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Metabolicky syndrom a
sekundarni diabetes.
Civilizacni onemocneéni,
které [ze zvratit zménou
zivotniho stylu.

Kde se to vzalo?

Strava bohata na cukry, alkohol,
uzeniny, nedostatek pohybu a k
tomu bohaté pozdni vecere.
Diabetes Il. typu (cukrovka) neni
onemocnéni zplUsobené jen
konzumaci cukru, vétsi negativni
vliv ma Spatny zivotni styl.

Rizikové faktory

» Genetika (diabetes u rodicl)

* Nadvaha a obezita

» Mala pohybova aktivita

* Prilis Casté jezeni

* Vysoky krevni tlak

* Hormonalni poruchy, syndrom
polycystickych ovarii u zen

« Hormonalni antikoncepce

* Vyskyt diabetu béhem téhotenstvi

Prevence a lécha

a) FARMAKOLOGICKA: |éky
b) ZMENA ZIVOTNIHO STYLU:

* zabranéni vzniku obezity

* sniZeni prijmu nasycenych tuku a
transmastnych kyselin

* snizeni pfijmu uzenin

* snizeni konzumace kupovanych
ovocnych dZusU

* zarazeni kvalitnich rostlinnych
oleju (olivovy, Fepkovy, avokadovy)
* preferovat celozrnné sacharidy

* pozitivni vliv ma konzumace
Cerstvych ofechd a seminek

« omezeni veCerniho jedeni
minimalné 3 hodiny pred spanim
a zaroven zkraceni doby od
snidané do vecere na max. 12
hodin (napf. v 7.30 snidané av
7.30 dojist veceri)



Pojmy

INZULIN
je hormon regulujici glykémii, pfi diabetu Il. typu je bud produkce
inzulinu snizena, nebo Spatna odezva bunék na inzulin.

CUKR V KRVI (GLYKEMIE) Hladina cukru v krvi ukazuje
aktualni koncentraci glukézy v krvi. Hladina kolisa v
zavislosti na denni dobé, jidlech, fyzické aktivité apod.

HBA1C (GLYKOVANY HEMOGLOBIN) Hodnota je
dlouhodobéa a poskytuje pohled na prdmérnou hladinu
cukru v krvi za poslednich 8 az 12 tydnd. Hodnoty HbA1c
vysSi nez 5,3 % zvysuiji riziko diabetickych komplikacich.

KREVNI TLAK vy35i neZ 130/80 mmHg ¢asto nezplsobuje
okamzité potize, ale v dlouhodobém horizontu bude
zatézovat malé a velké cévy.

HMOTNOST Nadvaha snizuje citlivost na inzulin.

| malé sniZzeni vahy mulZze vést k vyraznym zlepSenim
glykémie a krevniho tlaku. Nadmérna hmotnost
znamena zvysené kardivaskularni riziko.



Hyperglykémie

zvysena hladina krevniho cukru

PRICINY:

prejidani, nékteré léky, malo
pohybu, inzulinova rezistence,
stres

PRIZNAKY:

utlum a ospalost po jidle
chuté na sladké po jidle
roztékanost

casté moceni

zvySena chut k jidlu a zizen
obtizné hubnuti

rapidni zména télesné vahy
chronické bolesti

Spatny spanek

KOMPLIKACE:

Spatné se hojici zranéni
infekce mocovych cest
mykozy, kvasinkové infekce
zhorsena citlivost v nohou
porucha krevniho obéhu
zhorsSeni funkcénosti ledvin
kornaténi cév

poruchy mocového méchyre
impotence

Hypoglykémie

nizka hladina krevniho cukru

PRICINY:
dlouhd pauza mezi jidly,

vytrvalostni  sportovni aktivita,
vysoka davka inzulinu

PRIZNAKY:

studeny pot
vyCerpanost
poruchy vidéni
tres rukou
svalova unava
pocit na omdleni

Hypoglykémie se mUze
vyskytnout béhem kratké doby.
Obecné je definovana jako
hladina cukru v krvi nizSi nez 3,3
mmol/l. Pokracujici hypoglykémie
se mUZe projevit tuhnutim kolem
ust, mlhavym vidénim, opileckym
chovanim a mlze koncit
bezvédomim a kredi.

Co délat pri hypoglykémii?

Vzit si ,rychlé cukry”, abyste
zamezili dalSimu poklesu hladiny
cukru v krvi - napf. ovocné dzusy,
Coca-Cola, hroznovy cukr nebo
tekuty cukr



Sacharidy

Potraviny se skladaji ze sacharidg,
bilkovin a tukl. Sacharidy jsou
prvotni zdroj energie pro svaly a
mozek, zdroj vlakniny a vitamind.
VasSe glykémie vzroste, pokud snite
potraviny obsahujici sacharidy.
Jednoduché  sacharidy  (cukry)
nejsou vhodné, protoze glykémie
vzroste nerizené.

ldedlni je konzumovat sacharidy v komplexni formé (obiloviny, celozrnné
vyrobky, zelenina, celé ovoce), protoZze hladina krevniho cukru vzrista
pozvolna a je snazsi ji kompenzovat. Jidlo zvySuje hladinu cukru v krvi rdznou
rychlosti. Kromé mnoZstvi sacharidl je také dulleZité znat rychlost jejich
pusobeni. Nékteré potraviny zvysuji glykémii okamfzité, jiné pomalu (se
zpozdénim). Hovofime o tzv. ,rychlych” a ,pomalych” cukrech. Jednoduchy
cukr zpUsobi rychly rist glykémie, ta pak ale i rychleji poklesne. VIdkniny v
potravinach zpomaluji rdst glykémie.

VHODNE ZDROJE SACHARIDU

ryze, brambory, jahly, pohanka, ovesné vlocky, chleba, celozrnné pecivo,
bulgur, quinoa, celozrnné téstoviny, kroupy, lusténiny, lusténinové téstoviny,
knedlik, zavarka v polévce

Ovoce se také radi mezi sacharidy.

a) ovoce s vy$Sim podilem sacharid(: banan, hrozny, fiky, Svestky, datle

b) ovoce s nizkym podilem sacharidd: bortvky, maliny, rybiz, citrusy, jablko,
vodni meloun, avokado



Nékteré potraviny neobsahuji vibec Zadné sacharidy, nebo jen velmi malé
mnoZstvi, a tudiZz nezvysuji glykémii. Je to napriklad zelenina, ale také tuky a
bilkoviny. Zelenina nezvySuje glykémie nebo jen velmi pomalu kvuli
vysokému obsahu vody a vlakniny. Proto se velmi doporucuje konzumovat
velké mnozstvi zeleniny

ZELENINA

Zelenina by méla tvofit nejméné Ctvrtinu prijmu potravin, 500-600g denné.
Zeleninou lze nahradit prilohu (napf. v podobé kvétakového pyré, pecené
dyné). Listové a ledové salaty Ize konzumovat neomezené

a) zelenina s vy$Sim podilem sacharidl: kofenova zelenina (mrkev, Cervena
fepa), dyné, paprika, kedlubna, brokolice, Cervené zeli

b) zelenina s nizkym podilem sacharid(: salatova okurka, salat, Spenat

MLECNE VYROBKY :

Ochucené a slazené mlécné

vyrobky obsahuiji kromeé T=37g (nasycené 25 g)
pfirozeného mlécného cukru S=bglcukdsg) |

2

laktozy i pridany cukr, ktery zvySi
glykémii. Neochucené prirodni
mlécné  vyrobky  obsahujici
pouze laktézu. e

B=32g

S = sacharidy
T = tuky
B = bilkoviny

T=34 9 (nasycenéd 23 g)

S=1g :cuksj: N q J'.. ZﬁKHS

B=29¢g

=7

|



NEVHODNE ZDROJE SACHARIDU

ovocné dzusy, limonady, ochucené mineralky, sladkosti, bily i tftinovy
cukr, med, smazené hranolky, susenky, oplatky, bramboraky, zahusténé
omacky

Kavu lze konzumovat bez cukru. Kava s mlékem se pocita jako pokrm a
muze ovlivnit glykémii.

NAHRADN/ SLADIDLA

Nahradni sladidla nezvysuji glykémii, nicméné mohou rozpoutat
neovladatelné chuté na sladké a také travici problémy. Pozor, casto
pouzivané dia sladidlo fruktéza neni vhodné. Fruktdéza sice nezvySuje
glykémii, ale mulze zpUsobit ztu¢néni jater a ukladdani visceralniho
(meziorganového) tuku. | pres nizkou nebo zadnou energetickou hodnotu
neni uzivani umélych sladidel doorucovano.

Prijatelnou alternativou cukru je obcasné malé mnozstvi prirodniho
sladidla jako je stévie, erytritol, xylitol nebo cekankovy sirup.



Tuky

Tuky jsou nejvydatnéjSi zdroj
energie a maji  vysSi  sytici
schopnost nez sacharidy, coz
znamena, Ze oddali pocit hladu.
Kvalitni a zdravé tuky zpomaluji
vzestup glykémie, proto jsou
vhodné.

VHODNE ZDROJE TUKU

Cerstvé maslo, prepusténé maslo, olivovy olej, neprazené a nesolené
ofechy, mandle, Inéna seminka, Inény olej, avokado, tucné ryby, tresci
jatra, vajecny Zloutek

na tepelnou Upravu: frepkovy olej
do hotovych pokrmu a salatu: kvalitni panenské oleje, seminka

NEVHODNE ZDROJE TUKU

prepaleny tuk, tu¢né uzeniny, Skvarky, slunecnicovy olej, prazené a
solené orechy, arasidy, vlassky salat
Pozor na skryté tuky ve smetanovych omackach a lahddkach.

Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepSi v podobé Cisté vody a neslazenych ¢aju.

Slazené napoje, dzusy a instantni caje, instantni kavu “3v1” a “turka”
zcela vynechte.

Vhodné jsou 1-3 Salky cerné kavy bez cukru a bez mléka (napf. espresso).
Kvalitni kdva ma pozitivni vliv na hladinu cukru v krvi a metabolismus.



Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu
télesné tkané, wudrzeni svalové
hmoty, regeneraci, vyzivu vazl a
kloubd.

Velké mnozstvi bilkovin  také
zvySuje  glykémii, i kdyz se
zpozdénim. Vecerni grilovani mize
vést ke zvySeni glykémie druhy den
rano.

VHODNE ZDROJE BILKOVIN

maso, ryby, lusténiny, Sunka, tvaroh, fecky jogurt, syry, vejce, sdja

NEVHODNE ZDROJE

tucné uzeniny (sekand, pastiky, salamy), lahGdkarské vyrobky (vlassky
salat, salaty s majonézou, chlebicky), tu¢né syry (hermelin, plisnové syry),

fastfood

s

Tip: Uzeniny nemusite z jidelnicku vyradit nadobro. Kvalitni uzeninu doplnte
0 porci zeleniny a zdravych tukl ve formé ofechl, nebo misto peciva
servirujte se zeleninovym saldtem s olivovym olejem.



Kolik a jak casto jist

MnoZstvi jidel b&€hem dne je individualni. U diabetikd s nadvahou je
optimalni 2-3x za den se dosyta najist, ale mezi jidly nesvacit a
neuzobavat, protoze pokles hladiny inzulinu mezi jidly umozni vyuziti
tukovych zasob. U Stihlych diabetikd 1. typu, déti a téhotnych Zen mUze
byt pocet jidel vySSi - podle potfeby a zvyklosti. Mezi jidly neni vhodné
ujidat nic, co obsahuje sacharidy, pripustna je zelenina, kousek syru, par
ofechu, kefir.

neskrobnata protein
zelenina

zdravé

Y 't tuky
Zdravy talir sachatidy

5 talife by méla zaujimat zelenina

- salat, okurka, rajcata, paprika, Spenat, brokolice

velikost hrsti pIni komplexni sacharidy

- brambory, ryze, pohanka, pecivo, nebo Skrobovita zelenina -
mrkev, fepa, zeli

Y talife plIni bilkoviny velikosti dlané

zdravé tuky zaujimaji porci 1-2 polévkovych 1Zic



Inzulinova rezistence

Inzulinova rezistence je zpusobena dlouhodobou nerovnovahou krevniho
cukru. Hladinu cukru reguluje hormon inzulin. Funkci inzulinu je
odemknout pfistup k burikdm a svallim, aby do nich mohla byt uloZena
energie. Inzulinova rezistence znamena, Ze receptory na bunkach
prestavaji byt citlivé na inzulin (stavaji se rezistentni).

JAK POZNAM INZULINOVOU REZISTENCI?

Stanoveni diagndzy tohoto syndromu se opira o nasledujici faktory:

« ZvySena glykémie (nala¢no nad 5,6 mmol/Il)

« ZvySeny krevni tlak (nad 130/85 mmHg)

Zvysena hladina krevnich triglyceridl (sloZka krevnich tuk()
Snizena hladina tzv. HDL cholesterolu

Obvod kolem pasu nad 102 cm u muZz(, nad 88 cm u Zen

kKonzumace
ukladani velkeho
tukd, Gnava, mMnozstvi

hlad cukru

Zvysenad

hladina

nizsi citlivost krevniho
bunék na cukru

inzulin

vice
inzulinu



CO SE S GLUKOZOU V TELE DEJE?

Co kdyz inzulin chybi nebo Spatné plsobi?

1) Snédené sacharidy se v podobé glukdzy dostavaji do krve, ale nejsou
odtud dostatecné presouvany do tkani.

2) Pokud inzulin chybi, zasobni latky se ve tkanich uvolnuji a v podobé
glukdzy se dostavaji do krve, a tim zvysuji glykémii. Chybéni inzulinu nebo
jeho Spatné plsobeni se v téle proto projevi jak po jidle, tak i nalac¢no, kdy
nic nejime. Nastava dlouhodoby stav hyperglykémie.

3) Vazne zpracovani glukézy uvniti bunék. Bunky jsou glukézou presycené
a nejsou schopny ji dostatecné prijimat a ménit na jiné 1atky ¢i energii.

CO MUZU DELAT?

. Hlidat si pfijem sacharidu, zejména jednoduchych cukr(
. Dbat na kvalitu stravy, zejména zdroje tuk(

. ZaFadit vhodny pohyb kaZdy den

Aktivni zivotni styl by mél byt soucasti vaseho denniho rezimu. Zajdéte si
kazdy den na pUlhodinovou prochazku nebo obcas nechte auto doma a
jdéte pésky do prace. | takova zména a aktivita bude mit pozitivni vliv na
vasSe zdravi. Formu pohybu si vyberte jakoukoliv podle vaSich moznosti a
cild - rychld chlze, domaci cvi¢eni podle videi, rotoped ¢&i kolo, béh,
posilovani nebo plavani. DulezZité je ale védét, Ze proti vzniku tohoto
metabolického syndromu a jeho komplikaci Ize bojovat.



Glykemicky index

Glykemicky index (Gl) vyjadfuje rychlost vstfebavani sacharidd a
nasledného vzestupu hladiny cukru v krve. Cim vy33i tato rychlost je,
tim vysSSi je Gl dané potraviny. Jedna se o Cislo, které se srovnava s
rychlosti pfestupu Cisté glukozy, kterd ma referencni hodnotu 100.

VVVVV

vyssi Cislo rychlejsi prestup glukdzy do krve
rychlejsi zvySeni glykémie

Z hlediska prevence metabolickych a srde¢nich onemocnéni je vhodné
konzumovat potraviny s nizkym glykemickym indexem. Po prijmu
potravin s vysokym Gl se hladina glukdzy v krvi prudce zvysi, nasleduje
vyplaveni velkého mnozstvi inzulinu, ktery zaroven podporuje ukladani
tukd. Vysokd hodnota inzulinu také zpuUsobi rapidni pokles hladiny
cukru v krvi (hypoglykémie). V takovém stavu nastava unava a potreba
dalsi davky cukru.

Sacharidy s vysokym Gl Sacharidy s nizkym Gl
>70 30-70

stolni cukr, hroznovy cukr

: . . . celozrnné obiloviny
limonady, ovocné dzusy

celozrnna mouka

S lusSténin
slieliosi Ssyrova z)élenina
knedliky Y

ovoce i se slupkou

ryze, krupice kombinace s tuky a bilkovinou

bila mouka



hladina cukru v krvi Bl potravina s vysokym Gl
" potravinas nizkym Gl

cas

Potraviny bohaté na sacharidy s vysokym glykemickym indexem méné
zasyti a snaze proto vedou k prejidani a obezité.

Hodnotu Gl potravin sniZuje: vlaknina, soucasny pfijem tukd a bilkovin
(kombinace ryZe a masa, ovoce a ofechu), kratSi doba vareni (napfiklad
u téstovin nebo ryze).




Principy stravovani

1 Zvolte zpUsob stravovani, ktery vam aktualné vyhovuje

2. Vyrazné omezte primyslové zpracované potraviny a sladidla

3. Zaklad jidelnicku tvori jednoduché a minimalné zpracované potraviny
4. Zaradte kazda den alespon 400 g zeleniny a 1 porci ovoce

5. Ctéte obaly potravin a zamé&fte se na sloZeni

6. Pozornost vénujte svému spanku a regeneraci

7. Najdéte si vhodnou pohybovou aktivitu a vénujte se ji pravidelné

8. Udélejte si Cas pro sebe - na pfipravu jidel, pohyb i spanek

Pojem zdrava strava pro kazdého znamena néco jiného. To, co je pro vas
idealni aktualné, nemusi byt vhodné za par mésicu. Jidlo, po kterém se
budete citit dobre i za par hodin nebo dn(, ne jen v momenté&, kdy ho
jime. Nezajidate jim Spatnou naladu. Zdravé jidlo nepotfebuje obal a
nebo seznam sloZeni. Idealni jidelniCek je dlouhodobé udrzitelny a
dosahnete diky nému svého cile.

Pfirozenou stravu predstavuji vSechny potraviny v jejich plvodni podobé
tak, jak nam je poskytla priroda, a nebo jsou upravované pouze
minimalné bez pridani umélych pfrichuti. Primyslové zpracované
potraviny jsou naopak vSechna jidla, ktera vzniknou, kdyZz do pUGvodnich
prirozenych surovin doplfiujeme barviva nebo pfichuté, pfislazuji se a
primastuji, aby uspokojily primarné vase emoce spiSe nez hlad.

Ovesné vloCky jsou pfirozenou potravinou vzniklou pouhym
rozdrcenim zrn ovsa.

Ovesné susenky, ve kterych se zrnka ovsa navic doplnila spoustou
cukrd, tukl a prichuti, nejsou pfirozenou ani zdravou potravinou.



POCTEREOaeUUUUduuaiyyyeaatatulll

MW BN

¢erstvé maso, 95% sunka
ryby, tunak v konzervé
kefir, bily jogurt, tvaroh, zakysana smetana
ovesne vlocky natural
ryze, pohanka, bulgur, kuskus, brambory
lusténinoveé téstoviny, lusténiny
ovoce, zelenina
ofechy natural
repkovy olej na restovani
maslo, Ghi, olivovy olej
vejce
syry
zelené a bylinkove Caje
horka cokolada
uzeniny
ovocné diusy

achucené jogurty
instantni kase, zapekane musli

klasickeé bilé pSenifné téstoviny
prazene solené orisky
margariny, slunetnicovy olej

ochucene vody, granulovane caje
tavené syry
bonbony



Nizkosacharidova strava

Tzv. low carb stravovani spociva ve vyrazném omezeni prijmu sacharidd,
které musi byt jinak pokryty inzulinem. PFi skladbé jidelnicku se fidime
zasadami "Zdravého talire", nicméné hrst pfrilohy je nahrazena
zeleninou a vétsi porci tukd. PFrijem bilkovin je pfi této stravé obvykly.

Soucasti nizkosacharidové stravy je zelenina, houby, maso, ryby, vejce,
syry, neochucené mlécné vyrobky, kvalitni tuky (maslo, olivovy olej, tuk z
ryb), avokado, Cerstvé orechy a seminka. Konzumujeme kvalitni zakladni
potraviny a vyradime prdmyslové zpracované vyrobky, které obsahuiji
pridané cukry, mouku, nekvalitni prepalené tuky a radu aditiv.

Pfi tomto stravovani vychazime z doporuceni jist lokalné, sezonné a
pestfe. To nejzasadnéjsi, ¢im ovliviiuje nizkosacharidova strava nase
zdravi, je snizeni produkce inzulinu a zlepSeni efektivity tukového
metabolismu. VyzZiva zaloZena na konzumaci kvalitnich bilkovin a tukU a
mensiho mnoZstvi sacharidd s nizkym glykemickym indexem nevede k
vykyvim energie. Také se zlepSuje se schopnost uc¢inné palit tuky nejen
v kontextu hubnuti, ale i jako zdroj energie pro vytrvalostni sportovce.

Pokud potfebujete zhubnout ¢i zlepSit kompenzaci diabetu, je vhodné
zalit prisnéjsi variantou nizkosacharidové stravy (pfijem sacharidd
omezit na 50-70 g denné). V praxi to znamena, ze sacharidy jsou
pritomny pouze ve formé nesladké zeleniny, mlécnych vyrobkd, ofechd
a seminek, v malé mife si Ize doprat i méné sladké ovoce (borlvky,
maliny, rybiz). Po dosaZeni svého cile (vahy a glykémie) mizeme pfidat
mensi porce sacharidd (do 150 g denné) z kvalitnich zdroji (zelenina,
ovoce, lusténiny, bataty, celozrnné obiloviny, kvalitni kvaskové pecivo).
Mnozstvi je individualni - takové, abyste si udrzeli vysledky, kterych jste
dosahli a soucCasné, aby pro vas tento zpusob stravovani byl trvale
udrzitelny. Nevracejte se k cukru ani rafinovanym sacharidlm (vyrobky z
bilé mouky a dalsi ultra-zpracované potravinarské produkty).



Kazdou vyznamnou zmeénu ve stravovani je potfeba konzultovat s
|ékafem  nebo  nutricnim  terapeutem.  Pri  pfechodu na
nizkosacharidovou stravu bude potfeba upravit davkovani inzulinu a
|ék( na diabetes. Nizkosacharidova strava je zcela nevhodna u pacientl
s poruchou traveni a metabolismu tukd (napf. pfi pankreatitidé).

uzitecné zdroje:

www.cukrpodkontrolou.cz
www.neslazeno.cz
www.funkcni-vyziva.cz



