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DIABETES MELLITUS - CUKROVKA

Je chronické metabolické ochorenie spojené s poruchou metabolizmu
cukrov. Organizmus nie je schopny udrzat hladinu krvného cukru
v normalnom rozmedzi. Pozname dva zakladné typy cukrovky.

DIABETES MELLITUS 1. TYPU

Vznika v dosledku poskodenia Specifického typu buniek (beta-buniek),
ktoré sa nachadzaju v Langerhansovych ostrovéekoch podzalidkovej Zla-
zy, pankreasu. PoSkodenim beta-buniek dochadza k absoldtnemu nedo-
statku inzulinu. NajCastejSie postihuje deti a mladych dospelych, ale mbdze
sa prejavit v kazdom veku. Liecba diabetu 1. typu spociva v celozivotnom
podavani inzulinu.
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PRI DIABETE MELLITUS 2. TYPU

organizmus produkuje vlastny inzulin, jeho ucinok je vSak nedostatoCny.
V neskorsich fazach ochorenia sa tiez bunky produkujice inzulin mézu
vyGerpaf a aj u diabetika 2. typu sa zacéne tvorit menej inzulinu.

NajCastejSie sa prejavuje po 30. roku zZivota, u obéznych jedincov

moze byt aj dedicne podmieneny, prendsa sa z generacie na generaciu.
V liecbe je dblezita diéta, primerana fyzicka aktivita a podla potreby
znizenie telesnej hmotnosti.

STRAVOVANIE

Dieteticka strava je sucastou liecby. Ak ju diabetik nedodrziava, zhorSuiju
sa moznosti metabolickej kontroly, urychluje sa potreba lieéit ochorenie
inzulinom, zhorSuje sa progndza ochorenia a dochadza ku komplikaciam
ochorenia.

Okrem spravneho vyberu potravin je dblezité aj denné mnozstvo sacha-
ridov. Na zjednoduSenie sa pouziva systém tzv. sacharidovych jednotiek
(SJ) v potrave, kde jedna sacharidova jednotka obsahuje 10 g sacharidov.

Pri vybere vhodnych potravin tak, aby zodpovedali odporu¢enému
dennému prijmu sacharidov, je potrebna spolupraca s diabetolégom.

POHYB

Pravidelny pohyb ma priaznivy vplyv na ochorenie. Aby bol pohyb ucinny,
treba sa mu denne venovat 30 az 45 minut, ale nie nala¢no. Pri polhodi-
novom cvi¢eni denne s dosiahnutim frekvencie pulzu okolo 100 az 120
za minUtu dochadza aj k spalovaniu tukov. Pravidelny pohyb ma priaznivy
ucinok nielen na kontrolu glykémie, ale aj na zlepSenie citlivosti na inzu-
lin, pokles hmotnosti, krvného tlaku, na zlepSenie hodnét krvnych tukov.
MdZe to byt turistika, rychlejdia prechadzka, jazda na bicykli, koréulovanie,
plavanie, tanec. Pri diabete 2. typu lieCeného antidiabetikami sa pravidelny
pohyb strednej intenzity povazuje za stcast lieGebného planu.



UPRAVA HMOTNOSTI

S nadvahou a s obezitou je Uzko spéata aj cukrovka. LieCba obezity u dia-
betika nie je jednoducha, vyzaduje si Uzku spolupracu pacienta a lekara.
Aj maly ubytok hmotnosti ma pozitivny vplyv na diabetes. Podstatou re-
dukcie hmotnosti je pravidelne sa stravovat 4- az 5-krat denne v mensich
davkach. Pri dosiahnuti cielovych hodnét telesnej hmotnosti mozno redu-
kovat a v niektorych pripadoch aj vynechat antidiabeticku lieGbu.

AKO LLAHSIE ZVLADNUT OCHORENIE?

o Pravidelne si kontrolovat hladinu cukru v krvi. Hodnoty glykémie
sliZia ako ukazovatel, ktory pomaha mat ochorenie pod kontrolou,
poukazuju, ktoré aktivity alebo potraviny priaznivo ovplyviuju hodnoty
glykémii a, naopak, ktoré nepriaznivo pdsobia na priebeh ochorenia.
Ak hodnoty glykémie nie su uspokojivé, zmeny v Zivotosprave, napr.
viac spanku, nové fyzické aktivity moézu priaznivo ovplyvnit hodnotu
glykémie.

o Treba svedomito dodrziavat diétne obmedzenia.

o Pri nastavenej medikamentdznej liecbe je dblezité pravidelne uzivat
lieky.

O Ziskavanie novych informéacii o ochoreni priaznivo vplyva
na kompenzaciu ochorenia, pomaha aktivne sa podielat na liecbe.



DIABETICKYM PACIENTOM ODPORUCAME

o

Raiajkovat’. Zdravé rariajky pomahaju kontrolovat chut do jedla
pocas dfa a udrziavat stabilnd hladinu krvného cukru.

Namiesto ovocnych dzusov a sladenych bublinkovych napojov je
vhodné pit’ ¢isti vodu 1,51 az 2,5 | denne.

Kazdy den je vhodné zjest’ aspon tri porcie zeleniny, vhodné su
najma tmavocervené, tmavooranzove, tmavozeleng, tmavomodré
a sytozlté druhy zeleniny a dva az tri kusy ovocia. VhodnejSie su
menej sladké druhy ovocia, ako napr. jablko, grapefruit, pomaranc.

Diabetici by mali obmedzit’ uzivanie alkoholickych napojov,
pretoze znizuju hladinu glukdzy v krvi, ¢im vznika riziko
hypoglykémie.

Konzumujte chudé biele méaso, ryby, morské plody. Nevhodné
su Cervené masa, udeniny a priemyselne spracované masove vyrobky.

Nevhodna je konzumacia nasytenych tukov (mast, kokosovy
a palmovy olej), vhodné su nenasytené tuky (olivovy, kukuricny alebo
slnecnicovy olej).

Namiesto bieleho chleba konzumujte celozrnny chlieb, celozrnné
cestoviny, hnedu ryzu.

Stravu je vhodné upravovat’ dusenim, varenim, pe¢enim,
grilovanim s minimalnym mnozstvom tuku.

Diabetik by nemal fajcit’. FajCenie poskodzuje cievy, ktoré su
poskodené samotnym ochorenim, zvySuje sa riziko cievnych ochoreni
napr. mozgovej porazky, infarktu myokardu, a zvysuje sa riziko

vzniku cievnych ochoreni dolnych kongatin, ¢o moze viest az

k amputacii kon&atiny.

Jedzte pravidelne 5- az 6-krat denne. Mali by ste jest mensie porcie
jedla, nehladovat, ale ani sa neprejedat a nedojedat zvysky.

Pravidelny pohyb priaznivo ovplyvriuje hodnoty glykémie a pomaha
udrziavat optimalnu hmotnost.



PRIKLAD VYPOCTU SACHARIDOVYCH JEDNOTIEK NA DEN
Diabetik musi vediet, kolko sacharidovych jednotiek (SJ) ma prijat za der
a ako si ich ma rozdelit na porcie. Diabetik by mal mat denne prijem
priblizne 18 az 24 sacharidovych jednotiek.

Predpokladom spravneho vypodtu je pravidelny stravovaci rezim a zdravy
zivotny 8tyl. Stravovaci rezim je potrebné prispdsobit lieGbe antidiabetika-

mi, ako aj inzulinovej lieCbe, a zaroven energetickému vydaju. Energeticky
obsah celodennegj stravy — 24 SJ - je urCeny pre diabetika s primeranou

telesnou hmotnostou, ale aj pre pacienta s miernou nadvahou a pri fahkej
fyzickej aktivite.

Kritéria na vypoéet: telesna vyska a hmotnost
Vypocet idealnej hmotnosti na stanovenie poctu SJ na den sa riadi
vypocétom na zaklade tejto formuly:

O U muzov vyska (v cm) — 100

O U zienvyska (vcm) - 110

Priklad: vySka muZa: 175 cm, hmotnost: 90 kg a lahka telesna

aktivita. Vypocet: 175 — 100 = 75 kg

VZORY JEDALNYCH LISTKOV
Redukéna diéta 1 500 kcal - 17 sacharidovych jednotiek(SJ)
4 SJ Ranajky: mlieko - 1,5 SJ
kukuriéné lupienky — 2,5 SJ
2 SJ Desiata:  broskyna — 2 SJ

4 SJ Obed: polievka kalerabova
kuracie prsia na zelenine, ryza natural — 4 SJ

2 SJ Olovrant: pomaran¢ - 2 SJ

4 SJ 1. vecCera: anglicka zelenina dusena,
karfiol, mrkva, petrzlen, zeler - 2 SJ
zemiak - 2 SJ

1 SJ 2. vecCera: mandarinka - 1 SJ



Diabeticka diéta 1 900 kcal - 21 sacharidovych jednotiek
5 SJ Ranajky:

2 SJ Desiata:
5 SJ Obed:

2 SJ Olovrant:

58S8J 1. vedera:

2 SJ 2. vecera:

chlieb tmavy - 3 SJ
nizkotucny syr

paprika, paradajka a 50 g
Sunka

mlieko odstredené — 1 SJ

ovocie — jablko - 2 SJ

polievka zeleninova bez zahustenia a bez zavarky
kuracie maso na hriboch bez zahustenia

dusena celozrnna ryza — 4 SJ

mrkvovy Salat — 1 SJ

pomaran¢ - 2 SJ

zeleninové leco
zemiaky - 5 SJ

ovocie — jablko - 2 SJ



PECIEME BEZ CUKRU
KAVOVE REZY

Cesto:

120 g rozpustenej horkej Cokolady, 4 vajcia, 5 lyzic stéviového cukru,
100 g masla, 3 lyzice amareto (alebo rumu), 100 g polohrubej muky,
80 g pomletych mandli, 2 lyzicky kypriaceho prasku, 3 lyzice uvareného
nescafé, dia ribezlovy dzem

Pinka:
100 g 80 % Cokolady, 250 g masla, 2 lyZice stéviového cukru, 1 lyzicka
nescafé

Postup pripravy:

Zitky zmie$ame so sladidlom, prilejeme amareto (alebo rum), vychladené
nescafé a cokoladu rozpustenu v masle. Priddme muku s praskom

do pediva, mandle a dotuha vySlahany sneh. Zlahka premieSame a cesto
dame do vymastenej a mukou vysypanej tortovej formy alebo na plech

a upecCieme vo vyhriatej rure. Na plnku zmieSame maslo s roztopenou
Sokoladou, kavou, rumom a so sladidlom. Upeceny korpus rozdelime,
potrieme ribezlovym dzemom a ¢astou plnky. Navrch dame zvySok pinky,
posypeme mandlami alebo polejeme troskou rozpustenej Cokolady.
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