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DIABETICKÁ ŠETŘÍCÍ DIETA


ZÁKLADNÍ ZÁSADY: Doporučena je lehce stravitelná, nenadýmavá, nedráždivá strava. 
Platí striktní zákaz konzumace alkoholu včetně piva. Nevhodná je silná černá káva, zejména „turek s lógrem“. 
Základem jídelníčku je pravidelný příjem stravy rozložený do 5-6 jídel denně. Dieta je plnohodnotná, tudíž je možné podávat ji dlouhodobě. Důležité je kontrolovat celkový příjem sacharidů a eliminovat příjem jednoduchých sacharidů (viz níže).

Glykémie – slovem glykémie označujeme koncentraci glukózy (krevního cukru) v krvi. Jde o běžný pojem, se kterým se setkáte při hovoru o cukrovce se svým lékařem či jinými diabetiky. U pacientů s diabetem by se měla hodnota ranní glykémie pohybovat nejlépe v rozpětí 
4–6 mmol/l. 

SACHARIDY: 
1. Jednoduché cukry – snadno a rychle se vstřebávají a ovlivňují glykémii, proto je potřeba je ze stravy vyřadit či omezit na minimum. 
Konkrétně se jedná o cukr, med, marmelády, džemy, čokoládu, cukrovinky, zmrzlinu, sladké limonády, džusy, alkohol…

2. Složené – tvoří významnou součást naší stravy, nemají sladkou chuť, jejich vstřebávání trvá déle, a tak hladina glykémie stoupá pomaleji – je však potřeba kontrolovat jejich příjem během dne (obsah sacharidů v dietě by měl určit ošetřující lékař). Složené sacharidy jsou obsaženy v: obilovinách, mouce a produktů z nich vyrobených (pečivo), luštěninách, bramborách, v rýži, v pohance, ořeších…

ÚPRAVA POKRMŮ: vaření, dušení, pečení bez tuku (podlité vodou, vývarem), v alobalu či pečícím sáčku, horkovzdušné fritéze. 
Opékání na sucho (podléváme vodou nebo vývarem). Pokrmy zahušťujeme moukou opraženou nasucho, bešamelem nebo zátřepkou, popř. Solamylem. Nezařazujeme smažení, pečení na tuku!!! Tuk je vhodné přidávat až do hotového pokrmu. 


	POTRAVINY
	VHODNÉ
	NEVHODNÉ

	Tuky
	· Máslo, rostlinné tuky a oleje – na namazání pečiva, přidání do hotového pokrmu
	· Sádlo, lůj, přepalované tuky

	Maso a masné výrobky
	· Libová masa – hovězí, vepřové, telecí, krůtí, kuřecí, králičí
· Ryby (treska, pangasius, pstruh, štika, candát, sumeček, amur, losos, tuňák ve vlastní šťávě)
· Libová šunka s obsahem masa nad 85 % – krůtí, kuřecí či vepřová šunka
· Vnitřnosti – drůbeží játra
	· Tučná masa (krkovice, ovar, bok), zvěřina
· Kyselé ryby (zavináče, rybí saláty), sardinky v oleji, uzená makrela
· Slanina, škvarky, klobásy, jitrnice, jelita, tlačenka, trvanlivé salámy, uzená masa, masové konzervy
· Vnitřnosti – mimo drůbeží játra

	Mléko a mléčné výrobky
	· Tvrdé sýry do 30 % tuku v sušině (gouda, eidam, Krolewski, Leerdammer, Boryna)
· Měkké sýry (Lučina, Žervé, Cottage, Ricotta, pomazánkové máslo, tvaroh max. do 3,5 %)
· Jogurty do 8 % tuku v sušině – ideálně bílé, nedoslazované
· Mléko, kysané mléčné výrobky (kefíry, acidofilní mléka, jogurtové nápoje, podmáslí, zákys; vše ideálně v neslazené variantě),
· Smetana na vaření 12 %
	· Zrající, pikantní, plísňové sýry (niva, hermelín, romadúr, Plesnivec, Brie, tvarůžky, bryndza, jadel, čedar, parmazán, Gran Moravia)
· Uzené sýry
· Sýry nakládané a s pikantními příchutěmi 
· Smetana ke šlehání 
31 %, 33 %, 40 %

	Pečivo – nutné zohlednit v rámci celkového denního příjmu sacharidů
	· Běžné pšeničné pečivo – rohlíky, veka, světlý toustový chléb, housky, kaiserky natural
· Chléb (ne čerstvý)
· Piškotové těsto, třená těsta – pouze zřídka
· Vánočka DIA – bez mandlí a rozinek
	· Pečivo se semínky, čerstvé kynuté pečivo a moučníky, lístkové, linecké těsto, plundrové těsto, smažená těsta (koblihy, donuty)
· Sladké pečivo s mákem, ořechy
· Zákusky (s máslovými krémy, čokoládou…)


	Zelenina
	· Mrkev, celer, petržel
· Špenát, červená řepa, dýně, cuketa, lilek (bez slupky a semínek), fazolkové lusky
· Hlávkový a ledový salát
· Rajčata, okurka hadovka (zpočátku ideálně bez slupky a semínek – poté dle tolerance)
· Hrášek, brokolice, květák, kedlubny, fazolka, dle tolerance – menší množství
	· Nadýmavé druhy – kapusta, zelí, kysané zelí, paprika, ředkvičky, křen
· Zelenina nakládaná v octě, oleji, pikantních nálevech
· Luštěniny – čočka, hrách, fazole, sója
· Houby – povoleny jsou pouze žampiony v malém množství do 30 g

	Ovoce – 2 porce denně (1 porce odpovídá velikosti jedné hrsti –1ks pomeranč, 1ks jablko, 1ks broskev…)
	· Jablka, meruňky, broskve, nektarinky, banány,
· Mandarinky, pomeranče, pomelo – bez slupky, pouze dužina
· Třešně, višně, hroznové víno, meloun – bez pecek
· Vyzrálá hruška, kiwi – bez slupky
· Kompoty, ovocné přesnídávky, smoothie
	· Bobuloviny se semínky (rybíz, jahody, maliny, borůvky, ostružiny, angrešt)
· Fíky, datle, ořechy, semínka, mák, kokos



	Přílohy – nutné zohlednit v rámci celkového denního příjmu sacharidů
	· Brambory, bramborová kaše, rýže, těstoviny, karlovarský knedlík, noky, kuskus, pohanka, bulgur, jáhly, quinoa, kroupy, tarhoňa, tvarohové knedlíky
	· Bramborové hranolky, pečené brambory, krokety, bramboráčky, kynuté knedlíky

	Koření
	· Kmín, bobkový list, nové koření, majoránka, sladká červená paprika, sůl, skořice, 
· Kopr, oregano, bazalka, saturejka, bylinky, libeček, petrželová a celerová nať, pažitka
· Citrónová, pomerančová šťáva
	· Dráždivé kořenící směsi (pepř – větší množství, pálivá paprika, chilli, grilovací koření), ocet
· Worchesterová, sójová omáčka, hořčice
· Tatarská omáčka, majonéza
· Cibule, česnek – za syrova

	Vejce
	· 1–2ks denně, bílek neomezeně
· Vejce jakožto součástí pokrmů či vařené natvrdo
	· Větší množství vajec >2 ks, ne smažená, volské oko, míchaná vejce

	Bezmasá jídla 
	· Nákypy, pudink, žemlovka, nudle s tvarohem, nudlové nákypy, rýžová, krupičná, pohanková, ovesná kaše, džem DIA bez semínek
	· Čokoláda, sušenky s krémovou náplní, zákusky, sladké pečivo, oplatky, sušenky, bonbóny…

	Nápoje


	· Voda, čaje (slabší černý, ovocné, bylinkové), bílá káva, Melta, Caro, neperlivé minerální vody, mléko dle individuální tolerance
	· Alkohol (včetně vína, piva, kořalky)
· Sycené nápoje, slazené limonády, silná káva (turek), energetické nápoje




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


Doporučená doba dietního opatření: …………….



Zpracoval: kolektiv NT Vsetínské nemocnice a.s., září 2024
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