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DIABETICKÁ DIETA


DIABETES MELLITUS 
Jedná se o civilizační onemocnění, na jehož vzniku se podílí životní styl, obezita, nedostatek pohybu, stres a genetická predispozice.
Diabetes mellitus neboli cukrovka je poruchou metabolismu cukrů, při které není organismus schopen udržet koncentraci glukózy v krvi v mezích normy (hladina glukózy v krvi je 
u zdravého člověka v rozmezí 3,6–5,6 mmol/l), ta následně stoupá a nemoc se postupně rozvíjí. 
Existují dva základní typy diabetu: Diabetes mellitus 1. typu a Diabetes mellitus 2. typu. 


Příznaky Diabetu

· Žízeň
· Zvýšené a častější močení
· Únava a nevýkonnost, hubnutí 
· Zhoršení zrakové ostrosti (rozmazané vidění)
· Častější infekce, zejména slizniční (např. močové)
· Pomalejší hojení ran, acetonový zápach z úst, nauzea (pocit na zvracení) a zvracení (typicky u Diabetes mellitus 1. typu)

„Slovníček základních pojmů pro diabetiky“

· Glykémie – koncentrace glukózy (krevního cukru) v krvi. Jde o běžný pojem, se kterým se setkáte při hovoru o cukrovce se svým lékařem či jinými diabetiky.
U zdravého člověka by hodnota ranní glykémie neměla být vyšší než 5,6 mmol/l, u pacientů s diabetem by se měla pohybovat nejlépe v rozpětí 4–6 mmol/l.
· Glukometr – přístroj umožňující měření glykémii.
· Inzulín – hormon produkovaný ve slinivce břišní. Lidské tělo ho produkuje podle potřeby tak, aby koncentraci glukózy v krvi na lačno i po jídle udrželo v určitých mezích.
· Glykovaný hemoglobin („dlouhý cukr“, HbA1c) – výsledek jeho vyšetření ukazuje, jak dobře či špatně byl diabetes léčen za předchozích 10–12 týdnů. 
· Hyperglykémie – zvýšená hladina glukózy v krvi. V praxi je toto označení užíváno pro hodnoty glykémií výrazněji přesahující 10 mmol/l. 
· Hypoglykémie – snížená hladina glukózy v krvi, jedná se o hodnotu pod 3,6 mmol/l.

Komplikace spojené s diabetem

Mezi dlouhodobé komplikace diabetu patří: postižení cév sítnice oka, postižení ledvin, postižení nervů a cév dolních končetin, kardiovaskulární komplikace... 
Mezi akutní komplikace patří: hypoglykémie, hyperglykémie. 
Prevencí komplikací diabetu je udržování glykémie v normě. 


ZÁSADY DIABETICKÉ DIETY

· Základem jídelníčku je pravidelný příjem stravy rozložený do 5–6 denních jídel.

· V rámci diabetické diety je potřeba eliminovat příjem jednoduchých sacharidů.

· Všechny potraviny obsahující sacharidy (složené cukry) je nutno odvažovat 
a konzumovat v doporučeném denním množství (dle ordinace lékaře) = odvažovat pečivo, brambory, rýži, těstoviny, kuskus, luštěniny, veškeré cereálie (vhodné jsou celozrnné varianty obsahující vlákninu). Doporučeno je omezení bílé mouky – tj. bílé pečivo, knedlíky, omáčky, zahušťované pokrmy a polévky.

· Mléko a zakysané mléčné výrobky obsahují bílkoviny, vápník ale také mléčný cukr (laktózu), proto se musí počítat mezi celkovou dávku sacharidů za den. Denně doporučujeme konzumovat alespoň 1 zakysaný mléčný výrobek pro udržení správné mikroflóry střeva a podporu imunitního systému, preferovat produkty bez přidaného cukru (tj. bez příchuti), se sníženým obsahem tuku a bez přídatných látek (škrob).

· Ze stravy vyloučit volný cukr a omezit potraviny a nápoje s přidaným cukrem (cukrovinky, zákusky, moučníky, buchty, koláče a jiné sladké pečivo, kompoty, džemy, marmelády, povidla, limonády).

· Sladit, pokud je nutné, je možno náhradním sladidlem s nízkou nebo nulovou energetickou hodnotou (sacharin, aspartam, acesulfam K, cyklamát). Případně lze použít čekankové slazení či toppingy bez cukru s vyšším obsahem vlákniny (max. 20 g denně, při vyšší spotřebě mohou vznikat zažívací obtíže).

· Ke každému hlavnímu jídlu sníst porci zeleniny – čerstvou i tepelně upravenou. Porce zeleniny na den by měla tvořit 400g. Ovoce max. 200g denně, ideálně na svačinky v kombinaci s bílkovinou.

· Dostatečně dbát na pitný režim. Ideální příjem je 30–35 ml na kg hmotnosti. Nejvhodnější jsou neslazené nápoje (čistá voda, neslazené čaje, na zpestření neochucené minerální vody do 500 ml denně). Občas je možné zařadit i zeleninové 
a ovocné šťávy ředěné vodou.

· Upřednostnit vaření, dušení, přípravu v páře, pečení a opékání bez tuku nebo jen s minimem tuku, pečení ve folii, grilování bez tuku, horkovzdušnou fritézu. Omezit konzumaci smažených a fritovaných potravin. Při přípravě pokrmů omezte solení.

· Připravovat a jíst pokrmy bez zahuštění moukou, zahustit lze mixovanými vločkami, zeleninou, lisovaným bramborem, celozrnnou moukou, případně celozrnným chlebem.

· Vhodné je navýšení fyzické aktivity nad rámec běžné aktivity s ohledem na věk 
a zdravotní stav (pěší chůze, chůze do schodů, chůze s holemi, plavání, cyklistika, rotoped). Pohybová aktivita výrazně zlepšuje využití glukózy v těle.

· Hlavním cílem diabetické diety je udržet hladinu krevního cukru v rozmezí takových hodnot, které odpovídají nediabetikům, a stejně tak hladinu krevních tuků a cholesterolu. Dalším cílem je poskytnout pacientovi potřebné množství živin, vitaminů, minerálních látek a přiblížit jeho hmotnost ideální tělesné hmotnosti a tuto hmotnost dlouhodobě udržet.


SACHARIDY

Sacharidy (neboli cukry, dříve též uhlovodany) jsou jedním ze zdrojů energie. Kromě masa je nalezneme prakticky ve všech typech potravin. 
1. Jednoduché cukry a potraviny, které je obsahují, jsou z diety vyřazeny. Jedná se hlavně o cukr řepný, třtinový (sacharózu), cukr hroznový (glukózu). Diabetik nesmí jíst cukr, med a všechny pokrmy jimi oslazené. Tyto takzvané jednoduché cukry rychle přestupují ze střeva do krve. Tak prudce vzroste množství cukru v krvi. Tělo nemocného odpoví nedostatečně a hladina cukru v krvi u nemocných s cukrovkou může vzrůstat až k život ohrožujícím hodnotám.
Tyto sacharidy ve stravě je potřeba omezit na minimum (cukr, med, marmeláda, džem, čokoláda, cukrovinky, zmrzlina, sladké limonády, džusy, pivo). Zvláště pozor na potraviny, které obsahují přidanou fruktózu, glukózo-fruktózový sirup, kukuřičný sirup, či jiné nevhodné sladidla pro diabetiky. 
2. Složené cukry tvoří významnou součást naší stravy. Nemají sladkou chuť, mají na rozdíl od jednoduchých cukrů komplikovanější chemickou stavbu, jejich trávení 
a vstřebávání trvá delší dobu a koncentrace cukru v krvi roste pomaleji. Těchto cukrů smí diabetik sníst jen určité množství denně. Jejich obsah v dietě určí ošetřující lékař, s přihlédnutím k fyzické aktivitě, typu cukrovky, pohlaví, zdravotnímu stavu. 
Složené (komplexní sacharidy) najdeme v: 
· v obilovinách, mouce a ve všech výrobcích z nich vyrobených
· v luštěninách a ve výrobcích z luštěnin
· v bramborách a ve výrobcích z brambor
· v ořeších, máku
· v rýži
· v pohance

Ovoce – doporučeny 2 porce denně – porce odpovídá velikosti jedné hrsti (1 ks pomeranč, jablko, hrst jahod, u banánu ½ ks)

Zelenina – 3 porce denně. Důležité je dostatečné množství vlákniny, která je obsažena v syrové zelenině a ovoci, luštěninách, celozrnných obilných výrobcích.

Sacharidy se vyskytují v menším množství také ve vnitřnostech, zelenině, mléce a kysaných mléčných výrobcích. 
Chléb, bílé i celozrnné pečivo mají stejné množství sacharidů. Pro diabetiky je však výhodnější konzumovat celozrnné pečivo. Oproti bílému pečivu obsahuje více vlákniny a vitamínů. Všechny druhy pečiva, jak bílé, tak celozrnné je však nutno odvažovat!
Při vaření je užitečné používat co nejmenší objemy mouky, škrobu, strouhanky k zahušťování a obalování, abychom nezvyšovali množství sacharidů v pokrmu. Je vhodné upřednostňovat vývary se zeleninou, maso ve vlastní šťávě apod. Můžeme též k zahuštění použít jiné suroviny např. rozmixovanou zeleninu apod.
Vláknina je obsažena v ovoci, zelenině, luštěninách a celozrnných výrobcích. Je velmi důležitá pro správnou činnost střev, proto je nepostradatelnou součástí jídelníčku každého člověka. Napomáhá také navození pocitu sytosti, proto bývá doporučována při redukčních dietách.

TUKY 
· Jsou nejvydatnějším zdrojem energie. 
· Rozlišujeme tuky skryté a volné. Tuky skryté se vyskytují v mase, uzeninách, ostatních výrobcích z masa, vaječném žloutku, majonéze, v plnotučném mléce 
a tučných mléčných výrobcích, oříšcích, máku. Mezi tuky volné řadíme máslo, sádlo, rostlinné oleje, jež používáme při přípravě jídel. 
· Živočišné a rostlinné tuky se liší přítomností cholesterolu, nikoliv množstvím kalorií. Rostlinné oleje cholesterol neobsahují, jsou ovšem energeticky stejně vydatné jako tuky živočišné. Pro diabetika je výhodnější volit kvalitní rostlinné oleje – slunečnicový, olivový, řepkový apod. 
· Tuk nepůsobí přímo na hladinu cukru v krvi, ale nadváha nebo obezita vyvolává mimo jiná rizika zvýšenou odolnost tkání vůči působení inzulínu. Pokud nemocný cukrovkou má nadváhu nebo je obézní, je velmi vhodná redukce hmotnosti!

BÍLKOVINY 
· Jsou obsaženy hlavně v mase, rybách, mléčných výrobcích (mléko, jogurty, skyry, řecké jogurty, jogurtové nápoje, sýry, masné výrobky – např. šunka), vaječném bílku, luštěninách...
· Naše tělo spaluje bílkoviny jen v případě nejvyšší nouze. Obvykle z nich získává stavební kameny pro vytváření vlastních bílkovin. Ty potřebuje pro výstavbu všech tkání v těle. Bílkoviny také nepůsobí na hladinu cukru v krvi. Všechny druhy mas, vnitřnosti, masné výrobky, které neobsahují mouku, strouhanku apod. Mléčné výrobky, vejce nevážíme. Můžeme je jíst v obvyklých porcích.


PITNÝ REŽIM
· Pro diabetiky je velmi důležitý dostatečný příjem tekutin. 
· Pitný režim – ideální množství je 30-35 ml na kg hmotnosti. Při sportu, v horkém počasí či nemoci je nutné příjem tekutin navýšit.

· Vhodná je voda, minerální vody neslazené (či slazené umělým sladidlem), čaje. 
100% ovocné šťávy, i když nejsou přislazené cukrem, popíjet pouze výjimečně, jelikož přirozeně obsahují ve velkém množství cukr z ovoce. Všechny nápoje slazené řepným cukrem (sacharózou), hroznovým cukrem (glukózou) nebo glukózovým sirupem jsou nevhodné, velmi rychle a výrazně by zvýšily hladinu cukru v krvi. 
· Alkohol je bohatým zdrojem energie i jednoduchých sacharidů a může vést k obezitě, zvýšení krevního tlaku a hypertriglyceridemii. Diabetik by měl pít alkoholické nápoje jen při výjimečných příležitostech a pouze ve velmi omezeném množství.
	
UMĚLÁ SLADIDLA 
	1. Kalorická sladidla mají podobnou chemickou strukturu jako hroznový cukr (glukóza) nebo řepný cukr (sacharóza). Obsahují také stejné množství kalorií. Mají vliv na hladinu cukru v krvi (glykémii), nejsou vhodným sladidlem pro pacienty trpící diabetem. Do této skupiny patří, např. fruktóza, sorbitol, mannitol. Nevhodné je s nimi sladit nápoje, neboť rozpuštěné ve vodě by se vstřebaly stejně rychle jako cukr řepný a vzestup glykémie by byl rychlý.
	2. Nekalorická sladidla jsou látky, které mají s cukrem společnou pouze sladkou chuť. Neobsahují žádnou energii ani neovlivňují glykémii. Jsou to především sacharin, aspartam, acesulfam K, cyklamát. 

„DIA“ VÝROBKY
Konzumace speciálních potravin určených pro diabetiky není nutná, ani vhodná. 
Aby produkty určené pro diabetiky i bez cukru dobře chutnaly, jsou obvykle velkým zdrojem tuků. Obsahují složené sacharidy, proto mají významný vliv na hladinu cukru v krvi. Nelze je konzumovat neomezeně nebo mimo jídelní plán. Pacient je musí pečlivě odvažovat 
a zařazovat do jídelníčku výjimečně jako hlavní jídlo, např. sváteční snídaně nebo večeře. 


Základem léčby každého typu cukrovky je diabetická dieta a s ní spojená režimová opatření. Bez jejího co nejdůslednějšího dodržování nelze cukrovku nikdy správně léčit. Jestliže nemocný diabetickou dietu nedodržuje, není úspěšná ani léčba léky ani léčba inzulínem.

AKUTNÍ KOMPLIKACE DIABETU
Hypoglykémie
Jako hypoglykémie se označuje nízká hladina krevního cukru (<3,2 mmol/l). Jedná se o nežádoucí komplikaci v léčbě diabetu, proto je nutné jí předcházet. Toho je možné docílit stanovením optimálního režimu jídla a pohybové aktivity. Hypoglykémie vzniká při nedodržení léčebného režimu, při vynechání nebo zpoždění jídla, při aplikaci většího množství inzulínu, při velké pohybové zátěži, která není nijak kompenzována. 
Mezi typické příznaky patří: intenzivní pocit hladu, nervozita, bledost kůže, bušení srdce, pocení, záchvěvy či třes, zejména rukou.
„První pomoc“ v případě hypoglykémie je okamžité podání glukózy nebo sacharózy (běžného cukru), ať už ve formě tablet (hroznového cukru), kostek či sáčků řepného cukru, lžíce medu, sirupu či slazeného nápoje (nikoli typu light/zero). Doporučené množství cukru se pohybuje mezi 15–20 g podle tíže příznaků (6–8 tablet hroznového cukru, 150-200 ml koly, čaj s 4–6 kostkami cukru nebo 2–3 lžícemi medu, apod.)
Čokoláda se nedoporučuje kvůli vysokému obsahu tuků, který zpomaluje účinek přítomných sacharidů.

Hyperglykémie
Hyperglykémie je vysoká hladina glukózy v krvi. Vzniká v důsledku nedostatku inzulínu (vynechaná dávka, přerušení dodávky inzulínu, …). 
Hlavními projevy hyperglykémie jsou: únava, závrať, pocit žízně, časté močení, oschlá kůže, často pocit sucha v krku.
Pokud není hyperglykémie včas zjištěna a kompenzována, může dojít až k diabetické ketoacidóze, což je velmi závažný stav rozvratu vnitřního prostředí organizmu, který neléčen může končit až smrtí pacienta. Mezi projevy ketoacidózy patří: acetonový zápach z úst, 
pocit na zvracení až zvracení, bolesti břicha, podrážděnost, únava, spavost až letargie. 
První příznaky ketoacidózy by měly vést pacienta vždy ke snaze snížit glykémii rychle působícím inzulínem. Pokud se to nepodaří a potíže přetrvávají dále, je namístě vyhledat lékařskou pomoc.

Je vhodné na diabetickou dietu pohlížet ne jako na opatření, které nás v jídelníčku omezuje, ale měli bychom ji brát spíše jako zdravý životní styl, s omezením konzumace tučných 
a smažených pokrmů, a naopak s navýšením konzumace čerstvé zeleniny, ovoce, libového masa, nízkotučných mléčných výrobků, ryb, luštěnin a s pravidelnou přiměřenou pohybovou aktivitou a správným pitným režimem. 


Edukováno dne: ………….............		Podpis a razítko NT: ………………………
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