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Uvod

Pacienti s chronickou rendini nedostate¢nosti musi dodrZovat jis-
té stravovaci restrikce, zejména pokud jde o prijem bilkovin, drasli-
ku, fosfatl a tekutin. Kromé toho musi diabetik s rendIni nedostate¢nos-
ti vzit v Gvahu také povoleny prijem cukr a tuk(. Sestaveni jidelni¢ku

by méla vZdy predchdzet konzultace pacienta s Iékafem a/nebo nutric-
nim terapeutem, protoZe kazdy c¢lovék md individudlIni nutri¢ni potrfeby

a jidelnicek by je mél zohledriovat. PFi sestavovani stravy pro diabetiky

s chronickym selhavanim ledvin by mél byt vymezen obsah bilkovin
a sacharidl, vyjadieny poétem sacharidovych jednotek (SJ).

Neexistuje Zadné univerzaIni pravidlo, jak konkrétné seradit jednotlivé potraviny
v jidelni€ku. Filozofie naSeho doporuceni vychazi z toho, Ze podle prevlddajicich na-
rodnich stravovacich navykd je nejbohat3im jidlem dne obé&d. V zavislosti na tom,
zda je obéd bohaty na bilkoviny nebo s nizSim obsahem bilkovin, upravime vybér
pravu, ostatni denni jidla byvaji jednodussi, nevyzaduji tolik surovin ani ¢asu, takze
se snadnéji kombinuji s obédem. Kromé toho je obé&d ¢asto pfipravovan pro ostatni
¢leny rodiny, a proto by mél byt pripraven tak, aby si ho pacient nemusel pfili$ pfiz-
pUsobovat nebo trpét odiikanim.

Stravovani je zaloZeno na stfidani ob&dl s vysokym obsahem bilkovin a nizsim obsa-
hem bilkovin béhem tydne. V principu, pokud obéd obsahuje vice bilkovin (maso,
séja, nékteré syry atd.), vybirdme jina denni jidla tak, aby méla nizky obsah bil-
kovin. Naopak pokud ma obéd niz8i obsah bilkovin (téstoviny, zelenina), mohou sni-
dané a vecere obsahovat malé mnozstvi bilkovin, napr. Sunka, vejce, klobasy, ryby,
syr, jogurt. Je tfeba mit na paméti, Ze z nékterych jidel, jejichZ zakladem nejsou
bilkoviny (jako jsou téstoviny nebo brambory), se prfimichanim dalSich ingredienci
(vejce, Sunka, syr, smetana, maso, tofu atd.) stavaji pokrmy s vysokym obsahem
bilkovin. Napriklad takzvané proklddané brambory maji bramborovy zaklad, tj. v z&-
sadé sacharidovy zdaklad, ale po pridani smetany, klobdsy nebo masa, vajec nebo
syra se stdvaji pokrmem s vysokym obsahem bilkovin. Téstoviny se stdvaji jidlem
s vysokym obsahem bilkovin napt. po smichani boloriské omacky s mletym masem
nebo pFiddnim kousk( masa. Zad&lavané ludténiny (zejména Cocka a sdja) se také
stanou pokrmem s vysokym obsahem bilkovin ve spojeni s mlé¢nym ¢i smetanovym
besamelem a priddnim vajec, klobds nebo masa. Proto je vzdy nutné zvazit, co dané
jidlo obsahuje. Pokud je takovy pokrm pfipraven pro nékolik ¢lend domacnosti a pa-
cient nechce byt vyjimkou, doporucujeme jist pouze samotné zadéldvané lusténiny,
nepriddvat zadné jiné bilkovinné doplfiky. Takova jidla je mozné obcas konzumovat,



ale ostatni strava toho dne by jiZ méla byt prisné nizkobilkovinna. Doporucuje se
nevarit prili§ zadéldvanych lusténin a uprednostriovat spiSe zadéldvanou zeleninu
(kapustu, dyni, mrkev atd.). ZvIasté pro diabetiky je vhodné rozlozit jidlo do néko-
lika mensich porci obsahujicich predepsané mnozstvi sacharidovych jednotek
(SJ) urcené diabetologem. SJ hleddme predevsim v prilohach (téstoviny, brambory,
knedliky, ryze), pecivu, ovoci a samozfejmé v dezertech a cukrovinkdch, které by
diabetik nemél konzumovat.

Casto se stava, Ze se k ob&du uvafi vice masa nebo jinych potravin s vysokym ob-
sahem bilkovin. Aby se zabranilo plytvadni, pacient je pak konzumuje také k veceri
nebo obédu ndsledujici den, ¢imZ prekroci doporu¢enou denni davku bilkovin. Dopo-
rucujeme tedy, aby pacient vloZil jeSté Cerstvé prebytecné jidlo do sédCku urc¢eného
pro mrazeni potravin a zmrazil je. Toto jidlo mdzZe snist v budoucnu a uSetfit tak
drahocenny ¢as potfebny na jeho pFipravu.




BILKOVINY

Bilkoviny rozdélujeme podle plvodu na rostlinné a Zivocisné.
Bilkoviny Zivo&iSného plvodu: maso, masné vyrobky, mléko, mlé&né vyrobky, vejce.

Bilkoviny rostlinného plvodu: lusténiny, séja, obiloviny, mouka, ofechy, brambory,
zelenina.

Biologicky cenné bilkoviny (ty, které obsahuji vice takzvanych esencidlnich amino-
kyselin, které t&lo nemUze vytvofit) jsou prevazné Zivocisné, z rostlinnych jsou to
hlavné séjové boby, pohanka, chia seminka, Inéna seminka.

Za jednu porci masa vzdy povazujeme maximalné 100 g ve vareném stavu. Pa-
cient mdze tuto porci (podle svych stravovacich ndvykt) rozdélit na dvé denni jidla
(druhou c¢ast obéda snist k veceri, ¢asto toto délaji napr. pacienti, ktefi obédvaji
ve verejnych stravovacich zafizenich), nebo snist pouze 40-50 g masa a zbyvajici
¢ast povoleného piijmu bilkovin konzumovat ve formé jinych bilkovinnych pokrma.
Je nezbytné dodrzovat predepsané denni mnozstvi bilkovin.

Je tifeba mit na paméti, Ze rizné druhy masa maji také ruzny obsah bilkovin.
Zatimco 100 g kurecich prsou obsahuje asi 23-25 g bilkovin, 100 g pstruha obsahuje
pouze 10-12 g bilkovin. Pfi stfidani masitych a bezmasych pokrm0 vychdazi konzu-
mace masa 3krat tydné. Jedna z téchto porci mlze byt s vy33im obsahem bilkovin
(kufec, krati, hovézi maso), jednim z masitych ob&dl by rozhodné mély byt ryby
a zbyvajici masity ob&éd mlze zahrnovat jiné druhy masa (vepfové maso, krali¢i,
prileZitostné husa, kachna atd.).

Obsah bilkovin v mase miZeme mirné sniZit tim, Ze pfi pFipravé maso nejprve
nasucho oprazime. KdyZ maso za¢ne pénit, promyjeme ho v cedniku a proces jesté
jednou zopakujeme poté, aZ maso uvarime.

Masovy vyvar (polévku) pFipravujeme z malého mnoZstvi masa, prvni vyvar slijeme,
az potom varime polévku. Pokud planujeme hlavni jidlo s vysokym obsahem bilkovin
(napf. masové jidlo), nevafime masovo-zeleninovy vyvar jako polévku. Ten si mdze
pacient doprat v den, kdy je hlavni jidlo zeleninové nebo téstovinové. K bilkovinné-
mu obédu také neni vhodna polévka ze suSenych lusténin, nebot ma rovnéz vysoky
obsah bilkovin.

U pacientl s po3kozenim jater &i s cirhdzou jater jsou vhodné&jsi bilkoviny rostlinné-
ho ptvodu.

Smazeni nepatii mezi zdravé zplsoby pFipravy pokrmd. Pro zménu chuti mdze byt
do jidelni¢ku zaFazeno i maso, kvétak nebo jiné produkty v trojobalu (ktery pocita-
me jako 1-2 sacharidové jednotky), nesmazime je vSak v horkém oleji, ale peCeme
v troubé ndsledujicim zptsobem: potraviny v trojobalu poloZime na plech vyloZzeny
pecicim papirem a potreny trochou oleje, aby se strouhanka na papir nepripekla, po-
vrch jidla mdZeme pokapat nékolika kapkami oleje nebo lehce potfit Stétcem namo-
c¢enym v oleji. Troubu predehfejeme na 210 °C a peceme 10-15 minut. Poté sniZzime
teplotu na 180 °C a peceme dalSich asi 30 minut, dokud jidlo dostate¢né nezmékne
a povrch neziskd zlatou barvu. BEhem peceni se doporucuje pokrm obratit, aby se
vytvofila zlatd kdrka z obou stran. Konzistenci pokrmu vyzkousime vidli¢kou.

Vhodnou alternativou ke smaZeni je také tepelnd Uprava pokrmu v horkovzdusné
fritéze bez pouZiti oleje.



CUKRY, SACHARIDOVE JEDNOTKY (SJ)

Diabetici musi pFizplsobit svou stravu doporu¢enému mnozstvi SJ.
1SJ =10 g sacharidd = cca 165 kJ (40 kcal)

Jedna sacharidova jednotka ve stravé predstavuje 1 porci sacharidd.
Jejim konkrétnim ekvivalentem je napriklad jeden rohlik (20 g) nebo 1 malé jablko.

Potraviny obsahujici1SJ po straveni a absorpci
dodaji télu 10 g glukézy a zvysi glykémii pFiblizné o 2 mmol/I!

Pro zjednoduseni: prepocitejte chléb a pecivo na SJ. To, co namaZeme nebo
poloZime na pecivo (maslo, zeleninové maslo, syr, tvaroh, vejce, uzeniny, maso,
ryby), neni zahrnuto v SJ. Do SJ se nezapocitdvaji parky, klobdsy, uzeniny, po-
mazanky, hof€ice, majonéza, kyselé okurky, ryby v jakékoli formé, tuky, zeleninové
saldty (samoziejmé za predpokladu, Ze se k nim nepridava pro dochuceni cukr).

Ovoce zapocitdvame do SJ podle tabulek - strana 11 a 12.

MIécné napoje 250 ml=1SJ
Ovocné Stavy 100 ml=1SJ
Ochucené minerdlky POZOR! 100 ml=1-2 SJ
Neslazend kdva a Caj 0SJ
U polévek zahusténych jiSkou pocitdme na jednu porci 1SJ
Pokud polévka obsahuje [usténiny, brambory, mléko, pak jedna porce 2SJ

Diabetik by nemél konzumovat sladkosti oznaéené DIA kvili vysokému obsahu
tuki, konzervaénich latek a €asto vysokému obsahu fruktézy. V rozumné mife
povolujeme konzumaci domacich kola¢d (napi. maly kousek jako svacinu ve formé
samostatného jidla). Zejména pacienti, ktefi maji sklon k vysokym hladinam drasliku
v krvi a nemohou konzumovat zeleninové a ovocné pokrmy, jsou schopni se takto
zasytit, i kdyZ pro né moucné pokrmy rozhodné nejsou idedIni. Vhodné je napf. ky-
nuté tésto, pricemz se pouZije pouze mald kdvova IZi¢ka cukru, aby vzesly kvasnice,
a kolac se upece bud naslano, nebo se napli osladi malym mnoZstvim stévie, brezo-
vého cukru ¢i trochou medu (1 PL medu =1 SJ). Jednotliva sladidla Ize kombinovat
v malych mnozZstvich, ale je nutné se snaZzit nepfeslazovat, pridat pouze tolik, aby se
dosdhlo minimalné sladké, ale stdle prijemné chuti jidla.

Doporuéuje se vyuzit prirozené sladkosti pokrmu (napf. jablka) a jiz nedosla-
zovat. Kold¢ upéct ve formé malych kouskd nebo nakrdjet na kousky a jednotli-
vé zmrazit v saccich uréenych pro mrazeni potravin. Pacienta to tak nebude ldkat
k nadmérné konzumaci a po rozmrazeni bude mit k dispozici stejné kvalitni kousek
kolaCe. Je tfeba zdlraznit, Ze takovy pfipraveny kola¢ mlze byt akceptovan pouze
jako samostatné jidlo (napf. svacina), nesmi byt poddvan jako dezert k obédu, ktery
obsahuje sacharidové prilohy.



Kynuté tésto se doporucuje pripravit z kvasku, protoze pri kvaseni dochazi
k rozloZeni cukri obsaZenych v mouce. Pedivo tak ziskava niZsi glykemicky
index, takZe po snédeni se glykémie prilis nezvysi a pacient nebude pocitovat tak-
zvany VI¢i hlad, i kdyZ snédl mensi kus. Kromé toho kvdsek obsahuje mnoho biolo-
gicky cennych latek a velké mnoZstvi prospésnych probiotickych bakterii mlé¢ného
kvaseni (rodu Lactobacillus), jejichz pritomnost priznivé ovliviiuje aktivitu streva
a zlepSuje imunitu. Metabolické produkty téchto bakterii nejenze tésto kypri, ale
dodaji mu i intenzivné&jsi vini, u¢ini ho chutnéj$im, snadnéji stravitelnym a trvanli-
veéjsim.

Zeleninové polévky a masovy vyvar neobsahuji SJ, ale pokud pridame téstoviny,
knedlicky, osmazZeny chléb, pak jedna porce odpovidd 1 SJ.

MIécné omacky zahustujeme moukou, takZe na jednu porci pocitdme 1,5-2 SJ.

U viech smazenych obalovanych pokrmu se musi zapocitat mouka a strouhanka,
tj. v prdméru 1-2 SJ.

Do jideInicku je vhodné zaradit nestravitelny cukr - vlidkninu v objemu asi 30 g
(ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky), ale je potfeba ddvat pozor na obsah drasliku.

Glykemicky index (GI) potravin zavisi nejen na typu sacharidd, které obsahuje, ale
také na tom, zda jsou cukry v potravindch v koncentrované nebo méné koncen-
trované formé, zda jsou v dané potraviné spolu s jinymi sloZzkami potravin (tuky,
bilkoviny, vidknina - zpomaluji trédveni cukr(), zda se jedna o dobfe zralé nebo pre-
zralé ovoce (prezralé ma vyssi Gl), zda je potravina celd nebo mixovana (mixované
jidlo se travi rychleji). Velmi zdlezi také na tepelném zpracovani. Napriklad téstoviny

pozor na obsah drasliku, ktery je vy33i u brambor vafenych ve slupce). Také pramys-
lové zpracované potraviny maji obvykle vyssi Gl. N&$ organismus travi jidlo jako
celek, ne jako jednotlivé komodity.

MNOZSTVI SJ V PRODUKTECH

Jak zjistime mnozZstvi SJ v produktech?

Na etiketé baleni se obvykle uvadi obsah sacharidd na 100 g daného produktu
i hmotnost produktu.

NapFiklad jogurt ma 175 g a z etikety jsme zjistili, Ze 100 g jogurtu obsahuje 5,9 g
sacharidd.

Vypocet:
5,9+100 = 0,059 - vypocitali jsme, kolik cukru je v 1 gramu jogurtu, a vysledek
vynasobime celkovou hmotnosti jogurtu (175 g) : 0,059 x 175 =10,325.

Spocitali jsme, Ze nads konkrétni jogurt obsahuje 10,3 g sacharidd.
Vime, Zze 1 SJ =10 g cukru, takZe jogurt je asi1SJ.
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Kolik sacharidovych jednotek denné ma pacient konzumovat a jak maji byt rozloze-
ny v jidle béhem dne, md rozhodnout oSetfujici diabetolog, a to i s prihlédnutim k zi-
votnimu stylu a stravovacim ndvykim pacienta. Orienta¢né Ize uvedené odhadnout
podle hmotnosti pacienta a jeho energetické potreby nasledovné:

Kcal 1900

SJ/24 h 21SJ

Snidané 3SJ 5SJ 65SJ
Dopoledni svacina 2SJ 2SJ 3SJ
Obéd 4SJ 5SJ 6SJ
Odpoledni svacina 1SJ 2SJ 3SJ
Vecere 1 4SJ 5 SJ 6SJ
Vecere 2 1SJ 2SJ 3SJ

U obézniho pacienta nemuZeme poéitat energetickou potiebu podle pFitomné
nadvahy, ale ani podle takzvané idealni télesné hmotnosti, protoze takova stra-
va by pro néj byla pfili§ omezujici. Chronické onemocnéni ledvin (CKD) je hlavné
v pokrocilych stadiich katabolizujici onemocnéni. Zatimco zdravy ¢lovék ma tzv. ba-
zaIni energeticky vydej (BEV) asi 24-25 kcal/kg/den, pacient s CKD ma BEV aZ
35 kcal/kg/den. U obézniho pacienta sniZujeme energetickou potfebu na pFibliz-
né 30 kcal/kg/den. Podle nasich zkuSenosti byva vétsina pacientl nastavena na
energetickou potrebu 1900 kcal a 21 SJ, vétsi pacienti budou pochopitelné potfe-
bovat vice energie i vét3i objem sacharidd.

Pro diabetiky je nezbytné, aby konzumovali dennfi jidla pravidelné, priblizné ve stej-
nou denni dobu, a dodrZovali predepsany pocet SJ. Strava by méla byt pestrd, tak-
Ze diabetik by mél byt schopen zaménit jednotlivé potraviny tak, aby obsahovaly
priblizné stejné mnozstvi SJ. Pri disciplinovaném stravovdni nema diabetik potrebu
se dojidat mezi jednotlivymi jidly.

PRIBLIZNY OBSAH SJ A BILKOVIN V PRILOHACH

Varena ryze, téstoviny, halusky, brambory, bramborovéa kase, bramborovy salat:

0,5SJ 1PL (polévkova IZice)

1S 2PL
5S4 3PL
2SJ 4PL
25SJ 5PL
3SJ 6PL
35S T7PL
4SJ 8PL
45SJ 9PL
5SJ 10PL




1SJ

15 krajice pSeni¢no-zitného chleba 20g
5 krajice ¢erného chleba 20g
5 krajice Inéného chleba 259
1 grahamovy rohlik 25¢
1 bily rohlik 15-20 g
% platku véanocky 15-20 g
1suchar 1549
1 PL mouky (pSeni¢né, kukuricné, Zitné) 159
2 PL ovesnych vlocek 20g
2 PL varené ryze 45¢
1 platek knedliku 25¢g
2 PL varenych téstovin 45¢g
brambory varené 2 PL 654
15 ks hranolkd 35¢g
2 PL bramborové kase 75 g
bramburky, odvazit 20-25¢g
langos se syrem a smetanou 3SJ
langos s keCupem 4SJ
parek v rohliku (dle velikosti peciva) 2-3SJ
4 tenké platky knedliku 4SJ
6 ks 1509 knedlikd 6SJ
1 sklenice mléka 200 ml
1jogqurt 200 ml
acidofilni mléko 300 ml

Ovoce 1SJ

ananas jedno kolecko
bandn 1/2
broskev 1ks
meruriky 2-3 ks
jablko 1malé
hrusSka 1mald
pomeranc 1ks, ccal50g
mandarinky mensi 2 ks
grapefruit 1/2, cca170 g

1
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tresné 1 kompotova miska
ostruziny 8 PL
bordvky 7 PL
hrozny 10 vétSich bobuli
kiwi vetsi 1ks
maliny 7 PL
jahody 10 ks
Svestky 4 ks

Zelenina 1 SJ

meloun Cerveny 2 tenké platky -170 g
varené fazole, hrasek 3PL-80g¢g
varena cocka 3PL-65¢0
hrasek sterilovany bez ndlevu 100 g
2 hrsti ¢erstvého hrdsku 180 g
2 malé syrové mrkve 80¢

Cokoldda, 70 % kakaa 32SJ-100g¢
¢okolada, 86 % kakaa 2SJ-100¢g
dia ¢okolada 4,3SJ-100g¢g
Horalka Opavia 22SJ-35¢g

27SJ-50¢
0,2 | Coca-coly 2SJ
0,2 | Spritu 1,5SJ
0,2 | Tonicu 2,3SJ
0,1 | mineraini vody neochucené 0SJ
0,1 I mineralni vody ochucené ccal/2SJ
0,1l jahodového, pomerancového dzusu 1SJ
1 velké pivo 2SJ

Cerné a fezané pivo nepijte pFili§ rychle - glykémie stoupa!




GLYKEMICKY INDEX - Gl

Po nékterych potravindch glykémie stoupd rychleji

a prudceji, zatimco po jinych je vzestup glykémie pomalejsi

a pocit sytosti pretrvdva déle.

Potraviny s nizsim Gl: glykémie po nich stoupd pomaleji, navozu-
ji trvalejSi pocit zasyceni, maji niz8i energetickou hodnotu. Tyto
potraviny obvykle obsahuji také méné tuku. Pomahaji jako prevence
pfi kardiovaskuldrnich onemocnénich, pomahaji pfi redukcnich dietach,

a v kone¢ném dusledku zvysuji fyzickou a psychickou vykonnost.
Potraviny s vyssim Gl: glykémie po nich stoupd rychleji. Navic zvySuji
nekontrolovatelnou chut na sladké. Spotreba téchto potravin je obvykle
spojena s vyS$$im prijmem energie a zvySovanim objemu télesného tuku,
metabolickd kompenzace se zhorsuje.

Potraviny s nizSim Gl (méné nez 55): brokolice, zeli, salat, rajcata, lilek, papriky,
okurka, ¢o¢ka, fazolové lusky, bilé fazole, sdja, houby, viechny druhy ofechd, jabl-
ko, broskve, merurky, treSné, grapefruit, rybiz, jahody, ostruZiny, tfesné, citrony,
granatové jablko, polotu¢né mléko a neslazené kysané vyrobky, mineraly, sirupy
a malinovky s ndhradnim sladidlem.

Potraviny stfedniho Gl (od 56 do 69): zeleny hrasSek, mrkeyv, cibule, ¢esnek, dyné,
nektarinky, ananas, pomeranc, hrusky, kiwi, ovesné a pSeni¢né vlocky, krupice, bila
ryze, ryze natural, chléb, Spagety varené ,al dente”, celozrnné téstoviny, slané su-
Senky, maslové suSenky, brambory varené ve slupce, jogurt, tvaroh, zakysana sme-
tana, kysané ndpoje, Cokoldda s vysokym obsahem kakaa, vino bilé suché, vétsina
tepelné upravenych jidel.

Potraviny s vysokym GI (nad 70): brambory pecené, varené, bramborova kase,
rozvarené téstoviny, rozvarena ryze, varend mrkev, kukufice, suSené a kandované
ovoce, hranolky, kukuri¢né lupinky, bild mouka, knedliky, bageta, toastovy chléb, su-
Senky, ryzové chleby, croissant, sladké snidafiové ceredlie, kolace, fepny cukr, med,
dezerty, bonbdny, mlécna Cokoldda, chipsy, zmrzliny, koktejly, sladka vina, likéry, li-
hoviny, Sumivé vino, energetické napoje.

Dejte si také pozor na obsah drasliku v potravinach!

MERENI GLYKEMIE A JIDLO

Monitorovani glykémie je nejlepsi zpUsob, jak zkontrolovat, zda jsme si mnoZstvi
cukrt (sacharid() ve stravé naddvkovali spravné. Glykémie by méla byt vZdy mére-
na pred jidlem a 2 hodiny po jidle a zapsana. Méreni (zejména zpocatku, dokud pa-
cient neziskd odhad vhodného mnoZstvi dané potraviny) je tfeba provést minimainé
pred kazdym hlavnim jidlem. Glykémie by neméla byt vyssi nez 10 mmol/I a nizsi
nez 5-6 mmol/l. Pokud je glykémie vyssi nez 10 mmol/l, bylo na talifi vice priloh,
nez je vhodné, a je potreba je ubrat (napr. pokud jsme méli k obédu 5 PL brambor,
pokusime se pfi nasledujicim obédé obsahujicim brambory ubrat 1 PL a znovu si
zmérit glykémii). Naopak pokud mame hladinu glykémie pod 5 mmol/l (6 mmol/I
u starsich lidi a nestabilnich diabetikl), tak je tfeba pridat dalSi 2 PL pfilohy.
Pokud je rdno a méli jste 1/2 platku chleba, dejte si k pristi snidani cely krajic chleba
a stejnym zpUsobem zmérte glykémii. Pouze timto postupem mdze pacient zjistit,
kolik a jaké prilohy si miZe dovolit jist jako jednu porci.

13
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DRASLIK (KALIUM) - K

Pokud mate vysokou hladinu drasliku v krvi a Iékar vdm na-
ordinoval dietu s nizkym obsahem drasliku, je potfebné prisné
dodrzovat dané pokyny. Velké mnoZstvi drasliku se nachdzi v mase
a masnych vyrobcich. JelikoZ jde o biologicky mimoradné hodnotné
bilkoviny, jejichz mnoZstvi ve stravé omezujeme a prisné vyvazujeme,
dalsi ubirani z této stravovaci komodity kvili drasliku jiZz neni vhodné.

Snazime se tedy ubrat draslik u jiného druhu jidla, jako je zelenina, ovoce,
ofechy, ¢okoldda. Draslik je rozpustny ve vod&. Proto je dileZité zeleninu,
kterou budeme vafrit, nejdfive vylouhovat. Vecer zalijeme nadrobno nakra-

jenou zeleninu studenou vodou, rdno vodu s vylouhovanymi latkami slijeme

a az potom vafime. Nasledujici den mdZeme v louhovani pokracovat, vyluh
opakované slijeme a zeleninu zalijeme ¢erstvou vodou, potom uvarime. Zmrazenim
zeleniny a jejim ndslednym rozmrazenim také eliminujeme mnoZstvi drasliku. Kore-
novou zeleninu mdzeme rovnéz blansirovat. VloZzime do sitka a ponofime do vrouc{
vody na cca 3 minuty, vytdhneme, nechdme okapat a suchou zeleninu zamrazime.
Blansirovani a nasledné zmrazeni je osvédéeny a vhodny zplsob skladovani
zeleniny. Je dllezité zmrazit zeleninu v malych mnoZstvich, kterd odpovidaji jedné
porci povolené pacientovi.

Draslik obsahuje také stava z masnych, ovocnych a zeleninovych konzeryv, a proto by
neméla byt konzumovana.

Jeden kus ovoce (merurika, broskev, Svestka...) postacuje napriklad jako jedna
porce na svacinu. Pokud vSak konzumujeme kompot (pfipraveny bez prislazovani
nebo s ndhradnimi sladidly), ¢asto si neuvédomujeme, Ze ve sklenici je rozkrajeno
a Uhledné uloZeno nékolik plodl. L4k nds to tak ke konzumaci vét3iho mnozstvi,
i s vysokym obsahem drasliku a sacharidu.

NejvétSim nebezpecim je konzumace suSeného ovoce. Jedna suSend merufika
nebo Svestka totiZ obsahuje stejné mnoZstvi drasliku jako Cerstvy plod.

Velmi dulleZité je technologické zpracovani pokrmu. JiZ jsme zd{-
raznili vyhody vylouhovani, hlubokého zmrazeni a rozmrazeni.
SmazZeni na panvi nebo peceni se nedoporucuje, protoZe si po-
traviny udrZi pavodni obsah drasliku. Doporucuje se vafit a dusit

a nasledné nekonzumovat vypek ¢i $tavu. Jako priklad je mozné
uvést brambory. Bramborové placky nebo brambordky obsahuji
témér plvodni obsah drasliku, podobné také brambory varené

ve slupce. Pokud brambory oloupeme, louhujeme a pak varime

a vodu slijeme, obsah drasliku se nesrovnatelné snizi. Je také
dilezité rozliSovat, zda maso pfipravime jako steak na panvi ¢i ho
uvafime nebo dusime.




MnozZstvi drasliku v potravinach

Potravina mg K/100 g Potravina mg K/100 g

potraviny potraviny
sojova mouka 2 025 pSeni¢nd mouka 109
suSené houby 2 000 Cerstvé houby 467
suSené merurky 1880 cerstvé merurky 320
susSené Svestky 864 Cerstvé Svestky 195
syrové brambory 568 varené brambory 325
suSeny hrasek 955 zeleny hrasek 201
vlasské orechy 687 ananasovy kompot 85
rozinky 630 jahody 161
rGzi¢kova kapusta 530 banan 380
mak 536 jablko 120
Spenat 490 veprové maso 400
kakao 534 zrnkova kava 0

FOSFOR

K zadrzovani fosfatl v organismu dochdzi jiz v relativné ranych stadiich led-
vinové nedostatecnosti, kdy je ledviny nedokdZou vyloucit beze zbytku, proto se
zadrZuji v krvi. Nasledné dochdazi k zavaznym poruchdm metabolismu, jejichZ nej-
vyznamnéjsim projevem je tzv. kostni choroba, kterd se projevuje hlavné bolesti
kloub(, kosti, svalovou slabosti, nékdy zlomeninami kosti.

Kalciofosfatové usazeniny se také tvori v mékkych
tkanich, zejména v blizkosti kloubl nebo jinych
Casti kostry, kde nemaji co délat. Kalciofosfa-
tové soli se uklddaji i v cévach a srdec¢nich
chlopnich a zpUsobuji vdZna kardiovas-
kuldrni onemocnéni.

Pacienti casto citi svédéni, trpi
takzvanym syndromem cerve-
nych oci, které je pali, spojivky
jsou zarudlé a zhorSi se vidéni.
Je zhorseny proces hojenf ran
a obnovy tkané.
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Potravinové zdroje fosforu

kakao, ¢okoldda, instantni kdva, mak, drozdf
mandle, liskové, viasské orechy

vajecny Zloutek

mléko, mlécné vyrobky, syry

vnitfnosti, uzeniny, maso

obiloviny, lusténiny, celozrnné vyrobky, ceredlie
ryby s jedlymi kostmi
nealkoholické napoje obsahujici fosfaty

dochucovadla, korenici pripravky, konzervacni l1atky s fosfatovymi prisadami
polotovary, instantni vyrobky, hotova jidla

o s o

Nejvhodné&jsim zplsobem, jak se vyhnout nadmérné konzumaci fosfatd, je mis-
to polotovarl a rychlého ob&erstveni konzumovat domécf jidla, do kterych si md-
Zeme jednotlivé komponenty naddvkovat a u nichZz madme pod kontrolou, co obsa-
huji. Ze stravy by mély byt vylouceny vSechny instantni produkty, dochucovadla,
konzervacni Iatky, fosfatové prisady (predevsim kypridla). Do této kategorie patri
také bézné proddvané pekarské vyrobky, zejména ty s prodlouzenou trvanlivosti
(kynuté zaviny, vdnocky apod.), které nejsou povoleny diabetikim kvali vysokému
obsahu cukru. Set¥ime soli, pokrmy dochucujeme Eerstvymi natémi a bylinkami. Ta-
vené, tvrdé, uzené syry nahrazujeme cerstvym syrem a tvarohem.

V pokrocilejSich stadiich ledvinové nedostatecnosti omezujeme mléko na 50 ml
denné - vhodnou alternativou je pouziti vodou zfedéné smetany v poméru 3 : 1
(150 ml prevarené vody : 50 ml smetany - dostaneme tak 2 dl mlé¢ného napoje s vy-
razné niz8im obsahem fosfatd i bilkovin). Uzeniny by mély byt konzumovany s mirou.
Volime kvalitni masné vyrobky s niZzsim obsahem soli jako ndhradu za tu¢né uzeniny
obsahujici konzervacni prostfedky, pastiky, konzervy a nevhodné vnitfnosti. Rybi
maso je vhodné, ale volime ryby bez jedlych kosti (tufidk, zavindce, losos, pstruh).

Pokud 100 mgq fosforu v potraviné pridélime hodnotu 1 fosfatové jednotky (P),
potom by mélo byt rozloZeni fosfatovych jednotek béhem dne nasledujici:

ROZLOZENi FOSFORU béhem dne

snidané 2-3P 200-300 mg P
svacina 1P 100 mg P
obéd 3-4P 300-400 mg P
svacina 1-2 P 100-200 mg P
veCere 3P 300 mg P



Dieta s omezenim fosfatu je obvykle doplnéna uzivanim Iékd, vazaca fosfata,
kdy by mél pacient na zkonzumovanou 1 P (= 100 mg fosforu) uzit 1 tabletu takzva-
ného fosfatového vazace podle pokynl Iékare.

Potravina mg P/100 g potraviny

mak 610
liskové orechy 693
susené houby 500
kakao 665
drozdi 605
emental 539
eidam 440
sardinky v oleji 434
kuFeci maso 200

teleci kyta 160
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OBSAH BILKOVIN VE VYBRANYCH POTRAVINACH

kufeci (kruti) prsa 26
hovézi maso 25
veprové maso 17
veprovy bucek 8,2
treska 16,5
kralik 14,8
kapr 14,4
jehnéci 129
skopové stehno 129
kachna, husa 12
srnec 13,5
pstruh 10

eidam 29,2
emental 25,8
brynza 20
recky jogurt 12,5
bily jogurt, ochuceny 57
mléko 31
smetana 33 % 2,4
sbja 49,6
hrach 23,8
fazole 21,4
vajecny bilek 1,2
vajecny Zloutek 16,3




VZOROVY JIDELNICEK
NA TYDEN

Rozpis jidel je na 45 g bilkovin/den a 21 SJ/den.

V pripadé vétsi/mensi potieby bilkovin nebo sacharidd je nutné od-
povidajicim zplsobem upravit hmotnost jednotlivych potravin nebo pou-
Zit vhodnéjsi alternativu podle tabulek.

Jednotlivd jidla v jideIni¢cku mohou byt zménéna - je vSak treba sledovat
obsah sacharidd a bilkovin v jednotlivych potravinach.

V jidelni¢ku se pouzivd vice druhl chleba a peciva. PFi pfisné kontrolované

dieté nemohou byt jednotlivé druhy volné zaménovany, protoze obsahuji riizné
mnozstvi bilkovin a sacharid. Pokud ve stejné domdcnosti Zije vice ¢lend, obvykle
neni problém jist chléb. Pokud si pacient nakupuje pouze pro sebe, doporucujeme,
aby chléb a pecivo rozdélil na jednotlivé odvdzené porce a dal je zamrazit, aby se
predeslo plytvani.

V ndkupnim seznamu se pocitd mnoZstvi na polévku o objemu 250 ml. Pokud bu-
dou i ostatni ¢lenové rodiny konzumovat stejnou polévku, je tfeba adekvatné zvysit
mnoZstvi surovin, stejné jako u jinych jidel. Pacient by vSak mél dodrZovat prede-
psanou hmotnost jidel.

Alternativa k masovym pokrmum:

grilovany syr s brambory, francouzské brambory s klobasou, zadélavané fazole,
zadéldvana Cocka, zadélavany hrach, lasagne (Spagety) s mletym masem...

Zelené fazolky jsou zelenina s obsahem bilkovin 2,4 g/100 g,
N B susené fazole jsou lusténina s obsahem bilkovin 20 aZ 25 g/100 g.
—O\ Zadélavané zelené fazole pripoc¢itame do obéda s nizkym obsahem
\ bilkovin,
= zadélavané susené fazole pripocitame do obéda s vysokym obsahem
TIP bilkovin,
stejné tak zeleny hrasek vs. pokrm ze suSeného hrachu.

Zkratky pouZzivané v jideIni¢ku:

1PL = 1polévkova IZice
B = bilkovina
SJ = sacharidovd jednotka
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Pondéli

Snidané: grahamovy rohlik 90 g, lehce namazana rybi pomazanka (4 SJ/12 g B),
100 ml jableéné stavy (1 SJ/0 g B)

Svacina: 1jablko (2 SJ/O g B)

Obéd: 250 ml kedlubnové polévky (0 SJ/0 g B) - z vylouhované kedlubny

kvétak v trojobale, bramborové pyré, okurkovy salat

150 g kvétdku v trojobale (3 SJ/3,6 g B), 180 g (asi 4 PL) bramborového
pyré (2 SJ/3 g B), okurkovy salat v malé kompotové misce - bez cukru
(0SJ/0gB)

Svacina: 125 g bilého jogurtu (2 SJ, 7 g B)
VecéeFe 1: 100 g dFevorubecké bagety (5 SJ/7 g B), 60 g zavinaéu (0 SJ/4,7 g B)

Vecere 2: 50 g grahamového chleba (2 SJ/4,8 g B) namazaného lehce maslem

SE ZZNAM- 0, ‘ Vyv = ,( ) & OO l
1 /0 l cna st = P
aVa ( MZ! eme 1 m
1 Ook able na s 200 l))l 0, )

- PouZijeme poloviny) Malé plechovq

N€bo 1 malé balep; - 150 g) e P jedrotiv 2 pPuliy

1 grahamovg cpjep, (PouZijte 50 9)
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Utery

Snidané: celozrnny rohlik 100 g, pomazankové maslo,
1 Fedkvi€ka nakrdjend na platky (5 SJ/9 g B), €aj

1 maly Skvarkovy pagac (7 SJ), mineralni voda

250 ml zeleninové polévky (O SJ/0 g B) - vylouhovana zelenina

dusena veprova panenka s bezvaje¢nymi téstovinami
100 g veprového masa - panenky (0 SJ/20 g B), 100 g (10 PL) bezvajec-

nych téstovin (5 SJ/10 g B) politych $tdvou z masa

Svacina: 1jablko (2 SJ/0 g B)

zeleninové placky s bramborovou kasi
placky z mrkve a cukety (2,5 SJ/0 g B), 225 g (5 PL) bramborové kase

(2,55J/5,86 g B)
Vecefe 2: 50 g celozrnného chleba Bevit (2 SJ/2,8 g B), maslo

Svacina:

Obéd:

Vecere 1:

NAKUPNI
SEZNAM:

2 celozmneg rohliky (50 9)
1 Pomazankoys maslo
1 sVazek Tedkizex

12eleninovg <
<. SMes na polg
(PouZijeme 7.3, p, POl&VKY, 2mrazeng

mnoZsty Smési 2 Zerstys - Y nebo adekVah')f
100 g veproys Panenky l
1 beZVaJeZné téstovin
1jablko

2 stedng veles
velké mrkye (PoUZijeme qsj 15 kusu)

1 malg CUketa (poys;i
Uzjjem
PoUZjeme 100 g)

g brambor (¢cq 4 malg brambory)

celozmng chigp Bevit (Pouzijeme 50 )
g

Y Podlie iastnin, Vbéry

1méslo (125 9

14l Sevarkoug pag gz
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Streda

60 g biéku (0 SJ/5,4 g B), 100 g Zitného chleba (5 SJ/5,6 g B),

Snidané:
2 krouZky papriky, ¢aj

Svaéina: 330 g melounu, tj. 2 tenéi platky (2 SJ/0 g B)

Obéd: 250 ml slabého kureciho vyvaru (O SJ/7 g B) - zelenina louhovana
grenadyrsky pochod s okurkovym saldtem
téstoviny - flicky 111 g, tj. 10 PL varenych téstovin (3 SJ/13 g B),
130 g varenych brambor (2 SJ/2,6 g B), okurkovy salat bez pridaného
cukru v malé kompotové misce (0 SJ/0 g B)

Svacina: 50 g domaciho moravského kolace (2 SJ/O g B)

Vecefe 1: 100 g bagety s kvaskem lehce namazané maslem (5 SJ/6 g B),
30 g kufFeci Sunky, tj. 2 platky (0 SJ/5 g B)

Vecefe 2: 1jablko (2 SJ/0 g B)

NAKUPNI 60 g bizy
SEZNAM:

i 0léVku, 1 balen
el L1 Dalent (poy
v PeTZelky, 1/4 Wiouhovang iedzlgli:)n? e
estoviny, Fleky - mals baleny :
120 g brambor (prip;ix
Priblizng 1 mqqg e
¥ @1 stVednt brg
mbor)

1mala ciby|e

mlefé EeWené R
~ Paprika, s =
grenadirsiep, pPochody Ul Ber

T salatovg okyyi, (Pouzijeme 1/2)

=
: bdoma Upeceng moravsky kolaz

ageta s kvéskey (2004 - Pouzijem,

20 g kurect SUnky (2 Platky) =

Ny pepr k 0chliceni

1 jablko

1 Platek mésiq 2 predchozin, dne
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Ctvrtek

Snidané: leéo z 1vejce, 3 krouzkl papriky a 3 kolecek rajéete (0 SJ/13 g B),
50 g chleba Bevit (2,5 SJ/3,5 g B),
225 ml mrkvové stavy (2,5 SJ/0 g B)

Svacina: 25 g tuéného tvarohu (0 SJ/3 g B), 16 bobuli hroznového vina (2 SJ/0 g B)

Obéd: 250 ml polévky ze suSeného hrachu (50 g hrachu), bez jiSky
(25J/12gB)
halusky se zelim (tvarohem, ofechy, makem)
90 g (6 PL) haluSek bez brambor, pouze mouka s vodou a soli
(3 SJ/0,4 g B) s malym mnozstvim nastrouhaného duseného zelf
(nebo s malym mnoZstvim tvarohové, makové ¢i ofechové posypky)

Svacina: 10 jahod (2 SJ/O g B)

Vecere 1: Zampionové rizoto
105 g (5 PL) varené ryZe natural (5 SJ/7 g B),
150 g zampiont oprazenych na cibulce (0 SJ/4 g B)

Vecere 2: 42 g celozrnného chleba (2 SJ/2,35 g B), pomazankové maslo,
bylinny ¢aj

NAKUPNI
SEZNAM:

1 balent e ngtyg
150 g Zampiong
1mald ciby(e

1¢ J chlé
elozrmny chigp (potreby jeme 42 g)

1 Pomazénkovs
Pomazankoyes mMaslo (miizeme pou

2t iZ 2akoupene)
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Patek

Snidané: 100 g kornbagety (5 SJ/20 g B), kachni tuk s cibuli, ¢aj
Svacina: hruska (2 SJ/0 g B)
Obéd: 250 ml rajské polévky s jiSkou (2 SJ/0 g B)

peceny pstruh s brambory a listovym salatem
130 g pstruha (0 SJ/13 g B), 165 g (6 PL) varenych brambor (3 SJ/3 g B),
listovy salat

Svaéina: 50 g Zitného chleba s maslem (2 SJ/2 g B), €aj

Vecere 1: dusSena brokolice s téstovinami a syrovou omackou
125 g brokolice (0 SJ/4 g B), 60 g (8 PL) téstovin varenych ,,al dente"
(4 SJ/7 g B), syrovd omacka (1 PL mouky uvarené se 150 ml vody
a s 1trojuhelnikem syra Bambino ochuceného bylinkami - 1 SJ/2 g B)

Vecere 2: chleba Bevit 50 g (2 SJ/2,8 g B), maslo, 1/2 papriky

NAKUPNI

1k
SEZNAM: Ombageta

1Tmalé bg

ent kaChnfho tuk
— Tmald cibyle U (nebo domeep)
T .V? i _

1rajZe na poleyy,

o alé balen’ Son
Uvareniich testoyin) ' (pouy

1 coilléb Bevit krg e
MUZeme poysp Jiz zakoupen?) &
1malg Paprika (poy;;

Viek jiz zakoupeng)J oM 112 papriky -
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Sobota

Snidané:

Svacina:
Obéd:

Svacina:

Vecere 1:

70 g Inéného chleba (3 SJ/6 g B), maslo, rajéata,
30g miisli tyéinka (2 SJ/1 g B), €aj
1jablko (2 SJ/O g B)

bramborova polévka na zplGsob guldse bez masa a bez jiky
50 g brambor (2 SJ/1g B)

hlivové rizoto
135 g (6 PL) varené ryze (3 SJ/9 g B), 150 g oprazené hlivy (0 SJ/4 g B)

65 g (1ks) parku (0 SJ/9 g B), 50 g Zitného chleba (2 SJ/2 g B)

Spaldova kase
500 ml kokosového mléka Topnatur (4 SJ/0 g B), 125 g (8 PL) Spaldové

mouky (1SJ/14 g B) a1 PL medu (1 SJ) s maslem a skofici

Vedere 2: 174 g boruvek (2 SJ/0 g B)

NAKUPNI
SEZNAM:

150 g h{,’v\/ as‘tﬁzné
1 parek (65 9

12 chigb (poty
Jiz 2akoupeny) eb

'kg Zpaldove moyy,,

1 sUZeng Y népoj
Y kokosowy Napoj Topnatyy (350 g)

1Tmed J
nepas“rerovany (Potieby (jeme 1 PL)

Uj .
Jeme 50 g- mUZQfYJe pouit

1 balent mleté skorice
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Nedéle:

75 g celozrnného chleba Bevit (3 SJ/4 g B) s maslem a s pazitkou,

Snidané:

250 ml kokosového mléka Topnatur (2 SJ/0 g B)
Svacina: 78 g (8 PL) neloupanych pistacii (2 SJ/7 g B), ¢aj

Pozndmka: Uvedené mnoZstvi obsahuje pouze 46 g drasliku a O g fosforu!
Obéd: hrachova polévka

polévka z 231 g zeleného hrasku, bez jisSky - 3 SJ/0 g B

kuFeci steak s bramborovym pyré, hlavkovym salatem
100 g kurecich prsou (0 SJ/20 g B), 190 g (4 PL) bramborového pyré

-2SJ/369gB
Svacina: 100 ml kefiru (2 SJ/3 g B)
Vecefe 1: 245 g (cca 5 ks) peéenych brambor (5 SJ/5 g B), maslo, 2 platky
cibule, ¢aj
Vecere 2: 40 g (1 krajic) grahamového chleba (2 SJ/2 g B), maslo

NAKUPNI

SEZNAM: N
e Y chiéb Bevit (pptpop, i

JZ 2akoupen() Belit p oebujeme 25 9~ miiZeme poyst

OUZf

1f Useny kokos
J2 2akoupen)

OW napoj Topnaty (250 g - PouZjer
e

220g Cerstvgh, 5
100 2eleného hraziy

: g Kurecich prsoy (1 men kys)
90 Tibli
= g brambor (Priblizne 2, menst bramp
‘ 0
Akovy sqia+ (poui{jeme Priblizng 1/4) =

1 kefirove mlék
— . 0 neoc 3
- (PouZijeme 100 ) nicené - mae batent

245 g brambor (45 maljch)
1malé cibyle

1 grahamov ¢
Jiz Zakoupgm;)

hiéb (potrepy (jeme 40 9 - MiZeme poysir
oUZTi
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RECEPTY

Zeleninové placky

Ingredience: 68 g mrkve (0,5 SJ), 100 g cukety (O SJ),

2 PL hladké mouky (2 SJ), 1 bilek.

Zeleninu nastrouhdame, smichame s bilkem a hladkou moukou.
Troubu rozehtejeme na 250 °C.

Plech vylozime pecicim papirem. LZici nabirdme smés a pokldddme na
plech ve formé malych placek. Snizime teplotu v troubé na 180 °C a po
10 az 15 minutach placky otoc¢ime. Pe¢eme do krupava.

Spaldova kase

Ingredience: 500 ml kokosového mléka Topnatur, 125 g (8 PL) Spaldové mouky,
1 PL medu, kus mdsla, skofice.

Nejprve si ze suSeného kokosového napoje Topnatur pripravime 500 ml mlécného
napoje podle ndvodu (smichdme 50 g smési, tj. 4 vrchovaté IZice prasku na pripravu
napoje, v malém mnozstvi teplé vody na kasi a poté postupné primichdvame vodu
do 500 ml).

V hrnci postupné michdme mouku se ziskanym kokosovym mlékem - nejprve do
hladké kaSe a postupné dolijeme ostatni mléko. Nakonec priddme med. VaFfime za
stdlého michani, dokud kaSe nezhoustne. Nalijeme na talif a |Zici rozetfeme. Omas-
time mdslem a jemné posypeme skofici.

Bublanina s drobnym ovocem

Ingredience: 6 vajec, 6 PL horké vody, 50 g sladidla Steval premium, 100 ml oleje,
50 g pSeni¢nych vlocek, 50 g polohrubé mouky, 100 g kukuFi¢ného Skrobu, prasek
do peciva, drobné ovoce (maliny, rybiz).

Z bilkd vySlehdme pevny snih. Postupné vmichame Steval, horkou vodu, Zloutky
a olej. Dohromady Slehdme vysokou rychlosti po dobu 3 az 5 minut. PFiddme pse-
ni¢né vlocky a jemné primichame smés Skrobu, mouky a prasku do peciva.
Tésto nalijeme na pecici papir a navrch poloZime okapané ovoce. Pe-
¢eme v troubé predehfaté na 200 °C asi 20 minut.

Pri krdjeni koldce na 48 kust bude mit 1 kus 0,36 SJ.

Jableény kompot

Ingredience: 1 stfedné velké jablko, 1 hFebi¢ek, maly
kousek skoficové kdry, v pripadé potfeby sladidlo ze
stévie.

Jablko nakrajime na malé kousky, podlijeme asi 1 PL
vody, v pripadé potreby osladime, priddme hrebicek,
skofrici a varime do mékka. Nechdme vychladnout.
Tento kompot po&itdme jako 1 SJ a miZeme ho po-
ddvat jako prilohu tak, Ze mnoZstvi odpovidajici 1 SJ
odecteme od ostatnich priloh.
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NAHRADNI SLADIDLA

Diabetikiim se obecné nedoporucuje konzumovat sladkd jidla. Je zndmo, Ze bézny
fepny cukr (Gl 68) nebo trtinovy cukr (Gl 60) neboli sachardza je chemicky disacha-
rid, ktery ma vysoky glykemicky index, proto je jeho spotfeba zcela nevhodna. Nej-
Castéji potfebujeme osladit moucna nebo ovocnd jidla, kterd nejsou vhodna pro dia-
betiky, protoZze samotné slozky (bez sladidla) maji obvykle vysSi glykemicky index.
Obsahuji prevazné takzvané ,rychlé” sacharidy, které vedou k prudkému ndrdstu
glykémie, a navic nezasyti, ale naopak zintenziviuji pocit hladu. Kromé toho podpo-
ruji zafixovani nezddouci nekontrolovatelné chuti na sladké.

N&hradnim (zejména umélym) sladidlGm je také vycitano, Ze pocit sladké chuti jid-
la odpoutd pozornost pacienta od adekvatni konzumace zdravych cukrd ve formé
polysacharidi. Stava se, Ze dana ¢ast jidla pak obsahuje malo sacharidd, i kdyZ je
sladkd, a pacient spada do hypoglykémie.

U pacientd, ktefi vyzaduji i dal$i omezeni a musi kromé cukru sniZit davku bilkovin,
nadto maji omezené potraviny s vy$sim obsahem drasliku, je pak prfimo nemozné
sestavit jidelni¢ek bez zahrnuti sacharidovych jidel (u pacientd s vy33i hladinou
drasliku v krvi musime také zredukovat ovocnd a zeleninovd jidla v jidelni¢ku). Proto
je pouziti umélych sladidel v tomto ohledu odlvodnéné. PFi pouziti nahradnich
sladidel se vSak pacient diabetik musi zvIast ujistit, Ze ma na talifi i tu sprav-
nou porci skuteénych sacharidd.

Existuje mnoho druh( sladidel. V zasadé bychom je mohli rozdé&lit na pFirodni sla-
didla (vyrobend z prirozenych pfirodnich latek, vétSinou rostlin) a uméla sladidla
(vyrobena chemickym procesem). PFirodni sladidla jsou upFednostfiovdna, protoZe
kromé samotné sladké latky obsahuji také Fadu latek prospésnych pro télo, ale po-
zor, nékteré z nich obsahuji v jistém mnoZstvi i sacharézu a nemohou byt podavény
v neomezeném mnoZstvi.

PRIRODNI SLADILA

Med (nepasterizovany ma Gl 30, pasterizovany az 75!)

Obsahuje méné glukézy nez sacharéza, kromé toho obsahu-
je fruktdzu a fadu vitaminG a minerdl( (napf. vapnik, Zelezo,
hor¢ik, draslik, zinek nebo selen). Dezinfekéni a baktericidn{
vlastnosti nepasterizovaného medu jsou vSeobecné zndmy.
Nepasterizovany med mohou diabetici v omezeném mnoz-
stvi pouzit jako cennou potravinu. Jedna polévkova lIzice
medu odpovidd asi1SJ.




Kokosovy cukr (Gl 35)

Kokosovy cukr je smés sacharézy a fruktdzy. Vzhledem k tomu, Ze obsahuje vysoké
mnoZstvi antioxidantd, vitaminG (zejména skupiny B), minerdld (hof¢ik, draslik, zi-
nek a Zelezo) a nékterych aminokyselin, je vysoce cenénym sladidlem a pFipisuji se
mu také protirakovinné Gcinky (ale zatim bez fadnych védeckych ddkazl). Diabetici
ho mohou pouzivat v malém mnoZstvi.

Agavovy sirup (Gl 15)

Agavovy sirup je oblibené sladidlo, protoZze ma vyssi sladivost neZ cukr a chutna
prijemné. Nevyhodou je, Ze obsahuje mnoho fruktézy, kterd podporuje chut k jidlu
a ma daldi nezadouci vlastnosti. M& velmi nizky Gl, proto mize byt agdvovy sirup
konzumovan v omezeném mnozstvi také diabetiky.

Brezovy cukr (Gl 7)

Brezovy cukr (chemicky xylitol) ma priblizné stejnou sladivost jako repny a trtinovy
cukr. Je v8ak méné kaloricky, a navic je mu pfipisovdna schopnost omezit tvorbu
zubniho plaku, ¢imZ se zabrani zubnimu kazu, reqguluje pH v Ustni dutiné a ma anti-
bakterialni G¢inky. Podle nékterych ndzort brani paradontéze a ma pozitivni G¢inky
na trdveni. Nicméné konzumace vét$ino mnozstvi mdze zplsobit zaZivaci problémy
a zndmé jsou i jeho projimavé Gcinky.

Javorovy sirup (Gl 54)

Javorovy sirup je velmi cennym sladidlem pro obsah mnoha vitamind, mi-
nerdll a antioxidant(, ale chemicky je velmi podobny fepnému
cukru. M4 tedy také vyssi glykemicky index a nenf vhodny
pro diabetiky.

Cekankovy sirup, prasek (Gl 5)
Cekankovy sirup nebo prések je cenny pro sv(ij
extrémné vysoky obsah vldkniny a nizky ob-
sah cukru. M3& sladivost srovnatelnou s me-
dem, ale obsahuje aZz 0 95 % méné sacha-
rézy a o 45 % méné energie. Neobsahuje
lepek, laktézu, konzervacéni latky nebo
latky urcené k aromatizaci a jsou mu
pripisovany probiotické ucinky. PFi nad-
mérné konzumaci zpusobuje nadymani

a ma projimavé ucinky. Je vhodny pro
diabetiky, ale kvali moZznym vedlej$im
Géinkim je nutné jej pouzivat v omeze-
ném mnoZzstvi.




Stévie (GI 0)

Steviosid obsaZeny v rostliné Stevia rebaudiana je 200 az 300krat
sladsi nez sacharéza. Rostlina pochdzi z Brazilie, ale je bézné
péstovana i u nds. Jako sladidlo Ize pouZit drcené listy rostlin
¢i vytazky nebo substraty ziskané rafinovanim ¢dasti rostlin.
Sladidlo je nekalorické a nepodporuje vznik zubniho kazu.
V obchodnf siti je k dispozici ve formé tekutych substanci,
granulatu, praskd. Latka je termostatickd, a proto Ize stévii
pouZit k pFipravé teplych i studenych pokrmu. Stévie je velmi
vhodné sladidlo pro diabetiky.

Erytritol (Gl O)

Erytritol, zndmy jako alkoholovy cukr, se béZné nachazi v potravinach obsahujicich
kvasinky (vino, pivo, s6jové omacky, syry), ale také v nékterych druzich ovoce (me-
louny, hrozny, hrusky) a v nékterych houbdch. Je nizkokaloricky a vhodny pro dia-
betiky a téhotné Zeny. Pri nadmérné spotrebé, zejména pri pouZiti spolu s glukézou,
ma projimavé ucinky.

Melasa (Gl 27)

Melasa je zbytek po vykrystalizovani cukrové fepy Ci cukrové trtiny. Obsahuje asi
50 % cukru a vicero primési, diky kterym je velmi mazlavéd a lepkava a neni schopna
krystalizace. Nej¢astéji se pouZziva trtinovd melasa, kterd je povaZovdna za super-
potravinu pro svidj extrémné vysoky obsah minerald (hlavné vépnik, hor¢ik, Zelezo)
a vitaminQ (zejména skupiny B). Prodadva se nejcastéji ve formé hustého sirupu, nék-
dy ve formé mazlavého prasku. Melasa se také pridava do trtinového nebo repného
cukru, ¢imZ ho cini biologicky hodnotnéjsim. Vzhledem k relativné vysoké-

mu obsahu sachardzy a jinych cukri oviem mohou diabetici kon-
zumovat melasu pouze v malych mnoZstvich. Ve srovnani

~ s medem md melasa asi o tretinu nizZsi energetickou
.-\ hodnotu, ve srovnani s cukrovou fepou a tftinovym

\\\ cukrem az o polovinu.
\ Fruktéza (G1 19)
_— Fruktéza (ovocny cukr) se nachazi prevazné
v rostlindch, kde muZe spolu s glukdzou
tvorit sacharézu. Byva pritomna v ovoci,
zeleniné a kvétindch. Nejvice fruktdzy je
v plodech stromd (jablka, hrusky, broskve),
bobulovém ovoci (zejména v hroznech)
a korenové zeleniné. Med obsahuje az

38 % fruktozy. Pramyslové se vyrabi z cu-
krové fepy, cukrové trtiny nebo kukurice.




Fruktéza je komeréné dostupna bud v Cisté krystalické
praskové formé, nebo ve formeé glukézo-fruktézového si-
rupu, byva také soucasti dalsich sladicich smési (kukuri¢ny
sirup, agdvovy sirup apod.).

Fruktéza je jednoduchy cukr, ktery musi byt nejprve v jatrech
pfeménén na glukézu, aby byl metabolicky vyuZitelny. Vzhledem
k tomu, Ze se fruktéza musi nejprve metabolizovat v jatrech, nezvysuje
hladinu cukru v krvi tak rychle jako sacharéza (fepny nebo tftinovy cukr),
proto se zacala Siroce pouZzivat v takzvanych DIA nebo RACIO vyrobcich.

Bylo v3ak prokazano, Ze pfi konzumaci vétsiho mnozstvi se mize podilet

na patomechanismech nékolika onemocnéni. Zejména se v disledku nad-

bytku fruktézy méni pomér tuk( v téle ve prospéch ,,nezdravych" tukd, zvysuje
riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, vys$si hladiny kyseliny mo¢ové mohou mit za
nasledek onemocnéni dnou, zbytnéni jater, vyviji se inzulinova rezistence a nasled-
né vznikd (nebo se zhorSuje) diabetes. Nadmérna konzumace fruktézy je spojena
az s nékolika desitkami onemocnéni, v€etné rakoviny. Mezi rizika konzumace fruk-
tozy patfi zvySeni hladiny inzulinu bez zvySeni hladiny glukdzy v krvi. Po konzumaci
fruktézou slazenych pokrmi nebo nédpojl proto nenastane pocit nasyceni, ale na-
opak pocit hladu. Tento Ucinek je pFipisovan komerénimu usili konzumovat (a tedy
si koupit) dal3i produkt slazeny fruktézou, protoze plvodni neved! k pocitu nasyce-
ni. Fruktéza a glukézo-fruktézovy sirup jsou také mnohem levnéjsi nez bézny cukr
(sachardza), proto jsou komercné zajimavéjsi. Fruktéza ma nizky glykemicky index,
ale vzhledem k vySe uvedenému neni vhodna jako nahradni sladidlo pro diabetiky.
Ponechejme si tedy konzumaci fruktézy pouze v jeji zdravé formé, tedy v ovoci
a zeleniné (pro diabetiky v povoleném mnoZstvi).

UMELA SLADIDLA (Gl 0)

Zatimco vySe uvedend sladidla jsou prirodni Iatky, uméld sladidla se pripravuji
uméle chemickymi procesy.

Aspartam

Chemicky se jednd o smés dvou aminokyselin - kyseliny aspartamové a fenylalani-
nu. Je 100-200krat sladsi neZ sachardza. Patri k extrémné nizkoenergetickym sla-
didlm. Nevyhodou je, Ze jeho sladka chut se vyrazné lisi od chuti béZzného cukru.
Pri nadmérné konzumaci muiZe vyvolat metabolickou acidézu. Je tepelné nestabilni,
a proto je zvlasté vhodny do studené kuchyné nebo se priddva do jiZz hotovych jidel.
Sladidla na bazi aspartamu se vyrabéji ve formé jemného granuldtu nebo tablet.
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Acesulfam K

Jednd se o syntetickou latku, kterd je asi 200krat slad$i neZz sachardza. Na rozdil
od Fepy nebo trtinového cukru md horkou prichut. PouZivad se v kombinaci s jinymi
sladidly, predevsim ve smési s aspartamem ve formé jemného granulatu a tablet. Je
mozné ho konzumovat v omezeném mnozstvi

Sacharin

Jednd se o nejstarsi zndmé umélé sladidlo. Je 300-500krat sladsi neZ fepny cukr,
ale na rozdil od néj zanechdva po konzumaci vyrazny pocit horkosti. Jeho vyhodou
je, Ze je termostaticky a vhodny pro vareni a peceni. Jeho horky podtén Ize ¢astecné
eliminovat smichanim s jinymi sladidly. Sacharin se prodavd samostatné i ve sladi-
cich smésich ve formé tablet nebo prasku.

Cyklamat

Toto umélé sladidlo je 20-30krat sladsi neZ sachardza. PouZiva se hlavné v kombina-
ci se sacharinem ve formé prask({, granulatu a tablet.

VSechna uméla sladidla jsou neenergetické latky, neobsahuji cukr, a proto jsou
vhodnou alternativou cukru pro diabetiky a obézni lidi. Nevyhodou jsou jejich horsi
chutové viastnosti (zvlasté horké podtdny). PouZivani téchto latek je legislativné
upraveno nékolika normami EU. Pro kaZdé z povolenych umélych sladidel je stano-
vena tzv. povolend denni ddvka, predstavujici mnoZstvi, které mize ¢lovék denné
konzumovat bez Ujmy na zdravi. Toto mnoZstvi je uvedeno na obalu produktu a je
potreba ho akceptovat.

V souvislosti se vSemi vyse uvedenymi umélymi sladidly bylo vyddno varovani, Ze
dlouhodobé uZivani u zvirat vedlo ojedinéle k rakoviné mocového méchyre, ale u lidi

tento vedlejsi ucinek nebyl pozorovan.

Sukraléza

Toto stolni sladidlo se vyrabi z béZného cukru (sachardzy) umélymi syntetickymi
procesy. Je 600krat sladsi nez cukr, takZze ma extrémné sladkou chut, kterd je témér
identicka s béZznym cukrem, ale neobsahuje Zadné kalorie. Abychom nahradili asi
25 grami cukru, potfebujeme pouze 40 miligramd sukraldzy. Neovliviiuje hladinu
cukru v krvi ani inzulinu, proto je vhodnd i pro diabetiky. Nezplsobuje ani tvorbu
zubniho kazu. Sukraldza je jednim z umélych sladidel schvalenych Americkym ura-
dem pro kontrolu potravin a [éCiv (FDA) a stejné tak v Evropské unii prostfednictvim
EFSA (Evropska agentura pro potravinové normy). Je extrémné stabilni i pri vyso-
kych teplotdch a Ize ji pouZit v chladnych i teplych kuchynich.



Jisté pochybnosti vznikly v souvislosti s tim, Ze sukrald-

za obsahuje 3 atomy chléru, které jsou nezbytné k tomu,

aby sukraléza vznikla ze sachardzy. Chlér také zpUsobuje,

Ze molekula sukralézy je v travicim traktu pouze omezené
rozloZitelnd - $tépf se jen vodikové vazby, nikoli pevné kovalentni
vazby vazané na pritomnost chléru, takZe k absorpci chléru ne-
dojde. Nékteré studie na zvifatech naznacuji urcitou souvislost mezi
sukraldzou a ztrdtou prospéSnych stfevnich bakterii, coZ by mohlo vést
k zaZivacim potiZim. Tato obava je v8ak neopodstatnéna, pokud je sukra-
|6za konzumovana v doporucenych ddvkach.

Maximalni doporucend denni ddvka pro dospélého je 15 mg na kilogram

télesné hmotnosti denné. To znamena, Ze dospély s hmotnosti 80 kg muize
bezpecné konzumovat 1200 mg sukraldzy, coZ pfi jeji sladivosti odpovida 720 g cuk-
ru. Sladidlo Ize proto povazovat za bezpecné a vhodné. Sukral6zu mizZzeme koupit
ve formé prasku, ale také v podobé sirupd rdznych prichuti. Sirupy pouzivdme jed-
nak jako polevu pro dochuceni ovocnych nebo miéénych pokrmd, jednak k pripravé
suSenkového tésta, které bude s pouZitim sukralézového sirupu dobre naslehané
a vIacné.
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