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Moderna medicinska a prirodna liecba

Upozornenie; Autor a vydavatelia poniikaji tito publildein versjnosti v nddeji, Ze jej obsah
poskytne ditatelom uZitofné informécie, rady a prevenciu a zdorazni aj dolezitost osobnej starest-
livosti o zdravie. Musime mat véak vidy na paméti, ze rozhodujice je vyjadrenie odbhornych lekaroy,
ktorych profesijny vyznam z hladiska prevencie, dingnozy a lieéby chordh neamieme ohehidzat.
Prvou podmienkou pri akejkolvek lie¢he je spravna diagndza priznakoy, ake ju stanovi odborny
lekir. Lekdr je jedinou oprivnenou osobou, ktord méze analyzovat individualne okolnoesti kas-
dého pacienta a kvalifikovane ordinovaf vhodnii lietbu v kaZdom konkretnom pripade.
Vydavatelia nénesii zodpovednost za neprimerané poufitie medicinskych & prirodnych liegeb-
nych metdd opisanych v tejto knihe.
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Predslov

ukrovka ja civilizagnd choroba. V poslednych rokoch
zaznamenall mnohé epidemiclogicke vyskumy ndrast
pripadov tohto ochorenia roéne o2 o 5 percent. Zhodli sa na
tom, & zo toto éislo moZe celkove starnutie populdcis, ale
riajviicaim vinnikom” podla tychie zisteni je tzv. zapadny
Fvolny &1yl (sedavy spdsob Zivota, vysokokalorickd strava
& hohatym absahom nosytenich mastnych kyselin - fukoy,
chalesterolu a kenzumdclo nadmemého mnozstva olkoho-
lu). Z0 zvySeny potel pripadov zodpovedd do velkej miery aj
dediénost, pedporend nezdrovym Zivotnym Stylom.
Probilém je natofke zdvazny, Ze vedei zagali cukrovku ozna-
coval za epidémiu 21, storodia. Podet dmirtl, kioré priomo
sivisia s tymto ochorenim, sa roéne 2vysil v rdmel celosve-
tove| populdeie na 1 milién. Cislo 2,2 miliGna predstavule
tmirtia vyvolané cukrovkou nepriamao.
Cukrovka vyrazne ovplyviuje paclentov kaZdodenny Zivot,
oo uz od prvaj chvile je vzniku. Nie je zatial sice vyliaéi-
fefnd, ale ej priebeh sa dd Géinne reguloval. KaZdy Elovek
s fouto diogndzou mdze Zif pinohodnotnym Zivotom, ak
dodr2lova pravidld spravne] vyZivy, dostatocne a pravidelne
cviéi o zodpovedne uziva predpisané ligky & inzulin, ok si
fo jeho stay vyZaduje.
Je zndme, ze mnohi fudia postihnuti cukrovkou sa neza-
obidu bez inzulinu paddvaného vo forme injekeil, no niektori
zviadnu miermejsi stupefi fohto ochorenia o] bez inzulino-
wych Injekeil. Znamena fo, Ze neexistuje len jedna forma
cukrovky. Tl
Z toho, &o sme uZ povedali, vyplyva, Ze je velmi déleZité v '.'."-::"
poznat Géinny spbsob, ako chorobu udrZioval pod kontrolou. |
Jednotiivé stupne cukrovky podia zévaZnosti ochorenia si
vyZadujt $pecidlny stravovacl reZim, druh cvidenia a lie-
Gebné prostriedky. Toto v3etko sme sa pokdsili zoradif do
naze| knihy v £o nojjednoduchss) forme — pristupns| nislen
profesiondlom, ale aj Sirokej vergjnost.
Kniha pravdoze nemd a nemdze nohradil odbornd sta-
rostlivost praktického lekdra, UrGite viak bude uzitoénou
poméckou chorym a vBetkyrn, kior majd na starosti fudi
odkdzanych na pomoc druhyeh, ako s napr. deti i starsi A
pacienti, PomaZe a] pri prevencli vaniku cukroviy u fudi
50 ZvySenym rizikom fohto ochorenia, Ramon C, Gelabert, MD., BHD.
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CUKROVKA
(DIABETES MELLITUS)

ukrovka je nesporne jednym z najza-

vaznejsich zdravotnych problémov si-

¢asnosti. V roku 1985 bolo na celom
svete asi 30 miliénov pacientov s tymto ocho-
renim. V roku 2000 celkovy pocet chorych stu-
pol na 171 miliénov. Roz&irenie cukrovky v ro-
ku 2006 bolo uz takmer dvojndsobné — 246
miliénov Iudi (o tvori 3,8 percenta svetovej
populdcie a 6 — 8 percent v krajindch tzv. za-
padného Zivotného stylu, medzi ktoré patri
napriklad Eurépa, Severna Amerika, Latinska
Amerika. Mexiko ma zo vSetkych statov naj-
vy&&i poéet pripadov ochorenia na cukrovku).
Pocita sa s tym, ze pred rokom 2025 poéet cho-
rych este stipne, alebo dokonca prekroéi 380
milionov. Najvyssi narast zaznamena Blizky
Vychod, podsaharska Afrika a India.
Je trpkou iréniou, Ze asi polovica postihnu-
tych si nie je vedoma svojho zdravotného sta-
vu, pretoZe maju niz&i stupenn cukrovky. Na
kazdého ¢loveka so zistenou diagndézou pripa-
d4 dalsi, kto o svojej chorobe este nevie. Na
dovazok, asi 40 percent Tudi s obezitou ma dia-
betes, ale nevie o tom. Diabetes mellitus je
v priemyselnyeh krajinach druhou najrozii-

renejsou pri¢inou slepoty, tretou pri¢inou zly-
hania obli¢iek, je zodpovedna za polovicu
z celkového poétu amputdcii dolnych konéa-
tin a je jednou z najéastejsich pri¢in smrti.
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KLINICKA CHARAKTERISTIKA

® Vek

- DM1 - diabetes mellitus
1. typu (juvenilng, inzulin-de-
pendentnd, t. j. od inzulinu
zAvisld cukrovka). V&&iinou
sa objavuje v detstve ale-
bo adolescencii. Tento typ
cukrovky md 5 - 10 % z cel-
kového poctu ludi s tymto
ochorenim.

- DM2 - diabetes mellitus
2. typu (sekunddrnaq, ziskand,
stareckd, inzulin-nondepen-
dentnad, t. j. od inzulinu nezdvis-
I& cukrovka). Postihuje najmé
ludi nad 40 rokov. Okolo 90
- 95 % pacientov nad 20 rokov
md cukrovku druhého typu.

@ Pohlavie

- DM1 - cukrovka 1. typu: Posti-
huje v rovnakej miere muzov
qj Zeny.

- DM2 - cukrovka 2. typu: Cas-
tejsie fou trpia zeny.

® Dediénosf
Vdaésie riziko tohto ochorenia
je u ludi s rodinami, kde sa
vyskytol prvy typ cukrovky,

@ Rizikové éinitele

- Obezita a nadvéha. Index
telesnej hmotnosti (BMI) vy3§si
ako 27 (120 % idedinej teles-
nej hmotnosti) sa povazuje
za rizikovy faktor.

- Tehotenstvo mdze vyvolat ges-
tacny typ cukrovky u ludi nd-
chylnych na toto ochorenie.

® Vyskyt

- DM1: postihuje 0,2 % sveto-
vej populdcie.

'~ DM2: postihuje 3,6 % svetovej

populdcie. Je to asi 10 - 15 %
fudi nad 65 rokov a 20 % ludi
nad 80 rokov.

Uvop

Cukrovka bola zndma ludstvu uz od nepa-
méti. Prvykrat sa véak o nej pisomne zmienuje
grécky filozof a lekdar Aretaeus z Kapaddcie
(dnesné Turecko) v 1. storoéi n. 1. Na pomeno-
vanie tejto choroby pouzil slovo , diabetes®, ¢o
v gréétine znamend , pretekanie, prietok®, pre-
toze k charakteristickym priznakom tejto cho-
roby patri nadmerné uvolnovanie moéu z orga-
nizmu. Pojem cukrovka sa objavuje v lekérskych
spisoch potom az v 11. storoéi, a to v diele Ibn
Sind (r. 980 — 1037), perzského filozofa a lekara
islamského sveta, znameho v krestanskej litera-
tire pod menom Avicenna. Avicenna hovori
podrobne o cukrovke vo svojom spise Al-Qanun
fi al-Tibb (Kdnon mediciny).

Ale az v polovici 19. storodia uskutoénil
slavny Claude Bernard prvy vedecky vyskum
latkovej premeny sacharidov (cukrov), ktory
viedol k nac¢rtu prvej &pecidlnej lietebnej diéty
pre diabetikov. T4to diéta pozostdvala z kon-
zumécie potravy so zniZenym obsahom cuk-
rov a skladala sa z jeddl s nizkou kalorickou

Potrava, ktord konzumujeme, sa v tele premiefia
na glukdzu (jednoduchy cukor), potrebnd pre
bunky ndsho tela, Glukéza do buniek neprenikne
bez pomoci inzulinu, ktory sa tvorl v pankrease.
Ak pankreas (podzalidkova Zlaza) neproduku-
je dostatoéné mnozstvo inzulinu, trpime véznym
zdravotnym problémom - cukrovkou.
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RIZIKA OCHORENIA NA CUKROVKU - VYHODNOTENIE

Nclc_jydhq .(in_de)_( telesnej hmotnosti BMI sa rovnd &islu 25 alebo je o nie¢o S BEAST
vy38i, pozri ramcek na str. 14

Menej ako 65 rokov a denne mald alebo Ziadna fyzickd aktivita 5 bodov
Vek 45 - 65 rokov 5 bodov
Vek nad 65 rokov 9 bodov
Zena, ktorej diefa pri narodeni vazilo viac ako 4 kg 1 bod
Surodenec s cukrovkou 1 bod
Rodi¢ s cukrovkou 1 bod

Celkovy poéef bodov

«  Siéel 3 - 9 bodov: nizke riziko.

znaf spésob, dalo tito chorobu lieéit.

Vysledok: Stucéet vietkych ziskanych bodov v tabulke.

+  Viac akeo 10 bodov: vysoké riziko ochorenia na cukrovku. Na zniZenie pravdepodob-
nosti ochorenia sa odporiéa znizif telesnd hmotnost a falebo zvysit fyzicka aktivitu.
Kazdy élovek by mal vediet, do akej miery je ohrozeny cukrovkou a /alebo po-

hodnotou. Zaroven sa v tom ¢ase obja-
vila tizka suvislost medzi obezitou, se-
davym Zivotnym $tylom a cukrovkou.

Nové poznatky o cukrovke a jej lieche
vyplynuli z objavenia inzulinu v roku
1922. Zashizil sa o to lekdr a profesor ka-
nadskej Univerzity v Toronte Frederick
Banting a jeho asistent Charles Best, §tu-
dent lekarskej fakulty tej istej univerzity.
Banting a Best skiimali funkciu pankrea-
su na laboratérnych zvieratach. Objavili,
Ze po vynati pankreasu z tela pokusnych
psov zadina ich organizmus trpiet poru-
chami z nedostatku inzulinu. Inzulin sa
teda produkuje v pankrease.

DeriniciA

Odborny nazov cukrovky je diabetes
mellitus. Slovo ,mellitus® je latinsky
termin, ktory znamena ,sladky ako
med“, Tento privlastok odkazuje na
pritomnost cukru v moéi u diabetikov.

Cukrovka je chronickd porucha meta-
bolizmu, charakteristicka pretrvavajticou
zvysenou hladinou glukézy (najjedno-
duchsieho cukru) v krvi. Vysokd hladinu
glukézy sposobuje nedostatoéna tvorba
inzulinu v pankrease alebo jeho nedosta-

toéné vyuzitie. V oboch pripadoch telo
nevie premienat alebo dostatoéne vyuzit
sacharidy, rovnako bielkoviny a tuky.

Nage bunky potrebuji na prezitie
glukézu. Aby si organizmus zabezpeéil
dostatok glukozy, a teda energie, vyvola
pocit hladu. Jedlo néds zdsobuje okrem
iného aj sacharidmi, a tie sa v tele pre-
mienaji chemickymi reakciami na glu-
kézu, ktora vyzivuje bunky. Glukéza sa
do buniek dostane len pomocou inzuli-
nu. Inzulin je hormén, ktory v pankrea-
se produkuju specidlne B-bunky (bunky
beta). Ak napriklad zjeme kiisok chleba,
pri traveni sa zmeni na glukézu. Gluké-
za cirkuluje v krvnom rie¢isku, pripra-
vend na vyzivovanie telovych buniek.
Pritomnost glukézy v krvi stimuluje
p-bunky pankreasu, ktoré reaguji uvol-
nenim inzulinu. Inzulin sa okamzite do-
stdva k bunkam, kde shizi bunkovym
receptorom ako kli¢ na odomknutie
bunkovej steny (membrédny) pre gluké-
zu. Ak v tomto procese nie je pritomny
inzulin alebo bunkové receptory nefun-
guju tak, ako by mali, glukdza sa do bu-
niek nedostane a organizmus zaéne
trpiet nedostatkom vyzivy.
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Glukdza Inzulin

® 0

Bunka

ZDRAVY CLOVEK
Glukdza zdravého &loveka
prenikd pomocou inzulinu
cez membrdnu do bunky
a vyzivuje bunku.

AKO INZULIN POSOBI V BUNKACH

bo ho tvori len minimdine mnoZstvo.
To znamend, Ze glukéza sa k bunkdm

nedostdva vobec alebo len obmedze-
ne. Glukéza ostane nevyuZitd,

)@( DMI

Organizmus netvori Ziaden inzulin, ale-

zulinu, ale pretoZe glukéza nevyZivuje
bunky, predpokladd sa, Ze sa uplatfiuje

jedna z dvoch moZnosti: bud mnozstvo
tvoreného inzulinu nie je dostatodné,
alebo samy bunky nedovoluji glukéze
preniknit cez bunkov( stenu (fzv. inzu-

@ DM2
Organizmus fvori uréité mnoZstvo in-

linovd rezistencia).

TyPY CUKROVKY

DM2 - cukrovka 2. typu, ktora ne-

U -zdravjch ludi méze glukéza za po-  vyzaduje poddvanie inzulinu. Nazyva sa
moci inzulinu prenikniit cez membranu aj pinzulin-nondependentna®, t. j. od
do vniitra bunky a tam bunke odovzdd inzulfnhu nezdvisld. Kazdy typ ma svoju
potrebni vyZivu (pozri raméek Ako in-  vlastnd pridinu.

zul in posobi v bunksdch na tejto strane).

® DMI1 - cukrovka 1. typu alebo inzu-

Takto to prebieha za normélnych pod-
mienok, ked ¢lovek nem4 cukrovku. Ak
sa tento proces neodohrava, ako m4, or-
ganizmus trpf na cukrovku.

Existuju dva typy cukrovky:

DM1 - cukrovka 1. typu, predtym
oznacovand aj ako ,inzulin-depen-
dentna® - od inzulinu zdvisld, pretoze

vyzaduje podédvanie inzulinu. -

lin-dependentnd cukrovka sa v minu-
losti nazyvala aj juvenilny diabetes.
Telo pri nej produkuje minimdlny
alebo Ziadny inzulin. Glukéza bez ne-
ho nemoéze prenikmit do vmitra bun-
ky a ostdva nevyuzitd. (Pozri raméek
na tejto strane: Ako inzulin pésobi
v bunkach).

Priéina: Vo viésine pripadov je cuk-

PRAVDEPODOBNOST ZDEDENIA CUKROVKY
Prie UZE NSKY VZTAH | TvP CukROVKY U P RiZiKo DE DIENOSTI CUKROVKY
_ KY U PHBUZNYCH | (5 ¢ ik N1 P BAVDE P OD OB NOSTI OCHOR NIA)
OfECc ALEBO DM1 (1-6%)

M ATKA DM2 (14% )
Otec a matka il ket
DM2 (75 %)
Surodenec ol %)

DM2 (15-25%)
Bvojéa DM1 (30%)

DM2 (50 - 100 % )
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rovka 1. typu autoimunitna choroba.
Znamend to, Ze imunitny systém
mylne povazuje B-bunky pankreasu
za cudzorodé latky, napada ich a po-
stupne poskodzuje tak, ze nakoniec
nemézu vykonavat svoju funkeiu.
Diabetes 1. typu alebo DM1 len v men-
gine pripadov nezapriéiriuje autoimu-
nitnd rekcia organizmu - tyka sa to
najmé postihnutych jedincov africke-
ho a azijského pdvodu.

Vek: Cukrovka 1. typu sa prejavi vac-
ginou v detstve alebo adolescencii,
ale nie je vyhi¢eny ani neskorsi n4-
stup tohto ochorenia.

Hmotnost: Oby¢ajne je normalna
alebo nizsia, ale ani pritomnost
obezity nevyluéuje moznost ochore-
nia na prvy typ cukrovky (DM1).
Priznaky: Aj ked sa priznaky cuk-
rovky prvého typu objavuju ndhle
a v rozvinutej forme, predpoklada
sa, ze B-bunky pankreasu poskodzo-
vala autoimunitnd reakcia organiz-
mu uZ niekolko mesiacov alebo ro-
kov predtym. Ochorenie je skryté,
kym bunky beta plnia svoju funkciu
aspon na 10 % z ich celkovej kapaci-
ty. To znamend, Ze trvd pomerne dl-
ho, kym sa pogkodenie ohlési v po-
dobe zjavnych priznakov.

+ Deti a dospievajaci: Priznaky
sa prejavia vicésinou nahle ako dia-
betickd ketoacidéza — akitna meta-
bolickd komplikécia cukrovky (pozri
DIABETICKA KETOACIDOZA, str. 23)

¢ Dospeli: p-bunky pankreasu véc-
ginou do uréitej] miery funguju, ¢o
predpokladdme na zdklade toho, ze
priznaky ochorenia sa objavuji u pa-
cienta postupne.

DM2 - cukrovka druhého typu: Or-
ganizmus tvori uréité mnozstvo in-
zulinu, ale pretoze glukiéza sa ne-
spotrebuje na vyZivu buniek, pred-
poklada sa, ze sa uplatiuje jedna
z dvoch moZnosti: bud nie je mnoz-

Ramon C, GeLagert, M.D., PHD,

stvo tvoreného inzulinu dostatoéné,
alebo bunky samotné neumoZnia
prenikmit glukéze cez bunkovi ste-
nu. (Pozri rdméek AKO INZULIN POSO-
BI V BUNKACH, str. 12).

Pri¢ina: Nebezpecenstvo rozvinutia
tejto formy ochorenia sa zvySuje s pri-
budajiicim vekom, nedostatkom fy-
zickej aktivity a so zvygenou telesnou
hmotnostou. Druhy typ cukrovky je
¢astejsi u zien, u ktorych sa pocas te-
hotenstva prejavila gestaéna cukrov-
ka, dalej u Iudi so zvysenym choleste-
rolom, s vysokym krvnym tlakom
alebo so zvySenymi triglyceridmi.
Vek: Najcastejsie sa prejavi po Sty-
ridsiatke, ale moze sa objavit v kto-
romkolvek veku.

Hmotnost: Asi 80 % ludi trpiacich
na DM2 m4d nadvahu alebo obezitu.
Nastup priznakov: Zvyéajne je
pomaly a postupny. Diagnézu
mozno niekedy stanovit az po nie-

Cukrovka je ochorenie, na ktoré méze trpiet

Clovek v kioromkolvek veku. Pricinou méze byt
dediénost, nespréivny zivotny styl, uzivanie niekto-
rych liekov aofd.
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kolkych rokoch. Na rozdiel od prvé-
ho typu cukrovky — DM1, v ktorom
sa prvé priznaky prejavia, az ked
90 % p-buniek pankreasu strati
schopnost tvorit inzulin, pri druhom
type cukrovky - DM2 ndstup pri-
znakov zaéina uz vtedy, ked tito
funkénost strati 50 % buniek pan-
kreasu. Proces strdcania funkénosti
buniek stdle pokracuje.

Pri¢iny

Preco niektori Iudia dostami pocas

24N

Detli matfiek s gestaénou cukrovkou sa
mozu narodif s vrodenymi deformdaciami.
Tehotnym Zendm sa odpori¢a podstipif
v druhej polovici fehotenstva ordiny gluké-
zo-tolerancny test - OGTT (pozri TeHoTENSTVE
A CUKROVKA, str. 24).

svojho Zivota diabetes a ini nie, nevie-

me zatial s istotou povedat. Vieme viak
uréit niekolko ¢initelov, ktoré zvysuju e
riziko ndklonnosti na cukrovku., -
@ Dediénost (pozri PRAVDEPODOBNOST

ZDEDENIA CUKROVKY, str. 12),

DM1: Tento typ je dedi¢ény. Ak é&lo-
vek zdedi gény, ktoré podmienuju
vznik cukrovky prvého typu, moéze
tito chorobu dostat v ktorejkolvek
faze svojho Zivota. Neplati to viak
nevyhnutne vo v3etkych pripadoch.
DM2: Poukazuje tie na genetické
Cinitele. Ak niekto z rodiny trpi na
tito formu cukrovky, pravdepodob-
nost ochorenia sa zvy&uje.

Zivotny &tyl:

Nadvaha (pozri INDEX TELESNEJ
umMoTNoSTI (BMI) na tejto strane).

+ DMI1: Nadvaha nezvysuje riziko
prvého typu cukrovky.

¢+ DM2: Obezita zvysuje pravdepo-
dobnost cukrovky o 2 az 12-krat.
Nedostatok telesnej aktivity. M4-
lo pohybu vyrazne zvySuje riziko
ochorenia na cukrovku.

Vek. Riziko sa stupiiuje s pokroéi-
lym vekom.

Etnicka skupina. Nie je zname
preco, ale Iudia pochddzajiici z Ti-

chomoria, Latinskej Ameriky, Afro-
-Ameriéania a Azijei, ktorf emigro-
vali do Severnej Ameriky, maji
vysoki pravdepodobnost ochorenia
na cukrovku druhého typu (DM2).

Tehotenstvo. Asi u 2 — 5 % tehot-
nych Zien sa prejavi najéastejsie v dru-

Ramon C. GeLagert, M.D., PHD.

hej polovici tehotenstva gesta¢na
forma cukrovky (pozri TEHOTENSTVO
A CUKROVKA, str. 24),

Gestaénd cukrovka sa strati po po-
rode, ale viac ako polovica Zien s tou-
to diagnézou ma v pokroéilejfom ve-
ku druhy typ cukrovky. Niekedy sa

INDEX TELESNEJ HMOTNOSTI (BMI)

Na zistenie primeranej telesnej hmotnosti sa vypoditava index telesnej hmotnosti (BMI)
pomocou tohto vzorca:

BMI = hmotnost (kg) / vy3ka? (m)
Priklad: Osoba, ktord vézi 75 kg a meria 1,75 m.

5 kg
BMI = —4m8  —
1,75mx 1,75 m

=24,5BMI

Mensiako s | Nedosalotnd_ (podana
18,5 - 249 Normdina (zdravy ¢lovek)
25-274 Mierna nadvdha
27,5-299 Nadvdha
30-40 Oberzita
Vidio éiko 40 Chorobne obézny §lovek,
extrémna obezita
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ANALYZA CUKRU V KRVI

Cukrovka sa dd diagnostikovat rozborom

vzorky krvi. Mnoho ludi sa dozvie o svojej

cukrovke (DM2) aZ na zdklade rutinné-
ho odberu krvi alebo pri vysetreni inych
ochoreni. Tato diagnéza je pre nich véé-

Sinou velkym prekvapenim, pretoze pred-

tym nezaznamenali Ziadne priznaky tohto

ochorenia.

Mnozstvo cukru (glukozy) v krvi (glykémia)

kolide podla toho, kedy sa Elovek stravuje,

kedy hladuje a aku intenzivnu fyzickd akti-
vitu vykondva...

Glykémia je najvyssia po jedle a najnizsia

po noénom pdéste. Noermdlne hodnoty

glykémie sa po noénom preruseni stra-
vovania (na priblizne 8 hodin) pohybuju
okolo 70 - 110 mg/di (4 - 6 mmol/| - pozri

Pouiitésymiooly askr diky, str. 135).

Metddy na zistenie hladiny cukru v krvi sa:

* Krvny test glukézy nalaéno (bazdina
glykémia). Vykondva sa rdno po 8 ho-
dindch nejedenia.

* Ndhodny krvny test glukézy: Tento test
sa robi bez predchddzajiceho péstu.
Ak je vysledok vy3si alebo rovny 200
mg/dl (11,1 mmol/l) a pacient mda aj

Normdlny stav Menej ako 110 (6)

dal$ie priznaky cukrovky, tak je uz zrej-
mé, ze ide o cukrovku. Ak nie su zjavné
priznaky cukrovky, pacient by mal pod-
stupit test nalaéno.

Ordiny glukézo-toleranény test (OGTT):
Tento test sa robi o vtedy, ked ostatné
testy nepreukdizali jednoznacné vysled-
ky (pozrl Tehotenstvo a cukrovka, str. 24).
Robi sa po noénom nejedeni, Skima sa
nim realkeia organizmu na roztok 75 gra-
mov glukézy, rozpustenej v 250 ml vody.
Hladina cukru v krvi sa zisfuje pred
podanim roztoku a dve hediny po jeho
vypiti.

Ak je vysledok menej ako 140 mg/dl
(7,8 mmol/l), skimany clovek je zdravy.
Ak sa vysledok pohybuje medzi 140
a 1999 mg/dl (7,8 - 10,99 mmol/1), skd-
many ¢lovek ma vysoku pravdepodob-
nost na ochorenie druhym typom cuk-
rovity (DM2) v buduicnosti.

Vysledok 200 mg/dl (11,1 mmol/l) ale-
bo vys$s$i znamend, Ze skimany ¢lovek
md silnd cukrovku, a to aj viedy, ak
u neho nie su indikované Ziadne pri-
znaky choroby.

- Menej ako 140 (7,8)

Glukdzovd intole-
rancia (prvotnd
forma cukrovky, tzv.
prediabetes)

110 - 125,9 (6 - 6,95)

140 - 1999
(7.8 - 1099)

126 (7) a viac + dal-

Diabetes — cukrovka Sie priznaky

200 (11,1) aviac +

200 (11,1) aviac

dalsie priznaky
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A

Ramon C, GeLagert, M.D., PHD,

e
g Lieky. Niektoré lie¢ivd zvysuji ob- poskodzuje pankreatické bunky, zod- nou produkciou steroidovych hormé-
g sah glukézy v krvi alebo zabrafuju povedné za tvorbu inzulinu. nov nadobli¢iek, a akromegdlia (nad-
& inzulinu vo vykondvani funkcie. Na- — Operaéné odstranenie pankreasu. merné mnozstvo rastového horménu
3 sledujice lieky mézu zvysit riziko Vyvinie sa prvy typ cukrovky (DM1). v organizme). Obe ochorenia vedu
:g ochorenia na DM2: e Hormondlne zmeny. Cushingov k zvySsenému riziku ochorenia na
= Protizapalové steroidy: Systema- gyndrém, ktory sa prejavuje nadmer- druhy typ cukrovky (DM2).
< tické kortikosteroidy obsahujuce lat-
% ku prednizon, lieky s ti¢innou latkou
A dexametazon... 5 <

VYSETRENIE VZORKY MOCU NA ZISTENIE HLADINY CUKRU

Diuretiks: Tiazidy. Pouzivaji sa na
vylicenie nadmerného mnozstva te-
kutin z organizmu,
Antihypertenziva - lieky na zni-
zenie krvného tlaku (): propanolol,
diazoxidy.

Imunosupresanty: cyklosporin,
ktory sa pouZiva po transplantdcii

Krv cirkuluje obli¢kami, v ktorych prechd-
dza oéistnym a filtraénym procesom. Zba-
vuje sa tam vietkych Skodlivych Idtok. Ak
je hladina glukdzy v krvi v norme, obli¢ky
nevyluéuju cukor moéom. Pri cukrovke
sa v krvi nachddza nadmerné mnozstvo

aby sme ziskali predstavu, aké mnoz-
stvo glukdzy bolo v krvi poéas noci.
Ranné meranie kompenzuje aj noénu
prestavku pri zisfovani glykémie.

Vysledok: Ak je vysledok mocového
testu pezitivny (v moci sa nachddza

glukdza), hladina cukru v krvi presahu-
je 160 az 180 mg/dl (8,8 - 10 mmol/l).

organov na znfzenie obrannej re-
akcie organizmu.

Virusové ochorenia. Ak virusové
ochorenia trvaji dlhsie ako dva ro-
ky, mézu vaine ohrozit B-bunky
pankreasu, ¢im zniZujd tvorbu inzu-

glukézy a nadbytoény cukor sa dd zistif
v moci. Tento jav sa nazyva glykozaria.
Analyza mocu na zistenie hladiny cukru je
nepriamym ukazovatefom hladiny cukru
v krvi (glykémia).

* Technika:

NajCastej§imi prejavmi cukrovky s nad-
memé mocenie, zvySeny pocit smdadu,
vacsia chut do jedla, pocit tnavy a celko- ®
vej slabosti, chudnutie. Ktorykolvek z tychto
priznakov by nés mal nasmerovat - a to &o
najskér - k odbornému lekdrovi, ktory by
nam mal spravif krvny test na zistenie hig-
diny cukru v krvi.

—— Upozorneniel

* Rozbor vzorky moéu neumoifiuje
zistif hypoglykémiu.

objavi aj prvy typ cukrovky (DM1).
Ten viak nie je taky casty,

Zeny, ktorych dieta po porode vazilo
viac ako 4 kilogramy, maji vyssiu
pravdepodobnost ochorenia na dru-
hy typ cukrovky (DM2).

Ak sa prejavia niektoré z tychto priznakov:

KEDY BY SME MALI NAVSTIVIT LEKARA

linu v tele a zvy§uju riziko ochore-
nia na prvy typ cukrovky (DM1).
Poskodenie pankreasu chorobami
zasahujlicimi pankreas, akymi sti:
Pankreatitida - zdpal pankreasu.
Cysticka fibréza. Méze zasiahnut
viaceré orgdny v tele.
Hemochromatéza. Nadmerné na-
hromadenie Zeleza v organizme, ktoré

* nadmerné moéenie sprevédzané zvydenym pocitorn smédu,

¢ dnava spojend so stratou hmotnosti,
* vietky uvedené priznaky naraz.

Diabetes moZno s istotou uréif na zéklade krvného testu. Pri beznom krvnom teste sa ‘
hodnofy glukézy pohybuji v zavislosti od prijatia potravy pred testom nasledovne:

* Glykémia po pdste nad 110 mg/dl (6 mmol/l).

* Glykémia zistend ndhodne, bez postu, vyssia ako 140 mg/dl (7.8 mmol/1).
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- Ako ziskaf sprédvnu vzorku mocu: Pri vy-
§etfreni by sme mali pouZif Gerstvy mog.
Najprv by sme mali vyprdzdnit moéovy
mechr Gplne, vypif trochu vody a opéf
sa pokusit o mald potrebu. Na zistenie
glykoztrie je vhodny ai tento ,druhy”
mo¢.

- Metranie: Pritomnost glukézy v moéi ur-
¢ujme na zdklade sfarbenia testovacie-
ho pdsika. Pdsik zvihéime mocom a asi
po minute porovndme farebné odtie-
ne s danym vzorkovnikom. Této metdda
je nepriama a nie je celkom presng, ale
pomdha zistit nadmerné mnoizstvo glu-
kozy v krvi.

- Naéasovanie: Najlepsie je urobif tento
test nalaéno, hned' réno po zobudeni,

/

+ Testovacie pdasiky sa daju kapif
v lekdriiach a $pecializovanych
obchodoch.

T
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DEFINICIA, PRIGINY A PRIZNAKY

NEW START -~ NOVY ZACIATOK

PriznAKY

Prvy typ cukrovky (DM1) sa zvyéajne
prejavuje viac ako druhy typ (DM2).
V nasledujiicej ¢asti vymenujeme
a opiseme priznaky, ktoré su najéas-
tejéie spdjané s nastupom cukrovky.
Casté moéenie velkého mnozstva
tekutin (polyiria). Vysoky obsah
glukozy v krvi 160 a7 180 mg/dl (8,8
— 10 mmol/l) nti oblicky produkovat
velké mnozstvo moéu, v ktorom sa
méze uvolnit nadbytoénd glukéza
(glukéza v moéi sa nazyva glykozii-
ria). Glukéza posobi ako osmotické
diuretikum, é&ze je schopnd naberaf
na seba velké mnozstvo solf a tekutin.
Bunky sa odvodiuji a vysielaji do
mozgu signdl, ktory ndm ho tlmodi
v podobe smédu. Nie kazdy si v pocia-
toénom $tadiu cukrovky véimne ¢as-
tejsiu potrebu moéit, Uréite si viak
viimne, ak kvéli nej musi zrazu vsta-
vat aj niekolkokrat v noci.

Casty pocit smidu (polydipsia).
Castym mocenim sa telo dehydruje,
¢o vyvolava pocit smidu a sucha
v tistach. Aby sme doplnili, éo ubud-
lo moéenim, pijeme velké mnoZstvo
tekutin, Je neprijemné, Ze niekedy
sa ¢lovek na sméd aj zobudi a musf
sa ist napit.

Pocit hladu (polyfdgia) vyplyva z to-
ho, Ze vysoké mnoZstvo vyZivnej
glukézy neostdva v bunkdch, ale sa
odbuirava z tela moéom.

Pocit celkovej unavy a slabosti.
Ked sa cukrovka zaéne prejavovat na-
plno, élovek je stistavne unaveny a po-
trebuje viac spianku a oddychu ako
predtym. Beiné aktivity sdi preiiho
ovela naméhavejsie. Unava je reakcia
buniek na nizky prisun glukézy.
Ubytok na hmotnosti, napriek vy-
sokému apetitu a nadmernému jede-
niu. Bunky nemézu vyuzit glukézu
a telo zatina minat zdsoby energie
z tukovych vrstiev. Pri DM1 je chud-

At

Diabetik sa ¢asto citi unaveny, pretofe do
buniek jeho tela nembéze prenikndt gluko-
za, ktord telu doddva potrebni energiu.
Okrem toho, zvy$§eny cukor v krvi spésobu-
je. Ze ocné §osovky postihnutého oplchaju
z nadmerného mnozstva glukdzy a cukru
a jeho videnie je rozostrené,

nutie dost bezné a rapidne. Pri DM 2
sa chudnutie neprejavuje tak ndpad-
ne a rychlo.

Dalsie priznaky, ktoré sa mézu pre-

javit v neskorfom $tddiu ochorenia:

Pomalé hojenie rdan a modrin.
T¥pnutie alebo necitlivost rik
a néh.

Cervenenie, opuchanie alebo precit-
livenost dasien.

Opakované zdpaly vaginy (vagi-
nitida), koze (dermatitida), dasien
(gingivitida), ust (vredy), a najma z4-
paly mocovych ciest (cystitida). Glu-
kéza v moéi poskytuje idedlne pod-
mienky na rozmnoZovanie balktérii.

@ Rozostrené videnie. Ak je v krvi vy-

soké mnozstvo glukézy, oéné Sosov-
ky absorbujui viac vody a glukdzy,

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

preto opuchajui, éim sa zhorsuje kva-
lita videnia.

® Podrazdenost.

VYSETRENIE GLYKOVANEHO HEMOGLOBINU

Cervené krvinky obsahuji &ervené krvné
farbivo hemoglobin. Cast hemoglobinu sa
spdja s glukézou a vytvéra glykovany he-
moglobin (HbAlc). Cim viac glukdzy sa na-
chddza v krvl, tym vacésie mnozstvo HbAlc
obsahuje.

« Charakteristika: Pri vySetreni HbAlc sa
zisfuje priemernd hladina glukdzy v krvi
za poslednych 6 az 8 tyzdinov. Toto &islo
neodrédza len aktudlnu hladinu glukdzy
zisfovanu v danej chvili. Meranim HbAlc
sa dd sledovat Ucinnost terapeutického
postupu (kombindcia vhodnej stravy,
cvicenia a liekov) a pacient sdm moze
maf lepsi prehlad o svojej hladine cukru
v krvi (glykémia).

Ako ¢asto: Toto vysetrenie sa obycajne
robi raz za rok.

Vysledok: Je to percento hemoglobinu
s ohladom na celkové mnoisivo glyko-
vaného hemoglobinu. Normdina hod-
nota je 5 % HbAlc.

- Menej ake 7 % HbAlc: Takyto vysledok
je prejavom adekvdatnej kontroly hia-
diny glukdzy v krvi.

- Viac ako 7 % HbAlc: Nedostatoéna
kontrola hiadiny glukézy v krvi.

VZTAH GLYKOVANEHO HEMOGLOBINU, GLYKEMIE
A LEKARSKEJ KONTROLY HLADINY CUKRU V KRVI

5-6% 80-120 44-66 optimdline/prijatel'né
6=7% 120 - 150 6,6 - 8,3 | (pinenie lie€ebného pldnu je primerané)
prijatel'né
(vysledok vyZaduje zvy$enl pozornosf
-89 e e
P~ - &8-1 veéi plneniu lieéebného pldnu a jeho
pripadné zlepsenie)

8-9% 180 - 210 10-11,6

9-10% 210-240 | 11,6-13,3 nedostatobn
10-11% 240 - 270 13,3-15 (vysledok si Ziada zlep3enie plnenia lie-
11-12% 270 - 300 15-16,6 cebného pldnu alebo jeho reviziu)
12-13 % 300-330 | 16,6-18,3
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SAMOVYSETRENIE HLADINY CUKRU V KRVI

Toto vydetrenie mézeme robif aj sami
doma, potrebujeme viak na to lancetu -
sterilnd ihlu ¢i odberové pero (autolance-
tu), testovacie pdsiky a malé elektronické
zariadenie (glukomer), ktoré sluzi na zme-
ranie hladiny glukézy v krvi (glukomery sa
dajd kapif v lekdriiach alebo inych pre-
dajniach lekarskych potrieb). Technicky
je glukomer velmi nendroény, obsluha
jednoduchd, preto sa dé lahko pousit pri
samovysetreni.

1. Frekvencia merania hladiny glukézy

v krvi: Ako ¢asto si méame vykonat mera-

nie, ndm povie né&§ oSetrujlci lekdr, ktory

sleduje priebeh nasej cukrovky. Vieobec-
ne platia tieto pravidld:

* DM1: Pri prvom type cukrovky sa hla-
dina glukozy véésinou zo diia na deh
prudko meni. Samovysetrenie pomdha
sledovaf tento stav priebeine a zdro-
ven ddava spatnd vazbu stanovenému
lie€ebnému plénu (spravna vyiiva
a inzulin). MnoZstvo merani sa odvija
od konkrétnej inzulinovej lieéby (pozri
str. 124).

- Pravidld pri vysokej pravdepodobnos-
i hypoglykémie: Pri DM1 hrozi védsie
riziko hypoglykémie, preto by sa malo
meranie glukdzy robif kaidy def, a to
7-krat pocas dia tymto spéscbom:

+ Pred kaZdym ztroch hlavnych jeddl,
t. ). pred kaZdou inzulinovou injekeiou,
ktord aplikujeme pred jedlom.

+ Dve hodiny po kaidom hlavnom
jedle. Toto meranie umoZnuje zistif, ako
organizmus nakladd s glukézou prija-
tou v potrave.

+ Pred inzulinovou injekciou veéer
pred spanim. Zisfujeme, &i je potrebné
uskutoénit nejaké $pecidine opatrenia
na zachovanie hladiny glukézy v krvi
pocéas noci.

- Pravidld pri menej véznom riziku hypo-
glykémie: Jedno meranie raz denne sta-
¢i. MéZeme menit ¢as merania: pred ra-
fiajkami, na obed alebo pred vederou.

* DM2: Kolisanie hladiny glukézy v krvi
nie je ai tak prudké ako pri prvom type
cukrovky. Meranie postadi robit iba raz
za jeden ai tri dni, a to pred rafajkami,
obedom alebo veéerou.

2. Technika merania:

* Pocvicte rukami a poSichajte si kon-
ceky prstov, aby sa vam rozprudila krv
v hornych kon&atindch, pretoze meranie
sa vaésinou robi na brusku prstov.

* Hygiena: Umyte si ruky.

* Pripravte si vetko, ¢o na meranie potre-
bujete:

- Ihla (lanceta). lhla by mala byf na jed-
norazové pouzitie, Ak mdte odberové
pero, viozte ihlu dovnitra a nastavte po-
trebni hibku vpichu - odpoeraéand hib-
ka je 3 mm. Nizke €isla znamenaija plytké
vpichovanie, vysoké &isla hiboké vpichy.

- Testovacie pdsiky. V zdvislosti od druhu
glukomera treba poloiif testovaci pdsik
do vnutra bud' cisty, alebo napusteny
odobratou krvou. Stardie typy boli robe-
né tak, Ze sa pacientova krv nandsala na
papierik, a ten sa vlozil do vnitra mera-

cieho zariadenia. Pri novych typoch glu-
komerov nemusime nandsat krv na pasik,
pretoze to za nds urobi samotny pristroj.
Vpich:

Dezinfekeia: Miesto vpichu by sme mali
potrief gdzou namocenou v dezinfeké-
nom roztoku (alkohol, peroxid vodika
atd’).

Miesto vpichu: Vaé&sinou sa vpich robi na
konéekoch prstov (vedla nechta).

Vpich: Ak pouZivate mechanickd lancetu,
vyberte si miesto a pichnite sa dostatoéne
hlboko na to, aby vytiekla kvapka krvi. Ak
mdte automaticky glukomer, staéi stlacif
tlac¢idlo na vykonanie vpichu na uréenom
mieste.

Odber krvi:

Kvapka krvi. Na presny rozbor potrebuje-
me kvapku krvi,

Ak krv nevytekd z pichnutého miesta do-
stato&ne, mdézeme skusit zvysit cirkuldciu
krvi tlakom na koref prsta (pri kibe) a sna-

Zime sa postvaf tlak k jeho §picke. Krv-
ny obeh moézeme zvysif aj ponorenim
rik do teplej vody alebo tak, ze si umy-
jeme ruky mydlom a vodou a osusime.
Ak nepomédze ani to, pichneme sa do
iného prsta.

- Nanesieme krv na testovaci péasik.

Kvapkou krvi potrieme koncek pdsika
(tak, ako nam radia aj indtrukcie na ba-
licku).

» Vysledok: Po niekolkych sekunddich
meranie zobrazi numerickd hodnotu
glukézy v krvi (glykémiu). Na starsich
pristrojoch bol tento Gdaj v mg/dl, na
modernejsich je v mmol/I (pozri Symioly
askr ctky, str. 135).

—— Upozornenie!
p

« Samovysetrenie glukdzy v krvi nam
umoiiiuje zistif stavy hypoglykémie
a pomaha predchddzaf hypergly-
kémii.

» Testovacie pdsiky alancety sa daju
kipif v lekdriach alebo §peciali-
zovanych predajniach. Glukomery
mézeme zakupif aj od komerénych
distribGtorov elektroniky.

>
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AKUTNE KOMPLIKACIE PRI CUKROVKE
Nahle, akiitne komplikdcie st pri cuk-

rovke povazované za mimoriadne stavy,

ktoré vyzadujui okamzity lekarsky zasah.

Prudky pokles hladiny cukru

v krvi
Prudky pokles cukru v krvi sa nazy-

va hypoglykémia (pozri raméek Hy-

poglykénia na tejto strane).

® Charakteristika: Je to stav, pri
ktorom je glukéza v krvi niz&ia ako
45 - 54 mg/dl (2,5 — 3 mmol/l).

® Priciny:

- Nadmerné mnozstvo inzulinu alebo
hypoglykemickych liekov.

- Oneskorené alebo nevhodné jedlo.

- Vyterpévajiice, nadmerné cviéenie.

- Nadmernd konzumscia alkoholu
(otrava alkoholom).

® Lieéba: Po prijatf potravy sa zvysi
obsah glukézy v krvi uz o 10 az 15
mintit. Ak priznaky pretrvavaju viac
ako 15 mintit, lie¢bu treba zopako-
vat. Ked sa koncentrdcia glukozy
v krvi dostane na normélnu trovet,
mali by sme zjest mensie mno#stvo
potravy s obsahom tzv. zlozitych
cukrov, ktoré sa vstrebavaju pomal-

— Upozornenie! - ——

Ak mdéme podozrenie na hypogly-
kémiu, no nie sme si celkom isti, mali
by sme okamiite za¢af robif vietko tak,
ako keby sme mali absolttnu istotu,

gie (napriklad kisok ovocia, krajec
celozrnného tmavého chleba ¢i 3 ce-
lozrnné suchare atd.). Ak nepomoze
ani toto, najlepsie je kontaktovat
rychlu lekdrsku pomoc.

Prudké zvysenie hladiny cukru

v krvi
Prudkeé alebo velké zvygenie hladiny

glukézy v krvi sa nazyva hyperglyké-

mia. Pri cukrovke je relativne ¢asta.

® Charakteristika: Je to stav, pri
ktorom je glukéza v krvi vysgia ako
300 mg/dl (16,5 mmol/l).

® Prié¢iny:

- Nedostatoéné mnozstve inzulinu
alebo hypoglykemickych liekov.

- Prejedanie sa.

- Infekcie alebo choroby, vyskytujiice
sa pri cukrovke.

- Starsf Iudia, trpiaci druhym typom
cukrovky (DM2), ktori nepiju dosta-
tok tekutin.

HYPOGLYKEMIA

5 g cukru (50 - 75 ml /3tvrt
. Nevolnosf, nauzea, niz pohdra) avecne) Sfavy
Mierna sy mmdmosf""’ 60-80(33-44) | alebo 1 kocka cukru,
alebo 1 lyZi¢ka cukru
rozpusteného vo vode
Ospalost, podrédidenost,
rozptylenost, nedostatok 10 g cukru (100 - 150 ml
koncentrdcie, prehriatie /pol pohdra ovocnej §favy
Priemernd qrgc:nizmu. hyperventi- | 30 - 60 (1,65 - 3,3) alebo 2 kocky cukru,
lacia, prudké bldchanie alebo 2 lyZi¢ky cukru
srdca (tachykardia), rozpusteného vo vode)
rozostrené videnie
Véina Koma, kice Menej ako 30 (1.65) | Transport do nemocnice*

* Upozorneniel Cloveku v bezvedomi neddvame nié jesf, pretoze by sa mohol zadusif.
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e Priznaky:

- Intenzivny sméd.

- Casté moéenie.

- Unava.

- Ki¢e néh.

- Zmétenost.

- Zrychleny pulz, bigenie srdca
(tachykardia).

- Kifce.

- Bezvedomie.

@ Lieéba: Chory by sa mal ¢o najskor
dostat do nemocnice a mal by mu
byt okamZite podany inzulin. Hy-
perglykémia bez rychlej pomoci mé-
ze byt fatdlna.

Diabeticka ketoacidéza (ketéza)
Ketéza je akiitna porucha metaboliz-

mu, charakteristick4 pre cukrovku prvé-

ho typu (DM1). V situdeidch so zvySenym

stresom sa méZe objavit aj u pacientov

s druhym typom cukrovky (DM2).

® Charakteristika: zvygené hladiny
kyselin (keténov, ketoldtok) v krvi.
Prejavuje sa hypoglykémiou vyssou
ako 300 mg/dl (16,6 mmol/l), a zvy-
senym mnozstvom keténov v krvi.

@ Pri¢iny: Ak je v organizme nedosta-
tok inzulinu, bunky nedostdvaji
z krvi potrebné mnozstvo glukézy
a nemdZu ju premenit na energiu.
Bunky tukového tkaniva reaguji na
tento stav poskytnutim energie zo
zgsob tuku. Uvolnené mastné kyseli-
ny (tuk) doddavaji bunkdm potrebnd
energiu, ale zdroven vytvdraju pri
tomto procese aj tri druhy kyselin
(acetoctovd kyselina, beta-hydroxy-
butyrova kyselina a acetén). Tieto
ketény (ketokyseliny) sa uvoliuju
z tela oblickami spolu s uhliéitanom
sodnym (sédou bikarbénou). Kombi-
ndeia vysokej hladiny ketokyselin
a vyluéovany uhli¢itan sodny spéso-
buje rapidny pokles pH krvi a vyvola-
va prekyslenie (acidézu) organizmu.

@ Priznaky:

Ramon C, GeLagert, M.D,, PHD.,

Zévraty, névaly krvi do tvare, nevolnost, vra-
canie a bolest brucha patrtia medzl najbez-
nejie priznaky diabeticke] ketoaciddzy (ke-
tézy), vyvolanej zvy$enou hladinou kyselin
v krvnom obehu a vyludovanim uhliitanu
sodného. Kombindcia tychto Cinftelov spd-
sobuje ndhly pokles hladiny pH v krvi,

— Intenzivny smad.

- (Casté mocenie.

- Unava.

— Nechutenstvo.

— Zavraty.

— Navaly krvi do tvdre — sCervenanie.

— Nutkanie na vracanie a vracanie.

— Bolest brucha.

— Prehlbené a zrychlené dychanie
vyvolané silim organizmu zmenit
kyselinu uhli¢iti na oxid uhlid¢ity
a zbavit sa acidézy.

— Aceténovy dych (ovoeny zapach),
ktory pripomina pach alkoholu. Te-
lo sa snazi plicami vypudit keténo-
vé latky z organizmu.

— Zmatenost.

— Koéma — je menej bezna.

e Liedba: Clovek s takymito priznak-
mi by sa ¢o najskér mal dostat do ne-
mocnice. Pri ketoacidéze je potrebné
pacientovi podat okamzite davku in-
zulinu a rehydratovat organizmus,
pretozZe pri ketoze stréaca vela tekutin.
Ketoacidéza si vyzaduje okamzita
liegébu, pretoze moze byt smrtelna.
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DiHoDOBE (CHRONICKE)
KOMPLIKACIE PRI CUKROVKE
Pretrvavajci stav zvysenej hladiny
cukru (glukézy) v krvi vedie k zvysené-
mu nebezpecenstvu choréb srdca, ner-
vov, oti a obliéiek a napomaha vznik in-

fekcii. Chronické komplikécie pri cuk-
rovke sa objavuju pomaly a postupne.
Ked sa bezpe¢nostné kritérid na udrza-
nie hladiny cukru v normale nedodrzia-
vaju a nekontroluju v dostatoénej miere,
pociatoéné ojedinelé priznaky prerastu

Asi 2 - 5 % Zien ochorie podas tehoten-
stva na gestaénu formu cukrovky. V kra-
jinach s rozvinutym zdravotnickym systé-
mom matkdm s cukrovkou zomrie asi 5 %
novoredencov. Umrtia novorodencov
u matiek bez zdravotnych problémov tvo-
ria priblizne 1,6 %. Vrodené deformdcie
u novorodencov sa lifia v zdvislosti od
priebeinej lekdrskej starostlivosti po&as
tehotenstva. U matiek chorych na cukrov-
ku so stdlou starostlivostou sa rodi0 - 5
deti s viodenymi deformdciami, u matiek
bez priebeinej starostlivosti 10 %, Aby sa
vyliéila pravdepodobnost gestacnej for-
my cukrovky a jej ndsledkoy, Zeny pod-
sfupuju poéas tehotenstva ordiny gluké-
zo-toleranény test (OGTT).

* Ordlny glukézo-toleran&ny test (OGTT)
sa robi pomocou roztoku s 50 g gluké-
zy. Hodinu po vypiti sa zisfuje glykémia
- hladina cukru v krvi (tzv. O'Sullivanov
test): Tento test podstupuja vietky zeny
nad dvadsafpét rokov, ak maji nad-
véhu, pripadne ak &lenovia ich rodiny
maju diagnostikovani cukrovku, alebo
ide o rizikovd etnick( skupinu s Vyso-
kym percentom diabetikov. Va&sinou
sa ordiny glukézo-toleranény test robi

TEHOTENSTVO A CUKROVKA

medzi 24. a 28. tyidiiom tehotenstva
a v niektorych pripadoch opakovane
aj medzi 32, a 34. tyzdhom. Zene hrozi
gestacna cukrovka vtedy, ak je jej na-
merand hodnota glukézy vysdia ako
140 mg/dl (7.8 mmol/l), bez ohladu na
&as merania a predchddzajiicu konzu-
mdciu jedla.

Test, pri ktorom sa pougiva roztek so
100 g glukézy, sa robi naladno (véé-
§inou rano, po 8 aZ 14 hodindch bez
jedla). Glykémia sa zisfuje po jedns),
dvoch a troch hodindch po vypiti roz-
toku. Tento fest je nevyhnuiny na spres-
nenie vysledkov, ak je O'Sullivanov fest
pozitivny (ak poukazuje na gestaénu
cukrovku). Cisla o dve hodnoty vysie,
ako st uvedené v nasledujlce| tabul-
ke, st typické pre gestaénii cukrovku:

7

Nalaéno 95(5.23) 105 (5,78)
1 hodina 180 (10) 190 (10,45)
2 hodiny 155 (8,53) 165 (9,08)
3 hodiny 140 (7,8) 145 (8)

*Na medzindrodnej Grovni neexistuju jednot-
né kritérid na stanovenie diagnézy, a preto
uvadzame niekolko odlidnych hodnét. Me-
dzindrodne najuzndvanejiie st nasledujtce:
**ADA: Americkd diabetickd asocidcia.
***NDD@G: Narodnd diabetickd informa&né
spolo¢nosf Spojenych statov americkych.

— — Upozorneniel — —

Ak je hodnota glukézy v krvi len
o jedno ¢&islo vyssia ako v tabulke,
méZe isf o neznasanlivost glukézy
v tehotenstve a test by sa mal opa-
kovat po troch aZ $tyroch tyidhoch.

V- i
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do chronickych choréb a trvalého posko-
denia orgénov.

Srdcovo-cievne ochorenia
Pri cukrovke sa nebezpecenstvo

ochorenia na srdcovo-cievne choroby

a mozgovo-cievne prihody u muZov

zdvojndsobuje a u Zien je §tvorndsobne

vicsie ako u nediabetickej populdcie.
Diabetes je zodpovedny za 50 — 75 %

amputécii (nelrazového pévodu). Ne-

bezpecenstvo amputécie je u Iudi s cuk-

rovkou 15 az 40-krat vacsie.

e Priciny. Cukrovka sa moze preja-
vovat:

— Artériosklerézou (ukladanim tu-
kovych platov v tepndch).

— Vysokym krvnym tlakom.

— Zhorsenim krvného obehu.

® Priznaky:

— Zily, krvné vlasoénice:
+ Periférna artériopatia: bolest
noéh poéas oddychu alebo v noci.
s Obéasné kiée: holest lytok pri
chodzi alebo pri vystupovani po
schodoch. Bolest prestdva, ked sa
¢lovek nenaméha.
» Tazko hojiteIné vredy. Vznikaji
ako nasledok diabetickej neuropatie
(nervového ochorenia) noh. Pri tom-
to ochoreni trpia periférne nervy
noh a chodidiel, ktoré zabezpectujui
citlivost. Pri senzorickej neuropatii
sa strdca citlivost v chodidlach. Lu-
dia s beznou citlivostou automatic-
ky zmenia polohu pri pocite tlaku
alebo ominania. Pri neuropatii si
postihnuty neuvedomuje pretrviva-
juei tlak, éo éasto vedie ku zrane-
niam najvyssieho stupia a postup-
nej atrofii (degenerdcii) svalstva
noh. Ak sa k tomu pridaju aj obeho-
vé poruchy, rychlo moze vzniknit
vred chodidla, odoldvajici akejkol-
vek lieche.
+ Gangréna (snet): Nekroza (odu-
mieranie) organického tkaniva spé-

Ramon C. GeLagert, M.D., PHD.

Medzi najvdinejiie kormplikdacie, kioré sa
moézu pri cukrovke vyvindf, patria choro-
by srdca, nervov, odi, obli¢iek a infekcie
vo vieobecnosti. Ak sa ndm na chodidle
vytvori vred, kfory sa nehoji, mali by sme
bezodkladne navitivit svojho lekara.

sobend nedostatoénym krvnym obe-
hom. Vznikd vié§inou na nohdch
a chodidlach.

— Srdce: ischemickd kardiomyopatia
(srdcovy infarkt, angina pectoris).

— Centralny nervovy systém: pre-
chodny ischemicky zachvat.

— Erektilna dysfunkcia (muzska
sexudlna impotencia).

Poskodenie nervov
A% 60 - 70 % chorych na cukrovku tr-

pi uréitym stupniom poskodenia nervov
(diabetickda neuropatia). Priblizne 50 %
Iudi, u ktorych bola diagnostikovand
cukrovka, trpi po dvadsiatich piatich ro-
koch od ochorenia polyneuropatiou, pri
ktorej je poSkodenych niekolko perifér-
nych nervov sucasne. Nebezpeéenstvo
ochorenia na neuropatiu je u diabetikov
az o 7-krat vyssie ako u nediabetikov.

® Pric¢iny: Citlivé nervy poskodzuje
nedostatok kyslika a Zivin, ktoré sa
do tkaniv nedostédvaji v potrebnom
mnozstve pre vaskuldrne (cievne)
problémy.

® Priznaky:

— T¥pnutie ndh, pocit palenia ale-
bo necitlivost chodidiel. Objavuje
sa véésinou bilaterdlne (na oboch
stranéch) na palcoch a inych miestach
chodidla. Pomaly méze postupovat
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nahor k Iytkam a kolendm a v zried-
kavejsich pripadoch aj k hornym kon-
¢atindm. Casom sa v postihnutych
miestach stréca citlivost, a preto je pa-
cient ndachylnejsi na drobné poranenia
a infekcie, ktorym sa zdravé tkanivo,
reagujiice na bolest a pocit nepohod-
lia, moZe vyhmit.

- Sexualna impotencia: Postihuje
40 % muzov — diabetikov,

® Prognéza (vyvoj) choroby: Udrzia-
vanie glykovaného hemoglobinu
(HbAlc) medzi hodnotami 6,5 - 7,5 %
spomaluje a v niektorych pripadoch
aj zastavuje postup neuropatie,

Poskodenie oc¢i

K najéastejsim oénym ochoreniam
diabetikov patri retinopatia (pogkodenie
sietnice), katarakta (sivy zakal) a glau-

AKO PREDCHADZAT A CELIT CUKROVKE
DRUHEHO TYPU (DM2)
A JEJ KOMPLIKACIAM

kém (zeleny zédkal). Po dvadsiatich ro-
koch od ochorenia m4d az 100 % chorych
na prvy typ cukrovky (DM1) a 60 % pa-
cientov s druhym typom cukrovky (DM2)
nejaku oénu chorobu. Cukrovka je jedna
z hlavnych pricin straty zraku u dospe-
Iych vo veku 20 a# 74 rokov. Asi 20 — 30 %
nevidiacich priglo o zrak pre diabeticki
retinopatiu. Retinopatia postihuje 40 —
50 % diabetikov. Cukrovka predstavuje
riziko straty zraku az 20-krdt vaésie v po-
rovnani s nediabetickou populdciou.
® Pri¢iny: Pri diabetickej retinopa-
tii poskodzuje vldsoénice a citlivé
nervy sietnice vysokd hladina glu-
kézy v krvi, ako aj nedostatok kys-
lika a Zivin, &0 vyplyva zo zlého
krvného obehu.
® Priznaky: Strata ostrosti videnia
a slepota.

Ukadzalo sa, Ze zdravym Zivotnym stylom mosno predist cukrovke typu DM2',? a jej kom-

plikacidm az v 35 - 60 % pripadov,

* Pestrd a vyvéiend strava (pozi Digote cq str. 32).
- Tuky: Menej ako 30 % z celkového denného prijmu kalérii. Odpori&ame polyne-

nasytené rastlinné tuky:.
- Vidknina: 15 g/ 1000 kcal.
- Celozrnné vyrobky, zelenina a ovocie.
- Odiucnené alebo nizkotu&né mlieko.

Rastlinné oleje, bohaté na mononenasytené mastné kyseliny.
Kontrola telesnej hmotnosti. Primerand stéla hmotnost pomdha telu vyuzivat inzu-

Iin Oéinne!'s"»ie. Iiu'dic $ nadvdhou (BMI viac ako 25 (pozri Incsx tdesng hnotnost, str. 14)
by sa mali snazif dosiahnuf normdinu hmotnost (BMI medzi 18,5 - 25).

Kazdy def zaradit dostatok fyzickej aktivity. Aspor 30 minit menej ndroéného

cviéer\iu:. prechddzka, beh, lyZovanie, plavanie, préca v zahrade...To je kIu& ku
zdraviu glev a srdea. Polhodinovd prechdadzka sviznej§im krokom je dokédzatelnou
prevenciou DM2.° Uvedenych 30 mindt si mézete rozlofif na desafminGtovku po kaz-

dom hlavnom jedle.
Nefajéit.
Nekonzumovat alkehol.
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Zivot bez stresu. Cviéte relaxaéné cvicenia, ak je to potrebné.

Ramvon C, GeLagert, M.D., PHD.

» Polyneuropatia. Priblizne 50 % diabeti-
kov trpi poskodenim periférnych nervov
(polyneuropatia) po 25 rokoch diagnos-
tikovanej cukrovky.

Amputécie. Cukrovka zodpovedd za
50 % neurazovych amputdcii (pozri
Slovnik oclor nych néevoy, strana 136).
Strata zraku. Cukrovka je hlavnou pri-
¢inou oslepnutia dospelych medzi 20.
- 74. rokom Zivota, Priblizne 20 = 30 %
celkovej slepoty sa ddé pripisat’ diabe-
tickej retinopatii (poskodenie sietnice).
Retinopatia postihuje 40 - 50 % chorych
na diabetes. Strata zraku je o 20-krét
vyssia ako u nediabetikov.

Poskodenie obli¢iek. Diabetickd nefro-
patia je v sG¢asnosti najzavazinej$ou
pri¢inou zlyhania obli¢iek. Asi 30 - 40 %
ludi chorych na cukrovku dihdie ako
dvadsat rokov md poskodené oblicky.
Nebezpedenstvo zlyhania obliciek je
25-kréit vyssie ako u nediabetickej po-
puldcie.

Novorodenci. Novorodenci diabetic-
kych matiek frpia ¢astejSie vrodenymi
deformdciami, rodia sa predcasne,
pripadne maijd poruchy metabolizmu
a ¢asto vazia pri narodeni viac ako 4 kg
(makrosomia).

PROGNOZA (VYVOJ) A KOMPLIKACIE CUKROVKY

Umrinost’ Ludia, ktorym bola cukrovka
zistend pred pdatndstym rokom Zivota,
maji az 11-krat vys$Siu dmrtnosf ako
beind populdcia. Umrinost pacientoy,
diagnostikovanych s cukrovkou po 40.
roku Zivota, je dva- a trikrat vyssia ako
u ostatnych. K najcastejsim pricinam
smrti diabetikov patri:

DM1: Zlyhanie obli¢iek z dévodu dia-
betickej nefropatie.

DM2: Infarkt myockardu zapricinuje
50 ai 60 % vSetkych amrti pacientov
s DM2.

Poskodenie oblidiek
Poskodenie obli¢iek alebo diabeticka
nefropatia je v siéasnosti najéastej-
§im dévodom trvalého zlyhania obli-
ciek, ktoré vyzaduje dialyzu alebo
transplantdciu. Ak cukrovka trva viac
ako dvadsat rokov, takmer vidy ju spre-
vadza nejaky stupenn poskodenia obli-
¢iek. Okolo 30 — 40 % chorych na prvy
typ cukrovky a 10 % pacientov s dru-
hym typom cukrovky dostdava po dvad-
siatich rokoch obli¢kovii neuropatiu.
Relativne riziko zlyhania oblitiek je
az 25 % vyssie ako u nediabetikow.
@ Priznaky. Objavuju sa az pri znac-
nom poskodeni obli¢iek.
-~ Vysoky krvny tlak. Je to oby¢ajne
jeden z prvych signdlov.
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Oprichanie ¢lenkoy, néh a rik.
Dychacie problémy (dyspnoe).
Zmitenost alebo poruchy koncen-
tracie.

Sucha, svrbiva pokozka (pruriginosa).
Strata chuti do jedla a nevolnost.
Vyéerpanost.

Klinicka analyza:

Pretrvavajica pritomnost bielkovin
v moéi (proteinuria, pozri SLOVNIK OD-
BORNYCH NAzZvov, str. 136): viac ako
200 pg za minutu, resp. 300 mg/l.
Kreatinin (produkt latkovej preme-
ny, vyluéovany moéom, pozri SLOV-
NIK ODBORNYCH NAZVOV, str. 136) vy&si
ako 2 - 2,5 mg/dl alebo rozpustnost
kreatininu nizsia ako 60 — 75 ml/
min/1,73 m?
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OSETROVANIE NOH U DIABETIKOV

Chodidld diabetikov st vzhlfadom na
postihnutie nervov (neuropatiu) velmi
ndchylné na zranenia. Treba ich denne
preventivne kontrolovat' pri dostato&nom
svetle. Pouzite pri tom zrkadlo alebo zvéaé-
Sovacie sklo, pretoze kazdé drobné po-
ranenie, ktoré by vam uniklo, by mohlo
viest k vzniku vredu a k moZnej amputdcii
(pozri Slovnik odbornych néevov, str. 136), Pri
zisteni akéhokolvek poranenia treba &o
najskor navitivit lekdra.

Umyvanie néh pri cukrovke:

* Ako casto: kazdy def.

¢ Teplota vody: tepld (37 °C).

* Neutrdlne mydio.

¢ Postup:

- Jemné oplachovanie, nie drhnutie, aby
sme sa vyhli Skrabancom a poskode-
niam koze.

- Trvanie: nie dihdle ako paf mindt, aby
privelmi nezmdkla pokozka.

= Su$enie:

- Mdkkym, svetlym uterdkom, aby sme
lepiie zbadali pripadné poranenia.

o
4
* Vyhybajte sa kapelu néh (&i inému
ponoreniu, zvih&eniu néh) dihdiemu
ake 10 mindt. Nezabudajte si dékiad-
ne vysusif chodidlé a najmé priestory

- Lahké pohyby, netladime.

Strihanie nechtov:

—— ——— — — Upozornenie! - ~
F = , medzi jednotlivymi prstami. Vihkd

Strihdme dorovna tak, aby necht nepre-
siahol dizku prstov, Nepouzivame ostré
objekty na zastrihnutie bokov nechta.
Nastroje:

NoZnice: so zaokrdhlenymi koncami
(aby sme sa nimi ndhodou nepichli).
Pilnik: z mé&ksieho materidiu.

koZa je maksia, a tym néchylnejiia
na poranenia.

Neodporiéame pouzivat minerdlovy
plder (falcum), pretoze privelmi vysu-
Suje kozu a vytvara tym podmienky
na poranenie.

Denne si kontrolujte chodidla - sle-
dujte zmdkéené miesta, hematémy,
ranky, pluzgiere a praskliny.
Hydratécia: Po kipeli néh naneste
zvlhéujaci krém na chodidla a lytka.
Vyhybajte sa krémovaniu priestorov
medzi prstami. Pokozka by rychlejsie

zmdkla a hrozilo by jej poskodenie. j

Co na nohy:

» PonoiZky:

- Materidl: baving, vina alebo lan.

- Farba: svetlé - aby sme l'ahsie videli pora-
nenia.

- VolIné, nie tesné, bez $vikov.

— Upozornenie!

Ak vém je chladno na nohy, obujte si
vhodné koZené topdnky alebo papu-
¢e. Ohrievace a termofory radiej nepo-
uZivajte, pretoze by ste si mohli popdlif
pokozku.

* Obuv:

- Neodierajlica a netladiaca, z dychaji-
ceho a poddajného materidlu. Najlepsie
topdnky sG z koze, bez Svikov, na Snurky
alebo suchy zips.

- Pred oblvanim sa najprv pozrite do topd-
nok alebo ich vytraste, aby ste odstrénili
pripadné vyénievajice ¢&i akékolvek iné
cudzie telesd, ktoré by sa mohli nacha-
dzaf vnutri @ mohli by vds poranitf.

- Striedajte viaceré topdnky (dvakrat tyz-

denne), aby sa vase nohy nenamdhali

sustavne na rovhakom mieste.

Topdnky kupuijte podvecer, pretoze nohy

sU vtedy najviac opuchnuté. Obuv by

mala byf maximdine pohodind. Na nové

topdnky si zvykajte postupne, aby ste
sa vyhli odrenindm a otlakom.

Upozornenie!l — —

» Neprechddzajte sa bosi!

* Na pldZ a kipalisko noste gumené
topanky s dostatoénou gumenou
podrdikou.

* Vyhnite sa sanddlom a otvorenym
topdnkam.
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Ramon C. GeLagert, M.D., PHD.

MODERNA MEDICINSKA
A PRIRODNA LIECBA

nu lekarsku starostlivost.

Tym, Ze je velmi rozéirend, kazdy prinajmensom vie to, ze by
sme pri nej nemali jest sladkosti. Existuje v8ak ovela viac problé-
mov, ktoré pri tejto chorobe treba brat do uvahy. Ktoré potraviny su
pri cukrovke vhodné a ktoré nie? Su antidiabetické lieky nevyhnut-
né? Predo je inzulin taky do6lezity? Aky druh fyzickej ndmahy sa pri
cukrovke odporuca?

Na tieto otdzky sa pokisime odpovedat €o najvystiZnejie v tejto
knihe. Cukrovka v rozhodujiicej miere ovplyviiuje zivotny styl élo-
veka — jeho stravu, pohyb, ndvyky (8kodlivé ndvyky ako fajéenie,
pitie atd.). Prijatie spravnych, zdravych navykov, pomdha predché-
dzat vzniku cukrovky. Pri ochoreni na cukrovku vam rady, odporu-
¢ané v tejto knihe, pomé6zu lepsie kontrolovat svoj zdravotny stav
a umoznia vam zit hodnotny Zivot.

Vedecky vyskum potvrdil, Zze uz po niekolkych rokoch tohto ochore-
nia a pri pretrvavajicom stave zvysenej hladiny cukru v krvi (glyké-
mii) sa v tele udeji patologické zmeny, charakteristické pre dlhodo-
bu cukrovku.*® Z toho vyplyva, ze hlavnym cielom pri cukrovke je
pomocou objektivnych lieéebnych postupov udrzat hladinu cukru
v krvi v norme. Tymto spésobom sa znizi napriklad riziko zhorgenia
zraku (pogkodenia sietnice), ochorenia obli¢iek, obehovej a nervovej
sustavy, riziko vzniku vredu na chodidle atd.

Vhodn4 strava, primerané telesné cvi¢enie a redukcia telesnej hmot-
nosti — to su piliere, na ktorych moze byt zalozeny lieGebny program
pri cukrovke. V pripade, Ze vasa lieéba nevyZzaduje podédvanie inzu-
linu & uzivanie antidiabetickych liekov, potom jediné, ¢o potrebuje-
te robit, aby ste si udrzali spravnu glykémiu (hladinu glukézy v kr-
vi), je dodrziavat spravny Zivotny 5tyl.®

Cukrovka je chronické ochorenie, ktoré si vyzaduje celoZivot-
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ri cukrovke je sprdvna strava zdkladnym kame-
Pﬁom tlispesnej lie¢by; u Iudi so zvySenou genetic-

kou pravdepodobnostou na typ cukrovky DM2 m4
pri jej vzniku okrem dedi¢nych vplyvov podstatni ilohu
prave nadvdha a obezita ako nédsledok nespravnych stra-
vovacich ndvykov (potraviny a jedld obsahujice vysoké
mnozstva cukru, tuku, synteticky spracované potravi-
ny) a pravdaZe, nedostatok telesného pohybu. Zdrava
a vyvéaiend strava umoziuje lepsie regulovat hladinu
glukézy v krvi, telesni hmotnost, krvny tlak, hladinu
cholesterolu a triglyceridov — teda vetkého, ¢o sivisi
s tymto ochorenim.

Strava pre chorych na cukrovku nems pozostévaﬁ z je-
denia predpisanej ,dietetickej“ stravy a nespoéiva ani
v nasledovani rozliénych komplikovanych diét. M4 zahr-
nat pestry vyber potravin, ktoré tesia oko, dobre chutia
a osobne vyhovuji konkrétnemu éloveku.

Zékladné pravidla pre diabeticku stravu sd vlastne
takmer rovnaké ako pravidld zdravej vyZivy. Cielom
stravy pri cukrovke je:
® Zabezpetit dostatoéni a vyvazenti vyzivu pre normal-

ny rast detf a adolescentov.

® Udrzat zdravi telesni hmotnost — primerand veku
a vyske éloveka.

® Znizit hladinu glukézy v krvi na wroveii ¢o naj-
bliz&iu normalu (normoglykémia) a vyhmit sa na-
hlym poklesom cukru v krvi (hypoglykémia), ako
aj prudkému vzostupu hladiny krvného cukru (hy-
perglykémia).

® Opustit nesprdavne stravovacie ndvyky (nadmer-
né mnozstvo tukov, nedostatok vldkniny, konzu-
maécia rychleho obdéerstvenia (fast food), mono-

Na nasledujucich strandch tejto knihy
. uvadzame potraviny vhodné na lieébu
L a kontrolovanie cukrovky.

ODPORUCGANA STRAVA PRI CUKROVKE

Denné striedanie jeddl v nasom jedal-
nom listku spdsobuje, Ze sa hladina glu-
kézy v krvi meni. Suvisi to s rozdielnym
obsahom zdkladnych vyZivnych ldtok (Zi-
vin — bielkoviny, tuky, cukry) a odlisnym
mnozstvom energie (kilokaldrie, kilojou-
ly) v potravindch. Ludia chorf na cukrov-
ku si preto potrebuju osvojit vyrovnany
stravovaci rezim, ktory je ¢o najstabilnej-
81 v prisune energie a zivin, ale zaroven je
aj zdravy, pestry a vyzivny. Experti na
vyzivu zostavili niekolko potravinovych
priruéiek, ktoré sa snazia zachovat tieto
principy. Najpraktickejéia z nich je zaiste
dobre zndma potravinové pyramida (po-
zri Potravinovi pyramidu pre lakto-ovo-
-vegetariansku stravu, str. 35). Potrav1-
nova pyramida umoznu_]e Sn’o 3

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

PoTtRAVINOVA PYRAMIDA

V potravinovej pyramide, ako nazna-
¢éuje aj nazov, su potraviny rozdelené do
vrstiev. Potraviny najspodnejSej vrstvy
(bazy pyramidy) doddvaju najvicsie
mnozstvo energie, a preto by sa mali
konzumovat ¢o najcastejSie a v ¢o naj-
va¢se] miere. Do tejto skupiny patria
obilniny, hluzy a zelenina. Pri stipani
nahor po pyramide si na vyssich
miestach potraviny s mensou energetic-
kou hodnotou. Mali by sme ich konzu-
movat mengj ¢asto ako predchadzajuce:
patrla sem orechy, strukovmy a rasthn-

dzaju potravmy, kto e konzumo-
vat ¢o najmer ej"{z&én‘;‘lom mnozstve:
lieéne vyrobky, syry a vajcia.
Z obrazku pyramidy vieme hned na
prvy pohlad posidit, ktoré potraviny
a v akom mnoZstve by sme mali konzu-

33




DIETOTERAPIA

NEW START - NOVY ZACIATOK

movat. Jedla a potraviny v ,zdkladni®
sa maju jest vo velkom mnozstve a éas-
to. Potraviny na vrchole sa maju jest
len v malom mnoZstve a menej ¢asto.

LAKTO-OVO-VEGETARIANSKA
PYRAMIDA

V tejto prirucke vychddzame z lakto-
-ovo-vegetaridnskej pyramidy, ktord je
Iahko pouzitelna a povaZuje sa za naj-
lepsi spésob stravovania na zachovanie
a obnovenie zdravia’; je dokdzatelne
najvhodnejsia aj pre optimalnu kontro-
lu cukrovky. 8° Vyhodou je, zZe sa da pri-
sposobit a uplatnit pri kazdom type
stravovacich navykov.

Vrstvy alebo poschodia pyramidy pred-
stavuju jednotlivé potravinové skupi-
ny. Na uréenie konkrétnych dennych
alebo tyzdennych mnoZstiev, ktoré by sa
mali skonzumovat z kazdej potravinovej
skupiny, zostavili vedei z oblasti vyZivy
,vzorec merania jednotlivych poreii*.

Potravinové skupiny

Zakladnou charakteristikou v kazdej
potravinovej skupine je, Ze véetky potra-
viny danej skupiny maji podobné
mnozstvo a zlozenie zivin. Povedané
inym spdsobom, mnozstvo cukrov (sa-
charidov), tukov a bielkovin je z praktic-
kych dévodov kontrolovania glykémie
rovnaké pre kaZdd potravinu danej po-
travinovej skupiny. Napriklad jedna
porcia jablka (maly kiisok = 150 g) sa da
zamenit za jednu porciu éeresni (6 — 8
ceresni {pol pohara} = 100 g) alebo jed-
nu porciu hrozienok (1 - 2 lyzicky = 15
— 20 g). Napriek tomu, Ze ¢eresne, jablko
a hrozienka si rézne potraviny, vietky
patria do jednej potravinove] skupiny
(ovocie). Skupiny boli zostavené zamer-
ne tak, aby jedna porcia potravin z rov-
nakej skupiny mala to isté zloZenie z4-
kladnych zivin ako ina potravina z tej
istej skupiny, ¢iZe v pripade ovocia je to
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15 g cukrov a zanedbatelné mnoZstvo
tukov a bielkovin.,

V tejto klasifikdcii rozozndvame de-
vét potravinovych skupin (pozri Po-
travinovd pyranida pre | akto-ovo-vege-
tariansku stravu, str. 35):

. skupina: obilniny a hluzy

. skupina: zelenina

. skupina: ovocie

. skupina: tuky a oleje

. skupina: strukoviny

. skupina: orechy a semend
. skupina: mlieéne produkty
. skupina: syry

. skupina: vajcia

® 00 0 @ O
W0 -1 U b

Porcie
Za porcie budeme povazovat nieco
iné, ako sa beine rozumie pod tymto

Cukrovke moZeme predchdadzat alebo ju
udrziavat pod kontrolou bez rizika pre nase
telo uplatnenim stravovacich réd, ktoré od-
poruaca tato praktickd prirucka.

. y

~

I Ramvon C. GeLagert, M.D., PHD.

POTRAVINOVA PYRAMIDA
PRE LAKTO-OVO-VEGETARIANSKU STRAVU

9. SKUPINA

Vajeia (0 - 1 porcia)

5 _r 8. sKUPINA
. SKUPINA -
= - Syry (0 - 2 porcie)
Mlie€ne produkty
(0 - 3 porcie)
6. SKUPINA
5. SKUPINA Orechy a semend
Strukoviny (0 - 3 porcie)
(0 - 3 porcie)
4. SKUPINA

Tuky a oleje (4 - 7 porcii)

2. SKUPINA

Zelenina
(5 -10 porcii)

3. skuPINA

1. skupINA

Obilniny a hl'uzy (6 - 12 porcii)

Vytvorenie potravinovych skupin na zdklade podobného zloZenia vyiivnych Idtok a rov-

nakej energicke] hodnoty predpokladd:

» Zoskupenie obilnin a hltz (zemiaky, bataty alebo sladké zemiaky, jam alebo tzv. &in-
ske zemiaky atd'), aj ked' hluzy patria do kategdrie zeleniny. Obsahuju viak vyssie
mnozstvé cukrov ako ostatnd zelenina, preto ich radime do tej istej kategdrie ako
obilniny. Toto zaradenie umoZiiuje pripravu porcii, ktoré majd rovnakd energetickd
hodnotu.

* Mlie¢ne vyrobky v pyramide su rozdelené na dve skupiny. Mlieko a jogurt patria do
inej skupiny ako syry. Kym jogurt sa vyrazne odporica pri lakto-ove-vegetaridnskej
strave, zrelé syry obsahuju vela nasytenych mastnych kyselin, preto by sme ich mali
konzumovat o najmenej. Obe skupiny maju aj odlidné zloZenie Zivin a rozdielny
energeticky obsah.
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pojmom v reStaurdcidch alebo domacnos-
tiach. Velkost porcie sa lisi podla indivi-
dudlnych, kultirnych & nérodnych zvy-
kov danej krajiny, a preto budeme vychs-
dzat zo standardnych kuchynskych mier,
akymi sd napriklad lyZica, pohdr (84lka),
hrst, krajec resp. kiisok atd. (pozri rdam-
¢ek Vel kost porcie, str. 37).

Porcie su standardizované v univer-
zalnych mierkach tak, aby kazda potravi-
na tej istej skupiny poskytovala rovna-
ki energetickii hodnotu (kilokalérie).
Napriklad porcia bieleho chleba (1 krajec
= 30 g) sa méze nahradit jednou porciou
zemiakov (pol $alky (pohéra) = 100 g) ale-
bo jednou porciou kukuriénych lupien-
kov (1 8dlka = 30 g). Aj ked kazda z tych-
to potravin patri bezne do inej kategérie,
tym, Ze je v pyramide zaradena do 1. sku-
piny (obilniny a hluzy), poskytuje rovna-
ké mnozstvo energie (v tomto pripade
80 keal) v jednej poreii, a tak ju méZeme
nahradit inou z tej istej skupiny.

Obmiernanie porcii
Obmienat porcie mézeme, ak jednot-
livé potraviny spliiaji tieto podmienky:
® Podobné mnozstvo a zloZenie z4-
kladnych vyzivnych ldtok — Zivin
(cukrov, tukov a bielkovin), éize t4
istd skupina potravinovej pyramidy.
® Rovnaké mnozstvo energie (ki-

Pri cukrovke je nesmierne do-
lezité dohliadaf na zloZenie
potravy a jej vyzivovd a ener-
getickl hodnotu, ako to od-
porac¢ame v tejto knine. Navr-
hovany spésob merania porcli
pomdha odhadnlf spravne
mnozstvo potravin, ak nemd-
me po ruke kuchynské vahy.

lokalérie), ktoré umoziiuje zameni-

telnost potravin tej istej skupiny.

Aby sme mohli splnit tieto podmien-
ky, potrebujeme dobre poznat zloZenie
jednotlivych pokrmov a ich energetickt
hodnotu, kdekolvek sa nachadzame (do-
ma, v reStaurdeii & v jeddlni atd.) a za
akychkolvek okolnosti (fyzickd €innost,
zdravotné problémy atd.). Tdto informa4-
cia je pri cukrovke podstatnd.'?

Navyse, poéitanie potravy na porcie
umoznuje nahradit ¢ast jedla inym
z tej istej potravinovej skupiny.

Napriklad krajec chleba (1 porcia zo
skupiny obilnin a hliz) méze byt nahra-
deny 8alkou varenej ryze, ktord takisto
patrf do 1. potravinovej skupiny (pozri
Obilniny a hluzy {1. skupina}, str. 38).
Iny priklad: Pol pohara bieleho jogurtu
sa da nahradit 1 porciou mlie¢nych vy-
robkov alebo jednym pohdrom nizkotué-
ného alebo odtu¢neného mlieka (pozri
Mlieéne produkty {7. skupina}, str. 52).

Obmienatelnost potravin pri cuk-
rovke umoznuje zabezpetit si pestry,
stabilny a jednotny prisun:
® sacharidov (cukrov), ktoré si pod-

statné pre efektivhu kontrolu

hladiny glukézy v krvi,

@ energie (kilokalérif), ktord je nevy-
hnutna na udrzanie zdravej teles-
nej hmotnosti.
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Obe hladiska su pri lieébe cukrovky
khicove.

ODPORUCANE POTRAVINY

Ako sme uz uviedli v predchadzaju-
cich odstaveoch, potraviny sa daji zara-
dif do skupin. Z deviatich skupin Potra-
vinovej pyranidy pre lakto-ovo-vegetari-
dnsku stravu (pozri str. 35), sa z hladiska
kontroly hladiny glukdzy v krvi najviac
odporti¢a prvych sedem skupin pyrami-
dy. Patria sem obilniny a hluzy, zelenina,
ovocie, tuky a oleje, strukoviny, orechy
a semend a mlietne produkty.

Kazdu potravinovi skupinu, ktorou
sa budeme zaoberat v nasledujicich ka-
pitolach, bude sprevéadzat tabulka,

Ravon C, GeLasert, M.D., PHD.

v ktorej uvedieme hlavné potraviny
patriace do prislusnej skupiny a velkost
porcie. Velkost porcie je uvedend v ku-
chynskych mierkach (pohdr, 8alka, ly-
Zica...) a zdaroven v gramoch. Kuchyn-
ské mierky su vyhodné, lebo sa daji
Iahko zapamitat a svojou jednoduchos-
tou a praktickostou ulahéujii pripravu
dennej stravy. Velkost porcie je upres-
nend aj v gramoch, aby o mnoZstve ne-
vznikali ziadne pochybnosti.

Kazdu tabulku potravinovej skupiny
dopliia zlozenie #vin (zakladnych vy-
zivnych latok) a zodpovedajice mnoz-
stvo energie (v kilokaldriach) v jednej
porcii paralelne s jej ekvivalentom na
100 gramov davky.

Velkost porcie je uvedend v kuchynskych mierkach
(pohdr, 3alka, lyzica..) a gramoch alebo mililifroch.
Pri uvadzani malych mnoZstiev pouzivame kuchynské

lyZice (Cajové, ale qj polievkové). Pri vaésich mnoi-
stvach odpori¢ame meranie pohdarom alebo $alkou
beine pouzZivanou na &aqj, pri¢om nemame na mys-
Il ani privelmi velkd, adle ani primald §dlku (najlepsie
typ pouzivany na espresso s mliekom).

VELKOST PORCIE

Najlepsi spdsob, ako vypocitat velkost porcie,

je pouzif odmerku alebo kuchynské vahy.
Poznaf objem porcie je pre zdravé stra-
vovanie velmi déleZité, ale ovela ddlezi-
tejsie je to pre ludi chorych na cukrovku.

U tych, ktorych lieéba si vyZzaduje inzulinové

injekcie, sa ddvka inzulinu odhaduje podla
obsahu sacharidov (cukrov) v jedle.

Kughynsid mierka (mnl'i's'fvﬁ?fz.?‘é'.’;’im (mn:{l'f\'f;'\?‘;m;g)
¥ pohdr* (Edika) a pohdr/§?3?l?uTL 230,19 @)
1 polievkovd lyZica (PL) 10-159g 10 ml (9, 63 g)
1 &ajovd lyzicka (CL) 4-5g 5mi(4, 82 g)
1 krajec, kus 30g
1 hrst 25-30g

*Ludskda pdst md priblizne ten isty objem ako pohdr vody.
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Klasifikdcia potravin a prisluinych
porcii v tabulkdch je velmi uZitoénou
poméckou pri obmiefiani jednotlivych por-
cif v rdmci tej istej potravinovej skupiny:

Obilniny a hluzy (1. skupina)
Obilniny a hluzy (Pozri Potravinowi
pyranidu pre lakto-ovo-vegetaridnsku
stravu, str. 35) obsahuju najvyssie
mnozstvo cukrov vo forme gkrobov (zlo-
zitych cukrov), zékladnej zlozky Iudskej
potravy, a vldkninu, nevyhnutni na
traviaci proces.
® Vlastnosti: Celozrnné potraviny
st zvlast vhodné pre ludi trpiacich na
cukrovku. Vysoky obsah &krobov
a vldkniny podporuje metabolizmus
cukrov a aktivuje inzulin.' Vyskum
z roku 2004, uskutoéneny vo Svaj-
ciarsku, uvadza, ze z dlhodobého hla-
diska pacienti s typom cukrovky DM2
majui po konzumacii sladkych zemia-
kov (batatov) a jamu lep&iu kontrolu
hladiny cukru v krvi po jedle. 12
® Odporic¢ané denné mnozstvo pre
dospelii osobu: 6 - 12 poreii pri
beinej fyzickej aktivite. Minimdlne
odportiéané mnozstvo je 6 porcii, ma-
ximdlne 12 porcii. Menej ako 6 poreii
denne pri beZnej (priemernej)
¢innosti méze byt, no pri in-
tenzivnej fyzickej namahe
by sme nemali prekroéit
12, resp. 14 porcii denne.
Napriklad, ak élovek zje

Celozrnné wyrobky st zdkladnou potra-
vinou nasej stravy. Pomdhajl regulovat
hladinu cukru v krvi a podporujd ¢innosf
inzulinu, preto su zviddt vhodné pre fudi
trpiacich na cukrovku.

za detl viac zeleniny, ovocia ¢l struko-

vin, jeho organizmus uZ prijme dosta-

totné mnozstvo cukrov, a preto by
mal zjest menej celozrnnych potravin
alebo hliz a naopak. -

@ Porcia: Jedna porcia potravin pat-
riacich do skupiny obilnin a hliz
md 80 keal a priblizne 15 g cukrov,
1 - 3 g tukov a 3 g hielkovin (pozri
tabulku OBILNINY A HLUZY: ZLOZENIE
ZIVIN V JEDNEJ PORCII A v 100 G na tej-
to strane).

JE DOBRE ZAPAM ATAT SI, ZE JEDNA PORCIA
CEIOZRNNYCH VYROBKOV (OBIININ) V IAKTO-
-OVO-VEGETARIANSKEJ PYRAM [DE JE PRIBIIZNE
30 G A JEDNA PORCIA HIUZ JE 100 G (POZRI TA-
BUIKU OBILNINY A HLUZY: PORCIE, SIR 39).
® Striedanie porcii: Napriklad jed-

na porcia pSeni¢ného chleba (krajec

OBILNINY A HLUZY: ZLOZENIE ZIViN V JEDNEJ PORCIIA V 100 &

Na 100 g i
obilniny hl'uzy Tparem
cukry 65-85¢g 15-25¢g 15g
Ziviny tuky 01-4g 05-1g 1-3()g
bielkoviny 6-13g 2g 3g
Energia (kcal) 250 - 350 kcal 90 - 120 keal 80 kcal

*Cislo v zc’n‘vorke_znqmend priemerné &islo na vypodet obsahu tuku v jednej porcii obilnin
alebo hl'lz pri priprave stravy, &ize v jednej porcii obilnin alebo hiiz je to 1 g tuku.

Ramon C, GeLagert, M.D., PHD.

OBILNINY A HLUZY: PORCIE*

Porcia Priblizna
(80 kcal) hmotnosf
Kuchynské porcie
mierka v gramoch
hneda ryza, pdeniénd muka (kuskus,
zemiakovd kasa atd’), kukuriéna
muka, jaémenné zrno, ovos, raZ, proso, . .
. | pdenica §paldovd, cirok (sorgo alebo % pohdra
Varené |sorgum) atd.
cestoviny: makardny, §pagety, rezance
biela ryia
kvinoa (quinoa), amarant % pohdra
.| kukuriéné lupienky, burizény atd'. 1 pohdr
>| Prazené il i 1 <
£ ceredlie (granola), musli Y pohdra
% celozrny chlieb, toastovany chlieb (psenicny, t30g
- | i : : 1 krajec
0O | razny atd’)
1 torfilla
tortilly z kukurié¢nej alebo p3eniénej muky (s priemerom
15-20cm)
5 malych
| & kek keksov
celozrnné keksy 27— 3velkd
keksy
e 2 - 3 polievkové
pdenicné klicky lyzice
(1 stredne velky
zemiaky, sladké zemiaky (bataty, jam) Z]em:;;‘ 100g
HPuzy sladky zemiak)
; 5 malych
kasava (maniok) ePialion 659

* Obilniny a hluzy, ktoré sa pouzivaji najéastejSie, a ich zamenitelnost s ostatnymi potravi-
nami v tabulke (vd'aka rovnakému mnoiZstvu zakladnych vyzivnych Idtok a energie (pozri

Striedeniepor cii natgto strone.

miakov (pol pohdara = 30 g). Na-
priek tomu, Ze potraviny tejto
skupiny su odlisné (kuku-
riéné lupienky, chlieb, ze-
miaky), patria do tej istej
potravinovej skupiny, teda
maju rovnaké mnozstvo zi-
vin a energie v jednej porcii.
Vaésina beznych hlhiz a obilnin sa
nachdadza v tabulke OBILNINY A HLUZY:
PORCIE™ na tejto strane.

{ = 30 g) sa moze nahradit porciou ze-
|

e Napoje z obilnin: Ziapar sladu
(prazeného jaémena) obsahuje vita-
miny a mineraly. Mal by sa viak

pit s mierou, pretoze

i
[

sa v iom nacha-
dzaju aj cukry.
Napr. pohar
sladu (240 ml)
obsahuje asi
30 g cukrov,
teda 120 ka-
lorii.
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< . .
s Zelenina (2. skupina) =
& Zelenina (Pozri Potravinovii pyrami- ZELENINA: PORCIE
©  du pre lakto-ovo-vegetariansku stravu Porcia** E
= : i ; ; o Pribliznd
A st 35) je bohatym zdrojom vitaminov, (25 keal) hmotnost porcie
mineralov a vldkniny. Kuchynskd v gramoch
® ZloZenie a vlastnosti: Ludia s cuk- — SET— —EE S
rovkou mézu jest akiikolvek ze- qufonkq’strt;uk'?m (encivic), Sokanka 2 §éilky 100-150g
leninu, pretoze obsahuje madlo tu- SOBTEVE, LD 5 T
kov a kalérii, je zdrojom rozpustnej gg\é?r:‘éé"?;;z;& o;;%i“;;ic::ﬁg 2 §dlky 1259
a nerozpu:sftrlw.] vlakmny,’potl}.rsacha- pendt 2 3dilky 100g
ridov (zlozité cukry, ktoré si idedlne ; I
. » 2 < 5 redkovky, repa 1 % 8dalky 200g
pri cukrovke), vitaminov, minerdlov - 86
G g g ¥ |zeler 1 3dlka 150 g
a fytochemikalii, najmé antioxidan- ° e o
tov, ktoré neutralizuju volné radika- E: | Bliata (aicky i saml. 1 3dlka 100g
g R v ; £ | bambusové vyhonky
ly (oxidaéné latky 8kodlivé pre orga- % 1 8dilka
nizmus). .§ cesnak (2 hidvky) e
& B = i - =
Odporucal}e denl_le mnozstv.() Zelenina je vhodnd pre kaidého, pretoze g petrzlen 1 §alka Mg
pre dospeli (.)sol?u. 5 - 10 poreif  opsahuje vysoké mnostvo vitaminov, mi- @ . % 8ailky 75
pri priemernej fyzickej aktivite, Od- nerdlov a vidkniny. Je viak idedinou stra- I (1 mrkva) 9
pori¢ame zjest denne minimdlne volu FTfe diqbefikcah prefoze mnohé druhy arfi¢oka h 8élky 1509
5 a maximdlne 10 porcii. Menej ako f:?aser?crlly ggrliijr?qoqugocugrtg cvnt(g]l 3 —?ﬁpﬁ paradajky, tekvica (patizén), §pargla, % 5dlky 100g
5 porcii pri beZnej ¢innosti méze byt, e cibL]l‘o P P b SIS cuketa, paprika (Cervena paprika) v
ale v pripade nadmernej fyzickej zd- : . cibula % Sailky 759
taze by sme vSak nemali prekro¢it huby, cvikia % 3dlky 759
10, resp. 12 porcii denne. Na- Jedna porcia zeleniny md v nagej .g @ |baklazan, arti¢oka, hrésok, fazula,
e priklad, ak ¢élovek zje pocas  tabulke 100 g (pozri Zel enina: porcie, £ £ |pastndk, pér, cibula, kapusta, mangold, % 8alky 1009
21 disa i pOI‘Cif ovocia, str. 41). ;% §penat, karfiol, brokolica, huby atd.
obilnin, hliz alebo stru- @ Striedanie poreii: Jedna porcia pa- N | potoénica alebo Zerucha 1% 3dlky 150 g

* Tdto tabulka obsahuje niektoré z najpouZivanejsich zelenin s rovnakym zloZenim zakladnych
vyZivnych Iatok a rovnakou energetickou hodnotou (Pozri Striedoniepor ¢, str. 40).

** Pozndmka: Aklkolvek zeleninu méZeme jest surovi alebo varend; vo vieobecnosti plati, ze jedna
porcia surovej zeleniny je obyéajne 1 8dlka a varenej pol §dlky. Ak je to mozné, aspof polovicu
denného mnoistva zeleniny by sme mali jest v surovom stave.

kovin, ktoré obsahuji
vela cukrov, mal by
zjest menej zeleniny,
a naopak.

radajok (1 8alka = 100 g) sa dé strie-
dat s jednou porciou cibule (1 §dlka =
100 g) alebo jednou porciou uhorky
(1 salka = 100 g). Vsetky uvddzané

@ Porcia: Jedna porcia
akejkolvek zeleniny ma 25 keal
a priblizne 5 g cukrov, 0 g tukov
a 2 g bielkovin (pozri ZELENINA: zLO-
ZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCII A v 100 ¢
na tejto strane).

druhy 2. potravinovej skupiny (listo-
vej €1 hlavkovej zeleniny) spdja rovna-
ké mnoZstvo energie a zdkladnych
vyzivnych latok. Najéastejsie pouziva-
nu zeleninu sme zaradili do tabulky
ZELENINA: PORCIE na str. 41).

4 =n i je s j icky (zni- rového cesna- y
ZELENINA: ZLOZENIE ZIViN V JEDNEJ PORCII A V 100 e oy oy Sl ool » W
- Pouzitie: nakovych pri- ha”

cukry ':: l_o: ¢ ' pso s ¢ Cesnak: 1 - 4 striéiky denne. pravkov, ktoré AT

Fiviny tuky ['J_ " B 5 9 + Alicin (vytazok z cesnaku): obsahujui e_a.licfn =T

bielkovi $ 9 6 - 8 g denne (100 mg na kazdy ki- a predavajui sa E
Y ) 159 logram hmotnosti. Napriklad osoba v §pecializovanych
i 10 - 30 keal 25 keal vaziaca 70 kg: 70 kg x 100 mg =  obchodoch a lekériiach.
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*=+§aldty: Pri priprave &erstvych listovych zeleninovych aldtov sa za jednu pereiu povaiuje 1 Sélka

Saldtu (priblizne 100 g).

Zelenina zvlast odporicéand
pri cukrovke

Cesnak (Allium sativum)
Vlastnosti: Alicin v cesnaku obsa-
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7 000 mg = 7 g). Takéto
mnoZstvo alicinu

sa da ziskat ,
z 1 -4 stricikov
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Articoka zeleninova ob-
sahuje vo zvySenej miere
latku inulin (nie inzulin).
Inulin je rozpustnd potravi-
nova vldknina, ktord priaznivo
vplyva na znizenie hladiny glukézy
v krvi.
® Potocénica, Zerucha
— Vlastnosti: Znizuje hladinu gluké-
zy v krvi (hypoglykemicka).
— Pouzitie:
+ Cerstva: v galdtoch alebo pripra-
vena v pare.
+ Cerstva stava: 50 - 150 g sa-
mostatne alebo v kombindcii s inou
zeleninovou &tavou.
® Cibula (Allium cepa)

—— Upozornenie! — —

Divoko rastuce rastliny treba dékladne
umyf. Niekedy sa v nich ukryvaja para-
zity, drobné zdrodky, alebo dokonca
virus hepatitidy typu A (ak sa rastlina
dostala do kontaktu s vykalmi). Preto
na jedenie odporiéame najmé kultivo-
vané, dobre odistené odrody.

— Vlastnosti: V cibuli sa nachddza
chemicka ldtka allyl propyl disulfid,
ktory obsahuje siru. Vdaka obsahu
siry je cibula hypoglykemicks — zni-
zuje hladinu glukézy v krvi. Vedec-
ky vyskum dokézal, Ze allyl propyl
disulfid sa viaZe na receptory bu-
niek, ktoré tlmia ¢innost inzulinu
v peceni pri cukrovke. Nie je to na-
hoda, ze inzulin je tiez disulfid (§pe-
cidlna chemicka zlicenina siry)™,
ktory podporuje zvyseny vyskyt vol-
ného inzulinu v krvi. Pri testoch na
odmeranie tolerancie vmitrozilovej
alebo tistne podévanej glukézy sa
podarilo zistit, Ze ak vypijeme pred
jedlom pohar cibulovej stavy, hladi-
na cukru v krvi sa znizi.

- Pouzitie:

¢+ Cibula: 30 - 200 g denne. Mo-
Zete ju pouzivat v surovom stave,
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uvarenu alebo ako vyvar, a to tri ale-

% bo viac §dlok denne.

+ Allyl propyl: 8—9 gdenne. Spra-

vidla 125 mg na kazdy kilogram

telesnej hmotnosti.

Napriklad osoba vaziaca 70 kg: 70 kg

x 126 mg = 8 750 mg = 8,75 g). Takéto

mnozstvo allyl propylu sa d4 ziskat z 30

az 200 g surovej cibule alebo cibulovych

pripravkov, ktoré sa predavaji v &pecia-

lizovanych obchodoch a lekédriiach.

@ Fazula

— Vlastnosti: Suché struky (bez se-
mien) znizujui hladinu glukézy v kr-
vi (hypoglykemickd) vdaka vyso-
kému obsahu vlakniny.!®

- Pouzitie:

¢+ Konzumovanie surovych alebo

varenych strukov.

+ Zapar:2-3%strukovna97-98%

vody, povarenych 3 — 5 mintit. Prece-

dit a pit dva az tri pohdre denne.

Portulaka zeleninova

- Vlastnosti: Znizuje hladinu gluké-
zy v krvi (hypoglykemicka).

— Pouzitie: Cerstva v Saldtoch alebo
upravena na pare.

® Rebarbora (Rheum rhabarbarum)

— Vlastnosti: Znizuje hladinu glukézy
v krvi (hypoglykemickd) vdaka vyso-
kému obsahu vldkniny.'®

- Pouzitie: Cerstva alebo varena (ne-
sladeny kompot).

® Mrkva

- Vlastnosti: Znizuje hladinu glukeé-
zy v krvi (hypoglykemicka).

- Pouzitie:
+ Cerstva: v salatoch alebo uvare-
n4 a pripravend ako mrkvové pyré.
¢ Cerstva stava: 50 - 500 ml.
Detom sa podédva kazdé tri dni 50
ml, zriedena malym mnozZstvom
vody (viac by sa mohlo preja-
vit na pigmentacii koze).

® Zeleninové stavy: Iy

- S vhodnou alternativou
sladenych napojov, ne-

20

vhodnych pri cukrovke (nealkoho-
lické sladené alebo sytené napoje,
alkoholické ndpoje atd.)

— Zapar z ¢éakanky poskytuje latku

inulin, rozpustni potravinovu vldk-
ninu, ktora priaznivo posobi pri zni-
Zovani hladiny glukézy v krvi.

QOvocie (3. skupina)

Ovocie (Pozri Potravinovi pyramidu
pre lakto-ovo-vegetariansku stravu,
str. 35) obsahuje velké mnozstvo vita-
minov, minerélov a fytochemickych l4-
tok, ktoré si podstatné pre Iudsky zi-
vot, a doddva nevyhnutni vldkninu.

Existuje mylnd mienka, Ze ludia,
chori na diabetes, by nemali jest ziadne
ovocie, pretoZze obsahuje vela cukru.
Ovocie ma naozaj vysoky obsah cukrov
(uhlohydratov alebo sacharidov), ale
prevazne je to takzvany ovoceny cukor,
znamy ako ,,fruktéza“.

Fruktéza je podobna glukéze. Glu-
kdza sa viak vstrebava rychlejsie, preto
pri nej hrozi vyssie riziko nebezpeéné-
ho kolisania hladiny cukru (glukézy)
v krvi. Fruktéza sa po metabolizdcii
¢iastotne skladuje v peéeni vo forme
glykogénu, kde slizi ako zdsoba na hor-
&ie ¢asy, ked telo potrebuje viac energie
(napr. pri zvysenej namahe). Zasadnym
rozdielom je v8ak to, Ze fruktéza nepo-
trebuje na ldatkovii premenu inzulin,
a preto je vhodna pre Iudi s cukrovkou.

@ Vlastnosti: Plati vset-
. ko, ¢o bolo povedané
o zelenine (pozri str. 40).

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

Ovocie je pre ludi chorych na cukrovku
nenahraditelné, pretoze obsahuje fruktdzu,
ktoré nepotrebuje na svoju latkovd preme-
nu inzulin, Navyse zniZuje hladinu glukézy
v krvi, pomdha pri obnovovani cievnej
vistvy o¢nej sietnice a zvysuje koncentrd-
ciu vitaminu C v bunkdéch.

e Odporucané denné mnozistvo pre
dospeli osobu: 5 - 8 poreii pri prie-
mernej fyzickej aktivite. Odporic¢ame
zjest denne minimélne 5 a maximélne
8 (9) porcii. Menej ako 5 porcif moze
byt, pri zvysenej fyzickej ndamahe sa
viak neodporiéa prekroéit 8, resp. 9
poreii denne. Napriklad, ak élovek po-
¢as dria zje viac poreif obilnin, struko-
vin alebo zeleniny, ktoré tiez obsahuji
vela cukrov, mal by zjest menej ovocia,
a naopak.

® Porcia: Jedna porcia akéhokolvek
druhu ovocia (3. potravinova skupi-
na) ma 60 kcal a priblizne 15 g cukrov,

OVOCIE: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCII AV 100 ¢

Na 100 g porcie 1 porcia
cukry 6-13g 159
Ziviny tuky* 0-1g 0g
bielkoviny 0-1g 0g

Energia (kcal) 40 - 100 keal 60 keal

* Avokddo obsahuje 6 g tuku na 100 g porcie.
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<
a
g OVOCIE: PORCIE*
g Priblizna
A Porcia** (60 kcal) hmotnosf
Kuchynské mierka porcie
v gramoch
broskyia, anona sietkovand (byéie srd-
ce), dula, gudva, hurmi-kaki, opuncia 1k dids
jablka, nektdrinky, pomaranée, hrusky 1 maly kus (plus
mango, avokddo, papdja, bandn % plodu duzina) .
i [=hee = : —= % pohdra L.
3 cifron, kiwi, plod muéenky, figy 2 - 3 kusy
% anands 2 platky dius
0 dyfia, melén 1 platok % pohdra
% [Jahody, maliny, ucoriedky 1 3dika
& | miSpula, marhule, slivky, mandarinky
e (tangerinky) 8-y 1009
Ceresne, visne 6 - 8 (V §Alky)
dzus:
hrozno 10-15 (1 §alka) | % pohdra 80g
(80 ml)
\g .:_; marhule, slivky, figy, datle 2 - 3 kusy 20g
)§ g
@ O hrozienka 1 - 2 polievkové lyZice 15-20g

* Tato tabulka obsahuje niekforé z najpouzivanejsich druhov ovocia s podobnym zloZenim zdklad-
nych vyzivnych Iatok a rovnakou energetickou hodnotou (Pozri Strieckniepor cli na tejto strane).

** Velkosf porcii v ovocnej skupine zavisi od druhu, zemepisne] oblasti, stupiia zrelosti atd., a preto je
zloZenie vyZivnych Idtok a energickd hodnota rozdielna. Cisla uvddzané v tejto knihe sd priblizné.

0 g tukov a 0 g bielkovin (pozri Ovo-
CIE: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCIL
Av 100 ¢ na str. 43).

Mali by sme si pamitat, Ze pri roz-
nych druhoch ovocia sa porcie plodov
znatne lisia (pozri tabulku Ovocie: por-
cie, na tejto strane).
® Striedanie porcii: Napriklad jed-

na porcia broskyn (1 kus = 150 g)

sa d4 nahradit jednou porciou hroz-

na (80 g) alebo jednou porciou sli-
viek (20 g).

Napriek tomu, Ze po-
traviny tejto skupiny si
odlisné druhy (hrozno,
slivky, dalsie ovocie...),
maju rovnaké mnoZstvo
energie a Zivin. Viésina

najéastejsie konzumovaného ovocia sa
nachddza v tabulke Ovocie: porcie na
tejto strane.

Ovocie zvlast odporiiéa-

né pri cukrovke

e Cudoriedky

- Vlastnosti:
+ Hypoglikemické: Ex-
perimentédlne studie do-
kazali, ze ¢ucoriedky zni-
zuju koncentraciu gluké-
zy v krvi.t?
+ Prevencia proti dia-
betickej retinopatii (po-
Skodenie sietnice): Flavonoidy
v ¢ucoriedkach (antokyanozidy) zni-
Zuju zranitelnost krvnych vlasoénic!®
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a lie¢ia retinopatiu (poskodenie siet-

nice)'? tak, Ze regene-

ruju cievnu vrstvu

sietnice oka.

+ Zvysuji kon-

centrdciu vita-

minu C v bun-
kdch. -

- Pouzitie: 20 -30g &
cerstvého ovocia, @ @ g
nesladené kompo- e
ty alebo dZem, resp.
sirup ¢i $tava (80 ml).

e Horka tekvica (Momordica cha-
rantic)

Horka tekvica, tropicky alebo sub-
tropicky plod, niekedy nazyvana aj hor-
kd uhorka alebo karola, sa pestuje v ju-
hovychodnej Azii, Cine, Indii, Pakista-
ne, Indonézii, na Filipinach, v Afrike
a na Karibskych ostrovoch.

— Vlastnosti: U¢inné latky, vyznam-
né pre lieéenie cukrovky, su charan-
tin a polypeptid-p.

+ Charantin: M4 silnejsie hypo-

glykemické vlastnosti ako tolbuta-

mid (synteticky antidiabeticky liek).

+ Polypeptid-p: Jeho chemické

zloZenie pripomina inzulin,

Pri aplikdcii do zily

u Iudi s prvym ty-

pom cukrovky -
DM1 % (pozri
Typy CUKROVKY na
str. 12) zniZzuje hladinu cukru v krvi

— je hypoglykemicky. Konzumaécia

horkej tekvice pomaha pacientom

s typom cukrovky DM2 2%

— Pouzitie:

+ Konzumdcia nezrelych plodov

(zrelé su nevhodné).

« Cerstva stava @ vytazok z ne-

zrelych plodov: 556 g denne. Vyta-

zok ma velmi horki chut, preto je
lepsie ho ¢o najrychlejsie prehltmit.
® Prirodné ovocné stavy: Su velmi
vhodné, pretoze obsahuji vela vita-

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

minov (vitamin A, B, a C) a mineral-
ne soli, okrem toho su chutné, osvie-
Zujice a pestré.

Tuky a oleje (4. skupina)
Nenasytené tuky (mononenasytené
a polynenasytené, pozri tabulku Tuky
a oleje: porcie, str. 47) sui pre ludskd
vyzivu zdkladné. Odporiéame vsak
znizit prijem nasytenych (saturova-
nych) tukov (pozri Dalgie potraviny,
ktoré by sme nali obnedzit, str, 58).

Ludia, ktorf frpia na cukrovku alebo su vy-
staveni zvy§enému riziku fohto ochorenia,
maji velky uZitok z Eerstvého ovocia. Po-
sledné §tudie viak dokazujy, Zze aj nadmer-
né mnozstvo ovocnych §tiav moze zvysif
riziko cukrovky. Preto sa odporica kombi-
novat prirodné ovocné §favy s inymi po-
fravinami fak, aby sa hladina cukru v krvi
nezvysovala.
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@ Vlastnosti: Oleje zo semien (slneéni-

ca,® grapefruitové semienka), z ku-
kurice a oliv su bohatym zdrojom ne-
nasytenych mastnych kyselin, ktoré
poméhaji predchdadzat DM2.2* Pri-
merand konzumacia tychto olejov po-
maha lepéie udrZiavat stabilni hladi-
nu glukézy v krvi pri cukrovke, %

® Odporicané denné mnozstvo pre

dospeli osobu: 4 - 7 poreii pri vy-
konévani beznej dennej &innosti. Od-
poricame zjest denne minims&lne 4
amaximélne 7 porcif. Menej ako 4 por-
cie pri beznej (priemernej) fyzickej
ndmahe mézu byt, ale pocas bezného
pracovného diia by sme nemali
prekrocit 7 poreil a pri zvysenej fy-
zickej ndmahe 8 poreii.

@ Porcia: Jedna porcia potraviny

patriacej do skupiny OLEJE A TUKY
md 45 keal a obsahuje priblizne 0 g
cukrov, 5 g tukov, a 0 g bielkovin
(pozri TUKY A OLEJE: ZLOZENIE ZIVIN
V JEDNEJ PORCI A Vv 100 @, str. 46).
Mali by sme si pamiitat, Ze jedna

Nasde telo potrebuje oleje a tuky. Mali by viak
byt rastlinné, nie Zivocisne. V fejto knihe od-
poric¢ame oleje z orechov, oliv alebo zo se-
mien.

porcia vazi asi 5 — 10 g (pozri Tuky
A OLEJE: PORCIE® na strane 47).

® Striedanie porcii: Jedna porcia
olivového oleja (1 dajova lyzicka =
5 g) sa méZe nahradit jednou porciou
sezamovej pasty tahini (1 polievkova
lyzica = 10 g) alebo olivami (8 oliv =
35 — 40 g). Napriek tomu, Ze olivovy
olej alebo tahini obsahuju rézne tuky
a oleje, patria do spoloénej skupiny,
lebo v jednej porcii tychto potravin

_‘ TUKY A OLEJE: ZLOZENIE ZIViN V JEDNEJ PORCII A V 100 ¢

Na 100 g porcie 1 porcia
i cukry 0-6g Og
Ziviny tuky 10-100¢g 5g
bielkoviny 0-20g O0g

Energia (kcal) 64 - 900 keal 45 kcal
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TUKY A OLEJE: PORCIE*

Porcia PribliZné
(45 keal) hmotnosi’
Kuchynské porcie
mierka v gramoch
e Oleje: olivovy, zo semien kanoly, arasidovy 1 Cajova lyZicka 5g
[
= tahini (sezamovd pasta) 1 polievkové
o Iy 10 g
£ arasidovy krém yzca
c Tuhé tuky -
o avokdado % avokada 759
o
= olivy 8 oliv 35-40g
2 Olej.e: kukurica, s6ja, slnecnica, grapefruitove 1 &ajova lyzicka 59
g. semienka
@ margarin s nizkym obsa- 1 polievkova 10g
& hom tuku lyzica
€ Tuhé tuky = >
] maslo s niz§im obsahom 1 polievkova 10
2 fuku lyZica g

Tuky a oleje s obsahom nenasytenych mastnych kyselin patria ku zdravej vyZive
a mdzu sa obmienat (pozri Strieckniepor cif na nasledujicej strane).

sa nachadza rovnaké mnoistvo vy-
zivnych ldtok a energie. Vaésina bez-
nych tukov a olejov, ktoré obsahuju
nenasytené mastné kyseliny, sa na-
chddza v tabulke TUKY A OLEJE: POR-
CIE* na tejto strane.

Strukoviny (5. skupina)

Strukoviny (pozri Potravinovi pyra-

midu pre lakto-ovo-vegetariansku stra-
vu, str. 35) poskytuji energiu, bielkovi-
ny, minerdly a vldkninu.

Vlastnosti: Obsahuju vela skrobov

a vldkniny, zlepSuju travenie, akti-

vujud inzulin a podporuji metaboliz-
mus cukrov v organizme.

Odporic¢ané denné mnozstvo pre

dospeli osobu:

0 -3 porcie,

pri beznej

(priemernej)

fyzickej
aktivite.
Strukoviny
nie je
nevyhnutné
konzumovat kazdy den, tak ako po-
traviny z predchadzajicich Styroch
skupin (obilniny a hluzy, zelenina,
ovocie, tuky a oleje). Strukoviny by
sa mali jest tri- & Styrikrat tyzden-
ne, ale nie viac ako 3 porcie denne,
pri vys8ej telesnej ndmahe maxi-
mélne 4 porcie.
Porcie: Jedna porcia
akejkolvek
potraviny
zo skupi-
ny stru-
kovin
ma priblizne
90-110keal,
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priblizne 9 — 18 g cukrov, 0 - 5 g tukov,
a 6 — 10 g bielkovin (pozri STRUKOVINY:
ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCIT A V 100 G
na tejto strane). Jedna porcia struko-
vin by mala vazit 30 — 60 g (pozri
STRUKOVINY: PORCIE, str. 49).
Striedanie porecii: Jedna porcia
cicera (% 8alky = 30 g) sa da striedat
s jednou porciou tofu (% salky =
60 g) alebo jednou porciou sdjového
mlieka (1 pohdr = 240 ml). Napriek
tomu, zZe cicer, tofu a séjové mlieko
su rozdielne potraviny, m6zeme ich
zaradit do jednej potravinovej sku-
piny (strukoviny) na zdklade rovna-
kého mnozstva vyZivnych ldtok
a rovnakej energetickej hodnoty.
Najbeznejsie strukoviny sa nachs-

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

STRUKOVINY: PORCIE*

Parcia PribliZnd hmotnosf
(99 ~110 koal) porcie v gramoch
Kuchynska mierka
cicer, rdzne druhy fazule, béb, $osovica, o
s6jové boby, hrédok atd. thSdlky 30g
tofu % balenia 60g
- tempeh (sdjovy vyrobok z fermen-
Sdja tovanych baboy) 1 balenie 30g
séjové mlieko* %=1 pohdr 180-240g

* Vtejto tabulke sa nachddzajd najbeinejiie strukoviny s rovnakym zloZzenim zakladnych vyziv-
nych latok a rovnakou energetickou hodnotou, preto sa daja v nadej strave obmiefaf,

** §6ja v kvapalnej podobe, ¢ize séjové ,mlieko", sa li§i mnoistvom pouiitej vody a séjovych bé-
bov. V tabulke pouivame priememé hodnoty tohto pomeru.

dzaji v tabulke Strukoviny: porcie,
str. 49,

Zivoefine mileko a mlieéne vyrobky sa doju
plnohodnotne nahradif séjovym mliekom
a rastinnym syrom tofu.

Strukoviny zvlast odporiiéané

pri cukrovke

® Séja: Niekolko &tiidii potvrdilo, Ze
konzumadcia séje znizuje riziko kar-
dio-vaskuldrnych choréb pri type
cukrovky DM2,2

® Karob (svitojansky chlieb, rohov-
nik) velké mnozstvo polysacharidov ga-

Vlastnosti: SuSeny struk a semend
svitojanskeho chleba si zndme aj
ako ,karobovda guma“. Obsahuji

laktomananov, ktoré zvy$ujui visko-
zitu potravin, v ktorych sa naché-
dzajui. V érevach podporuju zadrzia-

STRUKOVINY: ZLOZENIE ZIViN V JEDNEJ PORCII A V 100 ¢

vanie Zivin, pretoze
vytvarajui hustu zZelati-
novd masu, ktord odda-
luje vstrebavanie cukrov
a tukov. Navyse karob — Upozorneniel ——
predlzuje pocit nasytenosti Odporu¢ané denné mnoistvo by sa
(zvySuje v organizme svoj ob- nemalo prekrodif, pretoze glukéza v kr-
jem), a tak pomdha pri udrziavani | viby mohla nebezpe&ne klesnuf (hypo-
telesnej hmotnosti. glykémia, &iZe nizka hladina krvného
Pouzitie: SHAG:
+ Karobovy vytazok sa pouziva ako
karobova mika — mieSa sa s vodou,
mliekom alebo detskou vyzivou.
+ ,Karobovd guma® sa dd kdpit
v &pecializovanych obchodoch. Mala
by sa konzumovat pol hodinu pred Stukoviny a ostatné zdravé pofraviny nam

jedlom: 500 — 1 500 mg treba zapit doddvaji kvalind pinchodnofnd  energiu,
velkym mnozstvom vody. minerdly, vidkninu a bielkoviny, zviG§f ak ich

Na 100 g porcie 1 porcia
cukry 30-60g 9-18g(13)*g
Fiviny tuky 15-18g 0-5(2*g |
bielkoviny 18-35g 6-10(8)* g
Energia (keal) 300 - 420 keal (lgg)',:::al

Cisla v zdtvorkdch (13, 2, 8) st zaokrdhlené hodnoty, ktoré sme pouiili pri vypoéitavani obsahu
cukrov, tukov a bielkovin na jednu porciu strukovin pri priprave jeddl. Cize 13 g cukrov, 2 g tukov
a 8 g bielkovin na jednu porciu strukovin.

** 100 keal je zaokrahlend hodnota, ktord sme poutili pri vypoéitavani ebsahu kilokalérii na jednu

porciu strukovin pri priprave jedla,
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konzumujeme v kombindcli s obilninami.

Orechy a semena (6. skupina)
Orechy a semend (pozri Potravino-

vi pyramidu pre 1lakto-ovo-vegetaridn-

sku stravu, str. 35) poskytuji rastlinné

tuky, bielkoviny, vitaminy a mineraly.
® Vlastnosti:

— Orechy: Su zvlast odporicané lu-
dom trpiacim na cukrovku, pretoZe
obsahuju vitaminy skupiny B, zinok,
horéik, vdpnik a polynenasytené
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<
a mastné kyseliny (pozri PoTraviNOVE ' =y o
& (VilIvOVE) DOPLNKY, str. 61). ORECHY A SEMENA: PORCIE*
e - St}l;llenélo!)slﬁuﬁ l‘jefa nen:ﬁ‘-ﬁﬂ- Porcia (90 - 110 keal) | Priblizng hmotnost
O nych mastnych kyselin, a preto po- Kuchynska mierka porcie v gramoch
mahaju pri prevencii cukrovky piniové oriesky
druhého typu - DM2.%7 aragidy % hrsti
v Odporl}cane denné mnozstv'o pre pistdcie 24 orechov ( %0z 1 hrst)
dospelu osobu: 0 — 3 porcie pri | lieskové orechy 10 orechov 159
beinej (priemernej) fy Zl_Cke-] akt’lv1- T |viasské orechy 3 orechy (6 polovic)
te. Orechy alebo semend nemusime 2  rnondie T f
jest kazdy dei (na rozdiel od potra- | & Doy g—— |
vin z predchéddzajicich skupm - R p— 3 et 50
obilniny a hluzy, zelenina, ovocie I LA n 'y - 2
& tuky). Denne by sme nemali miieko™* mandlové 1 pohdr (orie§kového | 30 - 45 g (oriedkov
prekroéif; mmolstve: § pmde Pri z lieskovych alebo mandlového alebo mandli)
i gk : ; orechov mlie¢neho koktailu)
vy&dej fyzickej ndmahe by sme mali T
zjest maximalne 4 porcie denne. Z e - 1 polievkové lyzica 159 |
® Porcia: Jedna porcia lubovolnych = R !
semien alebo orechov z uvedenej @ sezamové semienka 2 polievkové lyzZice 20g |
skupiny ma priblizne 90 - 110 ka- 4 * Tdto tabulka obsahuje niektoré z najpouzivanejiich orechov a semien s podobnym mnozstvom
lérii, 1-25¢g cukrov, 8-10 g tukov o - - ifvin.ago;rnukou energetickou hodnotou (Pozri Striedanie porcii na tejto strane), ktoré sa daja
- s . . 4 'l - zamienat,
a2- 3, g blfﬂkov{n '(p ozri. ORECHY Orechy a semend su velmi chutné _ ** Mandlové a orieskové mlieko sa riedi vodou (pozri Mandlové miieko, str. 94). Upozomenie! Nepite
& - ZLOZENIE ZIVIN hy a se asuvelmic é anavy:
CEMENER: L0 VABIRE o $e doddvajd ludskému organizmu vitami- nerozriedené mandfové alebo orledkové miieko, prefoZe obsahuje vela cukrov. i

ci1 A v 100 G na tejto strane).
Mali by sme si paméitat, Ze jedna
porcia orechov alebo semien
vazi asi 15 g (pozri ta-
bulku Orechy a seme-
nd: porcie na tejto
strane).

ny. minerdly, blelkoviny, horéik, véapnik; na
dévazok znizuju hladinu cholesterolu, o je
vel'mi délezité pri cukrovke.

L

-+ Cisla v zatvorkach (2, 9 a 2,5) st zaokrihlené hodnoty, kioré sme pouZili pri vypoéitavani obsahu

cukroy, tukov a blelkovin na jednu porciu orechov alebo semien pri priprave jeddl - &ize 2 g cuk-

rov, 9 g tukov a 2,5 g bielkovin na jednu porciu.
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**100 keal je zaokrdhlend hodnota, ktord sme poufili pri vypogitavani obsahu kilokalérii na jednu
porciu orechov alebo semien pri priprave jedla.

|

Striedanie porcii: Napriklad jed-
nu porciu mandli (6 — 7 kusov = 15
g) mézeme nahradit jednou porciou
vlagskych orechov (3 orechy = 15 g)

ORECHY A SEMENA: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCII alebo jednou porciou sezamovych
AV 100¢ semien (2 polievkové lyzice = 20 g).

! Na 100 g porcie 1 porcia ﬂ Napriek t.omu, Jie ppvt;ra}viny tejto
f cukry 6-349g 1-259(2) g | skupiny sd odhsrfg (mandle3
} Fiviny tuky 2-67g 8-100yg | vlaéskg orechy & sezamové
bielkoviny 4-29¢g 2-325)"g | semienka), maju rovna:ke

z 90- 110 mn.oistvo zdkladnych

Snergie (o) 170 - 675 keal (100)**keal vyzivnych latok a ener-

gie. Vac¢&ina beznych
orechov a semien sa
uvddza v tabulke ORrg-
CHY A SEMENA: PORCIE na
tejto strane.

Orechy a semend nemusime jesf denne, tak
ako zeleninu, obilniny & ovocie. Nadmernd
konzumdcia by mohla viest k priberaniu,
prefoze orechy a semend obsahujd vysoké
mnozstvo tukowv.
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Mlieéne produkty (7. skupina)
Mlie¢éne produkty (pozri Potravino-

vi pyranidu pre 1akto-ovo-vegetarian-

sku stravu, str. 35) poskytuju bielkovi-

ny, ktoré sa v organizme lahko asimilu-
ju, vitamin D a vapnik.

@ Vlastnosti: Mlieko a nizkotuény
alebo odtu¢neny jogurt si vodné pre
kazdého. Su podstatné pre lakto-ovo-
-vegetariansku diabeticku stravu,
pretoZe obsahuju vitamin B ;. Aj Tu-
dia v pokroéilejsom veku (ak nie si
alergicki na laktézu, mlie¢ny cukor),
oceriuju lahkd stravitelnost mliec-
nych vyrobkov. Dospeli s cukrovkou
by mali viak uprednostnit odtuc¢ne-
né (nizkotuéné) mlieko alebo jogurt
a vylic¢it prijem plnotuénych mlieg-
nych vyrobkov (plnotu¢éné mlieko,
plnotuény jogurt a tvaroh), pretoze
obsahuju vysoké mnozstvo nasyte-
nych tukov a cholesterolu, podporu-
jucich vznik cukrovky. * Vidsina dia-
gnostikovanych diabetikov m4d po
¢ase problémy s tfpnutim a znecitli-
venim konéatin, ktoré su sposobené
poskodenim nervov (pozri DLHODOBE
KOMPLIKACIE PRI CUKROVKE, str. 24), T4-
to komplikacia pri cukrovke je zna-
ma ako ,diabetickd neuropatia®
a lied¢i sa velmi tazko. Vyskum doka-
zuje, ze ludia s cukrovkou véésinou
trpia sistavnym nedostatkom vita-

Z hladiska .zdraviich” tukov (polynenasytené
tuky) odporicame pif namiesto kravského
milieka sdjové ndpoje alebo mandlové mlie-
ko. Odtucnené Zivociine mlie¢ne produkty,
ktoré st zbavené ftuku, obsahuji vela vitami-
nu D, a preto st velmi vhodné pre diabetikov,
ohrozenych nedostatkom tohto vitaminu,

minu D a po poddvani tohto vitami-

nu vo vécsine pripadov nastava zlep-

Senie chronickej bolesti neuropatie

pri type cukrovky DM2.#

Vitamin D sa nachadza v mlieénych
produktoch, a teda produkty ako jogurt
su pri cukrovke velmi vhodné. Navyse,

MLIECNE PRODUKTY: ZLOZENIE ZIViN V JEDNEJ PORCII
A V DAVKE 100 ¢

Na 100 g porcie 1 porcia
cukry 45-55¢g 12g
Ziviny tuky 0-4g 0-3(1,5*g
bielkoviny 35-45¢g 8g
80-110
Energia (kcal) 45 - 70 keal (95)**keal

* Cislo v z&tvorke (1,5) je zaokruhlenou hodnotou, ktorl sme pouzili pri vypod&itavani obsahu tukoy
na jednu porciu mlie¢nych vyrobkov pri priprave jeddl, feda 1,5 g tukov na jednu porciu.
** 95 keal je zaokrdhlend hodnota, ktord sme pouZili pri vypoéitavani mnozstva kilokalérii na jednu

porciu mlie€nych vyrobkov pri priprave jeddl.
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MLIECNE PRODUKTY: PORCIE*

Porcia (80 - 110 keal) | Pribliznd hmotnost
Kuchynské mierka porcie v gramoch
polotuéné alebo nizkotuéné 5 4
- (2 % tuku) % pohdra 180 g
osﬂfucn?nfa (bez fuku) alebo 1 pohdr 240g
nizkotuéné
3 . obyéajny % pohdra 125g
ogu
» odtuéneny alebo nizkotuény % pohdra 180 g

** Viejto tabulke sa nachédzajl najvhodnejSie mlieéne vyrobky s podobnym zlozenim zakladnych
vyzivnych latok (Zivin) a rovnakou energetickou hodnotou, preto sa daja v nasej strave obmiefiaf

(pozri Striedanie porcii na tejto strane).

** V tejto knihe odporiéame nizkotuénd, lakto-ovo-vegetaridnsku stravu. Preto sme v potravinovej
pyramide vytvorili pre mlieéne vyrobky dve skupiny: Do jednej skupiny sme zaradili nizkotuéné
mlieko a jogurt, do druhej syry. ZloZenie Zivin a energetickd hodnota sa u syrov velmi odli§ng, aj
ked patria medzi mlieéne vyrobky. Hoci vietky produkty z mlieka maja vysoky obsah bielkovin,
syr navy$e obsahuje vela tukov a mdlo cukrov. Nizkotuény jogurt a mlieko zasa obsahuji vela
cukrov a mdilo tukov. Tento déleZity rozdiel medzi mlieénymi vyrobkami nam nedovoluje striedaf
fieto potraviny metédou obmiefania porcii. Preto sme pre nizkotuény jogurt a mlieko vytvorili
samostatnd skupinu s ndzvom ,mlieéne produkty” a druhi skupinu s nézvom ,syry”,

vitamin D sa pouziva na liecbu a pre-
venciu osteoporézy, ktord je u diabeti-
kov ¢astym pridruZzenym ochorenim.
® Odporicané denné mnozstvo pre
dospelii osobu: 0 - 3 porcie pri
beinej fyzickej aktivite. Mliecne
produkty nemusime jest kazdy
deri (na rozdiel od potravin
z predchddzajicich skupin -~
obilniny a hluzy, zelenina, ovo-
cie ¢i tuky). Staé¢i, ak ich kon-
zumujeme 3 az 4-krat za tyzden.
Pocas dina by sme nemali prekroéit
mnozstvo 3 porcie potravin tejto sku-
piny. Pri intenzivnejsej fyzickej akti-
vite by sme mali zjest maximédlne
4 porcie denne.
® Porcia: Jedna porcia lubovolnych
mlieénych produktov z uvedenej
skupiny m4 priblizne 80 - 100 kalé-
rii a obsahuje asi 12 g cukrov,0-3 g
tukov a 8 g bielkovin (pozri MLIECNE
PRODUKTY: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ
PORCII AV 100 @, str. 52). Mali by sme
si pamétat, Ze jedna porcia mlieé-

S—

nych vyrobkov vazi 125 az 240 g (po-
zri tabulku MLIECNE PRODUKTY: POR-
CIE na tejto strane).

e Striedanie porcii: Napriklad jed-
nu poreiu nizkotuéného alebo odtué-
neneho jogurtu (% pohdra = 180 g)
moézeme nahradit jednou porciou
obyéajného jogurtu (% pohara =
125 g) & jednou porciou nizkotuéné-
ho alebo odtuéneného mlieka (1 po-
har = 240 g). Napriek tomu, Ze po-
traviny tejto skupiny sd
odligné mlietne vyrobky o
(nizkotuény & obyéajny @
jogurt alebo odtuénené S
mlieko), majui rovnaké 1‘
mnozstvo zdkladnych
Zivin a rovnaku ener-
geticki hodnotu.
Najviac odporitané
mlieéne produkty sa
nachadzaju v tabulke
MLIECNE PRODUKTY:
PORCIE na tejto
strane),
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PotrRAVINY, KTORE BY SME MALI
OBMEDZIT

DietoTERAPIA

»Obmedzit“ neznamend celkom ,,vy-
higit“, ale skér zniZit nadmerny prijem
potravin, ako su vajeia, zrely syr, sol
a ostatné potraviny, uvedené v tejto ka-
pitole. Niekedy je vhodné konzumovat
aj potraviny, ktoré odpori¢ame mene;j.
Napriklad pri gastroenteritide je rafi-
novand (biela) ryZa vhodnejgia ako ce-
lozrnna (hnedd). Sol je podstatnd pre
nase zdravie, ale jej nadmerné pouziva-
nie moze viest k vysokému krvnému
tlaku, opuchom atd.

Z deviatich skupin potravinovej pyra-
midy pre lakto-ovo-vegetaridansku stravu
st horné dve vrstvy najmenej vhodné pri
cukrovke, pretoze nadmernd konzuma-
cia potravin z tychto skupin (vajcia, syry)
stazuje kontrolu hladiny glukézy v krvi
(glykémia).

Syry (8. skupina)
) Syry (pozri Potravinovii  V teffo prirucke rozdelujeme potraviny z hia-
e pyramidu pre lakto-ovo-ve- diskavhodnosti pre ludi chorych na cukrovku
i ‘e na odpori¢ané a menej vhodné, kioré by
y getariansku stra- e g i
-~ tr. 35) sme maili z nadej stravy vwnechat ¢ obmedzif
p— VU, 8L 99) PO ich prijem na minimum,
; V skytuju bielko-
-y viny, vitamin D

a vapnik.

SYRY: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCII A V 100 &

Ramon C. GeLagert, M.D,, PHD.

SYRY: PORCIE*

Porcia (90 - 110 kecal) | Pribliznd hmotnosf
Kuchynské mierka porcie v gramoch

Cerstvy (prirodny) 2 - 3 platky 50 g ’
Camembert (francizsky)
Roquefort (rokfort, francuzsky)
Gruyére (Svédsky druh
. |emenidiu) i l
Zrely 1 platok 25-30g

Emental (Svédsky)
Mozzarella (taliansky)
Parmezadn (taliansky)
Manchego (Spanielsky)

* Vtejto tabulke sa nachddzaju beiné aj zriedkavejsie druhy syra s pedobnym zlozenim zdklad-
nych vyZivnych Idtok a rovnakou energetickou hodnetou. V nadej strave ich mozeme lubovolne
obmienaf (pozri SYRY: PORCIE* na tejto strane). Cerstvy syr (napr. cottage cheese, syr Feta, alebo

Na 100 g porcie 1 porcia

cukry 15-4g 0-2(D*g
Ziviny tuky 11-33g

55-10(7)*g |

bielkoviny 14-40g 5-12(8)* g
90 - 110

(100)**keal

Energia (kcal) 175 - 415 kcal

+ Cisla v zétvorkdch (1, 7 a 8) st zaokrahlenymi hodnotami, ktoré sme pousili pri vypoéitavani obsa-
hu zékladnych vyzivnych Idtok (Zivin) na jednu porciu syrov pri priprave jeddl, teda 1 g cukrov, 7 g
tukov a 8 g bielkovin na jednu porciu.

** 100 keal Je zaokrdhlend hodnota, kiord sme pouiili pri vypoditavani mnozstva kilokalérii na jednu
porciu syrov pri priprave jeddl.
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nizkotuény tvaroh) je vhodnejsi, pretoie obsahuje menej tukowv.

e Vlastnosti: Syr do nasej stravy pri-
nasa lahko stravitelné

bielkoviny. Najvhod-

nejsi na kontrolu

hladiny glukézy

v krvi je Cerstvy,

»privodny“ alebo

nedozrety syr

(mékky nizko-

M
tucny tvaroh, syr

Luéina alebo Zervé, cottage cheese).
Zrelé syry by sme nemali jest pravi-
delne, pretoze obsahuju vela nasyte-
nych tukov a cholesterolu, ém prispie-
vaju k riziku ochorenia na cukrovku, *
® Odporiuc¢ané denné mnozstvo
pre dospeld osobu: 0 - 2 porcie
pri beZnej (priemernej) fyzickej akti-
vite. Syry nemusime jest kaz-
dy deri. BeZzne by sme nemali
prekrodit 2 porcie a pri
vyssej fyzickej zatazi
mozeme zjest aj
3 porcie.
® Porcia: Jedna porcia
Tubovolnych syrov z uve-

T —

denej skupiny mé priblizne
90 - 110 kaloriia0-2¢g
cukrov, 5,5 — 10 g tukov o
a 5 - 12 g bielkovin (pozri
SYRY: ZLOZENIE ZIVIN V JED-
NEJ PORCI A Vv 100 @, str.
54). Mali by sme si paméi-
tat, Ze jedna porecia syrov vdzi asi 25
- 30 g (pozri tabulku SyrY: PORCIE na
tejto strane).
® Striedanie poreii: Napriklad jednu
porciu Cerstvého syra (2 — 3 platky =
50 g) mézeme nahradit jednou por-
ciou zrelého syra (1 pldatok = 25 - 30
g). Napriek tomu, Ze potraviny tejto
skupiny si rozdielne (éerstvy syr
a zrely syr), jedna porcia ma podobné
zloZzenie a mnozstvo zdkladnych vy-
Zivnych ldtok a rovnaki ener-
geticki hodnotu. Najzna-
mejsie aj menej zname syry
sa nachddzaju v tabulke Sy-
RY: PORCIE na tejto strane,
V tejto knihe viac odporu-
¢ame Cerstvé syry, pretoze

-~ \'__/_,,,/ obsahuji menej tuku.
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v kladnych vyzivnych l4-

NEW START - NOVY ZACIATOK

Vajcia (9. skupina)

Vajcia (pozri Potravinovii pyramidu
pre 1 akto-ovo-vegetaridnsku stravu, str.
35) ndm poskytuji bielkoviny, tuky
avitaminy Aa B,
® Vlastnosti: Vajitka nam dodavaji

lahko stravitelné bielkoviny v lakto-

-ovo-vegetaridnskej strave.
® Odporii¢ané denné mnozstvo pre

dospehi osobu: 0- 1 poreia pri bei-

nej (priemernej) fyzickej aktivite.

Vajcia nie je vhodné jest kazdy deii

—staéi, ak ich do jeddlneho listka za-

radime dva az trikrdt v tyzdni.

V ziadnom pripade by sme nemali

prekro¢it 1 poreiu (1 vajce) denne.
® Porcia: Jedna porcia vajec ma asi

90 - 110 kalérii. Z toho 0 g tvoria

cukry, 6 — 7 g tuky a 7 - 8 g bielkovi-

ny (pozri tabulku na tejto strane:

VAICIA: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCIT

Av 100 g). Mali by sme si zapaméitat,

Ze hmotnost jednej porcie je pribliz-

_ne 65 - 70 g (pozri tabulku
VAJCIA: PORCIE na str. 57).

Vegetaridni, ktori trpia na cukrovku, by mall
® Siriedanie porcii: Jesf vajicka len z Easu-naas. Vysoky obsah

nasytenych (saturovanych) tukov a choleste-
rolu robf z vajec menej vhodn( potravinu, kio-
1 by sme mali jest obmedzene.

V pripade vajiéok mé-
Zeme obmienat len
sposob ich pripravy:
surové, varené alebo
prazené. MnoZstvo za-

tok a energetickd hodnota

VAJCIA: ZLOZENIE ZIVIN V JEDNEJ PORCII A

Vi00e

|
-
| Na 100 g porcie 1 porcia
cukry 0-059g 0g
Ziviny tuky 10-11g 79
bielkoviny 1n-12g 8g
90 - 110
E i I -
nergia (kcal) 140 - 150 keal (100y*keal
* 100 keal je zaokrihlend hodnota, ktord sme poutili pri vypoéitavani mnozstva kilokalérii na jednu
‘ porciu vajec pri priprave jeddl.
1 S — B
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Porcia (90 - 110 keal) |  Priblizné hmotnost
Kuchynské mierka

porcie v gramoch

Vajee (surové, varené)

vo vajickach je podobnd ako v pripa-
de syrov, a preto mézeme jednu por-
ciu vajec zamienat s jednou porciou
syra. Mali by sme vSak zjest najviac
3 vajitka za tyzden.

Ludia, ktori trpia na cukrovku,
alebo ti, ktori maju glukézovi
intoleranciu (prediabetes) by sa
mali drzat tychto zdsad, resp. kon-
zumovat:

Vajeény bielok, pretoze obsahuje
vela bielkovin a takmer Ziadne tuky.
Preto je bielok vhodnym zdrojom

1 vajce 65 - 7079

bielkovin pre Iudi trpiacich podvyzi-
vou a nechutenstvom - napriklad
starsi ludia.

Znizit konzumaciu celého vajea,
ale najmé vajeéného zltka, pre-
toze obsahuje vela nasytenych tukov
a cholesterolu.

Obmedzit alebo celkom vylac¢it
volské okd alebo prazené ¢i vypraza-
né vajcia, pretoZze obsahuju vela na-
sytenych tukov.

Syr a vajicka maji podobné zlozenie zakladnych vyzivnych Iétok, a tak ich
mobzeme v nasej strave striedatf, Nemali by sme ich viak jest naraz v jednom
Jedle. Vajeény bielok obsahuje vela bielkovin a takmer Ziaden tuk, prefo je
vhodnejsi ako #ftok, ktory obsahuje vela nasytenych tukov a cholesterolu.
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DALSIE POTRAVINY, KTORE BY SME
MALI OBMEDZIT

® Rafinované obilniny: Biela mi-

ka, biely chlieb, biela ryza atd. su
pre zdravi vyzivu nevhodné, aj ked
v pripade gastroenteritidy su pre or-
ganizmus vhodnejsie, lebo si stravi-
telnejsie ako nerafinované zrn4.
Nasytené (saturované) tuky:
maslo (z mlieéneho tuku), hydroge-
nizovany margarin, kokosovy a pal-
movy olej (pozri SATUROVANE TUKY:
PORCIE na tejto strane). Tudia, ktor{
su v $tadiu poéiatoénej cukrovky
a trpia na intoleranciu glukézy, (pre-
diabetes) by sa mohli vyhniit pre-
puknutiu cukrovky, keby zo svojej
stravy désledne vyliéili cholesterol
a saturované (nasytené) tuky. ¥
Med: V minulosti lekari iplne vyne-
chali zo stravy diabetikov jednodu-
ché cukry (glukéza, fruktéza). Tento
nézor u mnohych Iudi nadalej pretr-
vava. Posledné stidie v8ak naznac¢u-
Jju, Ze primerana konzuma&cia medu
pri cukrovke je neSkodnd .30 8132 33
Vlastnosti:

¢ Znizuje hladinu tukov (choleste-
rolu) v krvi, zvy€ajne zvySeni pri
cukrovke.

+ Obsahuje vitaminy a miners-
ly, ktoré sa nenachddzaji v rafino-
vanom cukre.

rand konzumdcia medu nie je pre diabetikov
nebezpednd. Med ma pri cukrovke dokonca
vitané viastnosti, pomdaha znizovat hladinu
cholesterolu v krvi. Cukry medu st rovnaké, aké
sa nachdadzajd v ovoci - frukidza a glukdza,

Pouzitie:

¢ Zvyseny cukor v krvi: Med sa
od cukru velmi lisi. Jediné, ¢o majui
spoloéné, je sacharoza. V cukre je jej
99 percent, v mede len 2 percentd.
Cukry obsiahnuté v mede — zvlast
fruktéza a glukdza - sii teda tie, kto-

SATUROVANE TUKY: PORCIE

Porcia (45 kcal)* PribliZné hmotnosf
Kuchynskda mierka porcie v gramoch
Oleje: palmovy, kokosovy
Pevné fuky maslo} 1 Cajovd lyZicka 5g
margarin

* Energeticka hodnota jednej porcie saturovanych (nasytenych) fukov je takd isté ako energetickd
hodnota nesaturovanych tukov, a tak ich mozno v nasej strave obmienat, ZioZzenie zékladnych
vyzivnych Iatok je take isté (pozri Tuy colge- 4. skudng str. 45).
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R ————
UMELE SLADIDLA
‘ « O&inok: Umelé sladidla osladzaju potraviny podob-
ne ako cukry, ale nemaju Ziadnu (alebo len mini-
madinu) energetickd hodnotu. Tym, Ze necbsahuju
() cukor, nevplyvaju na hladinu glukédzy v krvi.
-

¢ Prijatel'né denné mnoisivo pre dospell osobu:
Sladidld sa povazuju za doplnky stravy, a preto by

sme nemali prekroéif odporié¢ané denné mnoistvo, teda
také, ktoré nespdsobuje, ani v budlcnosti nespdsobi zdravotné riziko.
Idedine by viak bolo vynechat akékolvek oslddzanie a naudif sa konzumovaf po-

traviny s ich prirodzenou chufou.

2z £ Stupeii sladkosti
ngorucuné et .| (¢islo ukazuje, kol'kond-
Nézov mnozstvo (mg/kg telesnej ke 1o sl Sladl
hmotnosth sobne je sladidlo sladsie
ako cukor)
Aspartam 40 180 - 220
Sacharin 15 200 - 300
Acesulfam 1-9 130 - 200
Cukraléza
(Splenda) 15 300 - 600
e ré sa nachadzaju aj tici by nemali prekrocit davka
/ v ovoci. Med v prime- 50 g tyzdenne (5 ¢ajovych lyziciek),
ranom mnozstve je ¢o je asi 150 kalérif tyzdenne.
vhodny pri cukrovke + Druhy medu: Pozndme med z po-

podobne ako ovocie,
pretoze nezvysuje hladinu glukézy
v krvi natolko a tak rychlo, ako bez-
ny cukor. Med v kombindcii s inymi
potravinami sa v érevach vstrebdva
pomalsie, a preto nehrozi hypergly-
kémia. 3
+ Mmnoizstvo kalorii: 1 ¢ajova ly-
zicka medu (10 g) m4 30 kcal a jedna
tajova lyzicka bieleho cukru (4 -5 g)
obsahuje 16 — 20 kcal. Délezité je
uvedomit si, Ze med je potravina,
ktord poskytuje vela energie, a preto
by sa mal pri cukrovke konzumovat
len velmi striedmo.*
¢+ Odporic¢ané denné mnozstvo
pre dospeli osobu: Ludia, ktorf ne-
maju cukrovku, by nemali prekrocit
mnozstvo 50 g medu denne. Diabe-
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marancéovych kvetov, rozmarinu, ma-
terinej dugky, levandule a pod. Aky-
kolvek prirodny (nerafinovany) med
je vhodny. Med, ktory sa spracovava
priemyselne, obsahuje vela pridanej
glukézy, melasy atd., aby bol tekutej-
& a vynosnejsi. Prave kvoli tymto
aditivam je pri cukrovke nevhodny.
Diabetici by mali med vidy ziskavat
priamo od véelarov alebo od spolahli-
vého doddvatela.

Sol: Kazdy, kto trpi na cukrovku, by
nemal presiahnut prijem 3 g so-
li denne (% — % ¢ajovej lyzicky den-
ne), pretoze zvyseny inzulin (hy-
perinzulinémia) vyvoldvana cukrov-
kou, zvySuje obli¢kovii reabsorpciu
sodika, a tym priamo sposobuje zvy- |
geny krvny tlak u diabetikov. .
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Ludia chori na cukrovku, ale aj
hypertenziu (vysoky krvny tlak), by
nemali prekroéit davku 2,4 g soli (% éa-
jovej lyzicky) denne. Kuchynsks sol,
sol na varenie ¢i morskd sol, v chémii
zndma ako chlorid sodny, je najstarsim
dochucovadlom Iudstva a je pre Zivot
nevyhnutnd. Nadmerné mnozZstvo soli
mobze viak vyvoldvat kardio-vaskuldrne
(srdcovo-cievne) ochorenia, ktoré kom-
plikuji cukrovku najéastejsie. Potravi-
ny obsahuji v prirodzenom stave do-
statotné mnozstvo soli, nezdvisle od
ich povodu, ale zvyk dochucovat potra-
viny dodatoéne solenim stdle pretrva-
va. Obyéajne pridame do jeddl denne
az 15 g soli, aj ked zdravé mnozstvo je
4 g pre dospelého (% az 1 ¢ajov4 lyzic-
ka). Znaénd cast tohto mnoZstva po-
chddza z priemyselne spracovanych
potravin a zvySok sa do nasho varené-
ho jedla dostava solenim hotovych po-
krmov pri jeddlenskom stole. Ak vyne-
chdme v naSej strave priemyselne
spracované potraviny a namiesto soli
priddme do jedla bylinky, cesnak, cit-
rénovu Stavu, cibulu, koriander, petrz-
len atd., nemusime tolko solit.
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POTRAVINY, KTORE BY SME MALI
VYLOGIT

e Rafinované cukry w w
(biely cukor, biela muika
atd.): Skladajii sa z uhlohydra-
tov (sacharidov), ktoré poskytuju
kaldrie, ale nemaju ziadne vitaminy,
minerdly & vldkninu. Preto ich ozna-
¢ujeme aj ako jedld s ,prazdnymi
kalériami“. Prispievaju k nadvihe
a zhorSeniu metabolizmu, ale ich vy-
zivna hodnota je nizka. Nadmerna
konzumacia tychto pokrmov prispieva
k hyperglykémii a zvy&enej hladine li-
pidov (triglyceridov) v krvi, k zvySené-
mu rychlemu prisunu energie a z nej
vyplyvajuicej reaktivnej hypoglykémii,

- Do mlieka, ovoenych Stiav ¢i ajov
by sme nemali priddavat cukor.

— Nemali by sme jest sladkosti (doma-
ce & kiipené), ovocie v cukrovom na-
leve ¢i pit sladené népoje.

® Alkoholické napoje: Vietko, ¢o ob-
sahuje alkohol: vino, pivo, konak, gin,
whisky, destilované alkoholické nédpo-
je atd. Aj ked alkohol nepotrebuje pre
latkovii premenu inzulin, stazuje
kontrolu hladiny glukézy v krvi, pre-
toze zvySuje riziko nahleho poklesu
glukézy v krvi (hypoglykémie) u udi,
ktori uzivaju hypoglykemické lieky
alebo inzulin. Pri spojeni alkoholu
s fyzickou ndmahou hrozi este vyssie
riziko hypoglykémie.

e Kavu, ¢aj, kolové napoje a kofein
vieobecne: Kofein deaktivuje enzym,
ktory sa nazyva fosfodiesterdza, ¢m
umoziiuje vstup nadmerného mnoz-
stva glukézy a lipidov do krvného obe-
hu, a to je pri cukrovke neziaduce
(zhorsuje kontrolu hladiny cukru
v krvi). Neddvno uskutoéneny vedec-
ky vyskum dokéazal, Ze kofein zvySuje
hladinu cukru v krvi u diabetikov. *

® Miso: Miso, najmi vyprazané pokr-
my, dary mora, vnttornosti a klobasy

obsahuji nadmerné mnoZstvo saturo-
vanych (nasytenych) tukov a choleste-
rolu, ¢im prispievaji k typu cukrovky
DM2 % a stazuju jej uéinnu kontrolu.®

PotrRAvINOVE (VVZIVOVE) DOPLNKY

Zdrava, vyvaZzend strava by mala obsa-
hovat vietky vyzivné latky (sacharidy, tu-
ky a bielkoviny), vitaminy a mineraly, ne-
vyhnutné pre ludsky organizmus. V peci-
édlnychsitudciach s potrebnénadoplnenie
vyZivy aj vyzivové doplnky. Je to najméi
vtedy, ked cheeme dosiahnut vyssi fyzicky
vykon (potrebujeme zvySené mnozstva
uréitych zivin), alebo poéas choroby na po-
silnenie u¢inkov uréitych potravin & vita-
minov, pripadne ak mame pocit, Ze nasa
strava prirodzene neobsahuje dostatoéné
mnozstvo vitaminov a zivin atd. Vyzivové
doplnky obsahuji vysgie koncentrécie 7i-
vin, vitaminov, minerdlov atd., a preto st
v takychto situdcidch vhodné.

Uréité potravinové doplnky méZu po-
moct pri réznych komplikéciach cukrov-
ky, a dokonca im aj predchadzat. Niekto-
ré pomahaji udrZiavat pod kontrolou
hladinu glukézy v krvi (glykémia).

Pivovarské (pekdrenské) kvasnice
Kvasnice s kvasinky druhu Saccha-
romyces cerevisiae. Vznikaji fermenté-
ciou gluténu, ktory sa nachédza v ja¢-
meni. Obsahuji velké mnoZstvo vitami-
nov skupiny B a proteinov, ktoré maju
vysoku biologicki hodnotu, pretoze sa
v nich nachddza Siroké spektrum ami-
nokyselin. Su idedlnym potravinovym
doplnkom vo vegetaridnskej strave.
® Vlastnosti: Pivovarské kvasnice ma-
ji mierne hypoglykemicky ti¢inok
a vitaminy B v nich obsiahnuté poma-
haju predchddzat diabetickej neuritide.
® Odporiicané denné mnozstvo:
~ Cerstvé drozdie: 3 polievkové lyzice
(15 - 20 g) denne.
— Susené droZdie: 0,5 — 1 polievkova ly-
Zica (4 — 10 g denne). UzZivame ho roz-
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Potravinové doplinky sa odporicéajl na obo-
hatenie vyzivnej hodnoty stravy, a fo pri zvyse-
nej fyzickej ndmahe alebo pocas choroby.

pustené v pohdri vody ale-
bo konzumujeme roz-
pustené v polievkach é
mixované v Salatoch.

® Kontraindikacie: Drozdie sa neod-
portiéa pri dne a hyperurikémii (vyso-
kej hladine kyseliny mocovej v krvi),
pretoZze obsahuje vela bielkovin, ne-
ziadueich pri tychto ochoreniach.

Psenicné otruby
Otruby tvori pit vonkajsich vrstiev

zrnového obalu, ktory sa oddeluje pri

mleti zrna.

® Vlastnosti: Otruby obsahuju vysoké
percento nerozpustnej vldkniny, vda-
ka ¢omu zniZzuja ¢érevnii absorpciu
sacharidov (cukrov) a lipidov (tukov).

® Odpori¢ané denné mnoistvo:
20 g - rozdelenych na dve davky,
ktoré zapijame dostatoénym mnoz-
stvom vody.

Upozorneniel

Odpora¢ame postupne zvy$ovat den-
né mnoistvo 20 g ofrdb a neskér pridd-
vaf liecivé rastliny, akymi s napr. aniz,
mdta, verbena (alojzia), fenikel, yzop,
petrilen, redkovka, tymian atd., ktoré
podporuju vypudzovanie ¢revnych ply-
nov a znizujid nafukovanie.
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POTRAVINOVA VLAKNINA A HORMON GLP-1

Potravinovad vidknina je zloZka potravin
rastlinneho pdvodu, ktord je pre telo ne-
nahraditelnd. Je velmi doélezitd najmd
pri cukrovke, nielen kvéli jej samotnému
posobeniu v tele, ale aj preto, fe podpo-
ruje vyluéovanie horménu GLP-1, Reak-
ciou na zvy$eny hormén GLP-1 v organiz-
me sa zaroven zvy§uje aj tvorba inzulinu.
* Vyhody potravinovej viékniny pre ludi
s cukrovkou: Pozname dva druhy potra-
vinovej vidkniny: rozpustnl a nerozpust-
nd. Oba typy pomdhaju zniZzovat hladinu
cukru v krvi po jedldch, zvysuja toleran-
ciu (znésanlivosf) glukézy a znizuja hla-
dinu cholesterolu. Navyse fi$ia pocit hla-
du po konzumdcii mensieho mnoistva
kalérii, &im prisplevajd k G€innej kontrole
telesnej hmotnosti.
- Rozpustnd viéknina
+ Hypoglykemickd: Uvddza do chodu
hypoglykemicky G&inok tym, Ze spoma-
luje vyprézdhovanie Zalidka, zvysuje
rychlost érevnej peristaltiky, pomailsie
rozkladd Skroby a zniZuje absorpciu
(vstrebdvanie) glukdzy.
+ Iné vilastnosti: Zadrfiava vodu a tvori
slizovitd masu, ktord napomdha zdra-
vé ¢revné kvasenie v hrubom &reve. Bak-
térie v Crevdich kvasia vidkninu tak, Ze
vytvaraju niekolke zli&enin (acetdt, pro-
piondt, butyrat), ktoré spomaluja tvorbu
cholesterolu. Rozpustnd vidknina zniZuje
krvny cholesterol tym, Ze sa spdja so zl¢o-
vymi kyselinami a sfaZuje ich absorpciu.
- Nerozpustnd vidknina
+ Hypoglykemickd: Zrychluje &revnu pe-
ristaltiku a zabranuje rozkladu $krobov,
+ Iné vlastnosti: Pomd-
ha pri tvoreni a vyluéova-
~ ni &revnej stolice

B

S
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u diabetikov, ktori maju ¢asto problémy
so zdpchou.

- GLP-1

Pravidelnd konzumdcia potravinovej vidk-
niny je priamo spojend so zvy$enou tvor-
bou GLP-1 (glucagon-like peptide-1, t. |.
glukagénu podobny peptid-1).* GLP-1
je proteinovy hormén, ktory sa vytvd-
ra v érevdch, a prl trdveni, stimulovany
skonzumovanou potravou, zvyiuje vylu-
Covanie inzulinu. GLP-1 sa preto nazyva
aj .Inkretin®. Predpokladd sa, ze GLP-1
pomdha pri tréveni sacharidov uvolnif
z potravy az 70 % inzulinu.
+ Hypoglykemicky: Pocas
jedného vyskumu bol
GLP-1 poddvany lu-
dom s DM2 (druhym
typom cukrovky) Sesft
mesiacov. Hladina
glukézy vo vietkych pripa-
doch vyrazne klesla (zo 78 - 100
mg/dl {4,3 - 5,5 mmol/l}, a koncentra-
cia glykovaného hemoglobinu (HbAlc)
sa znaéne zniZila (priemerne o 1,3 %).
IniZenie chuti do jedia spdsobilo pokles
telesnej hmotnosti (priemerne o 1,9 kg).
V Stadii sa dala pozorovat dj zvysend
citlivost na inzulin alebo schopnost pro-
dukovaf viac inzulinu, kford trvala podas
Siestich tyZdfiov. Nezistili sa ziadne ved-
lajie G&inky.
+ Pomdha predchédzat DM2: Studie
na laboratérmych mysiach dokazuju, ze
B-bunky pankreasu po poddvani GLP-1
zadali tvorif nie- -
len viac in-
zulinu ako
pri uZivani
antidiabe-

tickych liekov,
ale okrem
tohobunky
pankreasu
prestali
zanikaf 4
a zvysil sa aj
pocet novych
B-buniek." Pri
vyskume ludskych B-buniek
pankreasu sa po poddvani GLP-1 zistilo,
Ze Skodlivé Géinky cukrovky na peéefi sa
niiili a predizila sa Zivotnosf B-buniek.
Vedei na zaklade tohto vyskumu dospeli
k ndzoru, ze je mozné ndjst spdsob lieé-
by pre druhy typ cukrovky (DM2).
Odporiéané denné mnoZstvo: 25-35¢g
vlakniny, ¢o zahfia priblizne 7 g rozpust-
nej a 28 g nerozpustnej vidkniny. Takéto
mnoistvo denne mébieme zabezpedif,
ked' budeme konzumovaf
napriklad: s
pdt kusov ovocia
denne, jeden &er-
stvy Saldt, 3 krajce
celozrnného chle-
ba, porciu $osovi-
ce, alebo
dve lyZice pseniénych
otrib (nerozpustnej vidk-
niny), jednu $dlku fazule typu
fava (bob) a dva pomarance (rozpustnd
aj nerozpustnd viaknina).
Potravinové zdroje a typy vidkniny.
Rozpustni vidkninu v&é&sinou obsahuji
tieto Iatky: inulin, gumy, pektiny a slizy.
+ Potravinové zdroje: Zrnd (ovos, jac-
men, kukurica), strukoviny (rézne druhy
fazule, bbb, cicer, hrach), ovocie (jabl-
kd, hrusky, broskyne, pomarance), ko-

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

refiové zelenina (mrkva,
repa) atd.

- Nerozpustni vidk-
ninu vacsiinou ob- ‘.\l
sahuju zlGceniny,
ako si: celuld-
za, hemiceluld-
za, ligniny, ktoré
sa nachddzaija
v potravindch rastlin-
ného pévodu.
¢ Potravinové zdroje: Hlavnymi zdroj-
mi sU otruby zfn, ovocie s jedlou $upkou
a semend. Napriklad, 30 g pSeniénych
ofrab obsahuje az 12 g vidkniny.
¢ Vedl'ajsie (neZiaduce) uéinky konzu-
mdcie nerozpustnej viakniny:

- Nadmerny abytok vitaminov a minerd-
lov pri zvySenej konzumdcii otrib (viac
ako 50 g denne).

- Crevné kiée, zIy pocit

v bruchu, hnaé-

ka a plynatosf: Aby

sme sa vyhli tymto

problémom, mali by

sme konzumdciu nerozpustnej vidkniny

zvySovat postupne.
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Guarovda guma
Gudrova guma sa vyrdba zo semien

rastliny, ktord pochddza z Indie a Pa-

kistanu, a pre svoju uzitoénost sa pes-

tuje aj v inych ¢astiach sveta.

® Vlastnosti: Semend gudry (Cya-
mopsis tetragonoloba L.) obsahuji
polysacharidy, ktoré pomghaji zadr-
ziavat v organizme Ziviny; v ¢revdch
tvoria viskézovy gél, ktory spoma-
Iuje absorpciu glucidov a lipi-
dov (tuky). Podobne ako iné litky,
ktoré po konzumdcii zviésuju svoj
objem, aj gudrovd guma predlzuje
pocit plného zalidka a sytosti.

e Odporié¢ané denné mnozstvo: Gu-
drové semend sa nedajii zohnat lahko,

ale v lekarriach alebo &pe-

‘::’ - cializovanych obcho-
o | doch sa d4 kuipit

| pragok z gudro-

S T e qumy Zuyea-

neuzivame4-5g

prasku rozpusteného

v pohdri vody alebo mézeme

najprv zjest dve polievkové lyZice pras-

ku a potom ich zapit dvomi poharmi

vody. Uzivame pol hodinu aZ hodinu

pred dvomi hlavnymi jedlami, teda
dvakrat denne.

@ Vedlajsie uéinky: Moéze vyvolat

nafukovanie.

—— Upozornenie! —

Najlepsie je zac¢at s uzivanim 2 - 3 g
gudrovej gumy raz denne a postupne
zvySovat denné mnozstvo azna 8 - 10 g.

Lanové semienka
Lan je rastlina, ktore] semend sa
daji vyuZit na vyrobu miky a oleja.
Lanovy olej obsahuje vela uZitotnych
mastnych kyselin, akymi si omega-3,
omega-6 a omega-9.
® Vlastnosti: Lanové semienka zni-
Zuju postprandidlnu glykémiu (hla-
dinu cukru po jedle) a vSeobecne
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Ak nemdZeme zohnaf gudrovia gumu v &istej
forme, na trhu existujd o gudrové tabletky. Ani
v pripade tabliet by sme nemaill prekro&it od-
pori¢ané mnozstvo,

pomdhaji kontrolovat hladinu glu-
kézy v krvi.

e Odporic¢ané denné mnozstvo:

- Semienka: 1 - 3 polievkové lyzice
(bez pozutia), zapité velkym mnoz-
stvom vody.

- Zapar: 1 polievko-
va lyZica na pohdar
vody. Varime asi
2 minity, prikry-
jeme pokrievkou
a nechame polhodi-
nu usadit. Scedime
a pijeme 2 — 3 pohdre zaparu denne.

- Namacanie: 3 polievkové lyzice na-
moéené vo vode na 8 — 12 hodin. Ma-
li by sme pouZit o najmenej vody
(len tolko, aby semienka boli celkom
ponorené). Uzivajte dvakrat denne
s velkym mnoZstvom vody.

Omega-3 masiné kyseliny
Su to esencidlne mastné kyseliny,

ktoré telo nevie produkovat, ale s pren

nevyhnutné, Ziskavame ich z potravy.

@ Vlastnosti: Konzumaécia polynenasy-
tenych mastnych kyselin omega-3 zni-
#uje hladinu cholesterclu a triglyceri-
dov v krvi, ¢o je ddlezity poznatok pri
stucasnom stave, ked sa zvySuje per-
cento Iudi, ktori majui tzv. glukézovi
intoleranciu. * V niekolkych stiidiach
sa potvrdilo, Ze u Iudi, ktorf vo zvyse-
nej miere konzumovali omega-3 mast-
né kyseliny, bolo nizke percento ocho-
renia na DM1 a DM2 (pozri TvpyY CUR-
ROVKY, str. 12).

¢ Odporaéané denné mnozstvo: 10 g
(1 polievkova lyZica) lanového oleja,
ktory obsahuje vela alfalinolénovych
kyselin.

e Potravinové zdroje:

— Semend a oleje: Tanové semienka
(Tanovy olej), olivy (olivovy olej) se-
menéd pupalky dvojroénej (olej z pu-
palky dvojroénej), tekvicové seme-
nd, konopné semend, semend repky
(kanoly).

- Strukoviny: rep-
ka, kanola (vy- s
slachtend repka) % /38
alebo sdja.

- Orechy.

— Ovocie: éierne ribezle.

— Pgeniéné klicky.

Gama-linolénova kyselina
Je to esencidlna kyselina zo skupi-

ny omega-6 polynenasytenych mast-

nych kyselin.

® Vlastnosti: Konzumadcia tejto poly-
nenasytenej mastnej kyseliny zni-
zuje riziko diabetickej neuropa-
tie a zmierfiuje jej priznaky.*4

@ Odporic¢ané denné mnozZstvo: 450
— 500 mg oleja z pupalky dvojroéne;j.

® Potravinové zdreje: pupalkovy
a borakovy olej atd.

RamoN C. GeLasert, M.D., PHD.

Vitamin C
Je to vyzivna latka, podstatnd pre
¢loveka. Ludsky organizmus ho nevie
syntetizovat, ale nezaobide sa bez ne-
ho. Je vieobecne zndme, 7e nedostatok
vitaminu C spésobuje skorbut, a preto
sa tento vitamin nazyva aj ,kyselina
askorbova“, ale viac je znamy pod né-

zvom vitamin C.

® Vlastnosti:

- Pomédha predchadzat krvdcaniu
(napriklad dasien), pretoze podpo-
ruje zrazanlivost krvi,
zlepduje hojenie
ran a vaskuldrne
ochorenia. Pomdha
udrziavat hladinu
cholesterolu v nor-
me a podporuje
imunitny systém
(infekcie u cuk-
rovkarov nie sui
potom aZ také
casté).*

Vitamin C predchadza infekcidm a podpo-
ruje zacelovanie ran u diabetikov. Medzi po-
fraviny s najvyssim zdrojom vitaminu C patria
Sipky @ citrusy. Plody ruze Sipove] méieme
zbieraf v prirode alebo zakupif ake ¢aj v le-
karhach ¢i Specializovanych obchodoch.,
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- Predchadza diabetickej retino-
patii (pogkodeniu sietnice) a diabe-

Vitamin C pomdha predchédzat retinopatii
(podkodeniu sietnice) a diabeticke] neuritide.
Aby sme dosiahli dostatoény denny prijem
vitaminu C, potrebujeme konzumovat dosta-
tok ovocla ako Ceredne, visne, gudvu, kiwi,
mango, citrény, pomarance atd.

® Vlastnosti:

Nedostatok horéika ® Odporiéané denné mnozstvo: palidiek,

je medzi diabetikmi ¢asty. Dostatog- 30 mg. e Vlastnosti:
nd hladina horé¢ika pomaha pred- e Potravinové zdroje: Potrebné Znizuje hla-
chadzat diabetickej retinopatii mnozstvo zinku poskytuji organiz- dinu ,,zlé-
(poskodeniu vldsoénic o¢nej sietni- mu obilniny, strukoviny a olejnaté ho* cho-

ce) a kardiopatii, ktord je velmi ¢as- ovocie (mandle, lesterolu

tou komplikdciou pri cukrovke. *
® Odporiuc¢ané denné mnoizstvo:

Zinok
Zinok sa podiela na viac ako dvesto
biochemickych procesoch v tele, na
syntéze, uvoliiovani a vyuziti inzulinu.
® Vlastnosti: Ochrariuje f-bunky pan-
kreasu pred pogkodenim, ¢im sa po-
diela na podporovant tvorby inzulinu.
Ludia s cukrovkou vylu¢uju vela zin-
ku mocom, preto by ho mali do orga-
nizmu doplfiat vo zvySenej miere.”
Vyskumy potvrdili, Ze zinok zvysuje
hladinu inzulinu pri prvom, ale aj
druhom type cukrovky (DM1 aj
DMZ2)%2. Navyse podporuje hojenie
ran u diabetikov.

vlagské orechy,
lieskové ore-

Ramon C. GeLagert, M.D,, PHD.

kladnych aminokyselin: lyzinu a me-
tioninu, ktoré sa nachadzaji v celo-
zrnnych vyrobkoch a potravindch
(p&enica, ryZa, kukurica atd.) a v stru-
kovinach (sdja, cicer, Sofovica, fazula

atd.).

Skorica

Skoricovnik rastie na Sri Lanke,

v Indii, Cine, na Madagaskare, v Brazi-
lii atd. Stipanim a o§krabdvanim vetiev
sa odoberd vnitornd koéra stromu

a pouziva sa ako korenina v po-
mletom stave alebo vcelku
v podobe gkoricovych

(LDL), trigly-

ceridov a glu-

tickej neuritide, pretoze znizuje 600 - 700 mg. Pozndme niekolko chy atd.). kézy v krvi

hromadenie sorbitolu v éervenych zliéenin horéika, medzi ktoré patri u ludi

krvinkach *7 a zabranuje glykozy- napriklad siran alebo hydroxid ho- Karnitin s DM2.%

ldcii proteinov * (najéastejie prici- reénaty, ktoré maji mierne laxativ- Hlavnou ilohou karnitinu je podpo- @ Odporucéané denné mnoistvo:

ny tychto ochoreni).

® Odporiéané denné mnozstvo:
200 mg (dva pomarance, dva citré-
ny alebo dve guavy atd.).

® Potravinové zdroje:

— Ovocie: visne, hloh, eredne, sipky,
maliny, ¢ervené a ¢ierne ribezle, gu-
dva, kiwi, mango, citrén, pomarané,
grapefruit atd.

— Zelenina: poto¢nica, Zerucha, broko-
lica, karfiol, §pargla, §penat, petrz-
len, paprika (sladka), paradajky,
zemiaky atd.

Horéik (magnézium)

Je to mineral, nevyhnutny pre dob-
ré fungovanie nagho tela, zohrava za-
kladni ilohu v mno-

hych procesoch

\
metabolizmu.

ne téinky. Horéik je zndSany lepsie
vtedy, ak je naviazany na citrat, ja-
blénan alebo aspartdam. Na zvy&enie
mnozstva vnitrobunkového horérka
sa denne odporiica uzit 50 g vitami-
nu B, (pyridoxinu).?

e Potravinové zdroje:

— Celé zrnd: ryza, proso atd. PSeniéné
otruby obsahuju najvyssie mnozstvo
horéika.

- Strukoviny: sdja (tofu, pro-
dukty zo s6je, sGjovy syr).

— Semenad: tekvica, sezam.

— Listova zelenina,

— Orechy: mandle, lies-
kové orechy, kesu
orechy.

— Ovaocie: banény, su-
Sené marhule, avo-
kado.

rovat proces spalovania tukov a dodé-

vat uvolnenu energiu bunkdm organiz-

mu. Nedostatok karnitinu so sebou
prind8a niz8iu produkeiu energie a zvy-

Sené mnozstvo telesného tuku.

@ Vlastnosti: Znizuje hladinu lipidov
v krvi a zvy3uje koneentraciu dobré-
ho cholesterolu (HDL) u Iudi s cuk-
rovkou.® Karnitin podporuje pre-
mienanie tukov na energiu, &ém
pravdepodobne pomé#ha predcha-
dzat diabetickej ketoacidéze.

® Odporiuc¢ané denné mnozZstvo:
1,5 - 4 g. Toto mnozstvo pokryva
strava bohatd na celozrnné a séjové
vyrobky.

@ Potravinové zdroje: Karnitin sa syn-

tetizuje v peceni, oblié-

kdch a mozgu
z dvoch zé-

1 - 6 g. Pokles glukézy v krvi (gly-
kémia) je vA¢sT pri vacsom mnozstve
gkorice. Pri 6 g skorice denne sa gly-

kémia znizuje o viac ako 1 g.

Skorica je lie¢iva rastling, kiord Géinne pomé-
ha kontrolovat zdravotny stav pri cukrovke.
Znizuje cholesterol, triglyceridy a hladinu glu-
kézy v krvi.

ot
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Vzhladom na précu, ktord wkondvame, men-
talnu alebo fyzickd, na druh pohybu a vek po-
trebujermne denne rozliéné mnozstvo energie.
Mali by sme feda poznaf energetick( hodno-
tu (v kilokalériaeh), ktori mame denne prijat
z jedla, aby sme si udrzali zdravie,

STRAVNY PLAN

1. AKE MNOZSTVO ENERGIE BY SME
MALI PRIJAT V STRAVE ZA DEN?
Mnozstvo energie, ktori denne spo-

trebujeme, sa 1i8i a zavisi od viacerych

faktorov: veku, telesnej vysky, hmot-
nosti a fyzickej aktivity. Cim vyssia je
nasa denn4d telesnd aktivita, tym viac
energie potrebujeme a ém sme starsi
(nad 40 rokov), tym menej energie vyu-
zijeme. Pokiisime sa uviest niekolko
prikladov na vypoéitanie potrebnej
energie (kilokaldrie, keal), ktora stadi
¢loveku na to, aby si udrzal primerani
telesni hmotnost (pozri Stravmy rezim
podla dennej spotreby energie na tejto
strane). Clovek chory na cukrovku by
mal pri nadvahe zacat konzumovat po-
travu s menSim mnozstvom kaldrii,

a naopak pri nizkej hmotnosti by mal

zvysit prijem kaldrii v jedle podla toho,

ako to zodpoveda jeho veku, vyske, te-
lesnej hmotnosti a namahe.

STRAVNY REZIM PODLA DENNEJ SPOTREBY ENERGIE

2 200 keal/denne
deti (8 - 12 rokov),
I;t;llo:cc;lld:nne odioh-:(asgentné ig:'ay, ! : da ;g st‘;‘:{r:?:ﬂe
e i ;
Potrminovb skuplny | G0 s | Seochomamndoni.|  Cmimut
ni a muii priemerne
fyzicky aktivni
Porcie
Obilniny a hl'uzy 5-10 6-12 7-14
Zelenina 4-8 5-10 6-12
Ovocie 4-6 5-8 5-9
Tuky a oleje 4-6 4-7 5-8
Strukoviny 0-3 0-3 0-4
: Orechy a semend 0-3 0-3 0-4
Mlieéne produkty 0-2 0-3 0-4
Syry 0-2 0-2 0-3
Vajcia =1 0-1 0-1
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2. PERCENTO VYZIVNYCH LATOK

A ENERGETICKA HODNOTA

Pri planovani zdravého jedalneho
listka by sme okrem mnozstva kiloka-
lérii mali brat do tivahy aj pomery z&-
kladnych zivin (cukrov, tukov a bielko-
vin), ktoré su zdrojom energie (pozri
Percenta vyzivnych latok v strave pre
diabetikov na tejto strane.)

Percenta vyzivnych latok, uvedenych
v tabulke stravy pre diabetikov, sui ori-
entaéné hodnoty, ktoré sd takmer rov-
naké ako hodnoty pre zdravych Tudi. Li-
$ia sa len v mnoZstve sacharidov (cuk-

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

PERCENTA VYZIVNYCH LATOK
V STRAVE PRE DIABETIKOV

Vyzivné latky
Giviny) kcal v strave
Cukry 60 % (45 - 65 %)

Tuky 25 % (20 - 35 %)
Bielkoviny 15 % (10 - 20 %)

rov), ktoré mézu byt u nediabetikov
vyssie (70 — 756 %), kym tukov ma byt
menej (15 %). Strava, v ktorej prevldda-
ju zloZité sacharidy, pomdha predcha-
dzat dlhodobym komplikdcidm cukrov-
ky (pozri Dl hodohé (chronické) konpli-
kdcie pri cukrovke, str. 24). Ak spravne
uréime percentudlne zastipenie energie
(keal) zivin v nasej strave, moézeme lah-
ko uréit aj celkovii energetickd hodnotu
(v kilokaléridach) a mnozstvo (v gra-
moch), zodpovedajiice jednotlivym vy-
Zivnym latkam (pozri Energia a mmoz-
stvo vyzivnych latok v strave pre diabe-
tikov na jeden den (2 000 keal ) na tejto
strane).

Je velmi délezité vedief, ako sl pripravit den-
ne také jedlo, ktoré nam dodd optimdine
mnoistvo a zloZenie energie. Tabulka nédm
ukazuje, ze v potrave, ktord ma 2 000 kiloka-
16rii, by malo byt priblizne 60 % cukrov, 25 %
tukov, a 15 % bielkovin.

ENERGIA A MNOZSTVO VYZIVNYCH LATOK V STRAVE PRE
DIABETIKOV NA JEDEN DEN (2 000 kcaL)

V\}i(i;l?dén:;iky Mnozstvo kcal/denne Kecal/g | MnoiZstvo vyZivnych IGtok (g)

Cukry 2000 kcal x 60 % =1200kcal | 1g=4kcal | 1200kecal/4keal/ g=300g
Tuky 2000 kcal x25%=500kecal | 1g=9kcal | 500kcal/9kcal/g=45g
Bielkoviny | 2 000 kcal x 15 % = 300 kcal lg=4kcal| 300kcal/4kcal/g=75g

b
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3. POGET A ROZVRH JEDAL
POCAS DNA
Stravny rezim (pocet chodov a ich

zaradenie poéas diia) pre pacienta s cuk-

rovkou vychadza z konkrétneho lieéeb-
ného planu pacienta:

® Stravny reZzim pri lie¢cbe cuk-
rovky len stravou alebo liec¢be
stravou spolu s peroralnymi an-
tidiabetickymi liekmi (pozri OrAL-
NE ANTIDIABETIKA, str. 119). Pri zosta-
vovani jeddlneho listka méZeme po-
stupovat dvojako:

— Tri jedla denne (rafajky, obed a ve-
¢era), ako je to bezné.

— Tri jedla (ratiajky, obed a vecéera)
a dve mensie jedld: v polovici doobe-
dia a poobedia. Toto je menej beZny
sposob stravovania.

e Stravny rezim pri liecbe cuk-
rovky inzulinom (pozri PrAvIDLA
PRI LIECBE INZULINOM, str. 130).

— dJedna divka inzulinu denne:

+ Len jedna davka inzulinu pred
ranajkami: tri jedld (rafiajky, obed
a vetera) a mensie jedlo pred spanim.

+ Lenjedna davka inzulinu pred
veéerou: trijedld (rafiajky, obed a ve-
éera) a jedno mensie jedlo v polovici
doobedia. Niekedy je potrebné aj men-
sie jedlo poobede.

— Dve davky inzulinu denne (jedna

pred ranajkami a druhd pred vece-
rou): tri jedla (ranajky, obed a vece-
ra) a dve mensie jedld: v polovici do-
obedia a pred spanim. Niekedy je
potrebné aj mensie jedlo poobede.

— Intenzivna lieé¢ba inzulinom: tri

jedld (ranajky, obed a vecera). Ak sa
poddva inzulin aj medzi hlavnymi
jedlami, je potrebné zaradit aj neja-
ké mensie jedlo pred spanim. Ak

je potrebnych viac mengich
pokrmov, mali by sa konzu-
movat niekolko hodin
pred podanim
inzulinu,

Pri cukrovke nade stra-
vovanie - poéet a roz-
vrh jeddl v priebehu
dria - zavisi od spdsobu
lie¢by (¢i uz je fo liecba
inzulinom, antidiabetic-

kymi liekmi, alebo lie¢-

ba stravou).

Pocéet a rozvrh jeddl poéas dia

Kedy 3
Lieéba ~ = °E| B
(lie¢ebny pldn) = % b1 G g 80 S
2 | @ | 2 2|8 | e8| B
F S| *®| S| E|2%] B
E 2 °
o o
Len strava/Strava najéastejiie * % + + 4(3+1)
+
antidiabetické lieky | menej Casté |+ + + * + 5(3+2)
Gid pred ranajkami + & + + 4 (3+1)
Strava | jedna | pred | najéastejiie | + + s + 43+
+ | dévka | yegerou T~
ol menej casté + + + + * 5(3+2)
dve dévky - + + + + 5(3+2)
intenzivna lieéba inzulinom + * + + 4 (3+1)

Ramon C, GeLagert, M.D., PHD.

POMOCNE TABULKY DENNEHO STRAVOVANIA
PRI CUKROVKE

Nasledujace tabulky méiu poméct ludom s cukrovkou lepsie sledovat denny prijem
potravin (pozri tabulku 1). Ak sa stravujete poéas dna mimo svojho domu, mohli by ste
si urobit niekolko fotokdpii tejto strany a priebeine si do tabuliek zapisovaf mnozstvd
vietkych skonzumovanych porcii (pozri tabulku 2). Udaje v tabulke pomdhajd urdit cel-
kovy prijem vyzivnych IGtok a energetickej hodnoty potravin za jeden den.

TABULKA 1

i Poéet skonzumovanych porcii denn;; : Keal/ ?.Z"::‘;?:v?:;s:?

112(3]14|5|6(7|8|92[10[11[12 kom P2 skupinu denne**
1. Obilniny a hfuzy (6 -12) 80
2. Zelenina (5 - 10) 25
3. Ovocie (5 - 8) 60
4. Tuky a oleje (4 - 7) 45
5. Strukoviny (0 - 3) 100
6. Orechy a semend (0 -3) 100
7. Mlie€ne produkty (0 - 3) 95
8. Syry (0 - 2) 100
9. Vajcia (0 - 1) 100

Celkovd energia / denne (kcal)***

* Kaidd skonzumovanu porciu denne zaznaéime pomocou X" do ndlezite] potravinovej skupi-
ny. Na konci dina urobime stucet vietkych skonzumovanych porcii jednotlivych potravinovych
skupin, ¢im ziskavame celkové skonzumované mnoistvo porcii so zodpovedajicim mnoZstvom
energie (v kilokaléridch).

** Celkova energia danej potravinovej skupiny sa ziskava ndasobenim hodnoty ,celkového mnoz-
stva" porcii jednotlivych potravinovych skupin a zodpovedajuceho mnoZstva energie (keal/por-
cia). Napriklad: porcie ovocia: 5 x 60 = 300 kcal,

*** Celkova energia/denne” (kcal) je sicet vietkych hodndt ,celkove] energie kazde] potravinove]
skupiny”,

TABULKA 2
Porcia
Poiravinové skupiny ki':;gi;_ Vyzivné latky (g) P°f‘;*c:‘:::‘:;?i"=°'
e cukry fuky | bielkoviny
1. Obilniny a hl'uzy 80 15g lg 39 6-12
2. Zelenina 25 59 0g 1590 5-10
3. Ovocie 60 15g 0g Og 5-8
4. Tuky a oleje 45 0g 5g 0g 4-7
5. Strukoviny 100 13g 2g 8g B-3
6. Orechy a semend 100 2g 9g 259 0-3
7. Mlieéne produkty 95 12g 159 8g 0-3
8. Syry 100 1g 79 8g D-2
9. Vajeia 100 19 79 8g 0-1
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Pri cukrovke by sme mali jesf pravidelne tri
jedla denne. Niekedy viak potrebujeme zjesf
nie¢o mendie aj medzi jedlami. Mali by sme
si vZdy sledovaf skonzumované mnozstvo ki-
lokalorii, Energetickd hodnotu desiaty alebo
olovrantu by sme mali preto pripodcitaf k hod-
note ranajok alebo obeda.

4. ENERGETICKA HODNOTA (KCAL)
JEDLA
Jeddlny listok pri cukrovke by mal
zahfnat minimalne tri jedla denne
s vyvazenou energetickou hodnotou.
Sprédvne rozloZenie energie ndm pomsa-
ha lepéie sledovat hladinu cukru v krvi
(pozri Percentudl ne zastiipenie a ener-
geticka hodnota (kecal ) troch hlavnych
jeddl na jeden den, na tejto strane).
Desiata alebo olovrant (doobedné
a poobedné Jahgie jedlo) su ako doplnok
troch hlavnych jeddl éasto nevyhnutné.
Nemali by sme vSak zabiidat odratat ich
energetickid hodnotu od ranajok alebo
obeda. Nikdy by sme vSak nemali zniZo-
vat energeticki hodnotu veéere — po-
sledného hlavného jedla (pozri tabulky
1, 2 a 3 na tejto a nasledujticej strane):
® Desiata (mensie doobedné jedlo) sa
odvodzuje od hodnoty ranajok.
® Olovrant alebo jedlo pred span-

kom: Odvodzuje sa od energetickej"

hodnoty obeda.

Tasutka 1: PERCENTUALNE ZASTUPENIE A ENERGETICKA HODNOTA
(KCAL) TROCH HLAVNYCH JEDAL NA JEDEN DEN

2 000 kcal/denne*

Hlavné jedla % energetickej hodnoty keal
. Idedine| Minimum - Maximum |Idedine|Minimum - Maximum
Ranajky 50 % 40 - 50 % 1000 800 - 1100 ]
Obed S 30-40% 1000 600 - 800
Veéera * 15-20% 300 - 400

* Mnoistvo prijate] energie v strave by sa malo bliit k idedinej alebo maximdinej hodnote a malo
by sa pohybovcf v slanoveﬂrq ro;_rggqlzi medzi minimom o maximom energie.

Tasutka 2: PERCENTUALNE ZASTUPENIE A ENERGETICKA HODNOTA
(KCAL) TROCH HLAVNYCH JEDAL A JEDLA PRED SPANIM
NA JEDEN DEN

2 000 kcal/denne*
Hlavné jedla % energetickej hodnoty keal
Idedine|Minimum - Maximum |Idedine| Minimum - Maximum
Rafajky 50 % 40 - 55 % 1000 800 -1 100
Obed 20-35% 400 - 700
Veéera 50 % 10 - 20 % 1000 200 - 400
Jedilo pred spanim* 5-10% 100 - 200

' Energetickd hodnotu jedla pred spanim pripoéitavame k obedu (kiory mé o to mensiu hodnotu).
Nikdy nezmensujeme energetickd hodnotu vecere o kalorickd hodnotu jedla pred spanim.
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Tasutka 3: PERCENTUALNE ZASTUPENIE A ENERGETICKA HODNOTA
(KCAL) TROCH HLAVNYCH JEDAL A DESIATY A OLOVRANTU
NA JEDEN DEN

2 000 kcal/denne*
Hlavné jedla % energetickej hodnoty keal
Idedine| Minimum - Maximum |ldedine |Minimum - Maximum
Ranajky 30-50% 600-1100
50 % 1000

Desiata 2 5-10% 100 - 200

Obed 20-35% 400 - 700
Olovrant 50 % 5-10% 1000 100 - 200
Veéera 10 - 20 % 200 - 400

—— Upozornenie! - .

Energetickd hodnotu jedla pred spa-
nim pripoéitavame k obedu (ktory ma
o to mensiu hodnotu). Nikdy nezmen-
Sujeme energetickld hodnotu veéere na
ukor jedla pred spanim.

5. StravNY rReziv 2 000 kaLORIT

Nasledujuei stravny rozvrh (strany
74 — 87) je rozpocitany na 2 000 keal/
denne. Ak je ziaduce konzumovat den-
ne len 1 500 keal, mnoZstvo poreii musi
byt o 25 % nizsie. V tomto pripade od-
pocitame 25 % aj z celkovej vahy ale-
bo objemu niektorej z potravinovych
porcii a pravdaze, tym aj z ich vyzivnej
hodnoty. Ak potrebujeme zvysit ener-
getickii hodnotu na 2 500 kcal, pripo¢i-
tame ku kazdej hodnote este 25 %. Pri
3 000 kecal denne zvysime mnozstva
0 50 %. Beiny je aj stravny rezim s hod-
notou 1 800 keal. Na vypocitanie ta-
kychto hodnot znizime uvedené &isla
v tabulkdch o 10 %.

Odportiéame tri hlavné jedld denne
(ranajky, obed, vecera). Nizgie uvadza-
me aj stravny reZim zahrnajuci desiatu
a olovrant (pozri strany 74 — 87), pri
ktorom treba brat do uvahy aj konkrét-
nu inzulinovu lieébu (pozri Pocet a roz-
vrh jedal poéas dnia, str. 70).
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Poznamka: Porcie, ktoré uvadzame
v 7-diiovom stravnom rezime, su urée-
né pre jednu osobu. Recepty na pripra-
vu jednotlivych jeddl, ktoré sa nacha-
dzaju na strandch 88 - 105, zahfnaju
niekolko porcii a si myslené pre viac
Iudi (najcastejsie pre 4 osoby).

Akdtna forma cukrovky mdze zle vplyvat na
pohlavny Zivot a celkové prezivanie chorého.
Prefo je rozumné viest aktivny Zivot, plny en-
tuziazmu. Manudina préca md dobry Uéinok
na vietky Urovne ludského Zivota (fyzicka,
mentdalnu, socidinu af spi-

ritudinu), a tym sa vy-
znamne podiela na
liecbe cukrovky.
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STRAVNY REZIM 2 000 KALORII

Nepeca = 1. Den (1 995 kecal) RANAJKY j
- Koot

Potravinové skupina %;ﬁ!&r
0l

Potraviny Mnozstvo
Zeleninové placky (forily) (poeirecept, s 88) :

Kukuricné alebo peniéné placky (pozri recepl, sr. 88 - 89) 2 porcie (2 forlily = 60 g) Obilniny 2 hluzy
Cibula Yporcie (20g) Zelenina
Paradajkovd dufina 1 porcia [} pohédra =125 g Zelenina
Cukela ¥ porcie (4 pohra =50) Zeleniva
Sladké paprika % porcie (/4 pohdra=50g) Zelenina
Syremenlal 1a k% porcie(1a'% plétku=45g) Syry
Qlivovy olej 1 porcia (1 PL = 5ml) Tuky a olgje
Sof
Nesladeny broskydovj dzem (pozri recepl, sir. 89) ¥ porcie (2PL=30g) Ovocle
Odtutnenj alebo nizkoluény jogurt 1 porcia (% pohéra = 125 g Migne produkly
Kukurién lupienky bez cukry 28 porcie (% pohdra=15g) Obilniny a hluzy
Shjové mlieko 1a % porcie (1 a ¥ pohdra = 300 mi) Strukoviny

Celkova energetickd hodnota rafiajok 832 keal

DesiatA (DOOBEDNE JEDLO)* .ﬂ
Potravinova skupina E'i;?{mtﬁ?

90keal

‘ ﬁmﬁemmm |

* Desiata (doobedné jedlo): Odvodzuje sa od energeti kej hodnoty rariajok.

Dzisy a ovocné §tavy by mali obsahovat aj ovoc-
nu Supku a duzinu. Jedne mange, kforé vési prie-
merne 300 g, md dostatok vitaminu A na cely def.
Bandny obsahuji dostatoéné mnozstvo draslika,
horéika a vitaminov skupiny B,

VYZIVNA HODNOTA

Cakry (45- 85 %) 05g 1220 6%
Tuky (20-35 %) 529 468 2%
Bislkoviny {1020 %) g 307 16%
Celkom keal/denne 1995 100 %
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-
1 porcia (% pohdra = 100 g) Zelenina
“iporcie (25g) Syry

Olivovj olg 1 porcia (1 PL=5mi) Tukyaolje

Ryza 3 porcie (1 pahér = 90 g) Obilniny a hluzy
Sladk Gervend paprika, cesnak, paradajky, arfiboky, huby 2 porcie (2 pohdre =200g) Zelenina
Fazula Y% porcie () pohdra = 15.g) Slrukoviny
Olivovy olej 1 porcia (1 PL=5ml) Tukya oleje

Petrflen, Safran, citronova tava, sol

Celkové energetick hodnota obeda 505 keal

“ he ! OLOVRANT (POOBEDNE JEDLO)*
o . |I <

Mrazené lesné plody (maliny, EuCoriedky, jahody atd.) 1 porcia (1 pohar = 150 g) i
Corsblsné lody (maln. éuéoriedy.ahody ld) Jsporcie (/s pohéra = T5 ) Ovadé
Pomarantovd lava % parcie (% pahdra = 120 mi) Ovocle

Postrihana pomaranéova kora a métové listk)
[ ipote-Shidy=6209  _ Odnmyatley | kel

Celkov energetické hodnota olovrantu 160 keal

*Olovrant (poobedné jedlo alebo pokrm pred spanim): Odvodzuje sa od energetickej hodnoty obeda.

Cervend Sosovica 1 porcia (Y pohéra = 30 g)

Cesnak, cibula nadrobno (zeler, kvaka) 1 porcia (1 pohdr = 100 g) zeiam
Zemiaky Y porcie (¥ pohéra = 50 g) Obilniny a hluzy
Olvovj olg 1 porcia (1 PL =5mi) Toky a olsje
Zaavor alebo keriander pdra chuti, citronova tava, sof
1 porcia (1 hruska = 150 g) Ovacle
Maliny, vidne Y potcie (% pohdra = 50 g) Ovacie
Citronova $tava Y porcie (1 pohéra = 45 ml) Ovacie

Mémél‘ﬁ. Skorica

Celkovaenergetickihodnolavecers 343 keal
75
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Ponpetok — 2. Defi (1 996 kcal)

RARAJKY
@ms Ui @

Mnozstvo Potravinova skupina mﬂ
Celozrnny chlieb 3 porcie (3krajoe =90 ) Oblniny  hluzy
Gerslyj (prirodny) sy, napr. coltage cheese,syr Feta 1a Y% porci (5 plétkov=75g) Sy
Ongen -
Wil ozt s ) skl | = il
Ovsené viocky 2 porcle (% pohéra=80g) Obilniny a hluzy
Mandle Y% porcie (3 orechy = 8 ) Qrechy a semend
Lieskové orechy 1 porcia (10 arechov = 15 g) Qrechy a semend
Hrozlenka % porcie (1 PL=8-10g) Ovocie
Sojové mlieko 1 porcia (1 pohdr = 200 m) Strukoviny
i Broskyia Tporcia[Tbroskyfa=200g] Owde —— _ G0kal

Celkové energetické hodnota rafiajok 890 keal

Pﬁrﬂiﬂ)‘ Mnoistvo Potravinova skupina m
s e =

Celkové energeticka hodnota desiaty 110 keal

* Desiata (doobedné jedlo): Odvedzuje sa od energetickej hodnoty raiiajok.

Pomaranée obsahuji draslik, vépnik, Zelezo,
hor¢ik a vitamin C. Mrkva sit# ako prirodny
liek na o&nu sietnicu.

VVZIVNA HODNOTA

Culry (45-65%) 24g 1184 59%
Tuky (20-35 %) g 504 5%
Bielkoviny (10-20%) g 308 16%
Celkom kealldenne 199 100%
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OBED

Cesnak, zeler, abufaéalél,uhorka.mdkwka cvikla, paradajka 2 porcie (2 pohére = 200 g) Zelenina
1 porcia (8 oliv=40 g Tukya cleje

W i 1 gorcia (1 PL= Sﬁi Tukyanleje
3 porcie (1 pohdr =90 g) Obimyihluzy

2porcie (1 kus=200) Zelenina

Huby 3% porcie (1 pahdra =25 g) Iglenina

Paradajkova duZina (paradajky) 1aAporcie (% pohara = 125 g) Zelenina

Cesnak a cbula, bazalka alsbo pelrZien Vi porcie {4 pohéra= 25 g) Zelenina

Ol ol fpoa(tPL=5 ) Tiyadkfe

Sol

Celkov energetick hodnota obeda 519 keal

OLOVRANT (POOBEDNE JEDLO)*

Celkové energeickd hodnotaolovranty 140 keal

*Olovrant (poobedné jedlo alebo pokrm pred spanim): Odvodzuje sa od energelickej hodnoty obeda.

VECERA

Y porcie (%2 plodu =200 g) QOvocle

Yeporcie (1 -2 kusy =50) Ovocie

% porcie (/4 plodu =200 g) Ovocie

Gudva Veporcie (Vo plodu=T5g) Ovocie

Anands Jeporcie (1 kus = 80 Ovacie
Cist jogur 2porcie (1 pohér=240 m) Miine produkly

Nestadeny dzem % porcle (2- 3PL=30g) Ovocie

Celkova energetickd hodnota vecere 337 keal

17
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Urorok - 3. Def (2 000 kcal)

RANAJKY

Celoamj chie(ienica, ousend oy, i

2porcie (2 krajee =60 g Obilniny 2 hiuzy
Vajtko porcie 1 vajéka = 85 g) Vijcia
Cioula, S, uhorka, paradaja 2 porcie (2 pohirs =200 ) Zeknina
Carstey {prirodag) syr % gorce (2 plaky = 35 ¢) Syy
ormm; _ Mpordg(%Pb?,Snﬁ) _ Tukyaraleje _
Ousené vioEky a porcle (1 pohdra = 45 ) Oblniny a bluzy
Vielské orechy 1 porcia (3orechy = 15 g} Orechy & semend
Med (%PL=25m)
Olivovy olef % porcie (% PL =25 i) Tuky aleje
Dalle 1 porcia (23 dalle=20 ) Ovodie
Hrozienka 1porca (2PL=20g) Ovocie
Mandlové mliko bez cukru [pozrrecepl.sir 94) 1 porcia {f pohér = 30~ 45) Orechy & semend

Celkova energelick hodnota raijok 838 keal

DEsIATA (DOOBEDNE JEDLO)* £

* Desiata (doobedné jedlo): Odvodzuje sa od energetickej hodnoty raiajok.

Anona sa vyskytuje v poéemnych druhoch. Patri me-

dzl fropické ovocie s nqjvy§§im obsahom vitaminov

. skupiny B, Vitaminy skupiny B st nevyhnutné pri latko-

vej premene glukézy na energiu, a preto by nemall
‘ chybaf v strave diabetikov,

VVZIVNA HODNOTA

Cukay (45-85%) 2869 1150 5%
Tuky (20-35%) 8¢ 594 30%
Bishoviny (10-20 %) By 6 13%
Celkom kealldenne 2000 100%
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Cesnak, zeler, cibula, hlévkovy Salét, uhorka, redkovka, cvikla, paradajia 2 porcie {2 pohdre = 200 g)

OBED
y

Olivy Y porcie (4 olivy = 20g)
vy ] 1 porce[1PL=5 Tuky 2o
DM YT i ——— W———- s o~
Rya 2porcie (1 pohdr=60g) Obilniny a hfuzy
Zemiaky 1 porcia (1 zemiak = 100 g) Obilniny a hfuzy
cumlﬂufa{obﬁwé) 1 porcia (% pohdra = 30 g) Strukoviny
Clula, zelend ke, cesnet, mangold 2purde (2 pare =200 g) Zelei
Olvorj ol gorcia (1 PL=5m) Tuky adee
Sof
P

1 porcia (1 vajee =70g) Vajcia
1 porcia /2 pohéra = 100g) Zekenina
Ananas, banén, ahody, broskyia, pomaran, hruska ald. 3 porcie (1 a /4 pohéra =300 g) Ovocie

79
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StrepaA — 4. Defi (1 993 keal)

RARAJKY

DIETOTERAPIA

Patraviny Hnaistvo Potravinovaskupina  ERIRtcé
Zeeninon sendt (s rlovanou zeleinoy] i —————i Akl
Celozmny chiieh 4 porcie (4 krajce = 120 g) Obilniny a hiuzy
Cerslyy syr (Fela, coltage cheese) 1 porcia (2 3 plélky =50g) Syry
Griovand paprika, baklazan, cuketa, mrkva, cbuta 2 porcie (2 pohére = 150 g) Zelenina
Ovsené viotky 2 porcie (% pohdra = 60 g) Obilniny a hluzy
Hrozienka 1 porcia (2PL=15-20g) Ovcie
Miiko 1 porcia (1 pohér = 240 m) Wieéne produkly
Banén __ 1poia((abanénu=100g Owode B0kca

" Colovienergelckihodnola afajok. 45kl

Desiata (DOOBEDNE JEDLO)* #7

Celiov energeicki hodnoladesialy 135 eal

* Desiata (doobedné jedlo): Odvodzuje sa od energetichej hodnoty raiajok.

Paradajkova stava obsahuje vela vitaminu C
a vitaminoy skupiny B, Melén md menej cukru
ako ostatné ovocie; obsahuje minerdly, vita-
miny a nenachddzajl sa v fom Ziadne tuky.

VYZIVNA HODNOTA

Culry [45~65°%) 09y 123 629%

Tuky (20-35%) ilg 458 2%
Bielkoviny (10-20°%) g %9 15%
Celkom kealldenne 1993 100%
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OBeD

Cakianka, sladka paprika, Salat hiavkovy, fadovy 2 porsie (2 pohdre = 200 )
ViaSské orechy 1 porcia (3 orechy =15) Orechy a semend
Citrdnova $tava Y porcie (% pohdra = 45 ml) Ovocie
Olivovy oej 1 porcia (1 PL =5 mi) Tuky a oleje
__ Tolennovohubovirolo poairecsp sk %) -
RyZa 2a % porcie (1a % pohéra =75 g) Obilniny a hfuzy
Zelné fazulka % porcia (¥ pohdra =25 g) Zelenina
Hradok Y porcia (/% pohdra = 25 g) Zelenina
Artiéoka s porcie (¥ pohéra = 50 g) Zelenina
Huby % porcie (% pohdra = 75 q) Zelenina
DO, pﬂaﬂam&ﬂ'?:rtpmmm ) o Ch Y porcie (V pohra = 25 g) Zelenina
_opefrilenova viial, Zeleninovy vivar)
Ohvuvyuiej 1a Y porcie (12 % PL=75mi) Oleje a luky

* s '
Celkové energetické hodnota olovranty 150 keal

*Qlovrant (poobedné jedlo alebo pokrm pred spanim): Odvedzuje sa od energetickej hodnoty obeda.

wb-l'-i'

Zemiaky 1% porcie (1 2 4 zemiaka = 200 ) elening
Fania (e b) 1 pora potire=30g) Stukoriy
Vajcia ¥ porie (1 vajca = 35.0) Vaicia
Ariitoky, cibufa, cesnak Yaporcie (% pohéra) Zelenina
Qlivorj dej 1 porcia (1 PL=5g) Tukyaolefe
Jogurt s porcie (2PL = 20g) Miéne produly

Citrnové $tava, sal, majorén, paprika

Celkova energeficka hodnota vetere 336 keal
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Stvrrok — 5. Defi (1 995 kcaL)

Mnodstvo Poravinoviskupina ~ ENrgeNché
2 T I = = . H0keal
4 porcle (4 krajee) = 1209 Obilniny a hfuzy
2porcie 2 pohdre = 200 g) Ovacie
1 porcia (4 - & keksov=30g) Obilniny a 24
1 porcia (1 PL =15 ml) Tukya olgje
— "
: Y4 porcie (3 - 4 arechy = 8 ) Otechy a samend
Pokréjané, oprazend mandle % porcle (34 orechy =8.) Orechy a semena
Bandny 2porcie (1 plod = 200 ) Ovoce
Cilrénova §tava Yeporeie (% pohéra = 90 ml) Ovocie
Vode 1 pohdr (240 m)

Celkova energeticka hodnota rafiajok 847 keal

Desiata (DOOBEDNE JEDLO)™ %

Poravinoviskupina  ENTNCkE
' ke
Celkové energeticka hodnota desiaty 170 keal

* Desiata (doobedné jedlo): Odvodzuje sa od energetickej hodnoty rafiajok.

Ceredine vyrobky doddvajl organizmu vela

wyzivnych Idtok a energie. Ty&inky sa daijt fah-

ko nosif so sebou, a prefo by nemali chybaf
. vdennej vybave kazdého diabetika.

VYZIVNA HODNOTA

Cukry (4568 %) g 1257 63 %

. 7 Tuky (20-35%) 58g 59 %%
: P Biglkowiny (10-20 %) 559 219 1%
% Celkom kcalidenne 1995 100

i -

Ramon C. GeLagert, M.D,, PHD.

OsgeD

Paradajky, cibula, uhorka, zelend paprka 2porcie (2 pohare = 200 g)
Syr Fela (kozi sy) nakojan na kocky alebo coltage cheese Y porci (V pléthu = 16 g alebo 2 isky =25 g) Sy
Cerne olivy % porcie (4 oliey =20 g) Tuky a oleie
Ofvovy ole] poicie (¥ PL=25 mi) Tuky aolefe
Oregano, petrilen, bazalka
e TR
(Cibula, mrkva, pér, zeler, cesnak porcia (1 pohar = 70 g) Zelenina
Sinetnicovj ole 1 porcia (/4 pohdra = 100 g) Tuky a oleje
Petrilen, tymian, bobkovy list (vawrin)
W
Cesto z celozmnej miky 2 porcie (2 kisky = 80 g) Obilniny a hiuzy
Paradajkovy preflak, cibula, huby 1 porcia (1 pohar = 100g) Zelenina
Olivy 1 porcia{8oliv=40g) Tuky a oleje
Ofvovy o 1 poria 1PL=5m) Tiyade
Tofu (stjory syr°)alebo obyéajnj syr Y porce ( pohéra = 60 g alebo ¥ pidtku = 13 g) Strukoviny
Celkové energeticka hodnotaobeds 540 keal

OLOVRANT (POOBEDNE JEDLO)*

——

Celkova energeticka hodnota olovrantu

170 keal

*Olovrant (poobedné jedlo alebo pokrm pred spanim): Odvodzuje sa od energetickej hodnoty obeda.

VECERA

ﬂ mnﬁu/

Kapusta 1 porcia (% kapusty = 1 pohdr = 200 g) Zelenina
Cesnak (cibula) nadrobno 1pocia(1alaPL=15g) Zelenina
Semienka: slnecnicove, tekvicové, sezamowé 1 porcia (1 PL=5mi) Orechy a semend
Clivov§ o} ¥ porcie (1 PL=5) Tuky aoleje
1 polievkové | ) ométk
T i Tt &
Celkovd energeticka hodnota vedere 300 keal
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Piatok - 6. DeN (2 006 kcaL)

RANAJKY

Potravinova skupina b g

Potraviny Mnoistvo

Ramon C. GeLagerT, M.D., PHD.

OgeD 0

e =S hodnota
Kukuriéné alebo pseniéné torily (pozri recept, sir 88 - 89) 2 porcie (2 forlily = 60) Obilniny ahluzy
Avokédové natierka (Guacamale, pozr recept, slr. 98) 1 porcia (1 pohér = 100 g Ovocie
Fazula Ji porcie (10g) Strukoviny
Salét, paradajka, cbula, cesnak 2porcle (2 pohére =200 g) Zelenina
4 Qlivy _ 1 porcia (B oliv=40g) Tuky a olsje
ojablkovéyéinky pozivecsplsb 102 j B - w0kl
Susens marhule 1 porcia (3 marhule = 20 g) Ovocie
Jablka Yaporcie (/ jablka =40 g) Ovocie
Jablkovj déds Y porcie (2 PL=20 m) Ovoci
Susent ovocie Vi porcia (1 PL=B.) Ovocis
Postrihand pomarantova kbra Qvocie
Mash 2 porcie (2PL=20) Tukyaolefe
Med 10g
Celozmnd mika % porcie (% pohéra = 20 g) Obilniny a hfuzy
Praiené Qvsena mika % porcle (4 pohéra = 25 g} Obilniny a hluzy
Nesladené burizony 1 porcia (1 pohdr = 30g) Obilniny 3 hfuzy
Nizkotuéné,resp. pooluéné mlcko 1 porcla (1 pohé = 240 ) Miggne produdly

Celkova energeticka hodnota raiajok 8§73 keal

= DESIATA (DOOBEDNE JEDLO)* (= 3
0 L
, ot i e

Potraviny Mnosstvo Potrvnoviskupna - Efegetekd
— Pomaminoniherlol o T

Pomarane 13 % porce {1 a 4 pomaranéa = 225 g) Ovodie

Mrkva 2porcie (2 mrkvy = 300g) Zelenina

Collovaenergelické hodnotadesialy 140 keal
* Desiata (doobedné jedlo): Odvodzuje sa od energetickej hodnoty raiajok.

VVZIVNA HODNOTA

Cukry (45- 65 %) 36 1264 83%
Tuky (20-35 %) 53 481 %
Bielkoviny (10-20 %) 65g %1 1%
Celkom kealldenne 2008 100%

Koktaily s zdravie a lepdie pre diabetikov,
ked sa v nich nachddza af duzina plodov,
ktord obsahuje vela vidkniny. VIdknina duiny
Je dobrou prevenciou proti §kodlivému cho-
lesterolu a rakovine,
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Cesnak, zeler, cibufa, $alét, uhorka, redkovka, cvikla, paradajky 2 porcie (2 pohére = 200g) Zelenina
Qlivy Vaporcie {4 olivy = 20 g) Tukyaolee

Olivovy olej 1 porcia {1 PL=5ml) Tukyaolie
Kuskus alebo psenitng krupica 2 porcie {1 pohdr=50g) Obilniny a hfuzy

Cicer 2 porcie (V4 pohéra = 30 g) Strukoviny

Ieﬁenafazuma.a;tfﬁzén, mrkyaﬁ!e‘gab,'cbuga nadrobno, cuketa, 1 poeia (1 pohr= 100g) Dalesia
Olivovj ol 1 pordia (1 PL=5mi) Tuky aolele

Celkova energeticka hodnota obeda 548 keal

Celkova energeticka hodnota olovrantu 140 keal

*Olovrant (poobedné jedlo alebo pokrm pred spanim): Odvedzuje sa od energetickej hodnoty obeda.

[- VECERA@
4(‘ GONSE RN

Cakanka, Salat kuderavy 2 porcie (2 pohére = 200 g) Zelerina
Cerstj priodn) s Veporce {1 a e plilu=25) Syry
Avaidy Japorcie (% hrsti= 8 g) Orechy a semend
Prazens mandle Y porcie (3 - 4 orechy =8 q) Orechy a semend
Ribezle 1 porcia (1 -2PL= 159) Ovocle
Olivowy ole] 1 porcia (1 PL=5m) Tukyaolgje
Mangold, pelrlencva vial podla chul

Celkova energetickihodnolavatare 05 keal
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Sosorta - 7. D (1 997 kcAL)

RANAJKY gk

&

Ho= __" '
Mommp%mm raﬂi)bioéky

Spomeﬂa%po&m %0q) Obilniny a hfuzy

Mandle 1 porcla (7 orechov = 15 g) Orechya semené
Lieskové ziské) orechy 1 porca 10 oechov = 159) Oteshyasemend
Hiozenke 1 porca(1-2PL=20g) Ovocie
Dale 1 poria 3 dalle=20g) Orocie
Slivky 1 porcia (2 livky = 20g) Ovocle
Jogurtalebo odiutnené ek Tatipois{tak poddra 200 ¢ Miséne produty

alebo 1 a Y2 pohéra = 380 mi)

Celkova energeticka hodnota rafajok 1013 keal

* Desiata (doobedné jedlo): Odvodzuje sa od energetickej hod P

Ludia, chori na cukrovku, by mali jest mene)
suSeného ovocia (napr. datle, figy a sliviy),
pretoZe suSené plody obsahuji vela cukru,

VYZIVNA HODNOTA

Cukry (45-65 %) 300g 1198 0%

Tuky (20-35 %) 58g 59 %%
Bielkoviny (10-20 %) g 280 4%
Celkom kealldenns 1997 100%
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Ramon C. GeLagert, M.D., PHD.

2porce (1 pohér=200g)
1 potcia 8 oliv=40g) T&r:ohjo
Olmmtﬁsj 1 porcia (1 PL=5mi) Tukyaoleje

Bazaka

Fazula (such, akjkolvek druh) 3 porce (1 pohér = 100 g)
Paradajky, cibula, cesnak 1 porcia (1 pohér=100) ldm‘m
Sirihané kyslé jablko, anandsovy d2ls Y porcie Ovocle
1 PLolivového oleja 1 porcia (1 PL=5mi) Tukya oleje

Sof
 Commyeie [ k(g || Owdwy | ks

Celkovd energeticka hodnota obeda 565 keal

OLOVRANT (POOBEDNE JEDLO)™ 7 [

)
745

12 % porcie (% pohéra = 125 g)

Cuketa “ porcie (¥ pohdra = 75 )
Olivovy ole] 1 porcia (1 PL=5 ml)
Pomarantové fava Y porcle (s pohdra = 46 mi)
Pelrilenov vial' a mlada zelend cbulka Y porcie (V pohdra = 25 g)
Posirihand kira, sof

Kvinoa (quinoa) alebo pseniénd krupica 1 porcia () pohdra = 30 9) Obilniny a hfuzy
Cibuta, mangold, $pendt 2 porcie (2 pohére = 200 g) Zelenina
Olivovy ol 1 porcia (1 PL=5ml) Tuky 3 olefe

Sol

Celkovaenergelicki hodnotavecers 350 keal
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RECEPTY

(ndvod na pripravu pokrmov)

1

. DEN - RANAJKY

Zeleninové placky (tortilly)

Na 4 porcie potrebujeme:

® @ 000 00

4 — 8 kukuriénych alebo pSeniénych
placiek (pozri recept na tejto
strane)

1 stredne velku cibulu

500 g paradajkovej duZiny

2 malé cukety

2 — 3 zelené papriky

200 g syra ementdlu

4 polievkové lyzice olivového oleja
sol

niekolko kvapiek oméaécky ,, Tabasco®
(palivd, pridat podla chuti)

Postup:

Cibulu a zelenii papriku nakrsja-
me nadrobno a popraZzime na oleji.
Cukety nakrdjame na malé kisky
a priddame do panvice.
Paradajkovii duzinu priddme do
panvice a posolime.

Kukuri¢né alebo pseniéné tor-
tilly pripravime podla nasledujiice-
ho receptu. Na spodnu placku ddme
vrstvu striithaného syra — ementdly,
priddme dusend zeleninu (cuketu,
paradajkovi duzinu, papriku) a opat
posypeme trochou syra. Prikryjeme
druhou plackou.

Vlozime do riry a zapekame, az
kym placky nie si chrumkavé a syr
roztopeny.
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Podavame: horice.
Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 40 miniit.

Kukuriéné alebo pseniéné placky
(tortilly) (Mexickd Specialita)

Na 4 porcie potrebujeme:

250 g (2 pohare) kukuri¢énej alebo
celozrnnej pSeni¢nej miky

180 ml (% pohdra) teplej vody

50 ml olivového oleja alebo 50 g
masla

% ¢ajovej lyzicky soli

% Cajovej lyzicky prasku do peéiva

Postup:

Cesto: Do viésej misky nasypeme
muku. Postupne priddavame roztok
vody, oleja a soli a priebezne miesi-
me., Pri mieseni dbdme na to, aby
sme zmes dokladne zbavili hrudiek.
Cesto by malo byt jemné a poddajné.
Z cesta vyformujeme bochnik,
ktory prikryjeme a nechdme 10 — 15
mintit postat na teplom mieste.
Tvarujeme placky (tortilly): po-
mucenymi rukami cesto rozdelime
na niekolko Gasti a vytvarujeme
z nich gulky, ktoré vyvalkdme do
okriithleho tvaru. Hribka placky
by mala byt 3 mm.

Rozpalime panvicu (nepriddva-
me tuk ani olgj) a vkladame do
nej placky. Pe¢ieme na kazdej stra-
ne 20 sekind. Cesto by malo ostat
ohybné, nemalo by zhnedniit alebo
schrumkaviet.

Podavame: Hotové placky prikryjeme
bavlnenou alebo Ilanovou latkou, aby
nevychladli.

Skladujeme: Tortilly vydrzia pri izbo-
vej teplote dva dni. Vo vzduchotesnej
nadobe v chladniéke ich mézeme skla-
dovat az tyzden.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 50 — 60 mintit.

Nesladeny broskyrnovy dZem

Na 4 porcie potrebujeme:

750 g zrelych, vykostkovanych a o8-
panych broskym.

Ovocné supky (kora) alebo pek-
tin. Supka z jedného jablka, jedné-
ho pomaranéa alebo jedne] manda-
rinky sa pouziva pre jej prirodzeny
obsah pektinu - prirodnej zahustu-
jucej latky. Zrelé ovocie md menej
pektinu ako nezrelé, pretoze pri do-
zrievani sa pektin meni na cukor.
Ak pouzivame pektin z obchodu,
sta¢i nam pridat len malé mnozstvo
na 3picke ¢ajovej lyzicky.

300 g fruktézy alebo 40 - 50 kva-
piek umelého sladidla, Namiesto
fruktozy mézeme uprednostnit ume-
1é sladidld. Sacharin alebo aspartam
viak nie su vhodné, pretoze sa tep-
lom ni¢ia. Najvhodnejsie su kvapalné
umelé sladidld, ktoré obsahuju cyk-
lamdt a pridavaju sa po kvapkéch.
100 g dzemu, osladeného fruktézou,
ma4 200 keal. Také isté mnozstvo dze-
mu, osladeného umelym sladidlom,

WP

Ramon C. GeLagert, M.D., PHD.

mad len 30 — 40 keal v zévislosti od
sladkosti ovocia.

Jeden odtupany citron bez semie-
nok, alebo 20 g citrénovej stavy.
Citrén priddvame ako antioxidant
kvoli pektinu, ktory lepsie hustne
v kyslom prostredi.

Postup:

Ovocie oplachneme vodou a vy-
drhneme kefkou.

Supku obreZeme z ovocia a nakra-
jame ju na pasiky.

Marinujeme (namoé¢ime): Nakrsja-
né broskyne vloZzime do hrnea, pridé-
me citrénovi &tavu, fruktézu a ovoe-
ni Supku (pektin). Namoéime na 2
hodiny, kym ovocie nepusti stavu
a nezmékne.

Varime 30 mintit. Priebezne miesa-
me, aby sa broskyne lepsie rozpadli
a zospodu nepripdlili. Broskyne sa
pocas varenie zmenia na husté pyré.
Ak sme nepou#ili fruktézu, do chlad-
ntceho dzemu priddme umelé sladi-
dlo a zamiesame.

Prelejeme do zavdraninovej flage
a zatvorime: Dzem by mal siahat az
po vrch. Ked teplota dzemu klesne
na izbowii teplotu, méZeme ho vloZit
do chladnicky.

Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 2 hodiny.

Poznamka: Nesladeny dZzem mozeme k-
pit v §pecializovanych obchodoch.
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8

Defi — oBED

Zeleninové rizoto s fazulou
a hubami (zeleninovad paella)

Na 4 porcie potrebujeme:

350 g ryze

3 articoky

1 sladki éerveni papriku

250 g hub

100 g bielej fazule

150 g zelenej fazulky alebo 100 g
hrasku

1 paradajku

2 striéiky cesnaku

800 ml zeleninového vyvaru (pozri
recept na str. 96) bez soli
petrzlenova viat

niekolko vldkien Safranu

gtavu z jedného citréna

olivovy olej

sol

Postup:
Pruy krok

Artioky: Ak mame Eerstvé hlavky,
odstranime z nich tvrdé obalové list-
ky, konce a stonky, kazdu rozdelime
na 4 - 6 casti a pokvapkame citrénom,
aby nestmavli (nezoxidovali).
Cerveni papriku pokrdjame na
pasiky.

Huby pokrdjame na platky.
Zeleni fazulku pokriajame nadrob-
no a oplachneme.

Cesnak ocistfme a rozdrvime spolu
s petrzlenom v porceldénovom maziari.
Bielu fazulu uvarime doméikka (mo-
Zeme pouzit konzervu).

Paradajku roztlaéime na pyré.
Olej dame rozohriat na panvicu.

Druhy krok

Artiéoky a papriku prazime sa-
mostatne pri nizkej teplote a odloZi-
me na ochutenie.

Biele a zelené fazule prazime pri
nizkej teplote.

Ku zméknutej zelenej fazulke prida-
me paradajku a huby. Pockdme,
kym sa odpari prebytoénd stava.
Ryzu pridame k zelenine a fazuli
a pomaly varfme asi 3 minuty.
Zeleninovy vyvar: Zalejeme nim
zeleninu a ryzu v hrnei.

Sol, cesnak, petrzlen a safran
priddme do hrnea. -
ZamieSame a pri vysokej teplote
varime 5 mintit.

Znizime teplotu a podusime este
15 mimit.

Ochutime arti¢okami, paprikou a nie-
kolkymi platkami citréna.

Ked je ryza hotova (suchd a mik-
kd), odstavime ju na 5 mintit.

Podavame: po piatich mimitach.
Naroénost: zloZitejsie.
Cas pripravy: viac ako hodina.

1. DERN — DESIATA

Koktail (ovocnd stava + duzina)
z manga, papdje, anandsu,
bandnu a pomarandéa

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:
® 1 a % pohdra (= 300 ml) manga,
papdje, anandsu, bandanu
a pomaranca.

1. DEN — OLOVRANT

Mrazend dreri (sorbet)
z lesnych plodov

Na pripravu 4 poreii potrebujeme:

® 600 g mrazenych alebo ¢erstvych
lesnych plodov (maliny, ¢ucoriedky,
jahody atd.)

® 360 ml (1 a % pohdra) pomaranco-
vej stavy

@ 2 polievkové lyzice nesladeného
malinového dzemu

® Cerstvé lesné plody

@ strihand pomarancovi kéru

® mitoveé listky

Ramon C, GeLasert, M.D., PHD.

Postup:

e Mango, papiju, ananas, banan
a pomarané ofipeme a nakrdjame
na malé kusky. Vlozime do mixéra
a vyslahdme do peny.

Podavame: chladené.

Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 10 mindt.

[

| —g

Postup:

e Lesné plody: Mrazené ovocie mier-
ne rozmrazime a vlozime do mixéra.

e Pridame pomarancovi stavu, strui-
hanu pomarancéovi kéru a malinovy
dzem.

¢ Rozmixujeme a odlozime do chlad-
niéky az do poddvania.

Podavame: chladené. Ozdobime kuska-
mi éerstvého ovocia a méatovymi list-
kami.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 5 — 10 minit.
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1. DEN — VEGERA

Sosovicova polievka s kruténmi

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

250 g éervenej soSovice

100 g cibule

1 strii¢ik cesnaku

400 g zemiakov

4 krajce celozrnného chleba

8 polievkovych lyZic olivového oleja

petrzlen

sol

¢ierne korenie

Postup:

e Sosovicu namoéime na 8 hodin do
dvojndsobného mnozstva vody.

e Zemiaky ofipeme, umyjeme a na-
krajame, vlozime do hrnca s vodou.

@ Cibulu a cesnak o¢istime a nakra-
jame.

® Chlieb nakrdjame na kocky.

® Cibulu a cesnak prazime na 4 PL
olivového oleja. Ked cibula a cesnak
zatni hnednit, priddime zemiaky
(scedené). Prazime pri nizkej tep-
lote.

@ Priddme SoSovicu a zalejeme vodou.
Pomaly varime 60 minut. Ak poliev-
ka velmi hustne, priddame trochu
vody.

® Odstavime a najemno zmixujeme
v mixéri.

@ Na panvieu ddme zvy$né styri lyzi-
ce oleja a oprazime na nom kocky
celozrnného chleba.

® Polievku ozdobime posekanym pe-
trzlenom.

® Dochutime solou.

@ Poddvame s oprazenymi chlebovymi
kockami (kruténmi).

Podavame: hortice.
Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: viac ako hodina.

Parené hrusky

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

@ 4 hrusky

® 2 stonky miéty

4 polievkové lyzice cukru

2 celé skoricové tytinky

1 citron

niekolko vi&ni (¢eresni)

mletu skoricu

métové listky

vodu

Postup:

® Hrusky olipeme a potrieme citro-
nom, aby nezhnedli (nezoxidovali).

® Skoricu, cukor a mitu vlozime
do hrneca s 2 - 3 dl vody.

® Pridame hrusky a parime 35 — 40
mintit, az kym nezmiknui.

® Hrusky vyberieme, prekrojime ich
na polovicu a odnimeme jadernik.

® Vyvar z hrusiek precedime a opét
varime (asi 30 mintit), aZ kym z néle-
vu nevznikne sirupovita tekutina.

® Hrusky ozdobime pomletou gkori-
cou, CereSnami a métovymi listka-
mi. Polejeme sirupom z hrusiek.

Podavame: izbova teplota.
Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: viac ako hodina.

2. DEN — RANAJKY
Miisli

Miisli mozeme pripravit aj s inymi
ingredienciami, ale ovsené vloéky a ore-
chy musia byt vzdy zdkladom. Mnoz-
stva prisad mézu byt odlisné.

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

® 1 pohar (125 g) ovsenych vloéiek

@ 1/4 pohara (60 g) pSeni¢nych vloéiek

® 1/4 pohdra (50 g) jaémennych vlodiek

® 1/4 pohara (70 g) raznych vloéiek

(lupienkov)

1 kus sezénneho éerstvého alebo suse-

ného ovocia (najlepsie jablko, ale méze

byt aj banén, kiwi, broskyria atd.)

® 2 polievkové lyzice (20 g) orechov,
nakrdjanych alebo celych (lieskové
orechy, mandle, vlasské orechy

atd.), nakrgjané datle

® 1 polievkovi lyzicu (10 g)
Spagety s baklazanom a hubami

sezamovych semienok

2. DEN — OBED

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

® 350 g spagiet

@ 3 baklaZany

® 100 g hub

® 500 g paradajkovej duziny

(paradajok nakrajanych nadrobno)

2 striiciky cesnaku

50 g cibule

® 2 polievkové lyZice bazalky
alebo petrzlenovej viiate

e olivovy olej

e sol

Postup:

® Baklazany umyjeme a nakrdjame
na tenké kolieska aj so supkou. Vlo-
zime do misky s citrénovou kérou

e e

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.
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Postup:

® Predchadzajuici den: Ovsené, pse-
niéné, jaémenné a razné vlocky (lu-
pienky), susené ovocie (ak nejaké pou-
Zivame) a sezamové semienka na noc
vlozime do misky a zalejeme vodou.

e Cerstvé ovocie: Rano zlejeme pre-
byto¢ni vodu z vloéiek, priddme na-
krdjané ovocie a teplé sgjové mlieko.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 5 minit.

Poznamka: Ovsené vlocky by sme si nemali

pomylit 8 kukuriénymi lupienkami, ktoré sa

bezne predavaju v obchodoch. Okrem potravi-

novych obchodov sa ovsené vlocky daji kipit
aj v predajniach s diétnymi potravinami.

a posolime. Zalejeme vodou. Necha-
me 30 mimit postat.

e Cibulu a cesnak nakrdjame a opra-
zime na oleji, priddme paradajkovii
duzinu alebo paradajky nakrdjané
nadrobno, sol a bazalku.

e Huby umyjeme a nakrdjame na platky.

® BaklaZan scedime a restujeme (opra-
zime) na olivovom oleji spolu s hu-
bami a petrzlenovou viiatou.

e Spagety varfme v posolenej vriacej vo-
de asi 15 — 20 minut. Scedime a zmie-
game s oprazenou zeleninou a bylinka-
mi (paradajkova duzina, cibula, cesnak,
bazalka, petrzlenova viat).

@ Na zdver pridame restovany bakla-
zan s hubami.

Podavame: hortice.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 1 hodina,
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Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

® 1 pohar (125 g) ovsenych vloéiek

® 2 polievkové lyzice (25 g)
pseni¢énych klickov

® 4 polievkové lyZice (40 g) aragidov

® 2 polievkové lyzice (20 g)
podrvenych vlasskych orechov

® 3 -4 polievkové lyzice (40 g) medu
alebo hnedého cukru

® 2 polievkové lyzice olivového oleja

@ vanilku (vanilinovy cukor)

® 3 polievkové lyZice (30 ml) vody

Postup:

® Vgetky zlozky zmieSame v mise (naj-
lep&ie rukami).

@ Masu rozlozime na pek4é a pefieme
pri teplote 180° — 200°C. Obéas po-
mieSame. Ked sa voda vypari, vyp-
neme ruru a nechdame vychladmit.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: viac ako 1 hodina.

3. DEN — RANAJKY

Granola

Mandloveé mlieko

Na pripravu 4 poreii potrebujeme:

® 150 g suSenych, oéistenych mandl{

® 1 liter mineralnej vody

Postup:

® Mandle dokladne oplachneme.

e Supka: Ak mame k dispozicii celé
mandle so Supkou, zalejeme ich

vriacou vodou a nechame 5 mintit
postat. Takto sa budi velmi Iahko
cGistit.

Namoéime na noc: O¢istené man-
dle vloZime na 10 hodin do nddoby
a zalejeme % litrom mineralnej vody
(500 ml = 2 pohdre). Nechame stat
na chladnom mieste.

e Mixujeme alebo podrvime:

— Mixujeme: Mandle aj s minerdlnou
vodou, v ktorej boli cez noc namoce-
né, nalejeme do mixéra a mixujeme.
Vysledni tekutinu precedime cez
tkaninu alebo gdzu, resp. sito. Pre-
cedend Stavu zriedime zvySnou mi-
neralkou (% litra). Mandlové , mlie-
ko“ je pripravené na poddvanie.
Melieme: Ak nemame elektricky
mixér, moézeme pouzit elektricky
mlynéek. Mandle by sme mali po-
drvit na ¢éo najmengie kisky. Zis-
kané ,mlieko”, ktoré sa pri mleti
uvoliiuje z mandli, precedime cez
latku, gdzu alebo sito. Zostdvajicu
masu v site melieme a cedime az
dovtedy, kym precedend kvapalina
nie je éira. Belavi tekutinu, ktord
sme tymto procesom ziskali, zrie-
dime pol litrom minerdlnej vody
a pijeme.

Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: mixovanie: 10 - 15 mi-
niit, mletie v mlynéeku: 30 — 40 mimit.

3. Den - oBED

Zeleninovy hrniec s fazulou (stew)

Na pripravu 4 poreii potrebujeme:

120 g ryze

3 — 4 zemiaky

120 g éervenej (oblickovej) fazule

1 cibulu

1 sladku zelenu papriku

2 stridiky cesnaku

1 zvézok mangoldu

4 polievkové lyZice olivového oleja

sol

Postup:

e Cerveni fazulu namoéime na osem
hodin do dvojndsobného mnozstva
studenej vody. Scedime a vlozime do
hrnea. Zalejeme vodou a varfme na
miernom ohni 25 — 30 mimit, az kym
nezmékne.

® Zeleni papriku, cibula a cesnak
nakrajame nadrobno a pridame do
hrnca s fazulou.

® Mangoldové listy a zemiaky oéis-
time, nakrijame na malé kiisky a da-
me do hrnea.

@ Priddme ryzu.

® QOchutime solou a priddame olej. Du-
sime 15 — 20 miniit.

Podavame: hortice.
Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: viac ako hodina.

Ramvon C, Gerasert, M.D., PuD.

Zdravé a vyvéizend strava, pravidelné telesné
cvicenie a pozitivny duevny postoj vyrazne
ovplyviuji nae zdravie a spokojnost celej
nasej rodiny. Zivotny §tyl Je z hladiska zvidda-
nia choréb a kazdodennych problémov ne-
smierne dolezity.

95



DIETOTERAPIA

NEW START - NOVY ZACIATOK

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

300 g ryze

100 g zelenych fazuliek

100 g hrasku

200 g artiéok

300 g huib

50 g sladkych zelenych paprik

100 g cibule

2 polievkové lyzice paradajkovej

drene (3tavy)

2 struéiky cesnaku

6 polievkovych lyzic olivového oleja

700 ml zeleninového vyvaru (pozri

nasledujiici recept)

® petrzlenovi viat

® sol

@ gSafran (nemusi byt)

Postup:

® Zelenu fazulku nakrdjame na ma-
lé kusky a artiéoky otistime. Arti-
cokové hlavky (,srdcia“) prekrojime
na 3tyri ¢asti. Vlozime ich spolu so
zelenou fazulkou do hrnea a va-
rime, az kym nie st makkeé.

® Cesnak ocistime a celé striciky
oprazime na oleji. Popuéime ich v ma-
Ziari so solou, 8afranom a petrzleno-
vou viiatou.

® Huby odistime a nakrdjame.

@ Qlej dame ohriat do hrnea s hlb&im
dnom.

@ Cibulu a zelenu papriku nakra-
jame a opeéieme. Pridame uvare-
né arti¢oky a zelené fazulky.

4. DEN — OBED

Zeleninovo-hubové rizoto

@ Ked su fazulky a articoky podusené,
pridame hrasok a paradajkovii
stavu (dren).

® Pridame ryzu a koreniny z mazia-
ra (prazeny cesnak, Safran a petrizle-
novii viat) a dalej dusime. Vlegjeme
zeleninovy vyvar. Posolime a ne-
chame vriet 10 miniit. Nakoniec vlo-
Zime nakrdjané huby a dusime pri
nizkej teplote este 8 minuit.

Podavame: ked ryza postoji 5 mintit.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: viac ako hodina.

Zeleninovy vyvar

Na pripravu 4 poreii potrebujeme:

® ] cibulu

e 2 mrkvy

% stonky zeleru

1 pér

4 — 5 neocistenych striéikov

cesnaku

petrzlenova viiat

2 listy vavrinu (bobkové listy)

1 vetvic¢ku tymidnu

citrénovu kéru podla chuti

olej

sol

Postup:

® Mrkvu, zeler a por dobre umyje-
me a nakrdjame.

® Varime: Vietku zeleninu vlozime do
vicésieho hrnca a pridéme priblizne
1,25 litra vody. Ked voda zaéne vriet,
prikryjeme pokrievkou a nechame va-
rit, az kym zelenina nezmékne.

® Scedime cez sito.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 30 — 40 minuit.

9

4. DEN = VEGERA

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

@ 500 g zemiakov

® 125 g cerstvych fazulovych bobov

(alebo mladého bébu)

2 vajcia

3 mladé cibulky alebo salotky

3 artifoky

1 striéik cesnaku

75 g bieleho jogurtu

4 polievkové lyZice olivového oleja

1 polievkovu lyzicu citrénovej stavy

sol

majordn a mleté ¢ierne korenie

podla chuti

Postup:

® Mensie zemiaky varime so Supkou
v posolenej vode, az kym nezméknd.
Ked vychladnu, o$tipeme ich a na-
krdjame na véésie kocky. Béby a ar-
ticoky: articokové ,srdcia“ vyberie-
me a rozrezeme na kisky Boby
a arti¢oky varime ogobitne 5 mintit.
Scedime a ochladime pridom stude-
nej vody.

® Vajcia varime 10 mimit. Zbavime
gkrupiny a nakrdjame.

@ Miladé cibulky posekdame nadrobno.

@ Stric¢ik cesnaku pretlaéime.

@ Pripravime si dressing: V pohari
vyslahame olej, citrénovi stavu, ces-
nak a majoran. Priddme jogurt a tro-
chu ¢ierneho korenia.

® Urobime salat: Zemiaky zmieSa-
me s bébmi, arti¢okami, nakrdjany-
mi vaji¢kami a mladymi cibulkami.

@ Pridame dressing podla chuti.

Zemiakovy Saldat

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

Mudry Salamin kedysi napisal: Radostné
srdce rozjasnuje tvar, ale bolest srdca ubija
ducha.” (Biblia, Prislovia 13,15) Vplyv mysle na
organizmus je velky. Ak je nase prezivanie ra-
dostné a ak sme spokajni, prejavuje sa fo qj
na nadej tvari, Nedovolme bolesti ani choro-
be, aby nds ubljali a vhdnali do depresie.

® Naroé¢nost: jednoduchs.
@ Cas pripravy: 50 — 60 minit.
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5. DEN = RANAJKY

Avokadova natierka
(Guacamole alebo salsa)
(obliibend mexickd ndtierka)

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

2 avokdda

1 paradajku

% cibule

stavu z jedného citréna

sol

¢ili (Tabasco), koriander, cesnak

podla chuti

Postup:

® Avokada zbavime koZe, rozrezeme
a vyberieme semend.

® Paradajku osipeme.

® Cibulu nakrdjame nadrobno.

® V miske prepasirujeme alebo vid-
lickou roztlaéime avokada, para-
dajku a eibulu na husti zmes. Pri-
dame sol a trochu ¢ili (ak uprednost-
fnujeme ostré pokrmy). Ochutime
gtavou z polovice citréna. Mie§ame
tak dlho, aZ vznikne homogénna
masa. Ak je privelmi hustd, mézeme
ju zriedit trochou olivového oleja.

Podavame: salsu konzumujeme student.

Naroé¢nost: jednoduché.

Cas pripravy: 10 — 15 minuit.

Keksy z ovsenych vlociek

Na pripravu 36 keksov potrebujeme:

® 1 a % pohdra ovsenych vlogiek

® 100 - 120 g jemného masla
(odtuénené alebo nizkotuéné)

6
)

(

|-

2 vajcia

1 pohar miky

1 éajovu lyzicku pragku do petiva
1 pohér hrozienok

Postup:

Predhrejeme riru na 180 °C.
Slahame maslo a vajcia v mixéri,
az kym nevznikne husty krém.
Pridame muiku a préasok do peéiva. Vy-
pracujeme homogénne cesto. Prisy-
peme vlogky a nakoniec premyté hro-
zienka,

Na mastny papier ukladdme cesto
po lyZi¢kdch. Ddvame pritom pozor,
aby medzi jednotlivymi képkami bo-
lo dost miesta, pretoZe pri peéeni sa
keksy zvécsia. Pe¢ieme 10 mimit.

Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 45 mimit.

Mandlovo-bandanovy koktail

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

30 g mletych mandlIi

30 g nakrajanych a opraZzenych
mandli na ozdobenie

2 bandny

Stavu z 3 — 4 citrénov

% — 1 liter vody

Postup:

5.

Mandle pomelieme alebo ich v ma-
ziari podrvime na malé kiisky.

Banany nakrdjame na malé kisky.
Citrény odstavime a tavu vliejeme

do pohéra.

DERN — DESIATA

Nesladené ceredlne tyéinky

Na pripravu 10 tyéiniek potrebujeme:

250 g miisli (pozri Miisli, str. 93)
50 g sezamovych semienok

3 polievkové lyzice medu

3 polievkové lyzice kukuriéného
alebo slneénicového oleja

% pohara vody (25 ml)

Postup:

Riiru predhrejeme na 180 °C.

Ramon C, GeLagert, M.D., PHD.

Mixujeme: Do mixéra vloZime mle-
té mandle, kisky bandnov, citréno-
vi stavu a vodu. Mixujeme, kym ne-
vznikne homogénny ndpoj.

Koktail poddvame chladeny v §iro-
kych pohdroch a ozdobime ho praze-
nymi mandlami.

Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 5 - 10 mimit,

-— Upozorneniel —
Koktail by sme mali konzumovaf okam-

Zite, pretoze aj napriek citrénovej §fave
ndpoj po kratkom ¢ase zhnedne.

Vymastime plech s rozmermi 12 x 14
c¢m (mozeme pouzit margarin alebo
maslo).

Vietky prisady dobre premiegame.
Hmotu vylejeme na plech.
Pecieme 30 minut, az kym
nezhnedne,

Pokrajame: Cesto rozkrojime na
10 podlhovastych ty¢iniek.
Chladnutie: Plech s ty¢inkami ne-
chdme postdt, az kym nevychladni.
Podavame: nekonzumujeme
okamzite.

Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 45 miniit.
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Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

® pizzovy zaklad (celozrnné cesto).

Mézeme si ho pripravit doma alebo

kupit ako polotovar.

200 g paradajkovej drene (pretlaku)

1 cibulu

100 g hib

25 g kukurice

100 g udeného tofu

50 g ¢iernych oliv

niekolko kvapiek sGjovej omacky

3 polievkové lyzice olivového oleja

§tipku oregana a petrzlenovi viat,

pripadne iné bylinky

Postup:

® Riru predhrejeme na 180 °C.

e Paradajkova duZinu rozotrieme
na pizzovy zdklad.

® Cibulu nakrdjame na kolieska a po-
solent praZime asi 10 minut.

® Huby nareZeme na tenké platky
a pokvapkdme citrénom. PraZime na
cibuli. Pokvapkame séjovou omaé-
kou a priddme kukuricu. Dusime,
az kym sa nevypari voda z hib.

® Tofu nakrdjame na kocky. Ak ne-
méame tofu, méZeme ho nahradit sy-
rom. Priddme ho k dusenej zelenine
a posypeme oreganom.

® Prazenu zmes zeleniny a séjového
syra (tofu) rovnomerne rozprestrie-
me po vrchu pizzového kol4déa.

e Ciernymi olivami ozdobime vrch
pizze.

® Pecieme 8 — 10 minit.

5. Defi — OBED

Zeleninova pizza

Fé

Zeleninovd pizza je velmi dobrd pre diabeti-
kov, pretoze je velmi wizivnd. Obsahuje obil
niny, profeiny, rézne druhy zeleniny a liecivé
rastliny.

@ Nasekdme petrzlenowvii viiat a iné
bylinky a posypeme nim upeéenu
pizzu.

Podavame: hortice.
Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 30 — 40 miniit.

100

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

Kapusta je na redukeiu hmotnosti velmi vhodnd, lebo nemad takmer Ziadne kaldrie,
ale vyvolava pocit sytosti. NavySe cbsahuje vitamin C, minerdly a draslik. Pre ludi cho-
rych na cukrovku je tieZ prospednd, pretoZe navyée znizuje hladinu glukdzy v krvi,

5. DEN — VEGERA

Dusena kapusta so semienkami

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

® 1 mengiu kapustu

® 60 g semienok: slneénicové,

tekvicové, sezamové

4 polievkové lyzice olivového oleja

2 struciky cesnaku

2 polievkové lyzice s6jovej omacky

% nakrdjanej cibule

sol

Postup:

® Kapustu umyjeme a nakrdjame.
Do velkého hrnca nalejeme 1,25 1

vody. Pridame jablko a ddme ohriat.
Ked voda vrie, vloZzime na 5 — 6 mi-
nit kapustu, az kym nezmikne.
Precedime a nadbytoénu vodu vyle-
jeme (jablko nepouZivame).

@ Cesnak a cibulu oprazime v hl-
bokej panvici na oleji (1 mimitu).
Pridame semienka a prazime poma-
ly 2 minuty, az kym nie st hnedasté.

® Pridame uvarenud kapustu a vset-
ko dobre premiesame. Pokvapkdme
s6jovou omackou.

@ Po uvareni odstavime a posolime
podla chuti.

Podavame: hortce.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 30 — 40 mintit.
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6. DEN — RANAJKY

Chrumkavé marhulovo-jablko-

vé tycinky

Na pripravu 8 tyéiniek potrebujeme:

® 90 g suSenych marhul

® 1 jablko

® 30 g suSeného ovocia

® 75 ml jablkového dzisu

@ postrihani pomarancéovi kéru
Z % pomaranca

® 90 g celozrnnej miky

® 1 ¢ajova lyzicka prasku do peéiva

® 100 g praZenej ovsenej muky

® 125 gjemného nizkotuéného
margarinu

® 40 g medu

Postup
Ruru predhrejeme na 180 °C.

® Maslom alebo margarinom vymasti-
me plech (s rozmermi priblizne 12 x
14 em).

® Marhule, postriihané jablko, jabl-
kovy dZis a postrithantd poma-
ranc¢ovi koru vloiime aj s ostat-
nym ovoeim a §tavou do hrnea a du-
sime pri nizkej teplote asi 10 minnit.
Zmes trochu ochladime a dobre ju
rozmixujeme.

e Nizkotuény margarin slahdme
s medom, az kym nevznikne vldéna
stirodd masa.

® Celozrnni miiku, prasok do peéi-

va, ovsené vloc¢ky a susené ovocie
spojime s margarinom a medom a za-
miesime cesto. Polovicu cesta ddme na
plech. (T4to vrstva bude tvorit kérku).
Potrieme marhulovo-jablkovou napl-
nou. Navrch polozime zvyiné cesto.
Jemne pritla¢ime. Naznaéime, kadial

Zacat den kvalitnymi ranajkami je pre zdravie
velmi dolezité. Vyskum, uskutoéneny Farmaceu-
fickou fakultou Madridskej univerzity v Spaniel-
sku dokdizal, Ze ludia, ktor jedia nedostatoéné,
alebo mdilo vyZzivné ranaiky, rychlejiie priberajd.
Priberanie pre diabetlkov nie je Ziaduce.

by mali viest
rezy, rozdelu-
Jjuce tyéinky po
upecent.

® Pecieme 30 minit dozlata.

e Pokrdjame na 8 tytiniek pozdlz
naznatenych ¢iar a nechdme vy-
chladnut.

Podavame: Tyéinky nemusime zjest
okamzite. Skladujeme ich pri izbovej
teplote.

Naroé¢nost: jednoduché.

Cas pripravy: 50 — 60 miniit.

6.

DEN — oBED

Kuskus s cicerom a so zeleninou
(severoafricka Specialita)

Na pripravu 4 poreii potrebujeme:

® 300 g cicera

® 200 g cukety

@ 100 g cibule

@ 100 g péru

® 60 g mrkvy

® 100 g kuskusu (pSeni¢na krupica)

@ 200 ml vody (na kuskus)

® 4 striciky cesnaku

@ 8 polievkovych lyzic oleja

® sol

® 1 éajovi lyzicku éervenej papriky
(¢ili) alebo kajenského korenia
(podla chuti)

Postup:

@ Cicer namoc¢ime na 8 hodin do jem-
ne posolenej, teplej vody. Scedime.

® Cuketn, cibulu, pér a mrkva oéis-
time a nakrdjame na kocky. Vlozime
do tlakového hrnca, priddme ~ litra
vody a 6 polievkovych lyzic oleja. Vari-
me pri strednej teplote a pokrievku
zatial nezatvarame. Ked voda za¢ina
vriet, priddme cicer, zakryjeme po-
krievkou a varime 20 minit.

® Cesnak nakrgjame na platky a da-

me prazit na rozpdleny olej na
panvicu. Ked zhnedne, odstavime
a prisypeme ¢ajovu lyzicku Cervenej
papriky (¢ili) alebo kajenské korenie
(podla chuti). Priddme k uvarenému
ciceru.

Ramvon C. GeLasert, MLD,, PHD.

Kuskus je semolinova k!uplcm ktord sa mskova
hrubgim mietim fvrdych pieniénych zin, Ob-
sahuje vela bielkovin a mal by sa konzumo-
vat so strukovinami alebo zeleninou.

® Priprava kukskusu: Kuskus zale-
jeme na 5 mint vriacou vodou. Ked
vidime, Ze dobre nasiakol, rozbijeme
vietky hrudky. Potom ddme do hrn-
ca lyZicku margarinu, priddme pri-
praveny kuskus a ohrievame, az
kym sa nezafarbi dozlata. Serviruje-
me & dusenym cicerom.

Podavame: horuce.
Naroé¢énost: jednoduché.
Cas pripravy: viac ako hodinu.

—
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7. DEN - OBED

Fazulovy kastrol

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:
® 400 g cervenej fazule (oblitkove;j):
300 g nakrdjanych paradajok

1 postrihané jablko (kyslejsie)

2 polievkové lyZice anandsovej
stavy (dzusu)

1 cibulu

1 pretlaéeny stricik cesnaku

1 polievkowii lyZicu olivového oleja
sol

¢ierne korenie, 2 polievkové lyzice
kecupu (podla chuti)

7. DEN — DESIATA

Koktail ($tava a supka) z jahéd,
bandnov, broskyr a pomarandéov

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:
@ 1 pohdr (240 ml) ovocia (jahody,
banény, broskyne a pomaranée).

Postup:

® Fazulu premyjeme studenou vodou
a nechdme na noc postat vo vode
(8 hodin).

® Cibulu nakrdjame nadrobno.

® Cesnak roztla¢ime v maziari.

® Cervenu fazulu varime dve hodi-
ny pri miernej teplote a dbdme na to,
aby v hrnci holo stédle dost vody. Nie
je dobré varit ju v tlakovom hrnei.

® Ohrejeme olej v hrnei a pri nizsej
teplote prazime cesnak a cibulu. Vle-
jeme uvarené fazule a zamieSame. Asi
po troch minttach pridéme postriiha-
né jablko, nakrdjané paradajky, ana-
ndsovu Stavu, kecup a ¢ierne korenie.
Varime 30 mintit.

Podavame: horice.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 3 hodiny.

Postup:

e Jahody, banany, broskyne a poma-
ranée nakrdjame na malé kiisky, vlo-
Zime do mixéra, podla potreby prileje-
me pomarancovi stavu a zmixujeme.

Poddvame: studené,

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 5 - 10 minit.

7. DEN = VEGERA

Zemiakovo-cuketovy salat

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:

® 500 g zemiakov

e 250 g cukety

@ 4 polievkové lyzice oleja

® nastrithand kéra z jedného

pomaranca

pol pohdra pomaranéovej §tavy

® 1 polievkovi lyZicu posekanej
petrzlenovej viiate

® 1 polievkovu lyzicu mladej zelenej
cibulky alebo salotky

® sol

Postup:

® Zemiaky ocistime, rozreZeme na
dva alebo styri kusy a povarime
v posolenej vode, az kym nezméknu
(nemali by sa vSak rozpadniit). Sce-
dime.

e Cukety nakrdjame na kolieska
a povarime asi 3 minity.

@ Petrzlenovi viat posekdme na-
drobno.

e Mladi zeleni cibulku nakrdjame
nadrobno.

® Dressing: V miske zmieSame po-
maranc¢ovi kéru, pomarancéovi
stavu, posekant petrzlenovii viat,
mlad cibulku a olej.

® Do nddoby ddme zemiaky a cuke-
tu a premiesame ich zlahka s dres-
singom.

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

Podavame: chladené.
Naroénost: jednoduché.
Cas pripravy: 50 — 60 mintit.

Zeleninova polievka s kvinoon

Kvinoa (quinoa) je andska ,,pseudo-
-obilnina® (pouziva sa ako obilnina, ale
patri medzi zeleninu).

Na pripravu 4 porcii potrebujeme:
e 100 g kvinoy

1 cibulu

1 mrkvu

1 zvizok mangoldovych listov
niekolko listov §pendtu

4 polievkové lyZzice olivového oleja

Upozornenie!

Ak nemébzeme zohnaf kvinou, mézeme
ju nahradit p§enié¢nou krupicou,

® sol

Postup:

® Mangold, spenat, mrkvu a ci-
bulu dobre oéistime a nakrdjame
na ¢o najmengie kiisky.

e Kvinou ddme varit aj spolu s ostat-
nou zeleninou do hrnea s 2 litrami
vody. Varime 20 minit na miernom
ohni.

e Olivovy olej a sol pouzijeme az na
ochutenie.

Podavame: hortice.

Naroénost: jednoduché.

Cas pripravy: 25 — 35 miniit.
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bylinky az dvojndsobne, hrozi ndm na-
najvy$ mierna zmena hladiny glukézy
' (slaba hypoglykémia).

J Ako pripravujeme bylinné éaje:
Caje mozeme pripravit ako zdpary
(vyluhy) alebo odvary. V oboch pripa-
| doch sa aktivne lieéivé latky z rastliny
rozpustajui vo vode, ¢im vznika extrakt,

ouzivanie lie¢ivych rastlin v prevencii ktory sa pravidelne pije v ur¢itych mnoz-
a lie¢be beznych, ale aj zavaznejsich stvach.

ochorent, sa uz od staroveku stalo tra-

FYTOTERAPIA

e Zapar: Je to najjednoduchsi spésob

diciou vo vietkych oblastiach sveta. V posled-
nych desatrociach sa o lieé¢ivé rastliny zacal
zaujimat rozvijajuci sa farmaceuticky prie-
mysel a prestizne medzindrodné centrd bio-
chemického vyskumu. Dokonca aj Svetova
zdravotnicka organizacia (WHO) investovala
znaéné zdroje (ludské aj ekonomické) do ob-
Javov a vyskumu lieivych vlastnosti zna-
mych, ale aj menej znamych rastlin. % -

Vplyv déinkov liecivych rastlin na hladinu
krvného cukru je uz vieobecne znamy. Je to
dalsi z efektivnych sposobov kontroly hladi-
ny cukru v krvi — pri cukrovke sa lieéivé rast-
liny uplatiiuji najmé svojimi hypoglykemic-
kymi vlastnostami (znizuji hladinu cukru
v krvi). Ak je pri lie¢be nevyhnutny aj inzulin
a antidiabetické lieky, liet¢ivé rastliny mozu
vyrazne prispiet k zniZeniu mnozZstva uziva-
nych liekov.

V tejto kapitole vymenujeme najvyznam-
nejsie lieéivé rastliny, 1iéinné v lie¢be a kon-
trole cukrovky, a priblizime tradiény spdsob
ich pouzitia, ako aj najnovsie objavy vo fyto-
terapii. Budeme sa venovat vhodnym kombi-
ndcidm rastlin, praktickému spésobu ich pri-
pravy doma a stanovime odporti¢ané terape-
utické mnozstva na ich uzivanie.

Bylinné éaje

Caje su najbeznejou formou pripravy
lieéivych bylin. Lie¢ivé rastliny maji velki
vyhodu, Ze sa nemusia merat absolitne
presne, pretoZe pri beZne pouZivanych
druhoch mald odchylka nehra az
taku tilohu. Keby sme ndahodou

zvysili predpisané mmnozstvo

e

. _‘__" -

ziskania lie¢ivého éaju. D4 sa urobit

z viacerych Gasti rastliny — z listov,

kvetov éi vrcholcov (horné éasti

rastliny, véésinou byle a metliny &
hlavky s kvetmi, pui¢ikmi i bez nich),

z mladych stoniek atd.

Postup na pripravu zdparu:

1. Lie¢ivé rastliny vlozime do nddo-
by s pokrievkou - porceldanovy
alebo keramicky cajnik je idedlny.

2. Bylinky zalejeme hortcou vodou
(nemala by byt uplne vriaca).

3. Zakryjeme pokrievkou a neché-
me lihovat 10 — 15 minuit.

4. Scedime do 8dlky a pijeme.

Odvar: je ndro¢nejsi spdsob pripra-

vy ¢aju a d4 sa urobit aj z tvrdsich

¢asti rastliny: z koreniov, kory, kona-
rov, plodov atd.

Postup na pripravu odvaru:

1. Prisludni éast rastliny vlozime
do nadoby na varenie.

2. Zalejeme chladnou vodou a ddme
varit.

3. Po zovreti znizime teplotu a ne-
chdme varit 5 — 15 minuit.

4. Scedime a pijeme. ZvySny napoj
skladujeme v chladni¢ke az do
dalsieho pouzitia.

Bylinny éaj by sme vidy mali pit

teply.

V niektorych pripadoch ochorenia na cukrov-
ku mozu liecivé caje spolu so spravnou wii-
vou wrazne znizif predpisané rmnozstva che-
mickych lieciv, alebo dokonca Uplne wylUcit
ich potrebu. Vdaka &ajom z rastlin mézeme
ziskat' velké mnozstvo Gcinnych liedivych 1&-
tok bez zmeny Ich lie¢ivych viastnosti a che-
mickej Struktdry.

a Upozorneniel \

Lie¢ivé byliny je najlepsie pripravovaf
ako &aje. Niekedy ndm viak Zzivotne
okolnosti nedovoluji ndjst si éas na ich
pripravu (prdca, cestovanie atd.). Vie-
dy moieme liecivé |atky z rastlin uZivat
v podobe kapsul alebo kvapiek, ktoré
sa preddvaji v leke ch a §pecializo-
vanych ebehodoch. Kapsuly by mali
pbsahovaf podobné Idtky z liecivych

rastlin ako predpisané caje. /
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Eukalyptus
Eucalyptus globulus

HYPOGLYKEMICKY BYLINNY &AJ I
® Lie¢ebnd indikacia: vhodny pri cukrovke
prvého a druhého typu (DM1 a DM2).

e Zlozenie;

HYPOGLYKEMICKY BYLINNY CAJ |

® Lieéebna indikdcia: vhodny pri cukrovke
prvého a druhého typu (DM1 a DM2).

® Zlozenie:

’ yf

Ramon C, GeLasert, M.D., PHD.

HypoGLYKEMICKY BYLINNY EAJ 111

® Lie¢ebna indikacia: vhodny pri cukrovke
prvého a druhého typu (DM1 a DM2).

@ ZloZenie:

Rastlina Pouzita cast Mnozstvo
Eukalyptus .

Eucalyptus globulus listy 10g(25PL™)
Konjak glukomanan

(jamova miika) hluza (rizém) 10g(2PL*)
Amorphophallus konjac

Cudoriedka .

Vaccinium myrtillus listy 10gGPL™

® Odvar: 2 polievkové lyzice (20 g) zmesi na 200 ml
vody. Varime 5 minut. Pridéme 1 lyzicu Gerstvych ale-
bo 1 lyzi¢ku sugenych (5 g) pivovarskych kvasnic (ak-
tivne latky: kvasinky — Saccharomyces cerevisiae).

® Odporiéané mnozstvo: 3 lky denne. Pijeme ich
pol hodinu pred hlavnymi jedlami a zapfjame v&@sim
mnozstvom vody (zakazdym aspoii 1 - 2 3alky).

Rastlina Pouzitd ¢ast Mnozstvo

Cuéoriedka . "

Vaccinium myrtillus listy a plody 205 BFLY

Eukalyptus . 5

Eucalyptus globulus Tisky g LN

Diablov paziir

Harpagophytum koreri 20g (2PL¥)

Erocurbens Cuéoriedka obyé&ajnd
E:ii];}; ?;Z?g listy 10g (2,5 PL*) Veaeeinium myrtillus
Salvia lekdrska listy a kvitniice &

Salvia officinalis vrcholce 10g@5PL")

® Odvar: 2 polievkové lyzice (20 g) zmesi na 200 ml
vody (10 polievkovych lyzic alebo 50 g/l). Varime
5 mintit.

® Odporiéané mnozstvo: 3 Sdlky denne. Pijeme
ich pol hodinu pred hlavnymi jedlami.

HypoGLYKEMICKY BYLINNY EAJ IV

e Lieéebna indikacia: vhodny pri cukrovke prvé-
ho a druhého typu (DM1 a DM2) a pri gestaénej
cukrovke.

e ZloZenie:

Rastlina Pouzita ¢ast Mnozstvo

Articoka zeleninova <

Cynara scolymus listy 20g (5 PLY)

Eukalyptus .

EBucalyptus globulus listy 30g(7-8PLY)

8;2}1;;0&;? ;g];éne listy 20 g (5 PL*) grﬂéoka zeleninovd
: ynara scolymus

Konjak glukomanan

(jamova muka) hluza (rizém) 20 g (2 PL*)

Amorphophallus konjac

® Odvar: 2 polievkové lyzice (20 g) zmesi na 200 ml
vody. Varfme 5 minut. Priddme 1 lyzicu derstvych

Rastlina Pouzita éast Mnozstvo
Cibula . ”
Allium cepa hluza 10g(2-3PL*)
Konjak glukomanan

(jamov4 muika) hluza (rizém) 25g (2,6 PL #)
Amorphophallus konjac

R, gare | Plody, Korefia listy | 25g (45 PL )

alebo 1 lyzicku suSenych (5 g) pivovarskych kvas-

nic (Saccharomyces cerevisiae),

® Odporti¢ané mnozstvo: 3 &ilky denne. Pijeme ich
pol hodinu pred hlavnymi jedlami a zapijame vé&sim
mnozstvom vody (zakazdym aspoti 1 - 2 salky).

* Presné mnoisivo uvddzame v gramoch (9). pri-
blizné mnozstvo v polievkowch lyZiciach (PL). Listy
a kvety: 1 PL=4g. Korene: 1 PL=10g.

A
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@ Odvar: 2 polievkové lyZice (15 g) zmesi na 200 ml
vody (10 polievkovych lyzic alebo 35 —40 g na 1 liter).
Varime 5 mimit.

e QOdportu¢ané mnozstvo: 3 dlky denne. Pijeme ich
pol hodinu pred hlavnymi jedlami a zapfjame v&c¢&im
mnoZstvom vody (zakazdym aspon 1 - 2 &dlky).

Fenikel
Foeniculum vulgare

* Presné mnoistvo uvadzame v gramoch (g). priblizné mnozstvo v polievkovych
lyZiciach (PL). Listy a kvety: 1 PL=4 g. Korene: 1 PL=10g.
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HyrocLyKEMICKY BYLINNY GAJ V

® Liec¢ebna indikacia: vhodny pri cukrovke prvé-
ho a druhého typu (DM1 a DM2) a pri gestaénej
cukrovke.

® Zlozenie:

Ramon C. GeLasert, M.D., PuD.

HyroGLykemICKY BYLINNY CAJ VII
e Lie¢ebna indikacia: vhodny pri cukrovke prvé-

ho a druhého typu (DM1 a DM2). V kontrolova-
nom lekdrskom experimente sa dokdzalo, ze Iudia
trpiaci druhym typom cukrovky mali po éaji z fia-
lovej bazalky (Ocimum sanctum) niz§iu hladinu
cukru v krvi, ®

® ZloZenie:

Rastlina Pouzita éast Mnozstvo

Rastlina Pouzita éast Mnozstvo

gﬁﬁﬁ cepa hluza 10g(@-3PL*¥)
%?nl;zpinella anisum plody 20g(4-5PL™)
E‘ggriz%:il um vulgare glﬁg%ykorene 25g(4-5PL¥)

Bazalka fialova .
Ocimum sanctum Risty 10g@-3FL")

® Odvar: 2 polievkové lyzice (15 g) zmesi na 200 ml
vody (10 polievkovyeh lyzic alebo 35 — 40 g/l).
Varime 5 minuit.

® Odportéané mnozstvo: 3 sdlky denne. Pijeme ich

Aniz
Pimpinelia anisum

® Odvar: 1 polievkova lyZica (5 g) susenej rastliny

na jednu salku vody (200 ml vody). Zalejeme horti-
cou vodou a nechame postat 10 mimit.

® Odporiéané mnozstvo: 3 sdlky denne. Pijeme

ich pol hodinu pred hlavnymi jedlami.

HyPocLYKEMICKY BYLINNY ¢AJ VI

pol hodinu pred hlavnymi jedlami a zapfjame va&&im
mnoZstvom vody (zakazdym aspori 1 -2 gdlky).

Bazalka fialova
Ocimum sanctum

HypocLykemicky BYLINNY EAJ VIII
e Liec¢ebna indikdcia: vhodny pri druhom type

cukrovky (DM2). Podla vyskumu madarskych le-
kdrov tento éaj znizuje hladinu cukru v krvi (gly-

® Lieéebna indikéacia: vhodny pri cukrovke prvého
a druhého typu (DM1 a DM2). Niekolko vedeckych
studii dokdazalo, ze Coccinia indica je velmi uéinnd
najmé pri lieébe cukrovky druhého typu. 5%, Jej hy-
poglykemicky 1i¢inok sa d4 prirovnat k ginku silné-
ho antidiabetického lieku chlérpropamidu. %

® Zlozenie:

Coccinia indica

Rastlina Pouzita ¢ast | Mnozstvo

Coccinia indica listy 10 g (2-3 PL¥)

® Odvar: 1 polievkova lyzica (5 g) susenej rastliny
na 200 ml vody. Zalejeme vriacou vodou a neché-
me postat 10 mintit.

® Odporiéané mnozstvo: 3 sdlky denne. Pijeme
ich pol hodinu pred hlavnymi jedlami.

* Presné mnoistvo uv@dzame v gramoch (g), pri-
blizné mnoZstvo v polievkovych lyZiciach (PL). Listy
akvety: 1 PL=4 g. Korene: 1PL=10g.
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Pfhlava dvojdomé
Urtica diotica

kémia). 8!
® Zlozenie:

Rastlina Pouzita cast Mneoistvo
Aminlmion gmtens: | DO e
%i?}ca;?iﬁt’fggomé vrcholce a korene | 25g(4-5PL*)

@ Odvar: 2 polievkové lyZice (15 g) zmesi na 200 ml
vody (10 polievkovych lyzic alebo 35 — 40 g/l). Varime
3 mimity, prikryjeme a nechame postat 30 mindit.

® Odpori¢ané mnozstvo: 3 §dlky denne. Pijeme

ich pol hodinu pred hlavnymi jedlami.

* Presné mnoZstvo uvddzame v gramoch (g), priblizné mnozstvo v polievkovych

lyZiciach (PL). Listy a kvety: 1 PL=4 g. Korene: 1 PL=10g.
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elesné cviéenie je jednym zo zaklad-
I nych pilierov lieéby cukrovky. Prime-
rané a pravidelné cvicenie moze vy-
znamne znizit davky inzulinu pri type cuk-
rovky DM1 (prvy typ, pozri Typy cukrovky,
str. 12) a spolu s vhodnou stravou méze pri
type cukrovky DM2 (druhy typ) aj tplne po-
staéit na udrzanie cukrovky pod kontrolou.
Fyzicka aktivita je zdraviu prospe&na pre
kazdého, nielen pre Iudi chorych na cukrov-
ku. Pri cukrovke vSak nie je len moznostou,
ale nevyhnutnou siéastou lieéby. Udrzat si
dobri kondiciu neznamend len to, ze-sa bu-
deme citit fit, nezabezpeéi nam len telesnui
spokojnost, ale aj dusevni pohodu a optimiz-
mus, ktoré su pri lieche cukrovky podstatné.
Toto plati najmé pre mladsich pacientov, kto-
ri sa dennodenne musia vyrovnavat s naroé-
nou realitou celozivotného ochorenia. Teles-
né ochorenia, ktoré cukrovku sprevadzaju,
maju ¢asto negativny téinok aj na psychiku
¢loveka. Pohyb je priam extrémne délezity,
nenahraditelny pri kontrole glukézy v krvi
a udrziavani zdravej telesnej hmotnosti.
Niektori Iudia si pod telesnym cviéenim
predstavuju bicyklovanie, plavanie alebo po-
siliovanie. Uréiti namahu viak ¢lovek vyko-
néva aj pri chodent po schodoch, upratovani,
nakupovani, prdei v zdhrade, koseni travy
atd. Tieto ¢innosti si nielen uzitoéné, ale sui
to aj vynikajice priklady fyzickej aktivity.
V tejto kapitole uvadzame priklady, ako sa d4
pri cukrovke vyuzivat lieéivy vplyv pohybu
a aké bezpeénostné opatrenia, tykajice sa
jedla a liekov, by sme pri eviéeni mali brat
do tvahy.

RamonN C. GeLasert, M.D., PHD.

Telesné cvi¢enie a spravna strava st zdkladom zdravého Zivota, V pripade ludi cho-
rych na cukrovku su zdkladnymi prostriedkami liecby, ktord pomdha znizit dévky liekov
a inzulinu, ale redukuje gj riziko druhého typu cukrovky a inych ochorent.

PoHYB A CVICENIE

Kazdy, kto trpi na cukrovku, by sa

mal venovat nejakému fyzickému cvice-
niu. Uz po krdatkom éase pravidelného
cvienia zaznamend rozne pozitiva,
ktoré pohyb so sebou prindsa.

Vyhody:

Pomaha zlepgit celkovi latkovi pre-
menu organizmu.

Znizuje koncentrdciu inzulinu pri
poste a po jedle,

Zvysuje citlivost na inzulin.

Pomsdha udrziavat primerant teles-
nd hmotnost.

Znizuje nebezpecenstvo srdcovo-ciev-
nych ochorent: zlepiuje vyuzivanie
tukov v organizme a znizuje cievnu
hypertenziu.

Zlepsuje kardio-vaskuldrny systém:
pomadha zniZzovat srdcovi frekvenciu
pocas oddychu, zvysuje mnozstvo kr-
vi vytlacené pri kazdej srdcovej kon-

trakeii a celkovn znizuje zataz srdca, -

® Vyber cviéenia:
— Odporica sa: Cvicenie s priemer-

nou a plynulou zdtazou, ako je na-
priklad aerobik alebo chédza,
plavanie, bicyklovanie atd.
Neodportica sa:

+ Vypitie a vydrz, anaerobické cvi-
¢enie s prerufovanim. Intenzivna
kratkodobd svalovd namaha, aki si
vyzaduje napr. squash.

+ Ak ¢lovek trpi diabetickou neuro-
patiou, mal by obmedzit cvicenia,
ktoré vytvaraji tlak na chodidld, ako
napr. beh ¢i jogging.

+ Pri diabetickej retinopatii (po-
Skodeni sietnice oka) sa treba tplne
vyhybat kontaktnym Sportom (bojo-
vé umenia ¢i box atd.).

Frekvencla a trvanie: Pravidelné- ‘

: odza by mala byt pravldelna
a mala by trvat jednu az dve hodi-
ny denne.
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— Posiltiovanie, plavanie... jednu hodi-
nu tri razy v tyzdni alebo kazdy dru-
hy den.

— Beh, trvajuci pol hodinu, trikrét tyz-
denne alebo kazdy druhy des, ak pa-
cient netrpi diabetickou neuropatiou.

® Podmienky:

— Najlepsie je eviéit v prostredi s mier-
nou teplotou a strednou vlhkostou
vzduchu. V teplej§ich podnebnych
pasmach a roénych obdobiach by sa
diabetici mali vyhniit najsilnej§iemu
slneénému Ziareniu.

Kazdy, kto trpf na cukrovku, by mal vediet, aky
druh evi¢enia méZe vykondvat. Rézne druhy
cukrovky a rézne typy sprievodnych ochoreni
ovplyviujl wyber fyzicke] aktfivity. Napriklad
pri diabsetickej neuropatii by sme sa mali
wwhnut eviceniam, ktoré namdahajl chodidid.

Aspon hodinu pred naroénejsim cvi-
¢enim by sme nemali jest.
Naroénost:

Najlepsie je zacat rozevickou (stre-
¢ingom), aby sa svaly pripravili na
telesni ndmahu a aby sme ich ndh-
lym vypétim nepogkodili. Na zaver
cviéenia by malo nasledovat niekol-
ko cvikov na chybnost a uvolnenie.
Cvi¢enie by sa malo robit dovtedy,
kym nenastiipi pocit miernej tina-
vy, nie vsak vyCerpanosti. Bolest
vo svaloch je znamenim, Ze by sme
si mali zaéat davat pozor, resp. evi-
¢enie ukondit.

Srdcova frekvencia (tep): Je to
nepriamy spdsob zistenia namahy
pri telesnej aktivite, ktory pomdha
zabezpedit, aby cvienie bolo dosta-
toéne posiliiujice, ale nie nebezped-
né. Meria sa v pocétoch tderov (te-
pov) za minitu.

+ Maximalny tep: 75 % z 220 mi-
nus pocet rokov ¢loveka (220 tude-
rov/ za minitu — vek v rokoch) x
0.75). Napriklad osoba, ktora ma 50
rokov: (220 tderov/za mimitu — 50
rokov) x 0.75 = 127 — 128 tiderov za
mintitu. Cvicenie, ktoré prekracuje
maximdalny srdecovy tep, by sa malo
prerusit alebo zmiernit.

+ Minimalny tep: 60 % z 220 mi-
nus pocet rokov ¢loveka (220 tide-
rov/ za minitu — vek v rokoch) x
0.60). Napriklad osoba, ktord ma
50 rokov: (220 uderov/za mintitu —
50 rokov) x 0.60 = 102 uderov za
minutu. Cviéenie, ktoré nedosahuje
ani minimélny tep, pravdepadobne
neposobi na telo posiliujiico, a pre-
to nespliia tgel.

Bezpecénostné opatrenia:

Po kazdom cviceni si skontroluj-
te chodidla, ¢i ndhodou nevznik-
lo nejaké poskodenie tkaniva — mo-
zole, pluzgiere, rany, infekcie.
Necviéte, ak cukrovka u vds nie je

Ramvon C. GeLagert, M.D., PHD.

PRIJEM DOPLNKOVYCH SACHARIDOV A FYZICKE CVICENIE

Néaroénost cviéenia
(trvanie a druh)

Glukdza v krvi
mg/dl (mmol/l)

Konzumdcia dopinkovych sacharidov
(30 minut pred cviéenim)

Mene] ndroéné cviéenie

. . menej ako 100 (5,5)
menej ako 30 mindt:

10 - 156 g sacharidov
(1 krajec chleba alebo 1 kus ovocia)

chédza, jogging,

bicyklovanie, tenis viac ako 100 (5,5)

Nie je potrebny Ziaden potravinovy
doplnok

menej ako 100 (5,5)

25 - 50 g sacharidov
(1 krajec chleba a 1 - 2 kusy ovocid)

Stredne néroéné cvi¢enie

30 minat az 1 hodina: 100 - 180 (5,5 - 10)

25 - 35g sacharidov
(1 krajec chleba a 1 kus ovocia)

tenis, plavanie, beh, golf,

bicyklovanie 180 - 300 (10 - 16,5) Nie je potrebny Ziaden potravinovy
doplnok
viac ako 300 (16,5) Necvicte
50 g sacharidov

menej ako 100 (5,5)
Ndroéné cviéenie

(2 krajce chleba a 1 kus ovocia alebo
pohar ovocnej sfavy, resp. pohdr mlieka
alebo jogurtu)

1 - 2 hodiny:
futbal, tenis, hokej,

3 ! 100 - 180 (5,5 - 10)
bicyklovanie, pldvanie,

25 - 50 g sacharidov
(1 krajec chleba a 1- 2 kusy ovocia)

squash...
180 - 300 (10 - 16,5)

10 - 15 g sacharidov
(1 krajec chleba alebo 1 kus ovocia)

viac ake 300 (16,5)

Necvicte

v norme — cvi¢enie by mohlo latko-

vid premenu len zhor§it.

Vyhnite sa hypoglykémii:

¢ Znizte mnozstvo inzulinu alebo
liekowv 0 20 - 50 %, ak sa chystéte cvicit
intenzivne, alebo znizte len inzulin, -
ktory zvysuje svoje posobenie pri cvite-

ni (pozri Typy mzuLiNy, str. 126).

+ Zvyste prijem sacharidov (cuk- -
rov): Bezne sa odportiéa zjest 30 mi-
niit pred eviéenim mensgie jedlo (po-

zri PRIJEM DOPLNKOVYCH SACHARIDOV —
A FYZICKE CVICENIE na tejto strane).

V niektorych pripadoch je viak lep-

gie konzumovat jedlo kazdych 30 mi-
nut pocéas cvic¢enia.

+ Naplanujte si cviéenie tak, aby
nezaberalo ¢as uréeny na hlavné in- e
zulfnové injekcie.
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+ Kontrolujte si glykémiu: Vidy
davajte pozor aj na najmenSie na-
znaky poklesu cukru v krvi (hypo-
glykémia): nevolnost, nizky krvny
tlak, maldtnost.

Menej néroéné cvidenie: Ak je to ne-
vyhnutné, odmerajte si hladinu cuk-
ru v krvi (glykémiu) pred cviéenim.
Stredne ndro¢né cvitenie: Odmeraj-
te si hladinu cukru v krvi pred cviée-
nim a po nom.

Ndroéné cvicenie: Odmerajte si hla-
dinu cukru v krvi pred cvi¢enim a po
nom. V pripade, Ze cviéenie trva dlh-
gie a prekracujete bezni ndmahu,
mali by ste si zmerat glykémiu aj po-
¢as cvicenia.

Nevpichujte si inzulin do miesta, kto-
ré sa pri cvi¢eni najviac namahalo,



NEW START - NOVY ZACIATOK

HYDROTERAPIA

ydroterapia (vodolie¢ba) nardba s lie-
Héivou silou vody. Pomdha osviezovat

telo a udrzat si zdravie. Voda pri
spravnom pouZivani stimuluje nervovy sys-
tém, zlepsuje krvny obeh, podporuje termic-
ki citlivost (citlivost na teplo) pokozky, uvol-
tuje svaly atd. — md schopnost regenerovat
celé telo.

Hydroterapeutické metody, ktoré sa tra-
diéne vyuzivaji pri cukrovke, si zaloZzené na
striedanf studenych a teplych dcinkov obkla-
dov, zédbalov a spfch na oblast brucha. Tieto
procediiry zatial neboli overené vedeckym vy-
skumom, ale osvedéili sa na zaklade skise-
nosti. V roku 1999 bola uverejnend prekvapi-
v4 stiidia v Novoanglickom lekarskom &asopi-
se (The New England Journal of Medicine ®
— je to jeden z prestiznych ¢asopisov v oblasti
mediciny). Studia potvrdila, Ze vodolietba vy-
znamne zlepguje kvalitu Zivota udi s druhym
typom cukrovky DM2 a poméaha dokonca zni-
#it telesni hmotnost. Navyse vodolietha pri-
spieva k poklesu hladiny cukru v krvi az
013 % a o0 1 % hladinu glykovaného hemoglo-
binu, bez ohladu na stravu, cviéenie aleho lie-
ky. Z tohto hladiska m4 teda rovnaky t¢inok
ako inzulinova injekcia ¢i antidiabetické lie-
ky. Liecivé 1iéinky vodoliecby sa prejavia vac-
ginou u# po 10 diloch od zacatia liecby.
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Vodolieéba podporuje nervovy systém a zlepsuje clirkuldciu krvi, Voda md pri liecbe
cukrovky vyznamné liecivé schopnostl, Hladina cukru v krvi sa dd pozorovatelne znizif

kipelmi celého tela.

LiEGEBNE PROCEDURY

Kipel celého tela:

Indikaecie: Diabetici, ktori sa me-
nej hybu a ich telesnd hmotnost mé
tendenciu sa zvysovat, a ludia s nad-
vahou. Kiipel celého tela stimuluje
krvny obeh a svaly, posiliuje svalo-
vy tonus a pomdha uvolfiovat nervo-
vy systém.

Sposob aplikacie: Celym telom sa
ponorime do vane (jakuzzi, perli¢ko-
vy kiipel s rovnomernymi pridmi
vody masirujicimi telo).

Teplota: Teplota vody by sa mala
pohybovat od 38°C do 40°C, maxi-

malna teplota vody by nemala pre-

siahnut 41°C. Prudy v perlickovom

kiipeli by sme mali striedat — zaéinat

horteimi a skonéit vzdy studenymi.

Dizka procediiry: Pri hortcej vode

by mala trvat maximdlne 30 mintit,

pri striedan{ teploty by sa studend

voda mala aplikovat minimédlne 20

sekiind a maximalne 2 minaty.

Vhodny éas: Kiipele sa daju robit
kedykolvek, ale najlepéie je uprostred

doobedia alebo poobedia. ‘
Trvanie lie¢by: Minimalne 10 dni, |

tri tyzdne su ideélne/
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LIEKY A ICH
UZIVANIE

( jukrovka nie je infekéna choroba, ako napri-
klad zdpal plic & zdpal motovych ciest, ktoré
sa daju uplne vylieé¢it napriklad jednym bale-

nim antibiotik. Nie je to ani chirurgicky problém,
ktory sa dd ,,vylezat® & vyoperovat v nemocnici a do-
lie¢it poas dlhsieho obdobia rekonvalescencie. Cuk-
rovka je chronické ochorenie, ktoré sa moéze efektiv-
ne udrziavat pod kontrolou, ale nevieme ho vylie¢it
definitivne. V pripadoch odkézanosti na inzulin je to
ochorenie na cely zivot. Je povzbudzujice vediet, ze
doéslednymi zmenami Zivotného stylu - dodrziava-
nim zdsad raciondlnej vyzivy, zaradenim pravidelné-
ho cvicenia, pitim liegivych ¢ajov, vodoliedbou — skrat-
ka uplattiovanim vetkych rad uvedenych v tejto
knihe — méZe pacient maximélne prispiet k tomu,
aby sa mnozstva inzulinu alebo antidiabetickych lie-
kov, ktoré musf uzivat, znizili na minimum.

Lieky (ordlne ¢ize tistne antidiabetikd a inzulin)
nezabezpeduju teda vyliedenie, ale skor predchddza-
ju doéasnym komplikdcidam (napriklad hypoglyké-
mia, hyperglykémia atd.) a dlhodobym naslednym
ochoreniam (retinopatia, neuropatia atd.). Aby dia-
betik predchdadzal réznym neziaducim kompliks-
ciam tohto ochorenia, mal by tiez dokladne poznat

lieky, ktoré uziva.

Pri druhom type cukrovky (DM2) plati, ze éfm
lepsie pozndme predpisané antidiabetické lieky
(ktoré v mnohych pripadoch dopliiaji inzulinové
injekeie), tym viac sme schopni udrzat svoju cho-
robu pod kontrolou. Pri prvom type cukrovky

(DM1) treba vediet nielen to, aky typ inzulinu
si aplikujeme, ale rovnako aj to, ako inzulin

\ téinkuje, kde sa mé vpichmit a podobne. Tech-

~ niku vpichovania inzulinovych injekcii je po-
trebné zvladnut ¢o najlepsie. Podstatné je
aj detailne poznat rozdiely medzi techni-
kou vpichovania injekénou striekac-
kou a inzulinovym perom. Viet-

il

Ramon C. GeLagert, M.D., PHD.

A ked je zamerom fejto knihy pomoct uplatfiovanim vietkych dostupnyeh vedeckych
a prirodnych metéd znizit mnozstvo uzivanych antidiabetickych liekov na minimum, pri-
pusfarne, Ze choroba, akou je cukrovka, sa nezaobide bez liekov, predpisanych odbor-

nymi lekdrmi.

ky tieto informédcie poddvame v nasle-
dujiicej kapitole. Napriek tomu checeme
upozornit, ze vietko, ¢o suvisi s uziva-
nim liekov pri cukrovke, napriklad dév-
kovanie a druhy lie¢iv (inzulin éi ordlne
lieky) a sposob ich pouzitia, by mal pra-
videlne kontrolovat a usmertiovat vas
diabetolog. Tato kniha ma shizit skér
ako pomoécka na spravnu aplikéciu le-
karskych rdd v praxi.

LIEKY PROTI CUKROVKE — ORALNE
ANTIDIABETIKA

Lieky, ktoré sa poddvajui dstne a zni-

zuju hladinu glukézy v krvi, sa odborne

nazyvaju ordlne antidiabetika y-
poglykemické prostri ouzivaji sa

pozri Typy cukrovky, str. 12), V skutoé-
nosti je kombinacia spravnej stravy
a cvicenia lepsim hypoglykemickym
prostriedkom ako lieky. Len pacien-
ti, ktorym nezaberd primdrna liecha
stravou a cviéenim, by mali uZivat se-
kundérne aj antidiabetika.

Kedy zacat s liecbou antidiabetic-
kymi liekmi

Pri cukrovke druhého typu (D I2)sa =

p-bunky pankreasu — ktoré :
inzulin — neustale poskod quu a ak chece-
me predist rizikim zvygenej hladiny
ukru v krvi (pozri Kontrol ovanie gly-
kémie pri druhomtype cukrovky (DM2),
str. 120), potrebujeme lie¢bu podporit aj

W (cukrovky druhého typu, liekmi. Kedy treba uzivat lieky?
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Ak kontrolovand strava (diéta) a pra-
videlné cvi¢enie samy osebe nestacdia
udrzat bezpeény stav, vtedy je potrebné
konzultovat lietbu s odbornym lekdrom
a zvazit potrebu doplnkovej lietby po-
mocou antidiabetickych liekov.

ANTIDIABETICKE LIEKY PRI CUKROVKE
DRUHEHO TYPu (DM2)

Antidiabetikd pre DM2 si vyzadujd
skiisobné (testovacie) obdobie, v ktorom
lekdr overi a uréi najvhodnejsie lieky a
optimalnu davku, ktord postacuje na
kontrolu hladiny glukézy v krvi.

Z mnohych mozZnosti st najéastejsie
predpisované nasledujtice lieky:
® Prva volba: metformin
— Indikacia: Je to liek, ktory sa véae-

Sinou dobre zndsa. Dokdzalo sa, Ze

metformin znizuje riziko imrtia na

srdcovo-cievne poruchy, spojené s nad-
vdhou pri cukrovke.

- Dilzka terapeutického testovania:
Ak po uplynuti obdobia 2 — 3 mesiacov
nie je glykovany hemoglobin (HbAlc
— pozri VySetrenie glykovaného hemo-
globinu, str. 19) menej ako 7 %, lekar
by mal zvolit ind moznost.

@ Druha volba:

— Prva alternativa: metformin
a sulfonylurea

Ked'sU na kontrolu druhého typu cukrovky prirod-
né prostriedky nedostatodng, lekdr by mal pa-
clentovi predpisat’ antidiabetické lieky. Musime
si viak uvedomif, Ze lieky - na rozdiel od prirod-
nych prostriedkov - majd of negativne vediaj§ie
Ucinky, ktoré mdzu poskadif ludsky organizmus.

+ Indikacia: PouZiva sa vtedy,
ked lieéba samotnym metforminom
nestacr.

+ Vedlajsie iéinky: Najviicsou ne-
vyhodou tejto kombindcie je to, Ze
zvysuje nebezpetenstvo hypoglyké-
mie. Na zniZenie vedlajiich tiéinkov
je preto mozné pouzit kombindacie
malych mnozstiev tychto liekov.

— Druha alternativa: metformin

a glitazén

+ Indikacia: Najvaésou vyhodou
tejto kombindcie liekov je, Ze znizu-
je nebezpecenstvo hypoglykémie.

KONTROLOVANIE GLYKEMIE PRI DRUHOM TYPE CUKROVKY (DM2)

Glykémia Normdina hladina Kontrola glykémie (pri cukrovke)
) (bez cukrovky) Optimdina Prijatelng**
HbAlc* (%) menej ako é % menej ako 6,5 % menej ako 7,5 %
Glyk'émiu mmol/l | menej ako 5,6% 45-6 menej ako 7,8 %
ne?::::ia mg/dl menej ako 100 80 -110 menej ako 140
Glykémia | mmol/l menej ako 7,8 45-8 menej ako 10
po jedle*** | mg/dl | menej ako 140 80 - 145 menej ako 180

* Pozri VySdrenieglylkovenéno hamogl oldny str. 19.

*** 1 -2 hodiny po jedle.

** Hodnoty glykovaného hemoglobinu (HbAlc), glykémia poéas nejedenia a glykémia po jedle,
vysiie, ako sU uvedené v tabulke, sa povazuji za prejav nedostatoénej kontroly cukrovky. Terape-
uticky plan, ktory sa v tomto pripade pouzil, by sa mal zvazif,
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VYVOJ CUKROVKY DRUHEHO TYPU (DM2)

Strava a cvienle nedspedng,

Diagndza nasadenie antidiabetickych OA neuspesns,
i 100+ DQM2 liskov (OA) nasadenie inzulinu
Q
e ]
T g0l | [
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Priblizny éas, roky

Clovek, ktory trpi typom cukrovky DM2,
prechddza véésinou niekolkymi fdzami
tohto ochorenia. Prvym ndznakom cho-
roby je stav, ktory sa nazyva

Prediabetes (predcukrovka): Pred dia-
gnostikovanim cukrovky prebieha prvd
féiza, v ktorej nie st ndpadné Ziadne véz-
ne priznaky, alebo ak sa aj prejavia, nie
s diagnostikované ako cukrovka. V tej-
to faze je schopnosf B-buniek uvolfiovatf
inzulin dostatoénd natolko, Ze staci na
zabezpecenie fyziologickych potrieb bez
toho, aby sa prejavili priznaky diabetu.
Diabetes (cukrovka): Funk&nost B-buniek
postupne upadad, aZ kym sa neobjavia
typické priznaky cukrovky, kitoré sa daja
jednoznaéne diagnostikovaf. Obdobie,
poéas ktorého prediabetes prechddza
do cukrovky, mdze trvaf aj 10 rokov (pozri
Rizika ochorenia na cukrovku, str. 11).

Podiatoéné metédy kontroly a lieéby
DM2 (prva faza) - strava a cvicenie:
Zostavi sa stravny pldn, ktory zahfiia
zmeny nevyhnutné na udrianie sprav-
nej hladiny cukru v krvi. Uréi sa aj fyzic-
ka aktivita, vhodné cvi¢enia.

* Druhd fdza lieéby: Ordine antidiabe-
tické lieky (OA = ordine antidiabetikd):
Ak sa priznaky cukrovky nedaju kon-
trolovat cvicenim a upravenim vyzivy,
lekar véésinou stanovi lie¢bu uzivanim
ordinych antidiabetickych liekov.

- Jednoduchad lieéba jednym typom
antidiabetického lieku(OA): Na za-
¢iatku (po diagnostikovani cukrov-
ky) jeden liek oby&ajne staéi.

- Kombindacia antidiabetickych lie-
kov (dva druhy OA): Po nejakom
éase je ¢asto potrebné pridaf oj
druhé antidiabetikum.

- OA a inzulin: Ak sa hladina cukru
v krvi nedd udrziavaf v norme liekmi
ani inymi prostriedkami, priddava sa
k lie¢be liekmi (OA) aj inzulin.

« Tretia fdza lieéby: Inzulin. Ak sa napriek
vietkym pokusom nepodari cukrov-
ku kompenzovaf liekmi a prirodnymi
prostriedkami, rie§enim je inzulinové
lie¢ba.

Vyvoj cukrovky DM2 je vacsinou poma-
Iy (10 - 20 rokov) a zdvisi od toho, aky
uspech mali uz od zaciatku choroby jed-
notlivé lieCebné metddy. Cely cas sa v tej-
to knihe snaZime zdoraznit, aké rozhodu-
jace je pri cukrovke désledne dodrziavaf
raciondine stravovanie a stravny rezim,
rovnako pravidelné cvicenie. Spravna
strava a pohyb ndm poméiu vyhnuf sa
vaznejsiemu zhordeniu zdravia a silnej§im
liekom, alebo aspof predizia édas pred
ndastupom dlhodobejsich ¢&i akiatnych
komplikdcii cukrovky, resp. zmiernia ich
priebeh a zdvazZnost.
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— Tretia alternativa: metformin

a inzulin

+ Indikacia: Ak je percento glyko-
vaného hemoglobinu (HbAle) vyssie
ako 8,5-9 %.

+ Vedlajsie iéinky: Najviésou ne-
vyhodou tychto liekov je zvysené ri-
ziko hypoglykémie.

® Tretia volba:
-~ Sulfonylurea a akarbéza

+ Indikacia: Predpisuje sa pacien-
tom, u ktorych proti postprandial-
nej hyperglykémii nezaberd samot-
ny liek sulfonylurea.

¢ Metformin a repaglinid: T4to
kombindcia sa predpisuje diabeti-
kom s nadvdhou, u ktorych nezabe-
rd samotny metformin.

® Antidiabetické lieky a inzulin:

Lie¢ba antidiabetickymi liekmi si
niekedy vyzaduje aj pouzitie inzuli-
nu, napriklad, ak sa chory na cukrov-
ku chyst4 podstiipit operdciu atd.

— Inzulin a alfa-glukozidazové in-

hibitory: Kontroluju postprandi&l-
nu hyperglykémiu (zvy&end hladina
cukru po jedle).

Noény NPH inzulin a repagli-
nid: Dosahuju sa s nim ovela lepsie
vysledky pri kontrole glykémie po
jedle, ako uzivanim sulfonylurey
samotnej ¢i v kombindcii s metfor-
minom.

Inzulin a sulfonylurea: Pri cuk-
rovke prvého typu (DM1), ktor4 sa
nedd adekvédtne kontrolovat dvomi
alebo tromi davkami inzulinu (viac
ako 70 IU (medzinarodnych jedno-
tiek — international units)/ denne
alebo pri vysokej potrebe inzulinu
(viac ako 1 IU/1 kg/denne) na udr-
zanie glykémie pod kontrolou.

DRUHY ORALNYCH ANTIDIABETICKYCH
LIEKOV

Sulfonylurea:

- Uéinok: md hypoglykemicky 1éi-

nok, pretoze pésobi na p-bunky
pankreasu, ktoré podnecuju tvor-
bu inzulinu a podporuju jeho 1éi-
nok. Aby v8ak mohol liek sulfony-
lurea 1i¢inkovat, musi byt pankre-
as schopny vytvdrat aspon malé
mnozstvo inzulinu.

® Biguanidy:
— Uginok: Tento liek ma antihyper-

glykemicky téinok so Specidlnym
posobenim na pankreas a pomdha
tiez znizovat prepustanie gluké-
zy z pecene. Hladinu glukézy zni-
Zuje podobne intenzivne ako lieky
typu sulfonylurea. Biguanidy maju
navyse aj pozitivny vplyv na odbtra-
vanie tukov (triglyceridov, LDL-
a totdlneho cholesterolu), nevyvola-
vaji zvysenie telesnej hmotnosti

Ravon C, GeLasert, M.D., PHD.

Vsetci, ktori frpia na cukrovku, by
si mali dévat pozor, aby hladina
glukézy neprekrocila pripustnd
hranicu. Aby sa to podarilo do-
cielif, musia byt désledni v dodr-
Ziavani vietkych nevyhnuinych
prirodnych a medicinskych spo-
sobov liecby a predpisané lieky
braf nacas.

(mozu dokonca pomdhat pri chud-
nuti) a nespdsobuji hyperinzuliné-
miu ¢ hypoglykémiu.

® Meglitinidy:
— Ug¢inok: Podporuji vylucéovanie

inzulinu z p-buniek pankreasu. Ich
ucinok je okamzity, ale kratsi ako
v pripade lieku sulfonylurea. Daju
sa pouZit hned po hlavnych jedlach
ako prevencia proti postprandidlnej
hyperglykémii (maximdlna koncen-
tracia cukru v krvi po jedle).

LIEKY TYPU SULFONYLUREA
Pociatoéné | Maximdine | Trvanie .
Ak mnozstvo mnoistvo | Gé&inku Indikila, poulifie
Chlérpropamid = 5 Velmi vela vedlajsich Géinkov
: 125 mg/d - '
(Diabinase®) mg/defi | 500 mg/den | 24 -42h. Neodpeoruca sa.
. Ludia starsi ako 65 rokov.
Tolbutamid y . e
(Ros:n‘:;:é)) 1000 mg/den |3000mg/defi| 4-8h. Menej vazne ochorenia
peéene.
Glibenclamide Je to najsilnejsi hypoglykemic-
(Daonil®, 25-5mg/den| 15mg/den | 10-16h. | ky liek zo vietkych liekov typu
Euglukon®) sulfonylurea.
Glyklazid = % i .
(Diqx'\ikr;:w ®) 80 mg/den 320 mg/den 12 h. UrCeny pre ludi nad 65 rokov.
Glipizid : Ludia starsi ako 65 rokov.
(Minodiab®) 2,6 -5mg/def| 30mg/den 3-6h. Menej vgéréz:;:horenia
Gliquidon | 15 -30 mg/den | 120 mg/den 4h. Pouzivany pri zlyhani obliéiek.
Glipentid |25 -5mg/defi| 20 mg/den 4h.
Glimepirid x o
(ATInA®Y 1 mg/den 8 mg/den 24 h.
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BIGUANIDY
=y Poéiato&né | Maximdlne | Trvanie :
Zotka | nodstvo | mnoistvo | wéinku RIS, POl TN
Neodporicéa sa, pretoze sa zistila
Buformin | 200 mg/den | 400 mg/den 12 h. silng stvislosf medzi tymto liekom
a laktickou acidézou.
Vel'mi vhodny pre obéznych
500 - 850 2 550 mg/ pacientov a udi so zvy§enou hla-
Metformin mg/den den L dinou cholesterolu a triglyceridov
pri DM2,
MEGLITINIDY
- Podiato&né | Maximdine | .. . LTI
Zozka | o | mnoistvo | Pizka Géinku ladikﬁe{_u, poutitie
o 05-1mg/ % Indikuje sa pri DM2, ak nie je
Repagiinid den 18 mg/dai in. pritomnd obezita.
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ALFA-GLUKOZIDAZOVE INHIBITORY

Akarbéza 150 mg/def | 600 mg/def PouZivaju sa na preveHciu a Upravu postpran-

Glukobay ®) didlnej hyperglykémie (zvy§end hladina cukru
Miglitol 150 mg/den | 300 mg/def’ v krvi po jedle).
GLITAZONY

Pioglitazén | 15 mg/den | 30 mg/den
|Rosiglitazén | 4 mg/delt | 8 mg/defi

Predpisuju sa ako dopinok k metforminu.
Nemali by sa pouZivaf po infarkte,

e Alfa-glukoziddzové inhibitory:

blizne 40 az 50 jednotiek inzulinu den-

- Utinok: Tlmia érevné alfa-glu- ne, éo je podobné mnozstvo, aké si in-
kozidazy (maltdzu, sachardzu, dex- jekéne aplikuje pacient s prvym typom
trindzu, glukoamyldzu), pritomné cukrovky (DM1).

v érevnych klkoch (vyrastkoch). Al-

fa-glukoziddzy si enzymy zodpoved- Kedy treba brat inzulin

né za rozkladanie sachardzy, maltdzy e
a ostatnych oligosacharidov v mono-
sacharidoch (glukéza, fruktéza, ga- e
laktdza). Vysledkom je oddialenie
travenia sacharidov a nédsledné -
znizenie postprandidlnych glykemic-
kych vykyvov. Tieto lieky sa va¢ginou —
uplatiiuji vtedy, ked koncentracia
cukru v krvi po konzumdcii hlavnyech -
jeddl dosiahne maximum, -

® Glitazény: Nazyvaju sa aj thiazo-
lidinediony.

- Uéinok: Znizuji rezistenciu (odol-
nost) svalovych a tukovych tkaniv -
voéi inzulinu.

InzuLin

Inzulin, produkovany v pankrease,
sa skladuje v g-bunkédch vo forme sek-
reénych gramil, ktoré sa uveliuji do
krvného obehu v zavislosti od mnoz-
stva glukézy v krvi. Injekéne aplikova-
ny inzulin sa do krvného obehu dostéava
v uréitom stanovenom mnoZstve, bez
ohladu na momentédlne mnoZstvo glu-
kézy v krvi. Fyziologicky (normélne)
fungujiici pankreas vyrobi a uvolnf pri-
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DM1: Ked p-bunky pankreasu ne-
vyluéujd inzulin.

DM2: Ked nastane jedna z nasledu-
Jucich situdcii:

Akiitna hyperglykemickd nerovno-
viaha.

Ak sa nedaju pouzit ordlne antidia-
beticke lieky.

Tehotenstvo.

Ako docasné vychodisko pri strese,
infekeidch, lie¢be kortikosteroidmi,
pri problémoch s prijimanim potra-
vy atd.

Neuspokojivé vysledky, aj na-
priek uplatneniu spravnej vyzivy
a uzivaniu hypoglykemickych liekov
pocas troch mesiacov bez zlepZenia,
ak pacient netrpf obezitou. Predpo-
klad4 sa, ze 50 % Iudf s DM2 bude
potrebovat v uréitej faze ochorenia
inzulinové injekcie.

Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

KAM VPICHOVAT INZULIN

Najviac odporiéané miesta na vpichy st:
» Stehné vpredu: hornd vonkajsia ¢asf.
* Stehnd vzadu: hornd vonkaijsia ¢asf.

* Brucho: Zéna okolo pupka, zaéinagj-
Uca dva prsty od pupka a konéiaca
pod rebrami (oblast pupka sa vyne-
chdva).

« Vonkajdia, zadnd strana homych konéa-
tin (okrem deti, mladsich alko 4 roky).
Je doélezité zakaidym obmienat miesto
vpichu. Treba tiez vedief, Ze kazdd oblast
tela md int schopnost absorpcie. Oblast
s najvysSou schopnosfou absorpcie je
na bruchu, nasleduje oblast rik, hornd
vonkajdia ast stehien a najpomalsia ab-
sorpcia je v oblasti sedacieho svalu. Ob-
last s najpomaliou absorpciu sa zvigsf

odporuca na injekciu no¢ného fzv. od-
dialeného inzulinu.

Najlepsie je stanovif si pldn, pri ktorom
st miesta vpichu od seba vzdialené
o jeden centimeter tak, aby bol medzi
injekciami na tom istom mieste minimal-
ne mesacny interval.

—— Upozorneniel ——

Ak sa inzulin vpichuje stdle do toho
istého miesta, mézu sa pod kozou
zadat vytvarat malé hréky alebo
miesta zvysenej tukove] koncentrd-
cie, ktoré nevyzeraju dobre, a na-
vy$e zniZuja schopnosf absorpcie
inzulinu.
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Typy inzulinu
Inzulin, ktory sa v sicasnosti pouzi-
va, sa nazyva humdnny (ludsky) inzu-
lin. Neznamena to, Ze by bol ziskavany
priamo z ludi, ale Ze sa vyrdba v labora-
toriach tak, aby fungoval podobnym
sposobom ako inzulin vytvoreny pan-
kreasom é&loveka (biosyntetické inzuli-
noveé preparaty).
Rozne typy inzulinu sa ligia predo-
vietkym dlzkou téinku a jeho prie-
behom:
® Nastup déinku: Je to moment, od
ktorého zaéina inzulin uéinkovat.
® Maximdlny uéinok, resp. vr-
chol: Je to niekolko hodin, pocas
ktorych je inzulin pritomny v krvi.

@ Trvanie a doznievanie: Je to ob-
dobie, poc¢as ktorého inzulin kontro-
luje glykémiu.

Kazdy typ inzulinu je predpisovany
viac-menej podla profilu jeho déinku
(rychlost ndstupu a priebeh pésobenia

'S

§

Ak je stupen ocho-

renia natolko zdvazny,

Ze sl vyzaduje kazdodennu

lieCbu inzulinovymi injekciami,

pacient by si mal osvojit techniku

spravnej a bezpecénej aplikdcie inzulinu, kio-
& je podrobne vysvetlend v fejto knihe.

v organizme), pri¢om sa beri do dvahy
individudlne potreby lieéenej osoby (vo-
lia sa rozne inzulinové rezimy).

Ramon C, Gerasert, M.D., PHD.

€O POTREBUJEME NA PODAVANIE INZULINU

" R

¢+ Injekéné striekaéky. Ich pouZivanie
je technicky ndroénejsie. Su to beiné
plastové injekéné striekacky so stup-
nicou, kiord vyznacuje jednotky in-
zulinu. Jedna $tandardnd striekaéka
obsahuje mnoistvo inzulinu 100 [U/ml
(pozri Syrroly a skratky, str. 135), kto-
ré sa distribuuje v 10 ml ampulkdch
(1 000 IU). Ihla je ur€éend na jedno
pouiZitie.
Striekacka a ihla s mensie ako ostat-
né pomodcky na poddvanie inzuli-
nu, ale nie st velmi praktické mimo
domu, pretoze inzulin sa do nich odo-
bera pri kazdej injekcii z vécsej flastic-
ky (liekovky).

* Inzulinové pumpy.

(300 IU) ndplni. Po minuti celého obje-
mu sa pero musi vymenif.

Tlakové striekaéky. Inzulin sa dostdva
do pokozky pomocou tlaku vzduchu
(niec¢o ako nastrelfovanie). Tento spd-
sob poddvania inzulinu je rychlejsi
ako pri injek&énej metdde. Tlakové
ako iné pomébcky na poddvanie inzu-
linu, preto méiu spésobovaf na kozi
modriny a aplikdcia nie je
bezbolestnd.

Nosia sa perma-
nentne na tele
a zabezpeduju

TYPY INZULENU . llv'lzulinoyé pero s vymenitelnou nc’:p’l- 24-hodinovy Prisun inzyli— N

— fiou. Mda mechanizmus automatické- nu za pomoci plastovej hadicky a ih-
Mmcl-ﬁ Koty isaiitn ﬁﬂ!ﬂ" e : ho vstrekovania. Nahradné inzulinové ly, vpichnutej pod kozu. Pumpa sa da
Néstup e ds ﬂﬂmﬂﬂﬂ’ﬁ‘ nc]iﬁﬁln- ; -‘lagmhh.':‘:'wl?wm zdsobniky maju koncentraciu inzulinu denne naprogramovat podlia indivi-
; HEtnln e ] nejsi -HlacaiF i 100 1U/ml, a distribuuja sa v 1,5 alebo dudinych potrieb kaidého pacien-
. 30 - 90 3-5 hod.. S jedlom Medzi ) 3 ml (150 alebo 300 IU) ndplniach.‘ ta. Okrem pravidelného zdkladného
min. ﬁ:gsgoim podanym * Inzulinové pero s predpinenou népl- prisunu rychlo G&inkujdceho inzulinu
15-130 jedle alebo | @ nc_xs!e~ 2 hodiny po jedle fou. Systém fungovania je podobny (mnoistvo je podobné ako to, ktoré sa
min, |2-4hod.[5-6hod.| {530 mingt dujtcim ako u pera s vymenitelnou néplfiou, prirodzene tvori v pankrease zdravého
pred jedlom | jedlom len s tym rozdielom, Ze ndpli je jed- &loveka) je vybavend g Hagidlom pre
Pred raiaj- ogneeéi;% Pred obedom norazovd. Obsahuje koncentrdaciu in- Jedld" so §pecidinymi ddvkami inzulinu
Stredne |, ., | 4-16 | 18-24 kami |5 vederou avecerou zulinu 100 1U/ml a distribuuje sa v 3 ml pred hlavnymi jedlami, &o opdf napo-
rychly hod. hod. Ifredi fC;ﬁUJ" Podas - dobfuje normdinu sekréciu inzulinu,
prggsgc?rﬁg'\ noci i e tak ako prebieha v tele nediabetika.
Pomaly Pl el b;f?n'rgsgic:(gmlii Isgl\:o- Nojv?uééf)u vyhodou inzulinf)vej pum-
i 6-20 | 2608 | kamialebo bosas |G precj.i veéproﬁ e ‘p\f je, ie pac‘:ientov c.ienr"ny progv;.rcm
stredne (3-6hod.| | ° hod, | Predvege- | ' | pred spanim) alebo S P S ———
dihy rou alebo pred vecerou (ak bqla ktory sa vyZaduje pri metdde vstreko-
pred spanim 'nlsgéqrgﬁg%%ﬁ?c vania inzulinu pravidelnymi injekciami.
Pomaly Z tohto hladiska je konirola glukdzy

g 0 | - | atheg | KRS Oz Keofiohk concen S

maxima)
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Ramon C., GeLagert, M.D.,, PHD.

AKO VPICHOVAT INZULINOVU INJEKCIU

Je velmi dolezité, aby sa ludia, odkdzani
na inzulin, nauéili ¢o najskér a ¢o najlep-
ie aplikovat si inzulinové injekcie sami.
Pri lie¢be, ktord predpisuje niekolko in-
jekcii denne, je ovela prakiickejsie, ked'
to diabetik zviadne sam. Deti s cukrovkou
by sa mali uélf vpichovat si injekcie samy
uZ od ésmich rokov.

Technika vsirekovania inzulinu injeké-

nou strieka¢kou
Umyjeme si ruky mydlom.

2. Ak je inzulinovy roztok v ampulke me-
nej pohyblivy (zakaleny), prevrdatime
flastic¢ku naopak a pokritime ju v dia-
niach, aby sa roztok rozmiesal.

3. Zihly zloZime ochranny kryt.

L al

4. Do striekacky natichneme priblizne
folko vzduchu, kolke inzulinu je v am-
pulke (povytiahnutim piestika na strie-
kaéke).

5. Do gumeného vrchndka ampulky
vpichneme ihlu striekacky a vypusti-
me dovnutra vzduch, ktory je v strie-
kacke.

6. Oto&ime ampulku tak, aby bola vo
vyske oél, ihlu a striekacku mierime
nahor do ampulky. Povytiahnutim

A

s

piestika natiahneme do striekacky tolko
inzulinu, kolko potrebujeme.

Ak sa do striekaéky dostane vzduch po-
€as naberania inzulinu, ihlu nevyfahuje-
me z ampulky, ale poklepeme po boku
striekagky, aby sa bublinky dostali na-
hor, a jemne stlacime piestik, aby bub-
linky vysli inlou von.

Overime si, ¢i striekacka obsahuje sprdav-
ne mnoZstvo inzulinu.

Kym pripravime miesto vpichu na po-
kozke, prikryjeme ihlu opdf ochrannym
krytom.

. Miesto vpichu ocistime mydiom, vodou

alebo alkoholom. Pokozka musi byt pri
aplikécii inzulinu suchd.

Chytime striekaéku do jednej ruky ako
pero a dvomi prstami druhej ruky nadvih-
neme pokozku a tkanivo pod pokoZkou
(bez zdvihnutia svalu).

. Uhol striekaéky k pokozke musi byf 45°az

90°, ¢o zdvisi od mnozstva tuku pod ko-
Jou a od dizky ihly.

Inzulin sa musi dostaf pod tukova vrstvu 8.
pokoiky. Davame pozor, aby sme ihlu
nepichali priamo do cievy alebo sva-
lu; inzulin sa snaZime vpichnaf do pod- 9.
koZného tkaniva (subkutdnna vrstva).
Odtialto sa inzulin dostéva do krvného
obehu,
* Ak je pod koZou viac tuku alebo ihla
je kratka, striekacka musi byt v 90°
uhle - kolmo k pokozke. 10.
* Ak je pod pokoZkou menej tuku ale-
bo ak je ihla dihdia, striekadka ma
maf sklon 45° a koZu roztiahneme.

13. Pri vpichu pokozku stid&ame medzi pal- 1.
com a ukazovakom (pri 45°uhle vpichu
roztishneme) a pomaly vpichujeme in-
zulin. Poc¢kame 10 sekind a potom ihlu
vytiahneme.

14. Na ihlu dédme ochranny kryt a vyhodime
ju do odpadkového kontajnera.

Technika poddvania inzulinu inzulinovym
perom

V&¢sina inzulinovych pier funguje na po-
dobnom principe ako injekéné striekadky.
Vidy viak skontrolujme aj ndvod vyrobcu,
aby sme pero pouzivali ¢o najefektivnejsie.
1. Umyjeme si ruky mydiom.

ZloZzime ochranny kryt z pera.
Priskrutkujeme ¢asf s ihlou k ndplini pera.
Odstrdinime ochranny kryt ihly.

Pero pokritime medzi dlafiami, aby sa
roztok v ndplni dobre rozpustil.

oW

6. Nastavime 2 - 4 IU inzulinu na ddvkova-
¢i a stlacime piestik, o kym sa na konci
ihly neobjavi kvapka tekutiny.

7. Nastavime na ddvkovaéi poiadované
mnozstvo.

Palcom a ukazovékom nadvihneme
podkoZné tkanivo na uréenom mies-
te vpichu.

Vsunieme ihlu do nadvihnutej pokoz-
ky, pero drzime vertikdlne - v 90°uh-
le. Vo véésine pripadov je ihla v pe-
re kratka, a preto nemusime menif
uhol vpichu na 45° (ako pri injekénej
striekacke).

Stlacime piestik a driime doviedy,
kym sa stanovend ddvka inzulinu ne-
dostane do pokozky. Po vpichu po-
nechdme ihlu v koZi este 10 sekind.
Ak je to potrebné, ihlu odlozime do
ndlezitého obalu.

. Na pero nasadime ochranny kryt.
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DAVKOVANIE INZULINU

Inzulinové mnoZstva sa pri roznych

druhoch cukrovky ligia. Velkost davky
ovplyviiuje aj st4dium choroby, stupen in-
zulinovej rezistencie atd. Vhodné mnoz-
stvo sa najéastejsie zistuje metodou poku-
su a omylu a postupnym ,,doladovanim*
davky. Vo veobecnosti plati:

DM1 (prvy typ cukrovky): 0,4 — 0,6
1U/kg telesnej hmotnosti/def — 60 %
pred ranajkami a 40 % pred vederou.
Clovek, ktory vazi 70 kg, zaéina s 30
1U/denne (20 TU pred ranajkami a 10
IU po veceri).

DM2 (druhy typ cukrovky): 0,2 - 0,3
IU/kg telesnej hmotnosti/deni — 60 %
pred ranajkami a 40 % pred vecerou.
Podédvané mnoZstvo inzulinu (denna

ddvka — CDDI) sa upravuje dovtedy, kym
sa nepodari dosiahnut u pacienta
hladinu glukézy v krvi medzi 70 az
126 mg/dl (4 - 7 mmol/l). Ak sa poéas
niekolkych dni za sebou hladina glukézy
bezdévodne vymyka z tohto ramca (nie
je spdsobend zmenou stravy alebo cvice-
nim), mnoZstvo inzulinu je potrebné
prisposabit.

Akékolvek zmeny v davkach inzu-

linu by sa mali robit pomaly a opatr-
ne: 1 — 2 IU pri kazdom podavani.
V #iadnom pripade by sa dévka nemala
lisit od predchéadzajicej az o 3 IU. Pri-
sposobovanie sa ma tykat len jednej
davky (injekcie) denne. Vo vsecbec-
nosti plati, Ze na kazdych 50 mg/dl (2,75
mmol/l) glukézy, ktoré presiahnu pozado-

vamii glykémiu pred jedlom, by mala
pripadmit 1 IU inzulinu. Upravy
podédvaného mnozZstva inzulinu

sa nemozu robit na zdklade jediného me-
rania cukru v krvi. Aj na zistenie ti¢inku
novej lietebnej davky je potrebné sledovat
hladinu cukru v krvi minimédlne 2 - 3
dni.

Vsetko, ¢o sa tyka mnozstva a ddv-
kovania inzulinu, moze spravne uréit
len odborny lekdr, diabetoldg.

PrAVIDLA PRI LIECBE INZULINOM

Fyziologickd (normalna) sekrécia in-
zulinu funguje dvomi spésobmi: V prvom
pripade sa inzulin tvori priebezne, teda
pocas hodin, v ktorych &lovek nekonzu-
muje potravu (tvori sa tzv. zdkladny ale-
bo bazdlny inzulin). Druhy typ vylucova-
nia inzulinu je tzv. akitny a spusta sa pri
hyperglykémii (prebieha obyZajne po
jedle — postprandidlny inzulin). Sté¢asnd
inzulinova terapia sa pokii$a napodobnit
tieto fyziologické procesy. Niektoré za-
kladné pravidla inzulinovej terapie su:

e Standardné pravidla
- Jedna davka:

+ Jedna davka stredne rychleho
(intermedidrneho) alebo dlho
uc¢inkujiceho inzulinu pri ranaj-
kach. Uplatiuje sa najméa v pripade
starsich pacientov (nad 65 ro-
kov), ktorf maju stabilni bazédlnu gly-
kémiu (140 mg/dl = 7,8 mmol/l), ale
nemajui dobru kontrolu hladiny glu-
kozy v priebehu dita.

+ dJedna davka stredne rychle-

ho alebo dlho u¢inkujuceho in-

zulinu pred spankom je vhodnd
pre diabetikov s bazédlnou hypergly-
kémiou (po prebudeni, ak ¢lovek nie-

Vetko, o sa tyka mnoZstva a dévkovania inzulinu, potrelo-
ného na udrZiavanie zelane hladiny glukdzy v krvi, mdie
spravne urcif len odborny lekdr. Ludia, postihnuti cukrov-

kou, by si mali glukézu v krvi udrziaval na co najbez-
pecénejiej” hladine, aby si nezvySovali nebezpecenstvo
vzniku sekunddrmych chordb, vyplyvajlcich zo zvysene)
hladiny krvného cukru.
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Ramon C. GeLasert, M.D., PHD.

Inzulinové ampulky by sa mali skiadovaf
v chladnicke - najlepsie v priehradkdch na
dverdch chiadniéky, aby sme predisli zmra-
zeniu a znehodnoteniu inzulinu privelmi niz-
kou teplotou (nesmie byf uchovévany pod
teplotou 2° C). Inzulinové perd st vé&sinou
zvnutra pokryté izolaénou vrstvou, a prefo
sa nemusia uchovavat v chlade.

Otvorent ampulka inzulinu, ktord préve po-
uzivame, neuchovdévame v chladni&ke, ale
pri izbovej teplote, ktord je zvy&ajne 20° C
= 24° C,, amé byf chrdnend pred sineénym
zZiarenim.

Inzulin, ktory sa chystdme pouzif, by nemal
byt chladny, pretoie by nds po vpichnuti
viac bolel a nevstrebdval by sa dobre. Prefo
fladticku s inzulinom najprv ohrejeme v dia-
niach.

Ampulku by sme mali po otvoreni minut za
jeden mesiac.

Pri cestovani si musime dévaf pozor, aby
sal Inzulin neznehodnotil privelmi vysokymi
alebo privelmi nizkymi teplotami. Pomoze
nam pri tom termoska alebo ind izolaénd
prenosnd nddoba.

UCHOVAVANIE INZULINU

kolko hodin nejedol a ak tdto hyper-
glykémia nevznikla podas noci (noé-
na hypoglykémia).

Dve davky:

¢+ Jedna ranna davka (pred ra-
fiajkami) a druhd poobedna alebo
noé¢na (pred olovrantom alebo vede-
rou) stredne rychleho inzulinu.
Pouziva sa pri druhom type cukrov-
ky, pri ktorom funguje rezidudlne
(zvyskoveé) vylucovanie inzulinu (pan-
kreaticka zdsoba), ale nedarf sa udr-
zat metabolizmus pod kontrolou
vhodnou stravou é liekmi.

+ Dve davky zmiesaného (mixo-
vaného) inzulinu - velmi rychlo
uéinkujieci inzulin a inzulin
so stredne rychlym ti¢inkom. Po-
uziva sa pri prvej a druhej forme
cukrovky (DM1 a DM2), ked p-bun-
ky pankreasu nie su schopné produ-
kovat inzulin.

Intenzivny lieéebny rezim

131

Odporii¢a sa tehotnym pacientkdam

a detom, u ktorych sa vyzaduje pris-
nejéia kontrola metabolizmu.
- Viacnasobné inzulinové injekcie:

3 — 4 davky rychlo iéinkujiiceho inzu-
linu pred hlavnymi jedlami, na udrza-
nie bazdlnej hladiny inzulinu, a 1-2
dédvky inzulfnu so stredne rychlym
ué¢inkom pred ranajkami alebo veée-
rou, resp. jedna davka dlho uéinkuji-
ceho pomalého inzulinu pred spanim.
Inzulinové pumpy s priebeZnym
prisunom inzulinu: Podobne ako
pri viacnasobnych injekeidch.
——— Upozorneniel ——
Je velmi pravdepodobné, e sa okolnosti
vasej choroby od prvej diagndzy zmenia
(¢i uz ide o prvy alebo druhy typ cukrov-
ley) = v zdvislosti od veku &i fyzickej nédma-
hy atd. alebo pod vplyvom $pecidinych
okolnosti, ako je tehotenstvo &i ochorenie.

Preto by mal na priebeh cukrovky a lied-
bu vidy dohliadaf vas odborny lekdr.
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SYMBOLY A SKRATKY

°C (stupeh Celzia): AZ do roku 1948
nazyvany plnym ndézvom ,stuper
Celzia®, neskdr nahradeny znakom
°C, predstavuje jednotku teploty,
ktord stanovit Anders Celsius pre
svoje zariadenie na meranie teploty,
Stupen Celzia °C je jednou z jedno-
tiek Medzindrodnej sistavy jednotiek
(81) a poufiva sa v medzindrodnom
meradle najéastellie. {(Je beinejil
ako stuper Fahrenheita F°)

Prevod stupfov Celzia na stupne Fa-
hrenheita sa vypodita vyndsobenim
teplety (v stupfioch Celzia) &islom 1,8
a pripoditanim hodnoty 32: Teplota
(°F) = 1.8 x Teplota (°C) + 32

Prevod stupifiov Fahrenheita na stup-
ne Celzia: Teplota (°C) = Teplota °F
~32)/ 1.8

cal: kaléria. Energetickd hodnota po-
travin sa meria v kaldriach. Kaldria
je Jednotka merania, ngjcastejsie
pouzivand v lekarskej literatdre. Jeden
joule (J} sa pouiiva viac v odbormnych
vedeckych textoch (1 kaldria = 4,186 J:
1J =0,239 kalorii).

cm: centimeter. Jeden cm sa rovnd sto-
tine metra (m) (100cm =1m). 1 cm =

. 0.3937 palcov (1 palec = 2.54 cmy.

CL: éajova lyZicka.

dl: deciliter. Jeden dl sa rovnd desatine
litra () (0 dl=11D.

g: gram, Jeden g sa rovnd tisicine kilo-
gramu (kg). (1.000 g = 1 kg).

h.: hodina/hodiny.

1U: z angl. International Unit (medzina-
rodnd jednotka). Je to jednotka me-
rania mnoZstva latky, ktord je zaloZend
nd jej biologicke; cinnosti. V pripade
inzulinu sa U rovnd 48,5 ug (1/22 mg)
Sistého krystalického inzulinu,

keal: kilokaléria. Jedna kilokaldria
=1,000 kaiforil. {1 keal = 4,186 kJ; 1kl =
0.239 kcal). 1 keal = 1,000 cal. Pezndm-
kal V lekarskych odbornych textoch
Lkaldrie” v skutodnost znamenajil
kilokaldrie.

kg: kilogram (kilo). Jeden kilogram sa
rovnd 1,000 gramov {g) (1 kg = 1,600
mg). 1 kg = 2.20459 angl. libry.

I: liter. Jeden liter sa rovnd desiatim
decilitromn (@ (11 =10 di) alebo tisicim
mililitrem {ml) (1 I = 1,000 ml}.

mg: miligram. Jecen miligram (mg)
sa rovnd tisicine gramu (Q)

(Lo00OmMmg =1g).

ml: mililiter. Jeden mililiter (m#) sa rovnd
tisicine fitra (1000 ml = 1 1}. Rovnd sa aj
jednému kubickému centimeiru,

mmol: milimel. Jeden milimol (mmol) sa
rovnd tisicine motu. Mol je zakladnd
lednotka medzindrodnej sistavy
fednotiek, kiora vyjadruje mnozstvo
I&tky.

PL: polievkovd lyZica.

s./str.: strana/strany.

y#g: mikrogram. Jeden mikrogram (ug) sa
rovna milidnfine gramu (g) (1,000,000
ug = 1 @) alebo tisicine miligramu {(mg)
(1,600 pg = 1 mg).
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SLOVNIK ODBORNYCH NAZVOV

Alfa-linoténovad kyselina: Polynenasytend
mastnd kyselina (cmega-3). Potravi-
ny a rastliny, ktoré ju obsahuj: bordk
lekdrsky, fistovd zelenina (kapusta, §aidt,
$pendt atd.), modrozelend riasa (spiruli-
nay), obilniny, orechy, lanové semienka,
pupdlka dvojroZnd, tekvica, olivy, olej
z repky olejky, z kanoly, oliv alebo sdje.

Aminokyseliny: Aminokyseliny sU zé&klad-
né stavebné (&tky proteinov (bietkovin).

Amputdcia: Je to radikdalny chirurgicky
zakrok pri bolest alebo neliecitelng]
chorobe konéatiny {naprikiad pri
gangréne).

p-bunky (beta bunky): Bunky Langerhanso-
vych ostrovéekov v podzalidkove] Haze
(pankrease), kforé produkujd inzulin,

BMI: Z angl. Body Mass Index , pozri Index
telesnej hmotnosti.

Cukrovka prvého typu (DM1): Diabetes,
pri ktorom sG bunky pankreasu podko-
dené az do takej miery, Ze netvorlg
Ziaden inzulin,

Cukrovka druhého typu (DM2): Diabe-
tes, pri ktorom bunky fela neprijimajG
inzulln, Tvorba inzulinu v tele sa po-
stupne zniiuje.

Dediéné faktory: Viodené predpoklady,
pritomné u niekelkych Elenov rodiny.

Dietoterapia: Sposcb liecby vieobec-
nych choréb alebo choréb spojenych
s vyZivou Specialnym vyberom stravy.

DM1: Cukrovka prvého typu. inzulin-de-
pendentny typ.

DM2: Cukrovka druhého typu. inzulin-non-
dependentny typ.

Flavonoidy: SU to prirodné farkiva (pig-
menty), hachddzajlce sa v zelenine.
Ochranuja nade zdravie tym, Ze pdso-
bia proti volnym radikalom (oxidantorn)
a zniZujd nebezpecenstvo rakoviny
a srdcovych ochoreni, Bohatymi zdroj-
mi flavonoidov su séjové boby, zeleny
a Cierny &aj, grapefruitova Stava,

Fyloterapia: Liecba choréb pomocou
uZivania liedivych rastlin,

Fyzioterapia: Liecbha chordb o zra-
nenf pomocou prirodnych metéd
a prostriedkov, ckymije napriklad
voda, lie¢ivé bahno atd.. alebo po-
mocou mechanickych prostriedkov,
ako st masdZe alebo cvidenie.

Gama-linolénovd kyselina: Polynena-
sytend mastnd kyseling (omega 6),
Zdroje: semend pupalky dvojroénei,
bordaka lekdrskeho atd.

Gangréna (snef): Je fo nekrdza o ndsiedné
odumretie organického tkaniva, vyvola-
né infekciou, frombdzou alebo nedosta-
to&nym krvnym cbehom. U diabetikov
médie posthndf najmd doiné koncatiny.

Gestaéna cukrovka: Cukrovka, kford sa
objavuje u tehotnych Zien a zanikd pri
poroda.

Glaukém: Zeleny zakal. Zvysenie vautro-
o¢ného tlaku, ktory poskodzuje nervo-
vé vldkna sietnice.

Glukomanan (konjak) - dietetickd vidk-
ning, rastlinny polysacharid, ktory sa
ziskava z hluzy rastling Amorphophal-
lus konjak. Md pdvod v juhovychod-
nej Azil. Uplatnenie md v modernej
medicine, kde bol klinicky dokdzany
jeho Gc¢inok na znizenie cholesterofu
a triglyceridov v krvnom sére: pre
jeho hypoglykemicky u&inok (zniZzo-
vanie hladiny cukru v krvi) je vhod-
ny ake doplinck inzutinu pri lie¢he
Diabetes mellitus. Ako aditivha iatka
je znamy ako ..conjac, konjac guma,
yam flour aiebo glukemanan” a po-
uZiva sa najmé v dzijskych krajindch
ako zahustovadlo pri vyrobe niekto-
ryvch potravin (Zelé),

Glukéza: Jednoduchy cukor, ktory je
zékladnym zdrojorn energie pre lud-
ské telo. Najviac energie telo ziskava
trévenim uhlehydratov (sacharidov),
ktoré sa pri ldtkovej premene menia
na glukdzu. .

Glykovany hemoglobin: Carvend krvinky
cbsahuja cervené krvné farbivo
hemaglobin. Cast hemoglobinu s
spdja s glukdzou a vytvara glykovany
hemaoglobin (HbAlc), Cim viac giukd-
zy sa v krvi nachdadza, tym viae HoAle
je v organizme.

Glykozidria: Pritomnost glukdzy v modi,

HbAle: Pozri Glykovany hemoglobin,

HbAlc test: Tento test urCuje hladinu
cukru v krvi pocas predchddzajicich
6 - 8 tyidhov.

Hydroterapia: LieCba choréb pdscbenim
vody, pouzivanie rdznych vodolieceb-
nych proceddr.

Hyperglykémia: Hladina glukdzy (cukru)
v krvi je vyisia, ako je pripustné.

Hypoglykémia: Hladina giukdzy (cukru)
v krvi je nizdia, ako je pripustné.

Cholesterol: Je to tuk, ktory sa vyskytuje
v tkanivéch a krvnej plazme stavovcov.
U fudi zvysend hladina cholesterolu
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vyvoldva artériosklerdzu (kdrnatenie
tepien) a zvy$uje nebezpecenstvo
srdcovo-cievnych ochoreni. Pofraviny,
ktoré obsanhuj¢ cholesterol, sa vyhrad-
ne Zivocisneho pévodu (napriklad
vajedny Zitok, pecen, mozog, Cervensd
maso). Celkovd hladina chelesterolu je
sGhrnom ,dobrého” a .zlého” choleste-
rolu. ,ZIy" cholesterol tvoria lipoproteiny
s nizkou hustotou (LDL - z angl.: Low
Density Lipoproteins), Tento druh cho-
lesterolu je hlavnou pricinou zaploko-
vania ciev. ,Dobry” cholesterol tvoric
lipoproteiny s vysokou hustotou (HDL

- High Density Lipoproteins), Pom&ha
redukovat zly cholesterol v kevl, &lm zni-
Zuje riziko upchatia tepien a ochranuje
kardio-vaskuldrny systém.

Index telesnej hmotnosti: Vzfah medzi
vyskou a hmotnostou. (BMI = hmotnost
(kg)/vydka na druhd (m®).

Inzulin: Hormdn, kfory sa vytvdra v f-bun-
kach pankreasu a umoznuje vstup
glukézy do buniek.

Ketoacidéza (ketéza): Z&vaind akitna
choroba pri cukrovke, kiord sa preja-
vuje zvyienou prifomnostou keténov
v Krvi.

Ketony: Kyseliny, ktoré vznikajd pri tat-
kove] premene tukov. Pri cukrovke sU
prejavom ketoaciddzy (ketdzy).

Kéra, supka, koZa: Je to vonkajsia vrstva
pakryvajica rastliny.

Kreatinin: je to organickd zidcenina
- vznikd rozpadom kreatinu, precha-
dza gblickovou filtrGciou a vyluCuje sa
mocom. Meranie kreatininu sa usku-
toéhuje vtedy, ked je potrebné overif
funknost obliciek.

Kvitnlice vreholee: Koncové Sast rastliny,
na ktorych sa nachddzajd okvetia
alebo pu&iky kvetov.

Kyselina askorbovd (vitamin €): Regulu-
je procesy oxido-redukcie v bunkd&ch,
podiefa sa na tverbe krviniek a proti-
latok atd, Nedostatok kyseliny askor-
bovej vyvolava ochorenie skorbut,
Prirodné zdroje vitaminu C sd najmdé:
ovocie a ¢erstvd zeleninag, kiwi, citrd-
ny, pomarance, grapefruit atd,

Mastné kyseliny: SU to molekuly, ktoré
fvoria tuky. Delia sa na saturované
(nasytené) a nesaturované (nenasyte-
né) mastné kyseliny.

*  nasytené mastné kyseliny: 54 o ky-
seliny, ktord nemajd ani jednu dvojitd
vézbu medzi atémami uhiika. Vietky
vazby, ktoré spdjajd atdémy, s¢ nasy-
tend molekutami vodika. Nasytené
mastné kyseliny st vacsinou Zivosis-

Rason C. GeLagert, M.D,, PHD, =

neho pévodu ¢ pri izbove| teplote sd

tuhé (napr. maslo). Ak sa konzumujd

v nadmernom mnoZstve, mozu zvyio-
vat hladinu cholaesterolu v krvi.

*  monehenasytené masiné kyseliny:

Z ndzvu vyplyva, Ze tieto zldceniny
majd Jednu nenasytent (voln() véizbu;
najznamejiim prikladom je kyselina
olejovd (omega-9), ktord sa nachddza
najmd v olivovom cleji. Nenasytend
mastné kyseliny st va&sinou rastlin-
ného pdvodu a priizbovej teplote su
tekuté, Nezvysuju cholesterol v kryi,

+ polynenasytené masiné kyseliny:
Maju dve a viac nenasytenych {vol-
nych) véizielb bez molekuly. Nachd-
dzajd sa védiinou v semendch. Podla
umiestnenia prvej nenasytene} dvojite]
vézhy sa delia na dva zdkladné typy:

- mastné kyseliny cmega-3; dekosahe-
xaenovd kyselina (DHE), eikosapen-
taenovd kyselina (EPA) a alfa-linoté-
novd kysetina (ALA) - nachdadzaji sa
v [anovych semienkach, orechoch atd.

- mastné kyseliny omega-é: linolovd
kyselina (CLA), arachidénovd kyseli-
na, gama-linolénovd kyselina a daisie
~ nach&dzajG sa v obilnindch, zeleni-
novych olgjoch atd,

Nefropatia: Porucha &innosti obliCiek,
ochorenia obliciek.

Neuropatia: Nojcastejiia forma diabetic-
ké&ho ochorenia nervov, ktord posti-
huje najmé nervy doinych konéatin
a chodidiel,

Omega-3: Pozii Polynenasytené mastné
kyseliny.

Omega-6: Pozri Polynenasytend mastné
kyseliny.

Omega-9: Pozri Mononenasytené masiné
Kyseliny.

Ordine antidiabetické lieky: Nazyvajd sa
aj ardlne hypoglykemické latky. SGto
lieky. ktoré zniZujd hladinu cukru v krvi
a pouZivaji sa pri liechbe DM2.

Ordiny glukézo-toleranény test (OGTT):
Tento test sa robi na zistenie cukrov-
ky. Pouziva sa pri hiom roztok so 75 ¢
glukdzy a robf sa nala¢no (v&ciinou
rano, po 8 az 14 hodindch bez jedla).
Glykémia sa zistuje pred testom d po
dvoch hedindch po vypitl roztoku,

O’'Sullivanov test: Je to test, ktory
podstupujt tehotné Zeny na zistenie
pritomnosti cukroviy. Po konzumacii
50 g glukdzy sa o hodinu zisti hladina
cukru v krvi.

Pankreas (podialidkovad faza): Je fo
brudny orgdn, ktory produkuje inzulin
a daliie hormony.
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Parbeiled: Je to Ciastocne pripraveny
pokrm (napr. ryZa), kiory sa pred kon-
zumdciou musi dovarif,

Polysacharidy: SU to ziocZité cukry, kioré
sa skiadaju z monosacharidov alebo
jednoduchych cukrov (glukdza, fruk-
tézay. Medzi zdkladné polysacharidy
patria: skroby, glykogén a celuléza.

Potravinovd viéknina: Tvorid ju polysa-
charidy. ktoré nepodliehajd G&inkem
traviacich enzymov v fudskom tele,

a preto su nestravitelnad. Potravinovd
vidknina sa nachddza len v potravi-
nach rastinného pévodu (napr. obilni-
ny. ovocie, zelenind a strukoviny.

Postprandidiny, prandidiny: Je to jav,
ktory sa odohréva ako priama alebo
nepriama suvislost s prifimanim potra-
vy {po jedie).

wPrazdne” kalérie: Nazyvaijl sa ,prazd-
ne”, pretoZe potraviny, v ktorych sa
rnachddzajd, poskytujd organizrnu mi-
nimdlne mnoistvo vyuiitelnej energie.
Potraviny s .prdzdnymi” kaldriami sa
napr. alkcholické ndpoje, sladké neal-
koholické ndpofe, cukriky a sladkosti
vo viecbecnosti.

Prediabetes: Cbdobie, pocas ktorého
Clovek trpf zvySenym nebezpeden-
stvom ochorenia na cukrovku, ale este
nie je u neho diagnostikovand.

Proteindiria: Prifomnost biclkovin v modi
vys§ia ako 150 mg v priebehu
24 hodin.

Psychoterapia: Liedhba psychologickymi
&i inymi metodami, ktord smeruje k ob-
nove duievného zdravia.

Pyridoxin (vitamin B,): Podiefa sa na
metalkolizme aminokyselin. Nedo-
statok vitaminu B, vyvoldva podrdz-
denost, kide, neuritidu atd’, Vitamin
B, sa nachddza v obiinindch, drozdi,
orechoch, mlisénych produktoch atd,

Retinopatia: Podkodenie sietnice (krv-
nych vidsoénic sletnice oka).

Rizém: Je to horizontalna, rozvetvend
podzemndG stonka rastliny.

Sacharidy (uhFohydréaty): Sa to zakladné
biologické z&sobdrne energie, nevy-
hnutnej pre ludsky organizmus. Ich
tlohou je udrZziavanie svalovej cinnosti,
telesnej teploty, krvného tlaku, dobrého
fungovania Criev, nervove] akfivity,

Sukvetie: Zoskupenie kvetov na byli, ston-

_ ke alebo vetviCke,

Skroby: SU hlavnym zdrojom strévitelnych
uhlohydrdatov (sacharidov) v priro-
dzenej strave, najma glukdzy. Skroby
s nachdadzaju najmé v obilnindch

a strukovindch, Latka, ktord sa ziskava
z hl'Gz, akymi s napr. zemiaky a kasa-
va (maniok), sa nazyva §krob,

Tuky: Pozri mastné kyseliny,

Uhlohydraty, pozri Sacharidy.

Vitamin B_: Pozri Pyridoxin.

Vitamin C: Pozri Kyselina askorbovd,

Volné radikély: S to molekuly s vysokou
reaktivneou silou. Vznikaju v atrmosfé-
re pri radidceii, ale gj v ludskom tele.

V fudskom organizme sa tvoria pri
vaychovani za pritomnosti kysiika.
Tieto reaktivne molekuly maji nega-
tivny a&tnok na nade zdravie, pretofe
chemickou reakcicu oxiddcie mdzu
menif bielkoviny, fuky a DNA (DNA

sa nachddza v génoch a odovzddva
dedi&nl genetickd informdéceiv od jed-
nej bunky k druhej, resp. od jedného
tela k druhému), Po niekolkych rokoch
mozu voiné radikdly zmenit genetickd
informéciu ai tak, Ze vyvolajd delenie
buniek (napriklad buniek koze a &riev,
kioré sa obnovujd najrychlejiie viele),
a genefickymi mutdciami prispie-
vaid k vzniku rakoviny; alebo znizuji
funkénost buniek, ktoré sa delia len
malo (naprikiad bunky peéene) alebo
buniek, ktoré sa nedelia vobec (bunky
nervového systému, neurdny). Deje sa
to tak, ze zniZuji pocet mitochondrii
{bunkové organely, vo velkej miere
zodpovedné za metabelizmus buniek),
<o je charakteristické pre starnutie,

Zékladné aminokyseliny: Niektoré ami-
nokyseliny sa nazyvajd esencidlne
(zakladné). Pretoze ich ludské tefo
nevie tvorif, Clovek ich musi prijimaf
potravou.

Zdkladné Ziviny: 50 fo vyZivné I&tky, kioré
poskytujl ludskému organizmu pod-
statnd energiu na preZitie. Do tejto sku-
piny patria sacharidy (cukry), proteiny
(bielkoviny) a tuky. Minerdly a vitaminy
s od zékiadnych Zivin [i§ia tym, Ze na
uchovanie zdravia ich potrebujeme
v menéich mnoZstvéich a nevyuzivame
ich ako zdroje eneigie.

Zdapar: 7apar liedivych rastlin sa pripra-
vuje zaliatim rastlin hordcou vodou,
ktord pomdaha uvolnit fiecivé Iatky do
vody. Voda by mala po zovreti postdt,
kyrm teplota frochu neklesne,
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Asta-glukozidérové inhibitory, po-
21 Orédne antidiabeticks lieky

Alkohol, 5,21, 22,23, 26, 42, 60, 128

Analyza,

- glykovanéhe hemaoglobinu, &,
12120

— ordinej glukdzove} folerancie,
pozi Ordlny glukdzo-tolercind-
ny test (QGTT) cukiu v modi,
pozr Ghukozdric

- OSullivanov test, 24

- pri oré@lnom glukdzo-tolerane-
nom feste, 15

" - samovydetrenie glukdzy v kivi,

6,20

Beta, pounky. 11,12, 13, 16, 62, 63,
67,119,121, 122,123, 124,131

Biguanidy, pozi Crdine antidia-
betické lieky

BMI, pozr Inclex telesnej hmotnost

Bolest,

~ brsné, 23

- svalovd, 114

Bylinny ¢aj,

- hypoglykernicky byinny &aj, 7,

108, 10%, 110, 1N

Celozmné prodiukty, 26, 38, 54,

&6, 67

Culgovka,

- DML, 10, 11, 12,13, 14,16, 18,20,
23,26,27 45, 65,67, 112, 118,122,
124,130,131

- DMZ2,6,7,10,12,13,14, 15,16, 18,
20,22,23,26,27,32, 45, 46, 43,
50, 52, 60, 62, 63,65, 112, 116, 118,
N9, 120, 121, 123, 124, 130, 131

- gestacnd, 10, 13, 14, 15, 24, 109,
Mo

- inzulin-dependentnd, 10, 11, 12

- Inzulin-nondependentnd, 10,
12

Cukry, pozri Sacharidy (uhiohyd-
1éty)

Cushingov syndram, 16

Coj 40,137

- Cerelne, 34, 44, 66, 92

- &enlce, 44

- cudoriedky, 45, 75, 91, 109

Dediznost. 13

Dicbetes,

- druhy typ (DM2), 6, 7,10, 12, 13,
14,15, 16, 18,20, 22, 23, 26, 27,
32,45, 46,49, 50, 52, 60, 62, 63,
65, 112, 116, 118, 119, 120, 121,
123, 124, 130G, 131

- gestadny. 10,13, 14, 15,24, 109,
Ho

— prvytyo (DM, 10, 11,12, 13, 14,
16, 18,20, 23, 26,27, 45, 65, 67, 112,
18,122,124, 130, 131

- inzufin-dependentny, 10, 11, 12
inzulin- nondependen’rny, 10,12

Daefa liedha stravou, pozri Dieto-

terapia

Dietotercipia, 6, 26, 30, 32, 34

Druhy typ cukrovky (DM2), 6, 7, 10,
12,13, 14, 15,16, 18, 20, 22, 23,
26,27, 32,45, 46, 49,50, 52, 60,
62, 63,65, 112, 116, 118, 119, 120,
121,123,124, 130, 131

Droidie, (kvasnice) pozri Potravi-
nové doplnky

Etnicka skupina, 14

Fajcenie, 26, 31
Flavonoidy, 45
FruklGza, 43, 58, 89, 124
Fytochemicky, 40, 43
Fytoterapia, 7, 106
Fyzické cvidenie,

- atletlka, 113
Fyzioterapia, 7, 112

GLp.6,62.63

Glukoza, 10, 11, 12,14, 15,17, 18, 1%,
20,21,22,23,24,26, 31,32, 33,
36,38, 42,43, 45, 46, 84, 55, 57,
58, 59 60, 62, 64, 65, 67, 78, 101,
111, 112, N5, 119,120, 123, 124,
126,127,138

Giukdzova infolerancia (neznd-
Saniivost), pozrl Prediabetes

Glykémia,

- bazdlng, 15,127, 130, 131

- ndhodny krvny test glukdzy, 15

- naladno, pozr Bazdlna

- CSuliivanov test, pozrt Rozlor

- priteste ordinej folerancie
giukdzy, pozri Rozhor

Glykovany haemaoaglobin, 6, 19 25,
62, 116, 120, 122

Glykozaria, 17, 18

Hl‘uzy,

~ jam (yarm), pozr Sladky zemick
103, 105

- kasava, 39

- maniok, pozi Kasava

- sladky zermidak, 35, 38, 32, 83

- zemiak, 35, 36, 39, 66, 75, 79. 81,
87,92,95,97,105

Hydroterapic, 6, 7, 116, 117

Hyperglykémic, 21, 22, 23, 32, 106,
118,122, 124. 130

Hypoglykérnia, 17,20, 21, 22, 32,
A1, 42,45, 4%, 60, 61, 62, 107, 108,
109, 110, 11, N4, 115, 118, 120,
122, 123,124,130

Chcdidid, pri cukiovke, 6, 18,25,
27,28,2%,31,52, 113, 114

Cholestercl, 5, 13, 32, 50, 52, 55, 56,
57,58, 60, 62, 65, 67,84, 123

Index telesnej nmatnosti (B, 10,

1, 14,26
Inzulin,
- davkovanie, 7, 37, 70, 106,

107, N2, 114, 118, 126, 127,128,

129, 130, 131

139

- druhy, 7126

- normdiny, 70, 126, 130, 131

~- pomaly, 126,128, 131

- pomaly bez maxima, 126

- pravidid, 7, 118, 130, 131

- rychly, 126

- stredne rychly

- wvelmirychly. 126

Inzulinové Injekcie, 127

Inzulinové pero, 118, 127, 129,131

Inzulinové pumpy, 127,131

Inzulinové striekacky, 118, 127,
128,129

Karnittin, pozi Potravinové
doplnky

Kéva, 37,60

Ketoaciddza, 13,23, 67

Kaofein, 60

Kreatinin, 27

Kyseling,

- difadinclénova, 65

-~ askorbovd, pozri Vitamin C

—- gama-inolénovd, 65

- masing, pozi Mastng kyseliny

Eokto-ovo-vegetaridnska
pyrarida, 6, 33, 34,

Lie&ha,

- cvidenim, pozri Fyzioterapia

- fedivymi rastlinami, pozri
Fytoterapia

- liekml, pozd Lieky

- stravou, peert, Dietoterapia

- vodou, pozrl Hydroterapla

Liecivé rastliny,

~ anfz, 61, 110

- aridoka, 108

- baozalka, 111

- Eucoriecka, 108, 109

- Coccinia indica, 110

- dicblov pazdr 109

- eukalyptus, 108, 109

- fenikel, 61, 109, 110G

- ginko, 108, 111

- glukomanan (jamova muika),
108, 109

- képor, 1

- pihfava Ehfava dvojdomd),
m

- Salvia, 109
vicigsky orech, 109

Llekyc 7,13, 31,45, 62, 65, 70, 106,
118, 119,120, 121, 122,123, 124,
131

Lanevé semienka, pord Pofravi-
nové doplinky

Magnézium (hoiciv), pozn
Potravinove dopinky
Maistné kysetiny,
- pasytend, 35
~ nenasytend, 46, 47,50
- rnononendsytend, 26, 47
- omega?, 64
« polynenasyiend, 50, 65
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- omega-d, 64,65

- omega-b, 64, 65
Mé&so, pozrf Potraviny, kioré by

sme mali vylGeit

Mdéso, druhy, 60
Med, 11, 58, 59, 78, 84, 94, 99, 102
Meglitinicly, pozi Oréine antidicr-

beticks lieky (OA)

Metformin, pozri Ordine antidia-

betické leky (OA)

M!Iecne produkhy (vyrobky),

- jogurt

+ nizkotudny,

+ cby&ajny, 36, 52, 83, 77,97

» odtucneny, 52,53, 74. 75
miieko

* nizkotuéné,

* odiudneng, 26, 52, 36, 53, 84, 86
* plnotucné, 52, 53

Ndpoje,

- alkoholicks, 42, 60
- kola, 63

- slacend, 42, 60

sladke, 39

Nefropatia, 26, 27
Neuropatic

°bezifc, 10, 13, 14, 32,123, 124
Obitniny a zma.

amarant, 39

cirok sorgumy), 39

QuUrovd gumea, 64

Jacmer, 39, 61, 63, 93

kukurica, 36, 39, 46, 47, 63, 67, 74,
84, 88, 93,99, 160

* muka, 39

* ovsené viocky, 36, 39,74, 93

* fortilla, 39, 74, 84, 88

kuskuis, 39, 85, 103

kvinod (quinoa), 39, 87, 105
ovsené viocky, 39, 63, 74, 78, 80,
82, 84, 86, 93,94, 98,102

* [cadc z ovsenych viogiek, 39
proso, 3%, 66

pienica

« muka, 39, 68, 60, 80, 83, 84, 87,
88,98, 100, 102

pdenica Spaldovd, 39

- KIE 39,78,93
-~ 1yZ0, 36, 39, 64, BB, 66, &7, 75, 79,

81,84, 90, 95, 96

* biela, 39, 54, 58
» burizdny, 39, 84
« hnedd, 39

Ole

kokosovy olej, 58

kukunény olei, 46, 47,99

fanovy olej, 64, 65

ole] z grapefrulfového semena,
46, 47

olej z pupalky dvojdomei, 65
olivavy clej, 46, 47, 65, 74, 75, 77,
78,79, 81,83, 85, 87, 88,90,92,93,
24, 95,9798, 101, 103, 104, 105
paimovy olej, 58

semend, z, 46, 47, 65
sinecnicovy olej, 46

70 semenda bordka, 65

Omegc 3, 64, 6%
Omega-6, 36, 37,38, 40, 48, 50, 52,
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53,54, 56,64, 65

Omegas, 64
Ordiina glukdzova tolerancia,

pozri Rozior

Oréine antidiabetické lieky, 7. 31,

78,106, 116, 118, 119,120, 121,
122

alfo-glukozicddzové inhinfory, 124
biguanidy, 123

- glitazdny, 124

megfitinidy, 123
metformin, 120, 122, 123, 124
sulfonylurea, 122, 123

Ordiiny glukdze-folerandny test

[(e.ch
O'Sullivanov test, 24

Grechy,

aradidy, 47, 51,79, 85, 94

jedié gagiany, 51

kedu, 51, 66

lieskove orechy, 51, 66, 67, 76,
86,93

+ miieko z, 51

mandle, 51, 52, 66, &7, 76, 82, 85,
86,93,94, 99

* mandlové miieko, 51, 52, 78,94
pistdicle, 51,77

vialské orechy, 51,67, 78, 81, 93,94
Ovo-laktovegetaridnska
pyramida, pozr Lakto-ovo-
-vegetaridnska pyramida

Ovocie,

Cershvd,

* anands, 44, 74, 77,79, 81, 87,
21,104

* anona siefkovand (bydie
srdee), 44

* avokado, 43, 44, 47, 66, 82,
84,98

 bandn, 44, 46,74, 79, 80, 82,
86,91,98,99, 104

* broskyiia, 44, 63, 66,74, 79,
86.89,93,104

* citrdny, 44, 60, 66, 75, 81, 82,
89, 90,92, 93,96, 97,98, 99, 100
» dula, 44, 78

* cyfa, 44, 81,87

 figy, 44, 86

* guava, 44, 66, 77

* hork&tekvica gohya, 45

= hrozno, 44

* hrudky, 44

* hurmi-kald, 44

* jahody, 44, 75, 79. 86,91, 104
* kiwi, 44, 66, 93

* maliiny, 44, &6, 75, 91

* mandarinky a pomaranée,
44, 77,89

* mango, 44, 66, 74, 77,91

* marhule, 44, 77

* meldn, 44, 80

* mispulc, 44

* papdja, 44, 74, 77,91

* plod mucenky, 44

* slivicy, 44

. tcngen’nky, pozi Mandarinky
susenég,

* datle, 78

+ figy, 44

* hrozienka, 44
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» marhule, 44, 66, 77,84 102
* slivky, 44, 86

Parkieas, 10,11, 12, 13, 16, &2, 63,
67,119, 122,128, 124, 126, 127,
131

Polydipsic, pozri Priznaky, Symp-
tomy

Polyfagia, pozi Priznaky, Symip-
témy

Polyneuropatia, 25,27

Polydria, pozri Priznaky, Symptdmy

Porcia,

- mnoZstvo, 34, 37,44, 127,129

- shledanie, 36, 37, 39, 40, 41, 44,
47,48, 49,51, 53, 55, 57, 58

Poikodenis,

- nenvov, pozr Polyneuropatia

~ oblidiek, pozit Nefropatia

- oka, pozri Refinopatia

Pctravinovd pyramida,

- potravinové skupiny, 34, 35, 36,
37,39.40, 44, 47 48,561,583, 85,
68,71

Potravinovd vidkning, 6, 42, 61, 62

Potravinové doplinky,

- droidie (kvasnicea), 61, 108

- gama-tinolénovd kyseling, 44,
6b

- gudrovd guma, 64

- horclk (magnézium), 85, 66,76

- kamitin, 67

- [anové semiacko, 64, 65

-~ omega-3, pozi Mastné kyseliny

- pienicné Kicky, &1, 63, 66

- Bkarica, 67,92

- wvitamin C, kyselina askorbovd

43, 45, 65, 66, 74, 80, 101

- zinok, 50, 67

Potraviny, ktoré by srne mali
cbrmedzi, 54, 58

Potraviny, ktoré by sme maodi
wylagif, 6, 46, 54, 60

Potraviny, cdporicans, 6, 37

Prediabetes, 15, 57,58, 113, 121

Priznciiy,

- polydipsia, 18

- polyfagia, 18

-~ polyiric, 18

Priznaky, pozri aj Symptdmy

Proteintria, 27

Prvy typ cukrovky (DM}, 10, 11,12,
13,14, 16,18, 20, 23, 26, 27, 45,
&5, 67,112, 118,122, 124, 130, 131

Pienicné kicky, pozrt Potravinové
dopinky

Pyricloxin, pozri Vitamin B,

Rafinovany cukor, 58, 60

Rafinované obiininy, 54, 58

Retinopatia, 26, 27, 45, 66, 113, 118

Rozbor,

= cukruy modi, pozr Glykozlric

~ glykevaného hemoglobinu,
6,19, 120

~ ording] glukdzove] tolerancie,
poz

- pii orélnom glukdzo-tolerane-
nom teste, 16

- samovyietrenie glukdzy v kivi,
6,20

Saturované tuky, 5, 46, 52, 55, 56,

57,58, 60

Semend,

sezam, 47, 51, 66, 83, 93, 99. 101
sineénica, 46, 51, 83, 101

- tekvicové semienka, 41, 51, 65,

66, 83,101

Semolinag
Sladidie, 59, 89
Sol, 54, 89, 60, 74, 75, 77, 79, 81, 87,

88, 90,92, 93, 95,96, 97,98, 100,
101,183, 104, 105

Sorgum (sargo, cirok), 39
Sires, 23, 26, 115,124
Strukoviny,

béb, 49,63, 81,97

cicer, 48, 49, 63, 67, 85, 103
fazula Eervend cbilékovd), 49,
63, 79,95, 104

hr&iolk, 47, 49, 63, 81,90, 95
karob (svértojansky chileb,
rohovnik), 49

sojové bdby

+ séjové mlieko, 48, 49, 52, 74,
76,93

* ternpet, 49

» tofu, 48, 49, 66, 83, 100
Sofovica, Servend 49,63, 67, 75,92

Stuzene tuky,

~ araidovy,

* krém, 47

avokddo, pozri Ovocle
margayin,

* jamny, nizketucny, 47, 99, 101,
102,103

masio,

* § nizkyrm obsahom tukov
{light). 47, 82, 84, 98, 99

olivovy, 47, 65, 75, 76, 83, 84

Ranvion C., Geiasert, M.D,, PHD. -

- s&zam, 47,51, 66, 83,93, 99, 101
- tahini, 47

Sulfonylurea, pozd Ordine antidia-

betické lieky
Symptomy, poz ¢f Priznoky
— polydipsia, 18
- polyfégia, 18
- polytric, 18
Syry,
- coftage cheese, 55, 76, 80
- Fela, 55, 76,80
- prirodné, 84, 55, 75, 76, 78, 80,
83,85
- zelé, 35,53, 54,55

Suorica, oz Potravinove
dopinky

Tachykardic, 22
Testovacie pdsiky, 17, 20, 21

Unlohydrety, pozi Sacharidy
- rafinované cukry, 54, 58, 60

Unava, 16, 18,27

Vi, 6,33, 34, 35,54, 56, 57, 48,
71,78,79,81,97.98

Vek,. 5, 10,11, 12,13,14, 24, 27, 32, 68,

114, 122, 125, 126, 128, 130,131

Vitaminy.

- B, pyridoxin, 45, 66

- C kyselina askorbovd, 43, 45,
65, 66,76,80,101

Zelenina,

- alfalfa, wwhonky, 43

- artitcka zeleninovad, 40, 41, 42,
75, 81,90, 956,97

~ aspardigus Gpargla), 41, 66

- baklazan, 41, 77,80, 85,93

- bambusové vihoniky, 41

- bisla, kugeravd Cakanka, pozri
Cakanka

~ cesnak, 40, 41, 60, 75, 77, 79. 81,
83, 84, 85, 87,90, 92,93, 95,96,
97,98, 101,103, 104

— cibula, 40, 41, 42, 60, 74, 75, 77,
78, 79, 80, 81, 83, 84, 85, 87, 88,
92,93, 95,96, 97,98, 100, 101,
103, 104, 105, 109, 110

- cuketfa, 41,74, 80, 85, 87, 88,

- cvikia, 41,63, 77, 79,85

- &okanka, 41, 81.85

- forula, 41,42, 49,63, 67,75, 79,
81,84, 85, 87,90, 95,946, 97,104

- hrddok, 41,63, 81, 90,96
huby, 41, 75, 77, 79. 81, 83, 90,

93 96, 100

- meldn, pozi Tekvica 83, B4, 85,
87,88, 90, 83, 96, 98, 100, 104

— mrkva, 40, 41, 42, 63, 76, 78, 80,
83, 84, 85, 87,96, 103, 105

- paprika, 41, 66,74, 75, 79. 80, 81,
83, 88,90,95,9

- paradajky, 40, 41, 66, 74, 75, 78,
79,80, 81

- petriden, 41,60, 41, &6, 75,77, 83,
85, 87,90, 92,93, 96,100, 105

- porfulaka zeleninovd, 42

- pofodnica, 40, 41, 42, 66

- redkovka, 41,61, 77,79, 85

- Saildi, 41,77, 78, 79, 81, 84, 85

- §pendt 41,66, 87,105

- tfekvica, 41, 51

- telvica horké karola), 45

- uhorka, 40, 41, 77, 78, 79, 83, 85

- zeler, A1,75,77, 79,83, 85,96

- Zerucha, 40, 41, 42, 66

Zinok, pozr Pofravinové dopinky

ABECEDNY ZOZNAM CHOROB A PRIZNAKOV

Cushingov syndrdm, 16
Diabetes, pozri Cukrovka,

DM1. 18, 11, 12, 13, 14, 16, 18,20,

23,26,27, 45,65, 67, 112, 118, 122,

124,130, 131

DM2,6,7. 10,12, 13,14, 15, 16,
18, 20,22, 23, 26, 27,32, 45, 46,
49,50, 52, 60, 62, 63, 65, 112, 16,
18, 1%, 120, 121, 123, 124, 130,
131

gestadng, 10, 13, 14,15, 24, 109,
10

inzulin-dependeniny typ, 10, 11,

12
Inzulin-nondependentny fyp,
10,12

Glukézovd infolerancia (neznd-
sanlivost), poer Predicbetes
Glykozlria, 17,18

Hyperglykémia, 21, 22, 23, 32, 106,

118,122,124,130

Hypoglykémia, 13, 17, 20, 21, 22, 32,
41,42, 45, 49,60, 61, 62, 107, 108,

109, 110, 111 114, 115, 118, 120,
122,123,124, 130
Ketoaciddza, 13, 23, 67
Kreatinin, 27
Nefropatic, 26, 27
Obezita, 10, 13, 14,32, 123, 124
Polkodenie,
- nervov, pozr Polyneuropatia
- obliciek, pozri Nefropatic
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- sietnice odi, pozi Retinopatia

Nefropatia, 26, 27

Polydipsia, pozrt Symptdmy

Polyfagia, pozr Symptomy

Polyneuropatia, 25, 27

Polydria, pozri Symptémy

Prediabetes, 15,57, 68, 113, 121

Priznaky (syrmptdmy),

- polydipsk, 18

- polyfagic, 18

- polydria, 18

Proteindria, 27

Retinopaticy, 13, 26, 27, 45, 66, 113,
18

Stres, 23,26, 115,124

Tachykardic, 22



