci inzu|ínu, prípodně kombinovot všechny uve-

dené vorionfu |éčbv'

ZÓk|odem strovovÓní po dosoŽení redukce nodvÓhy 1e vy.

vÓŽenost, provide|nost o tokové s|oŽení strovy, které sn jŽu.

ie riziko onemocnění komp|ikocemi dlobetu o do|šími cho-

robomi no dlobetes novozuiícími (nopi kordiovosku|ÓrnÍ

onemocnění...).
DŮ|ežlté ie kontro|ovot neien piíiem sochoridŮ v potrově,

o|e i bí|kovin o zeiméno tukr]. Pro usnodnění tvorby iídelníč.
ku se pouŽívoií tobulky vyměnn'ich ekvivo|eniŮ' V nich ie
uvedené mnoŽství 1ednot|irnich potrovin obsohu jící určité

mnoŽství sochorldŮ nebo bí|kovin - neičostěii 1O g' V rÓmci

uvedenych potrovin ie pok moŽné si re|otivně jednoduše vy-

brot. Nopiík|od místo 1 20 g kuiete si mohu dot 200 g fl|é.

Potroviny, které Vám
doporuěuieme:

O ze|enino, rost|inné tuky, celozrnné l^irobky, doporučenÓ
n ízkoenergeticko slodid Io

O v mo|ém mnoŽsfuí mr]Žete:

mouku, pečivo, ch|éb, těstoviny, ryŽe, ovoce, dlobetlc-
ké rnirobky

it pouze v minimÓlním mnoŽství (k piíprově pokrm )

ve jce

Vyhfbeile se:

o tučnym mosr]m, tučnym syrŮm, smetoně, š|ehočce, Žívo-

čišn m tukLim, cukru, dŽemu, medu, čokolÓdě, cukrovin-
kÓm, zmrz|ině

PÍiklad robulky polÍovin
obsohuiicich lO g sochqridri:
ch|éb
roh|ík

vÓnočko
mouko

oromDory
ryŽe

20s
l8s
lÓg
l4s
50g
14s

--lcocKo
sÓ jo

ononos
bonÓn

kiwi

179
?< ^UJV

8og
45s

100 g

;
o

L

;
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Seslero rizikovfch fgktorŮ
o šestero z sod

Í!l zdrouému srdci vede cesto pies zdrovou strovu

pii b',;vo 
i 
ící tě|esnou

hmotností se srdce zby-
lačná zalážl lia

ozhodně učiĎte vše proti vy.

sokému krevnÍmu tloku.

p uševní stres o nopětí vošemu
srdci niiok nepiispívoií.

vlčenÍ ie součÓslí moderního Ží-

votního sty|u.

I w se mr]žete odnoučit kouiit
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