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Priloha 1: Souhlasné stanovisko etické komise

—

Etickd komise Na Bojisti 1
V3eobecné fakultni nemocnice v Praze 128 08 Praha 2
ETHICS COMMITTEE tel.: 224964131
of the General University Hospital, Prague e-mail: eticka. komise@vfn.cz
Vazeny pan
David Erban 17.12.2020
Jatecni 803 ¢.j. 2012/20 S-1V

280 02 Kolin IV

VézZeny pane Erbane,
Eticka komise VFN projednavala na svych zasedanich dne 19.11.2020 a 17.12.2020 Véami pfedloZeny
individualni vyzkum &.j. 2012/20 S-IV — bakalaiska prace.

Nizev studie/Title of CT: Uloha nutriéniho terapeuta pfi edukaci pacientu s diabetem 2. typu.

Zadatel/Applicant: David Erban, III. Interni klinika — klinika endokrinologie a metabolismu VFN a 1.LF
UK, U Nemocnice 1, 128 08 Praha 2

Lhiita pro podani pisemné zprivy o pribéhu KH od jeho zahajeni/ Time schedule for submission of the written
Annual Report: X 1x ro&n&/Once a year [17ina Ihita/Other

Uhrada nikladi spojenych s posouzenim Zadosti a vydanim stanoviska /Reimbursement of costs related to assessment
of the EC:[[] Ano/Yes [ Ne, divod/No, reasons: Nesponzorovany projekt

Datum doruceni Zddosti / Date of submission of the Application Form: 3.11.2020

Datum jednani EK+&as/Date and time of Ethics Committee's session:

1) 19.11.2020 (15:30 — 18:30 hod) — pozastaveno, pfipominky odeslany emailem. Upravené dokumenty
pfijaty 1.12.2020 pod &.j. 2185/20 IS;

2) 17.12.2020 (16:00 — 19:20 hod) — souhlasné stanovisko

Misto hodnoceni/ Jméno zkouSejiciho Mistni EK | Adresa mistni EK

Trial Site / Name of Investigator Local EC Address

David Erban, I1I. Interni klinika — klinika endokrinologie a metabolismu < EK pfi VFN, Na Bojisti 1,

VEN a 1.LF UK, U Nemocnice 1, 128 08 Praha 2 128 08 Praha 2

Seznam hodnocenych dokumenti/List of all submitted documents:

Nézev dokumentu, verze, datum Schvaleno | Vzato na

Document title, version, date [Approved | védomi /
Taken into

account
ANO |[NE | ANO |NE
Yes No | Yes No

Priivodni dopis z 24.10.2020

Dotaznik k pfedkladanym dokumentiim - Viceu&elovy formulat EK VFN, 20.10.2020
Dotaznik pro pacienty, bez data

Souhlas se zapojenim do vyzkumu, bez data

Souhlas se shromaZd'ovanim a zpracovanim osobnich udaji Doruceno
Z4dost o dotaznikovou akei, 2.11.2020

Cestné prohlageni o provadéni vyzkumu, v&. Souhlasu piednosty kliniky, 28.10.2020
Zivotopis hlavniho zkousejiciho: David Erban, bez data

2185/20 IS

Priivodni dopis z 24.10.2020 []
Souhlas se zapojenim do vyzkumu, opravena verze bez data
Stanovisko etické komise:

EK vydava/ EC issues [X Souhlasné stanovisko/Favourable opinion
[J Nesouhlasné stanovisko/ Unfavourable opinion
EK VFN vydava souhlasné stanovisko k provedeni individuélniho vyz na III. interni klinice VFN

al. LF UK v Praze.

Podpis predsedy upce EK VFN

VSEOBECNA F\/Agl\J;IEI NEMOCNICE] Signature of Chairpekson / Vice-Chairperson
V PRAZE

@ A, PharmDr. Zbyné&k| Sklenaf, Ph.D.

ETICKA KOMISE , e

i NA BOUIST 1 { V 41 3

% S ot i © 3
128 08 PRAHA 2 Ao




Seznam ¢&leni etické komise/ List of the Ethics Committee Members:

Muz/ Odbornost Zaméstnanec | Funkce v EK | Pfitomen Hlasoval
Zena Specialist ziizovatele Role in EC Attendance | Voted
Male/ EK' Ano Ne | Ano Ne
Female Ano Ne Yes No | Yes No
Yes No
PharmDr.Zbynék Sklenaf, | M/M Pharmacist X [ | Predseda/ X O XU
Ph.D, MBA Pharmacologist Chairperson
MUDr.Magda Sikovi, ZIF Haematologist | X [ | Mistopted- K O XK O
CSc. seda/Vice-
chairperson §
JUDr.Milada Dfupinkovi, | Z/F Lawyer X O [ ClenMember [ 0O | O
MBA
Jana Farkadova Z/F Lab.Technician | [ O [ClenMember [ [0 [ [
Doc.MUDr.Pavel Freitag, | M/M Gynaecologist | 4 O | ClenMember [ O (XK O
CSc.
Ing.Antonin Grogpic, CSc. | M/M Engineer O B [ClenMember | [ [ []
Prof.MUDr.Eva Kubala Z/F Neurologist X O [ClenMember [ O X O
Havrdovi, CSe.
MUDr.Hana Honova Z/F Oncologist Clen/Member
MUDr. Jifi Humhal MM Cardiologist Clen/Member ]
MUDr.Anna Jedli¢kova Z/F Microbiologist Clen/Member
MUDr.Ladislav Korabek, | M/M Dental surgeon | [X] [] | Cle/Member | [] ]
CSe., MBA
Prof.MUDr.Jan Roth, CSc. | M/M Neurologist X O [ClenMember [ [ | [J
Mgr.Libuge Roytova Z/F Member of O B [ClenMember [ O | O
Mgr.ThLic.of Theologie clergy
MUDr KateFina Rusinovd, | ZF Anesthesiologist | X O [ClenMember [ OO (XK O
MgA.,Ph.D. -Intensive Med.
JUDr.Sarka Specidnovi Z/F Lawyer ] K | ClenMember [ [ | [
MUDr.Marcela ZIF Privat O B [ ClewMember (X OO | O
Trojinkovi Nefrologist
Prof.MUDr.Jifi Zeman, M/M Paediatrist — X O [ ClewMember [ O K O
DrSc. AdolescentMed

pozn: ‘Zaméstnanec zfizovatele EK/ Employee of EC appointing authority)

Etick4 komise prohladuje, Ze byla ustavena a pracuje v souladu se spravnou klinickou praxi (GCP) a platmymi pravnimi
predpisy. Posledni sloupec udava, zda Slenové EK byli pitomni hlasovéni, ale nikoli jak hlasovali ve véci. /The Ethics
Committee hereby declares that it was established and operates in accordance with its Rules of Procedure in
compliance with GCP and valid legal regulations. EC members personally presented the voting procedure (and NOT
their individual voting result to or against the cause) are indicated in the last column.

BAno/Yes  [JNe/Ne Komentai/Comments:

Datum/Date: 19.11.2020 Podpis pfedsedy EK nebo zastupce

Signature of Chairperson or Vice-Chairperson

Eticka komise
Vieobecné fakultni nemocnice
v Praze
Na Bojisti 1, 128 00 Praha

PharmDr. Zby‘aék Sklenat, Ph.D.



Seznam &lenii etické komise/ List of the Ethics Committee Members:

Muz/ Odbornost Zaméstnanec | Funkce v EK | Pfitomen Hlasoval
Zena Specialist ziizovatele Role in EC Attendance | Voted
Male/ EK' Ano Ne | Ano Ne
Female Ano Ne Yes No | Yes No
Yes No
PharmDr.Zbynék Sklenaf, | M/M Pharmacist X [ | Predseda/ O X O
Ph.D, MBA Pharmacologist Chairperson
MUDr.Magda Siskov4, Z/F Haematologist | [X O | Mistopted- X O X O
CSc. seda/Vice-
chairperson
JUDr.Milada DZupinkova, | Z/F Lawyer X O [ClenMember | [ [ O
MBA
Jana Farkacovi Z/F Lab.Technician | 4 O [ClenMember [0 X [[1 X
Doc.MUDr.Pavel Freitag, | M/M Gynaecologist | 4 O [ClewMember [ O | O
CSec.
Ing.Antonin Grogpic, CSc. | M/M Engineer )| B4 [ ClewMember B [0 [[K [
Prof. MUDr.Eva Kubala Z/F Neurologist X O [ ClewMember [ 0O |[X O
Havrdovi, CSc.
MUDr.Hana Honové Z/F Oncologist Clen/Member ]
MUDr. Jiti Humhal M/M Cardiologist (1 | Clen’/Member ]
MUDr.Anna Jedli¢kova ZJF Microbiologist Clen/Member
MUDr.Ladislav Kordbek, | M/M Dental surgeon | [X O | ClenMember | K [ ]
CSc., MBA
Prof. MUDr.Jan Roth, CSc. | M/M Neurologist X O [ClewMember [[J M [0 K
Mgr.Libuse Roytov4 Z/F Member of O B | ClenMember ([ OO | O
Mgr.ThLic.of Theologie clergy
MUDr.Katefina Rusinovd, | ZF Anesthesiologist | D4 O | ClenMember [ O (X O
MgA.,Ph.D. -Intensive Med.
PharmDr.Martin Sima, MM Clinical X O | Clen/Member O KO
Ph.D Pharmacist
JUDr.84rka Specidnovi Z/F Lawyer [l K [ClenMember | [ [ [
MUDr.Marcela Z/F Privat O B4 | Clen/Member | [J O
Trojinkova Nefrologist
Prof.MUDr.Jifi Zeman, MM | Paediatrist - [ O [ClenMember | O |[X O
DrSe. AdolescentMed

pozn: ‘Zaméstnanec zfizovatele EK/ Employee of EC appointing authority)

Eticka komise prohladuje, Ze byla ustavena a pracuje v souladu se spravnou klinickou praxi (GCP) a platnymi pravnimi
piedpisy. Posledni sloupec udava, zda ¢lenové EK byli pfitomni hlasovani, ale nikoli jak hlasovali ve véci. /The Ethics
Committee hereby declares that it was established and operates in accordance with its Rules of Procedure in
compliance with GCP and valid legal regulations. EC members personally presented the voting procedure (and NOT
their individual voting result to or against the cause) are indicated in the last column:
Ano/Yes  [JNe/No Komentat/ Comments:

Datum/Date: 17.12.2020 Podpis pred¥edy EK nebo zéstupce

Signature of Chairpdrson or Vice-Chairperson

Eticka komise
Vieobecné fakultni nemocnice
v Praze
Na Bojiti 1, 128 00 Praha

PharmDr. Zbynék Sklenat, Ph.D.



Priloha 2: Informovany souhlas s veskerymi informacemi o vyzkumu pro pacienty

I. LEKARSKA
FAKULTA

Univerzita Karlova

Souhlas se zapojenim do vyzkumu
Vazeny pane, vazena pani,

timto formuldfem bych Vam rad nabidl ucast na neintervenéni studii. kterd je souc¢asti mé
bakalafské prace ,,Uloha nutri¢éniho terapeuta p¥i edukaci pacientii s diabetem 2. typu®.

Jde o neintervenéni studii srovnavajici dvé skupiny pacientl a to ty, ktef'i se rozhodnou, Ze maji
zajem o mou edukaci a té€ch, ktefi se rozhodnou, e zajem o edukaci nemaji. Podle toho do které
skupiny se rozhodnete pfifadit budeme dale postupovat. Pokud jsem pacient z prvni skupiny,
ktery se rozhodl byt mnou edukovan, tak Vas poprosim vyplnit dotaznik o 11 otazkach, ktery
si poté otazku za otazkou projdeme a vyhodnotime Vase odpovédi. Poté budete edukovan
ohledné rizik spojenych s diabetem a také o dalich postupem pii Vasem stravovani a pohybu.
Nakonec Vam dam broZuru, kde Vam ukaZzu co v8e v ni miZete najit a propustim Vas. Pokud
pattite do druhé skupiny, ktera mnou nechce byti edukovéna, ale stale se chce do studie zapojit,
tak dostanete pouze dotaznik, ktery vyplnite, dostanete broZuru a propustim Vas. At patiite do
prvni ¢i do druhé skupiny, tak Vs poprosim o Vas email ¢i telefonni &islo, diky kterému Vas
za 3-4 mésice budu moci znovu kontaktovat a poprosit Vs jiZ a pouze o vyplnéni dotazniku.

Jako data k vySe zminéné studii poslouzi Vase vysledky ze zminénych textovych dotazniki a
také vysledky glykovaného hemoglobinu z Vasich krevnich testi.

Hlavnim cilem této studie je zji$téni zda edukace u pacientl s diabetem 2. typu méa smysl a
piipadné jak velky a také zjidténi, zda vefejnost mé ponéti o existenci nutriénich terapeuti &i
nikoliv.

Dale bych rad uvedl, Ze viechna sbirana data budou zcela anonymni a slouzi pouze k mé vlastni
bakalatské praci. Na jakékoli dotazy Vam rad odpovim.

Dékuji za zapojeni do studie.

Souhlasim / nesouhlasim* se zapojenim do studie.

*nehodici se Skrtnéte
Datum: Datum:
Jméno a podpis zkousejiciho: . Jméno a podpis pacienta:



Priloha 3: Souhlas se shromazd’ovanim osobnich tdaji ve VFN

Souhlas se shromazd’ovanim a zpracovanim osobnich udaji pii provadéni
studie ve Vieobecné fakultni nemocnici v Praze

Nazev studie: Uloha nutri¢niho terapeuta pfi edukaci pacientil s diabetem 2. typu

Regitel studie: David Erban

VéZena pani, vaZeny pane,

Vas lékaf Vam nabidl Géast ve studii a popis studie byl uveden v informacich pro pacienta.
Pokud budete souhlasit a i¢astnite se studie, je tfeba Vs informovat i o zpracovani osobnich
Gdaji, které je nezbytné k tomu, aby studie mohla byt provedena.

Studie se miiZete zucastnit pouze tehdy, pokud budete souhlasit se shromazd’'ovanim

a zpracovanim osobnich udaji tak, jak je popsano v tomto formulafi. V43 vyslovny souhlas se
zpracovanim téchto udaji by mél byt udélen po sdéleni, pro jaky ugel zpracovani a k jakym
osobnim tdajim je souhlas davén, jakému sprévci a na jaké obdobi. Vase osobni udaje budou
zpracovavany Vieobecnou fakultni nemoenici v Praze, U Nemocnice 2, 128 08 Praha 2, ktera
je spravcem téchto dat.

Tyto informace jsou sepsany v souladu se zikonem &.110/2019 Sb., vychazejicim z Nafizeni
Evropského Parlamentu a Rady (EU) 2016/679 o ochrang fyzickych osob v souvislosti se
zpracovanim osobnich daji a o volném pohybu téchto Gdajii a o zruSeni smérnice 95/46/ES
(obecné naiizeni o ochrang osobnich udajd).

Studijni centrum  bude  zaznamenavat Vage osobni tUdaje  véetné  jména
a kontaktnich udajti, data narozeni, pohlavi, stejné tak udaje z Vasi anamnézy a klinickd data
shromazdénd v souvislosti s Vasi ucasti ve studii. Veskeré tdaje budou uchovavany pouze
pro uéely studie a v souladu s platnou pravni {pravou. Bez zpracovani osobnich Gdaji by
nebylo mozné provést a ani vyhodnotit provadénou studii.

Do Vagich osobnich zaznamid ve zdravotnické dokumentaci ma piistup pouze Iekat
provadgjici studii a osoby s nim spolupracuji na studii a dale osoby povéfené dohledem nad
priib&hem studie. Pokud by se jednalo o studii s lé¢ivem, dohled mohou vykonavat pracovnici
Statniho tstavu pro kontrolu léCiv — SUKL. U viech studii mohou dohled vykondvat ¢lenové
Etické komise Vieobecné fakultni nemocnice v Praze. Tyto osoby jsou vézany povinnou
migenlivosti a kontroluji, zda je studie fadn& provadéna, zda je zajisténa bezpecnost Gcastniki
studie a také zda jsou shromazdéné osobni tidaje a dalsi informace spravné.

Aby byla zajisténa ochrana soukromi, viechny {idaje a odebrané vzorky ziskané ve studii
budou zpracovany pouze v pseudonymizované podobé. To znamen4, Ze k udajim a vzorkdm
budou piitazeny kody. Udaje umoziijici zjistit Vasi totoZnost tak neopusti pracovisté Iékafe.
Pouze lékaf a opravnéné osoby budou mit moznost spojit tento kod s Vasim jménem - a to na
seznamu, ktery bude bezpe&né uloZen ve studijnim centru po dobu nezbytné nutnou

k naplnéni ucelu celé studie.

Prostiednictvim svého lékafe mate pravo na pfistup k informacim, kter¢ byly o Vs
shromézdény a piipadné pozadat i o jejich opravu. Mate navic narok stéZovat si na to, jakym
zpisobem bylo s Vagimi osobnimi udaji zachazeno. Stiznost muzete vznést k Uradu na
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ochranu osobnich udajd, se sidlem Pplk. Sochora 27, 170 00 Praha 7. Tento Ufad je
odpovédny za prosazovani prava na ochranu osobnich udaji.

Za urcitvch okolnosti pfi splnéni podminek danych platnou pravni upravou mate pravo
pozadat

o0 jejich vymazéni/odstranéni, omezit zpracovani téchto Gdaji nebo poZadat o to, aby byly tyto
udaje poskytnuty Vam ¢&i tfeti strané ve strukturovaném, béZné pouzZivaném a strojové
Citelném formatu. Mate rovnéZ pravo na soupis zpracovavanych osobnich udajt.

Po ukon¢eni studie nebo po ukonéeni Vasi ucasti ve studii zistavaji udaje spravci, aby nebyla
narusena validita dat ziskanych ve studii, a to po dobu nezbytnou k dosaZeni ucelu provadéné
studie. Pokud byste odstoupili ze studie pred¢asné, udaje shromazdéné pied odstoupenim
mohou byt zpracovany spole¢né s daldimi 0daji shromaZdénymi v ramci této studie.
Ve studijni databazi se vak jiZ nebudou shromazd'ovat Zadné dalsi informace, pokud k tomu
vyslovné nedite souhlas.

Tento souhlas se zpracovanim osobnich Udaja vyjadiujete na dobu nezbytné nutnou pro fadné
vyhodnoceni této studie.

Vysledky této studie mohou byt publikovany v odborném tisku, mohou slouzit k vyukovym
a védeckym ucelim. Chtéli bychom zdaraznit, Ze se vzdy bude jednat o souhrnné vysledky
studie, ze kterych nebude mozZné Vs identifikovat. A také se nikde ve vyhodnoceni studie
neobjevi Vase jméno & jina informace, ktera by mohla vést k odhaleni Vasi totoZnosti.

V Praze dne

Jméno Geastnika studie:
Podpis Gicastnika studie:
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Priloha 4: Informacni brozura ,,Dieta a pohyb v 1é¢bé cukrovky*

MEDISPO magazin [

Privodce zdravym Zivotnim stylem 2015

" DIETA A POHYB V LECBE CUKROVKY
PREVENCE KARDIOVASKULARNICH ONEMOCNENI




Ateroskleréza — ucpavani (kornaténi) te-
pen. Vyvoj tohoto onemocnéni je pomaly
a nendpadny, zpo€atku viibec neboli. Vznika
v disledku ukladéni tukowych Latek do st&-
ny tepny s naslednym zuZovanim priichodu
tepny, snizenim jeji pruZnosti a omezenim
prittoku krve. Organy nejsou dostatecné za-
sobeny kyslikem a dochazi k jejich poskoze-
ni. Rizikové faktory rozvoje aterosklerézy
jsou jednak neovlivnitelné (vék, muzské po-
hlavi, genetika) a jednak ovlivnitelné (obe-
zita, cukrovka, koufeni, hypertenze, vysoky
cholesterol, nedostatek fyzické aktivity, ne-
vhodné stravovani).

Infarkt myokardu
— nahlé uzavieni cévy,
kterd zasobuje srde¢ni
sval, pokud neni vEas
zprichodnéna, dojde
k nevratnému postize-
ni srdeéniho svalu.

Angina pectoris—bo-
lest na hrudi, zpisobe-
na rozdilem mezi po-
trebou kysliku srdeéniho svalu a schopnosti
cév tento kyslik resp. krev k srdeénimu svalu
pFivést — typické tzv. ischemicka bolest.

Znite svoji hmotnost a Body mass index (BMI)?

Kategorie BMI (kg/m?)
Podvaha pod 18,5
Normalni vaha 18,5-24,9
Nadvaha 25- 29;9

| Obertalstupd | 30-349

| Oberita 2. stupné.

Obezita 3. stupné 40 a vice

ONEMOCNENIM SRDCE A CEV LZE PREDCHAZET

Samotné pFitomnost diabetu mellitu neboli cukrovky je3té nemusi znamenat dramatické zhorgeni
kvality Fivota. Zvla3t& v dnesni dobg, kdy jiz zndme zpasoby, jak velmi Gginné predchdzet nejéas-
t&jsim komplikacim, které jsou s cukrovkou spojeny. Nejvét3im strasdkem jsou totiz az komplikace
vzniklé na podkladé cukrovky.

Moderni medicina ma v souasnosti k dispozici nejrizn&jsi léky a postupy, aviak nejaéinnéjsim
prostiedkem Lé€by i prevence cukrovky 2. typu a tim i kardiovaskularnich onemocnéni
ziistévaji reZimové opatieni — tedy dieta a pohyb. Je to pravé zména Zivotniho stylu, ktera
v kombinaci s moderni farmakoterapii miize komplikace cukrovky oddalit az o desitky let.

Komplikace diabetu vznikaji v disledku postizeni cév, které je zpisobeno dlouhodobé zvySenou
hladinou cukru v krvi. Tyto komplikace maZeme rozdélit na:

MAKROKOMPLIKACE - postiZeni velkych cév: infarkt myokardu, cévni mozkova pfihoda, ische-
mické choroba dolnich kongetin

MIKROKOMPLIKACE — postizeni drobnych cév: postizeni ledvin (nefropatie), postizeni sitnice
oka (retinopatie) a postizent perifernich nervii (neuropatie) — nejéast&ji v nohach (tzv. diabeticka
noha)

at uz pFimo & nepFimo, k predtasnému Gmrti.
Zvlasté velkym rizikem pro cévy a srdce jsou tzv. s cukrovkou €asto asociovana onemocnéni:

Vysoky krevni tlak — je nejéast&jsim metabolickym onemocnénim v dospélém viku (vice nez
20% Zeské populace). Jeho hlavni riziko spotiva v tom, e mirné zvySeni Casto nelze poznat jinak
ne? pravidelnym méfenfm. Pfesto v kombinaci s cukrovkou vyrazné zrychluje proces aterosklerdzy
ve viech cévach.

Dyslipidémie — zvj3ena hladina tukii a predeviim cholesterolu (tzv. LDL — cholesterolu) je nejvét-
§im rizikovym faktorem pro aterosklerézu. Kombinaci modernich Léki a diety s niz3im prijmem tukd
se viak vétsinou dafi udrzet v pfijatelnych hladinach.

Obezita — ma vyznamny vliv na rozvoj cukrovky 2. typu, hypertenze i dyslipidémie, je zakladnim
rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni. Nicméné se zd4, 7e nadvaha a obe-
zita je rizikem pro budoucnost zvlasté v mlad3im viéku. Naopak ve véku nad 65 let se ukazuje, Ze
ma pacient s mirnou nadvahou (BMI 26) dokonce nejlepsi prognézu, oviem pii zachované fyzické
zdatnosti! Kromé hmotnosti je dillezitjm ukazatelem také obvod pasu! (tabulka)

,,,,,,,, u

Koufeni - pravdépodobné nejzavaingjsi a také ,nejzbyteén&isi” rizikovy faktor aterosklerdzy. Jste-
li mnohalety kufak, nestydte se poradit v centrech pro Létbu zévislosti na tabaku. Ani mirny vze-
stup hmotnosti, kterého se v3ichni kuFaci obavaji, zdaleka nesmaze pozitiva z ukonéeni koufen.

Obvod pasu

Cilové hodnoty

ZvyZené riziko onemocnéni

Vysoké riziko

89em a vice

‘ 103cm a vice

Zeny pod 80cm
Muzi pod 94cm

80-88cm
| 94-102cm




ZAPISOVANI JIDELNICKU JE JEDINA CESTA :
K NASTAVENI FUNGUJICI DIETY

Existuje mnoho doporugeni a navodii na riizné diety uréené pro obézni, diabetiky nebo pacienty s vysokym cholesterolem, Nelze predepisovat viem
pacientiim stejnou dietu a ani opakovani obecnych zésad racionslntho redukéniho stravovani nems vyznam. 80 % diabetiki 2. typu ma nadvéhu nebo
je obéznich, z gehoZ vyplyva potieba redukce hmotnosti. Diabeticka dieta je tedy v podstaté redukéni. Tu je viak tieba nastavit u kazdého individualng.

Jak zaéit s dietou?

Pfi stanovovéani vhodné diety bychom vidy méli vychazet ze sougasného stavu resp. soutasného denniha energetického pfijmu. Pouze dieta ,3itd vim
na miru” pro vas bude snesitelna nejen na omezené obdobsi, ale stane se prirozenou soutasti vaseho kazdodenniho Zivota. Povede tak snadnéji k postup-
né redukci hmotnosti a jejimu dlouhodobému udrzeni.

Zakladem je zapis jidelnicku!

Pro nastavenf ispéiné a trvalé zmény Zivotosprévy je nejprve nutné podrobni zanalyzovat vase stravovaci névyky, a to prostfednictvim zapisovani
jidelnitku po dobu minimalné 7-14 dni. Zépisem jidelnicku si uZ sami nejlépe uvédomite nékteré chyby & prohfesky, kterych se védomé i nevédomé pfi
svém kazdodennim stravovani dopoustite. Vami zapsany jidelnitek také slouzi vatemu lékafi nebo nutriznimu terapeutovi jako nenahraditelny nastroj
pii poskytovén{ rad a zavadéni zmén ve stravovacim rezimu s cilem dosahnout snizeni hmotnosti.

Pokud do zapisu stravovani navic zaznamenate i své naméFené glykémie (rino i béhem dne), spoleéné s diabetologem & nutriénim
terapeutem pak mizete odhalit potraviny, které zpisobuji vysoky vzestup hladiny cukru v krvi po jejich konzumaci a vyznamné tak

pFispéjete ke zlepieni kompenzace va$i cukrovky.

Zasady zapisu jidelni¢ku

u Zapisujte vie okamZité po konzumaci - pozdéjsi zaznamy vedou
k podhodnocovéni pfijmu stravy

= Zapisujte €as konzumace — kdy? jite, podivejte se na hodinky a €as
zaznamenejte — u jen samotna Gprava denniho rozloZeni stravy Zasto
vede k prvnim Gspéchiim v hubnuti

® Zapisujte presnou hmotnost konzumovanyich potravin — pokud
neni moZné potraviny pfesné zvaZit (napf. obédy v restauraci), zkuste
hmotnost odhadnout — najdéte si &as o vikendu a zvaite si za timto
G€elem napf. porci brambor i téstovin, plitek masa, krajic chleba &
dalsi potraviny; mnoZstvi je také &asto mozné uréit z Gdaji na obalu

= Zapisujte i napoje — energetickd hodnota nékterych je nezanedba-
telna — p. limonady, dzusy, alkohol, ale také napf. kiva s mlékem &
smetanou

® Zapisujte i pocity a nilady pFi jidle (hlad, chut, stres, radost,
smutek) - i tento ziznam maze byt uZiteénou pomiickou pro odhalenf
néavykd, které vam brani v (sp&sné redukci hmotnosti

® Zapisujte i misto a &innost p¥i jidle (napf. sledovanf televize
apod.)




ZAPSANO UZ MATE. CO DELAT DAL?

Sviij jidelnicek jste uZ zapsali a jak s nim ted naloZit? Pro nastaveni vhodné diety resp. vhodného energetického piijmu je potieba vyhodnotit p¥ibliznou

energetickou hodnotu vasi souasné stravy a z té vychazet. Pokud jste zapisovali i hmotnost potravin, nenf nic jednodus3iho, ne# propoéitat sedm dnii
pomoci nékteré z internetovych energetickych kalkulacek a poté urcit pramérny prijem energie v jednom dnu.

Obecné plati, 7e pokud chcete zaéit redukovat hmotnost, je tfeba sniZit denni pFijem energie o cca 10-15 % (1000 — 2000 kJ), a to predeviim omezenim
Zivotisnych tuki ve stravé. Z tohoto hlediska jsou nejvice rizikové dvé skupiny potravin, na které je potfeba se v jidelnitku zamé¥it. Prvni skupinou
jsou uzeniny (parky, klobasy, tvrdy salém, pastika) a tuéné syry (hermelin, balkansky syr, niva, francouzské syry), také smazena jidla a smetanové
omaécky. Druhou skupinou jsou plnéné sugenky, éokolada, mouéniky, sladké petivo (koblihy, croissanty, listové tésto). Jejich nevyhodnost spotiva
v tom, Ze ve velmi malém mnoZstvi obsahuji velké mnoZstvi energie, kterd pochazi hlavné z tukd, mnohdy nekvalitnich.

V prvni fazi €asto neni nutné propoéitavat pfesnou energetickou hodnotu stravy. Dostatujici byvd podrebny rozbor se zamé&fenim pozornosti na vyie
zminéné tuéné potraviny. Pokud je ve vaZem jidelnitku omezite a €aste¢né je nahradite jingmi — méné tuénymi (napf. saldm nebo pastiku libovou 3un-
kou; tatranku kvalitnim €okoladovym bonbonem & ovacem apod.), automaticky byste méli zait snizovat hmotnost.

U diabetikd 2. typu by dieta méla mit pfedeviim redukéni charakter se zaméfenim na potraviny s diabetogennim potenciilem, které
mohou vést ke vzniku nebo k zhoreni vasi cukrovky (masné vyrobky, tuéna masa, plnéné susenky a trvanlivé jemné peéivo). Rovnomérné
rozloZeni sacharid(i béhem celého dne je rovnéz diilezité, pficemz je vhodné nauéit se rozlisovat mezi jejich jednotlivymi typy (polysacha-
ridy — petivo, brambory, téstoviny, rjze, lusténiny, ovesné vlotky; cukry pfirodni (v ovoci, neochucenych mléénych vyrobcich) a ptidané
(v sladkostech, ochucenych mléénych vyrobcich).

POZOR! DIA vyrobky nemaji v jidelni¢ku diabetika Zidné opodstatnéni. Snizené mnoistvi cukru byvi ve vyjrobcich nahrazovino nad-
mérnym mnoZstvim tuku, ktery z dlouhodobého hlediska Léébé rozhodné neprospiva.




VYUZIJTE RAMCOVE JIDELNICKY

Pokud jste svij sou€asny energeticky prijem preci jen propogitali, porovnejte ho s nagimi ramco-
vjmi jidelnicky a zam&fte se na ten, ktery bude o 1000 — 2000 kJ energeticky nizsi resp. nejblize
nizsi (nap¥. pokud vam vySel propotet na 9000 kJ, zaénéte dodréovat ramcovy jidelnicek na 7500
kJ). Nikdy si na za€atku redukénich snah nestanovujte neredlné cile. Pokud si nastavite prilig nizky
energeticky pijem, hrozi vam, Ze po urtité dobé v rezimu povolite, vratite se do starych koleji
a shozené kilogramy rychle naberete zpét (tzv. jo-jo efekt). Nezapomefite, Ze redukéni dieta by méla
byt dlouhodobé (idealné celozivotné) udritelna.

Nezapomeiite, 3¢ pohyb funguje jako skvély kompenzatni mechanismus! Pokud jste si
néktery den v jidle dopfali vice, nez jste méli v planu, jednodude to vykomp jte
napf. 40min. rychlou chizi nebo jinou pohybovou aktivitou v tento den &i den nasle-
dujici. Obecné plati, Ze €im vice se hybete, resp. vydavite energii, tim méné striktni
musi vase dieta byt.

Ramcové jidelnicky vychézeji ze zasad zdravé vyZivy. Mezi hlavni pat¥i:

u Celodenni stravu rozlote do 5 porci (druhou vetefi lze vynechat), pricemi Easové rozestupy
mezi jidly by mély byt minimalné 2,5 hodiny (v zavislosti na typu stravy tak, abyste pred dalgim
jidlem neméli plny Zaludek, ale ani nepacitovali vyrazny hlad).

Pokud pFed obédem a vegefi netrpite velkym hladem, ktery vas vede ke konzumaci velkych porci
stravy, dopoledni a odpoledni svaginy miZete vynechat.

Hlavni jidla (snidan&, obéd a veéefe) by se méla skladat z bilkovinné a sacharidové
potraviny — sacharidy nam dodavaji energii (petivo, ovesné vlotky, pilohy), bilkoviny maji
sytici efekt a jsou dileZité pro zachovani svalové hmoty (libové maso a Sunka, ryby, vejce, mléko
a mlééné vyrobky). Porci pfiloh a petiva byste méli omezovat (ne viak vynechavat!), naopak
porce nizkotuénych bilkovinnych potravin muZe byt v&tsi.

Do jidelniéku pFidejte dostatek zeleniny a ovoce — porce zeleniny by méla byt sougasti
kazdého hlavniho jidla nebo mize slouZit jako svatina, ovoce obsahuje vice cukru a denné byste
méli snist 1-2 kusy (celkem cca do 200 g/den).

Dodrujte pravidelny pitny reim -
konzumujte vyhradné vodu, mineralni
vodu a neslazeny &aj. Vjrazné omezte
slazené limonady, 100% dZusy a alko-
hol, tyto napoje obsahuji velké mnoZstvi
energie!

Sacharidy jsou pro organismus nenahradi-
telné jako okaniZity zdroj energie. Je tfeba
rozliZovat jednoduché sacharidy (cukry) ob-
sazené ve sladkém petivu, susenkach a ¢o-
kolsdé a sacharidy slozené (polysacharidy)

bsatené v ry#i, bramboréch, téstovinach,
petivu a obilovinach. Dennf zastoupeni sa-
charidii ve stravé by mélo tvorit 40-50%.
Vatginu maji tvorit sacharidy sloZené, jed-
noduché cukry do 10% a to hlavné ve formé
ovoce. 1g sacharidii = 17 kJ

Bilkoviny jsou nezbytné pro stavbu a ob-
novu tkani, pro fungovani imunity a maji
také wyborny sytici efekt. Bilkoviny ziskava-
me jak ze Fivogidnych zdroji (maso, mléko
a mléné wyrobky, vejce, ryby), tak z rostlin-
nych (Ludténiny, obili, ofechy a seminka).
Bilkoviny by mély tvofit 15-20 % celkového
denniho energetického pFijmu. 1g bilkovin
=17k)

Tuky jsou v nasi stravé také nezbytné, ov-
3em jejich pFfjem je nutno p¥isné regulovat,
jelikoz maji z hlavnich Zivin nejvyssi ener-
getickou hodnotu (1g = 38 kJ). Rozdéluje-
me je na Zivotisné a rostlinné tuky, pricemz
preferovat bychom méli nenasycené rost-
Linné oleje a rybi tuk. Ale pozor, ofechy, se-
minka a rostlinné oleje sice obsahujf zdra-
vé nenasycené tuky, ale jejich energeticka
hodnota je stejn jako u tukil
Fivotignych, méli bychom je

konzumovat velmi umirnéné.




KA [ ) UU U N
bilkovinna potravina g sacharid | & bilkovinni i sacharidova potra
syr taveny nizkotuény 4 85  petivo celozr | 50 | | hovézijvepfové libové maso | 90 | brambory syrové | 40 |
syr tvrdy 30% t.vs. . 55 petivobile i 50 | | rybifilé - netugna ryba (treska) | 200 | brambory vafené : 160 :
tvaroh makky (polotucny 3,5%) | 150  chléb pgenitno-zitny | 55 | | rybf filé - tuéna ryba (losos) 70  téstoviny syrové |
vejce celé 100 = dalamanek | 60 | | uzena makrela 50 | téstoviny vafené
| bilek (25 - 6 vajec) 200 | knackebrot 45 | | sardinky ve vlastni 3tavé 95 i yie syrova |
sunka libova (> 95% masa) 130 | toastovy chléb |55 | | tufidk ve vlastni Stévé 130 ] ryZe vatend
lutina 50 | vlotky ovesné | 45 | kufeci/kriiti prsa 140 | lusténiny syrové |
lutina linie 95 | mislizapékané 35| kralik 140 | lugténiny vafené 125
gervé 75 | miisli sypané | 40 2l ‘ - bramborova kase
jogurt bily 210 | com flakes s “ﬂ"_‘f_kv‘a 120 (5 mlgkem, bez msta) 140 |
jogurt ovocny 150 | chléb kiehky 35 | | hovazi karbanatek 1 I ?
;ngurt ovocny light 210 | suchar dietni - ; 35 | (libové maso, bez pousiti tuku) 100 i bramborovy knedlik 65
‘miéko polotutné | 250 | stjovétofu 100 houskow knedlk
kefir | 300 ‘ koun 250 | kuskus syrovy
| tZeleninanchoovocenebomléko soowekosthygranulst SO0 pohankasyrovd
mléko polotuéné 100 | ||| 3unkalibova (> 95% masa) 130 jahly syrové
“ovoce 50 vejce 90 i petivo celozrnné
| zeleni / 100 | | syr tvrdy 30% tvs 55 w petivobile
syr taveny nizkotuény 80  chléb psenitno-Zitny
tvaroh mékky polotuény 150 | dalamanek
ovoce (hodnoty broskve) | 120 | zelenina (hodnoty rajcat) | 250 | | luEina | 50  knackebrot
| lugina Linie 90 | toastovy chléb
— | sir mozzarell ight 80 | chiéb kiehky
| mléko polotutné, kefir | 250 | nebo syr balkénsky 55 | suchar dietni 30
| nebo | peivo 25 | parky dribez 90
jogurt Light ovocny 160 | + tvarch mékky polotuény 25 | | drabed tlatenka 75 |
nebo |+ syr cottage 25 | hermelin 45 |
jogurt bily polotuény 100 | + syr taveny nizkotuzny 15 | zavinat 80 ;
+ ovoce 50 | + lutina linie 20 | | cottage syr 150 | |
+ jogurt bily polotuény 40 | | olomoucké tvarlizky 10 |
5 *+ Zelenina nebo ovoce nebo miéko
zelenina 200 _ ovoce 100
. + Tuk (na pHpravu pokemd)
olej 5 | rostlinné msla 1 10 |
 ovoce (hodnoty broskve) 120 | zelenina (hodnoty rajtat) 250 |




syr taveny nizkotut. petivo celozrnné | | hovizi/veptové libové maso brambory syrové o
syrtvrdy30% tus. 45 | peéivo bilé rybi filé - netund ryba (treska) | 230 | brambory vafené | m®0
tvaroh mekky (polotutny 3,5%) | 130 | chléb pienitno-zitny | rybi filé - tuén ryba (losos) 80 | téstovinysyrové w2
vejce celé 100 | dalamanek > | | uzena makrela 60 | téstoviny varené | 95
bilek (z 5 - 6 vajec) 200 | knackebrot ! sardinky ve vlastni 5tavé 10 | ryze syrova ¥
3unka libova (> 95% masa) 110 | toastowchléb | | tufidk ve viastni stave 150 | ryZe vafend . 1o
lutina . 40 | vlotky ovesné ; kufeci/kriiti prsa 160 | lusténiny syrové | 50

| luginalinie | 85 | miisli zapékané | | kralik 160 | L iny vafené | 160
gervé . 60 | misli sypané | = bramborova kage |
jogurtbily 175 | com flakes | [ Y0 s migkem, bezmssta) | 70
jogurt ovacny 130 | chléb kiehky hovézi karbanatek E |
jogurt ovocny light 190  suchar dietni (Libové maso, bez pouziti tuku) 20} bramborovy knedtic 80
mléko polotuéné 250 | | séjové tofu 120 | houskovy knedlik
kefir 300 $mak 300  kuskus syrovy B
sjové kostky, granulat 60 | pohanka syrova
mléko polotuéné 100 $unka libova (> 95% masa) 150 | jahly syrové
ovoee 00| S0 " vejee 90 | petivo celozrmné
leni B oLl syr tvrdy 30% tvs 65 | petivo bile | 50
syr taveny nizkotuény 95 | chléb p3eni¢no-Zitny | 65
tvaroh mékky polotutny 175 | dalamanek
ovoce (hodnoty broskve) | 120 | zelenina (hodnoty rajéat) 250 | | lutina 60 | knackebrot
lu¢ina linie 115 | toastowy chléb
DPO syr mozzarella light 100 | chléb kiehky
| mléko polotuéné, kefir 300 | nebo | syr balkansky 75 | suchar dietni
nebo petivo 30 | parky driibezi 105 |
jogurt light ovocny 160 | + tvaroh mékky polotuény 30 | dribe#i tlatenka 90 |
+ ovoce 50 | + syr cottage 30 hermelin 55 1
L o e | + syr taveny nizkotuény 20 | zavinat 95
jogurt bily polotutny 100 | + lutina linie 25 | cottage syr s e 10 -
+ ovoce 100 | + jogurt bily polotuény 50  olomoucké tvarizky 130

MOJE POZNAMKY

zelenina - 200 100 \
olej 10 rostlinné maslo 20 |

i Jovoce (hodnoty broskve)

120

| zelenina (hodnoty rajéat)




RAMCOVY JIDELNICEK 6900 kJ/1650 kcal (200 g S)

17 syr taveny nizkotué. { ﬂ)H petivo celozrnné 5| hovézi/vepfové libové maso 120 brambory syrové 0
‘ syr tvrdy 30% t.vs. : o5  peéivo bilé 75 rybifilé - netuéna ryba (treska) = 245  brambory vaené 220
tvaroh mékky (polotuény 3,5%) 130  chléb pienitno-zitny |90 | rybifilé - tugna ryba (losos) 85  téstoviny syrové 50 |
| vejce celé 100  dalamanek - | 95 | uzend makrela 65  tastoviny vafené 125
bilek (z 5 - 6 vajec) 200  knackebrot i 60 sardinky ve vlastni 3tavé 120 ryZe syrova 5 |
sunka libové (» 95% masa) 10  toastovy chléb | B0 | | tufidkve vlastni3tavé 160 | ryZe vafena 130
lutina 40 vlotky ovesné 60 | | kufeci/kriiti prsa 170  lusténiny syrové 50
lugina linie 85 | miisli zapék 50 | | krélik 170 | 1 iny vafené - 180
gervé 60 | miisli sypané 60 . bramborova kase
jogurt bily 175 | com flakes } 3l 150" (s miekem, bez mast) -
jogurt ovocny 130 chléb kiehky 60 | hovézi karbandtek ; 4
: }ogurt ovocny light 190  suchar dietni | S5 (libové maso, bez pouziti tuku) R Hraimboroy nedik o
mléko polotutné 250 ' ; sojové tofu 125 houskovy knedlik 80
kefir 300 | | 3mal 300  kuskussyrovy 50 |
| sojové kostky, granulat 65 pohanka syrova 50
“mléko polotutné 100  sunka libova (» 95% masa) 165  jahly syrové 45
ovoce | 50 | vejce 90 petivo celozrné 60
 zelenina 100 | syr tvrdy 30% tvs 70  petivo bilé 60
| syr taveny nizkotuény 100  chléb p3eniéno-Zitny 5
I 50 1 ; i__t_\r__amh mékky polotucny 185 | dal k 73 |
| ovoce (hodnoty broskve) | 150  zelenina (hodnoty rajcat) 300 | | lugina 65  knackebrot 53
lutina linie 120 | toastovy chléb | 65
oo N o0 s 5 | iy s
| mléko polotuéné, kefir 400 | nebo '7 syr balkansky 80  suchar dietni ‘ 45
' nebo | petivo 40 parky drobezi s i
 jogurt light ovocny 160  + tvaroh mékky polotutny 301  driibe?i tlacenka 100
+ovoce — 100 + syr cottage 30 | hermelin 60| ]
_nebo | + syr taveny nizkotugny 20 | zavindt 100
1Qj9gurt bily polotuény 150  + luéina linie cottagesyr 180
| *ovoce 100  +jogurt bily polotuény olomoucké tvartizky

| +3unka

MOJE POZNAMKY

i olej

zelenina

rostlinné maslo

 zelenina (hodnoty rajtat)

ovace (hodnoty broskve)




=

RAMCOVY JIDELNICEK 7500 kJ/1800 kcal (225 g S)

bilkovinni potravina
syr taveny nizkotut.  *
syr twrdy 30% t.vs. ]
. tvaroh mékkj (polotutny 3,5%) | 13(
vejcecelé
bilek (z 5 - 6 vajec) 1
3unka libova (> 95% masa) |
lugina
lugina linie
BeIVE.
jogurt bily
jogurtovocny
 Jogurt ovocny light
_ mléko polotucné
kefir

mléko polotuéné, kefir | 400
nebo E
jogurt lightovoeny | 160

+ ovoce

| 70 |

,7,LI5,,,,

D chléb psenicno-Zitny
| dalamanek
knackebrot

: toastovy chléb

petivo celozrnné
petivo bilé

vlotky ovesné
| misli zapékané
| misli sypané
5 | corn flakes

| chléb krehky
| suchar dietni

zelenina (hodnoty rajéat)

nebo
petivo -
+ tvaroh mékky polotucny

_hovezi/veprové libové maso

| brambory syrové
245 | brambory varené

280

75 | rybi filé - netuéna ryba (treska)

+ syr cottage

+ syr taveny nizkotucny
+ lugina linie

+ jogurt bily polotuay’; )

+ Sunka

20 rybi filé - tutna ryba (losos) 85 | téstoviny syrové 65
95 | | uzend makrela 65 | téstoviny vafené 165
60  sardinky ve vlastni 3tévé 120 ryzesyrova 60
80 |  tuniak ve vlastni stavé 160 | ryze varena 160
60 | kufeci/kriti prsa 170 | lusténiny syrové 65
50 | | kralik 170  ludténiny vafené 230 |
60 | | )  bramborové kase
55 i 150 (s mlékem, bez masla) ) 20
60 | hovézi karbanatek 5 4 |
55 | (libové maso, bez pousiti tuku) 130 | bramborovy knedlk 120
| | stjové tofu | s houskovy knedlik 90 |
 Smakoun 300  kuskus syrowy 65 |
s6jové kostky, granulat 65 pohanka syrova 65 |
sunka libova (» 95 % masa) 165  jahly syrové 60 |
- vejce 90  petivo celozrnné 80
syr tvrdy 30% tvs 70  petivo bilé 60
| syr taveny nizkotugny 100 chléb pgenitno-zitny 95
 tvaroh mékky polotuény 185  dalamanek 95
65  knackebrot 65
300 ina Lini 120 toastowy chléb 80
| syr mozzarella light 105  chléb kiehky 60
syr balkénsky 80  suchar dietni S5 |
| pérky dribezt_ 15
40 | dribe#itlatenka 100
30 | hermelin & 60
30 | zavindg | 100
180

20 | cottagesyr

| petivo

ovoce (hodnoty broskve)

10 | rostlinné maslo

15 | Zelenina (hodnoty fgjﬁat)
120

| 20




JAK NA POHYBOVOU AKTIVITU?

Pohybova aktivita je velmi dileZita nejen pro snifovani hmotnosti, ale predeviim pro Uspé&nou lécbu cukrovky. Vysledky v kampenzaci cukrovky se
dostavi daleko dfive nez pokles hmotnosti, kde je rozhodujici redukéni dieta. Lepsi hodnaty glykémii po ranu mizete jiZ vidét v prvnim tydnu va3eho
snazeni. O dlouhodobém efektu pohybové aktivity pak rozhoduje frekvence, intenzita a doba trvéni. )

Intenzita

Neexistuje 24dné obecné doporugeni, zvlasté nezname-li svou aktudlni zdatnost. Vzoreeky pro vwpotet optimalni tepové nebo srdeéni frekvence funguji
vétginou jen u mladyich a zdravyjch jedinct. Proto je pro ty, ktefi majf riiznd onemacnéni a s pohybem teprve za&inaji, vhodné pouzit Borgovu 3kalu sub-
jektivniho vnimani dsili (viz. tabulka nize). Pokud se budete drZet mezi stupni 11-14, intenzita bude takova, Ze se nepfetizite a budete jako zdroj energie
spotFebovavat predeviim tukovou tkafi.

Trvani a frekvence

Pohybové aktivita by méla byt provozovina 40-60 minut alespoii obden. Pokud s pahybem teprve zatinte, maze jedno cvigend trvat klidng i 10 minut
s postupnym prodluZovanim tasu.

Typ pohybové aktivity
PFi volbé pohybové aktivity zalezi predevsim na vasem zdravotnim stavu, a to nejen na pFitomnosti vysokého krevniho tlaku & srde¢nich onemocnéni,

ale zejména na onemocnéni pohybového aparétu. Nikdy byste neméli cvitit pres bolest. O vhodné pohybové aktivité se poradte s fyzioterapeutem.

Borgova skala subjektivniho vnimani zitéZe (tabulka) — Lépe vyjadiuje skuteéné za-

Bodové hodnoceni Slovni

wnimaného dGsilf popis tizeni kardiovaskularniho aparatu resp. intenzitu zatéze nez samotné méfeni tepové resp.
e srdeéni frekvence. Ne vidy viak je prospgéné cvitit, pokud mate vysokou glykémii. Orien-
6 | f‘:‘_d“a "“Tf’ha o tagni prehled najdete v tabulce:
g
velmi, velmi lehké Glykemie Ketolatky Pohybova aktivita
8 |
pod 6 mmol/l | negativni* dopliiovat sacharidy pfed i v prib&hu cviteni ‘
9 I . |
~ velmi lehké | 614 mmol/l negativni* cvigeni o mirné aZ stfedni intenzité
PRI (i v T s e - et il R -

mirnd intenzita, zméfit po 30 min. a pFi zvysent

- docela lehké

wﬂ*ﬂ"&‘/

BLiSi informace k pohybové aktivité najdete na:
www.cviceniscukrovkou.cz




HYPOGLYKEMIE - a jeji projevy:

Dodrzovanim doporuéeného jidelnigku s navjenim pohybové aktivi-
ty se mohou objevit tzv. hypoglykémie.

Jeji projevy jsou:

TR

Buseni srdce Bledost Tres Pot

, ¥

Agresivita Zavrat

&t

Svalova slabost Bolest hlavy

Poruchy chovéni

Zasady lééby v domacich podminkach:

V pfipadé, Ze méte pacity, které by mohly znamenat hypoglykémii,
zméfte se glukometrem. Pokud méte skuteénou hypoglykémii nebo
dochézi k rychlému poklesu napfiklad vlivem pohybové aktivity, ihned
dopliite sacharidy — nejprve rychlymi — hroznovy cukr, dZus, cola a na-
sledné poutijte potraviny s nizim glykemickym indexem — peCivo
apod. Zkontrolujte si po Zase opét hladinu glykémie. Vidy o této
udilosti informujte svého lékare. Objevuji-li se hypoglykémie opa-
kovang, kontaktujte svého LékaFe nebo edukaéni sestru neprodlené.

Hypoglykemie — velmi zévainy stav, ktery miZe ohrozit tlovéka pfi-
mo na Zivoté (zejména toho, kdo si aplikuje inzulin). Hypoglykemif ro-
zumime sniZeni hladiny krevniho cukru pod uréitou mez (3,3 mmol/L).
Castéji se vyskytuje u pacienti s cukrovkou 1. typu, ktefi uZivaji inzulin.
Miize se ale vyskytnout také u cukrovky 2. typu, a to zejména u stih-
lych pacientd, ktefi jsou LéZeni hypoglykemizujicimi léky & inzulinem.
U obéznich pacientii byvaji hypoglykemie spide vzacné. Projevuje se opo-
cenim, nutkavou chuti na sladké, pocitem na omdleni, zmatenosti, poté
nastupuje ai bezvédomi.

Cholesterol — latka tukové povahy, kterd je pfirozenou soutas-
ti bunék lidského téla. Do organismu se dostavé hlavné z ZivoEisnych
zdrojii, prevazné je ale tvofen piimo v nasem téle. Rozlifujeme ,zlj"
LDL-cholesterol (jeho vysoka koncentrace zvysuje riziko vzniku srdeéni-
-cévnich onemocnéni) a ,hodny" HDL-cholesterol (pokud je ho v orga-
nismu dostatek, vyrovnava Skodlivy efekt ostatnich tuki a vyde zminéné
riziko tak snizuje).

Chut - smysl, ktery dovoluje vnimat chemické Latky rozpusténé ve slindch
nebo vodé. U Elovéka existuji chutové receptory vnimajici hotké, sladké,
slané a kyselé. Ty jsou nerovnomérné rozmistény v chutovych poharcich,
které se nachazeji predeviim na jazyku, ale také na patfe a v krku. Chu-
tovyich poharki méa élovék 500 az 10 000. Disledkem tohoto pomérné
velkého rozptylu je, Ze citlivost chuti u jednotlivych lidi miZe byt znaéné
rozdilna. Déti maji chutowych poharki primérné vice nez dospéli. Casto
byvé spoustétem prijmu jidla.

Hlad - pocit vyvolany nedostatkem potravy, ktery vyvolavé potfebu jist.
Vznika, kdyz hladina glykemie v krvi poklesne pod uréitou hranici. Potfe-
ba pfijimat potravu je oviem ovlivnéna i signaly z travici soustavy a pli-
sobenim nékterych hormonil, které se vylu¢uji, pokud je Zaludek a tenké
stfevo prazdné. Velmi Easto se hlad zaméfiuje za chut.

Glykemicky index (Gl) - &iselny Gdaj, ktery vyjadfuje utinek dané potra-
viny na zvySeni hladiny cukru v krvi ve srovnani s referenéni potravinou,
tj. glukézou, jejiz hodnota Gl je 100. Cim je Gl vy33i, tim rychleji stoupa
hladina cukru v krvi a naopak. Hodnota Gl neni procentnim vyjadrenim
obsahu sacharidli v dané potraving, ani nevypovidd o kalorické hodnoté
potravin. Gl se mén{ i kambinaci riiznych potravin &i jejich Gpravou.

Glykemie — neboli krevni cukr je termin pouZivany pro vyjadfeni koncen-
trace glukézy v krvi. Referenéni hodnoty glykemie na laéno se pohybuji
mezi 3,4-5,5 mmol/L. Pokles glykemie pod dolni hranici normy (< 3,3
mmol/l) se nazyva hypoglykemie. Zvysens hladina glykemie (> 5,5 mmol/L
- na laéno pro nediabetika) se oznatuje jako zvySena glykemie. PFi glyke-
mii nad 7,0 mmol/l na lano se jedna o cukrovku.
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Priloha 5: Dotaznik

Uloha nutri¢niho terapeuta pfi edukadi pacientd s diabetem 2. typu

Uloha nutri¢niho terapeuta pii edukaci pacientdi s diabetem 2. typu

VaZena pani, vazeny pane,
dékuji Vam, 7e jste se rozhodl mi pomoci pfi mé bakalafské praci na téma "Uloha nutriéniho terapeuta pfi edukaci pacientd s diabetem 2. typu”.

Cilem mé bakalafské prace je zjistit, jak velkou rali ma edukace pacienti s diagndzou DM 2. typu na jeho celkovou kampenzaci a jak velkou roli
pfi ni miZe zastat nutri¢ni terapeut.

Vyplnéni dotazniku je ¢isté dobrovolné a anonymni data z néj budou poté zvéfejnéna pouze v mé bakalafske praci.

Kde nejvice jste se dozvédél(a) o tom, jak se stravovat pfi diabetu?

O od tekate

O 0d nutriéniho terapeuta
O 0d vyZivovy poradce
o Z brozurky

O Z internetu

O 0d kamarsda/aky

O Nedozvédel

Vite jaka rizika pfinasi diabetes mellitus?

Oﬁno
ONE

(O Mam jen jisté povédomi

Vite co délat pro zlep3eni kompenzace diabetu?

OAnu
ONe

O Mam jen jisté povédomi

f_j SLIFVIC  on-line dotaziky zdarma - www survio.com 1



Uloha nutritniho terapeuta pfi edukaci pacienti s diabetem 2. typu

Setkal(a) jste se nékdy s nutrinim terapeutem?

O mo
O Ne, nevim kdo to je

O Ne, vim kdo to je

Mél/a byste zajem o néjakou dal3i nutritni edukaci?

OAnD
ONe

O Ano, ale vim, Ze bych nemél(a) Cas

Snazite se redukovat svoji hmotnost?

O Ano ajde to
O Ano, ale selhavam

O Ne, jsem se sebou spokajeny
O Ne, jsem dostatecné Stihly

viv

Co tvoii nejvétsi ¢ast Vaseho pitného rezimu?

O neperliva voda

perliva voda

voda se Stavou

voda s matou ¢i citronem

sladké mineralky

pivo

]

kava

mléko

vino

sladké limonady s cukrem (cola, fanta, mirinda) :
sladké limonady bez cukru (zera, light)

dus

0000000000000

voda s dzusem

on-line dotazniky zdarma - www.survio.com 2



Uloha nutri¢niho terapeuta pfi edukaci pacienti s diabetem 2. typu

Snidate?

O o, kazdy nebo temér kaidy den
O Méné nez 3x tydné

O Nikdy

Konzumujete tzv. DIA wyrobky/potraviny oznalené jako "vhodné pro diabetiky"?

O Ao
O Ne
O obias

Trpite chutémi na sladké a podléhate jim?

O Trpim a podléham
O Trpim a nepodléham

O Netrpim a nepodléham

Vynechavate béhem dne jidla a pak se "dojidate” vecer?

OAno
O Ne

O Obtas (vice nez 2x tydné)

JSLIFVEC  online dotamiky zdarma - www survio.com 3






