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VFN PRAHA

VéaZena pani
Dagmar Klauzova 16.2.2023
I

¢.j.185/23 D kprojektu 3/23 S-IV

VaZzena pani Klauzova,

Eticka komise VFN projednavala na svém zasedani dne 16.2.2023 Vami piedlozené dodateéné dokumenty €.J.
185/23 D k individualnimu vyzkumnému projektu ¢.j. 3/23 S-IV — bakalafska prace.

Nizev studie/ Title of CT: Neuropatické komplikace a vyziva u pacienti s diabetem 2. typu

Zadatel dpplican: Dagmar Klavzova, [

Datum doru¢eni Zadosti/Date of submission of the Application Form: 6.2.2023
Datum jednani EK + ¢as/Date and time of Ethics Commiiftee’s session: 16.2.2023 (15:30 — 18:45 hod.)

Uhrada nakladi spojenych s posouzenim Zadosti a vydanim stanoviska /Reimbursement of costs related to assessment of
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Misto hodnoceni/ Jméno -kousejiciho Mistni  EK | Adresa mistni EK

Trial Site / Name of Investigator Local EC Address

Dagmar Klauzova, III. interni klinika VFN a 1. LF UK v Praze, B4 EK pii VFN, Na Bojisti 1,
U Nemocnice 1, 128 08 Praha 2 128 08 Praha 2

Seznam hodnocenych dokumentii/List of all submitted documents:

Nazev dokumentu, verze, datum Schvaleno/ |Vzatona

Document title, version, date Approved védomi /
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ANO |NE | ANO |NE
Yes No | Yes No

Priivodni dopis s popisem projekfu a oznamenim o pfidani centra VFN ze dne 6.2.2023
Dotaznik - Vicenéelovy formuldr EK VFN, bez data

Cestné prohléseni o provadéni vyzkumu ve VEN ze dne 4.1.2023

Z4dost o dotaznikovou akci z 6.2.2023

Vyjadieni EK/ Ethics Commilie’s opinion:

EK vydava/ EC issues [ Souhlasné stanovisko/Favourable opinion
[[] Nesouhlasné stanovisko/Unfaveurable opinion

EK VFN vydava souhlasné stanovisko k pfedloZzenym dokumentiim k individuélnimu vyzkumnému projektm
€.j. 3/23 S-IV v souladu s platnou pravni Gpravou.

Podpis piedsedy EK nebo zastupce
Signature of Chairperson or Vice-Chairperson
PharmDr. Zbynék Sklenéf, Ph.D.
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PharmDr. PharmDr. Zbynék
Zbynék Sklenaf, Ph.D.
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ETICKA KOMISE VSEOBECNE FAKULTNI NEMOCNICE V PRAZE
Na Bojiéti 1, 128 08 Praha 2 | eticka.komise@vfn.cz | tel. 224964131
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Seznam ¢len etické komise/ List of the Ethics Committee Members:

Muz/ Odbornost Zaméstnanec | Funkce v EK | Pfitomen Hiasoval | |
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Male/ EK” Ano Ne | Ano Ne
Female Ano Ne Yes No Yes No
Yes No
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Ph.D., MBA Pharmacologist Chairperson
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CSc.
Ing. Antonin Groipic, CSc. | M/M Engineer [l [ Clen/Member | [] [K [
Prof. MUDr. Eva Kubala ZIF Neurologist B4 [ Clen'Member ([ [ [ O
Havrdova, CSc.
MUDr. Hana Honova Z/F Oncologist [] Clen/Member [] []
MUDr. Jii'i Humhal M/M Cardiologist < [] Clen/Member | [ [] 4 [
MUDr. Anna Jedli¢kova Z/F Microbiologist | [] 4 Clen/Member | [] [X 1 4
MUDr. Ladislav Korabek, | M/M Dental surgeon | 4 ] Clen/Member | [ [] Bd [
CSc., MBA
Mgr. Michael Pauly M/M Lawver ] Clen/Member [ [J | [0
Prof. MUDr. Jan Roth, M/M Neurologist 4] | Clen'Member | [] [ |[O K
CSc.
Megr. Libuie Roytova Z/F Member of [ [ ClenMember (] [J (K O
Mgr. ThLic. of Theologie clergy
Doc. PharmDr. Martin M/M Clinical X O ClenMember ([ [J (K O
Sima, Ph.D. Pharmacist
JUDr. Sarka Speciianova Z/F Lawyer [ 4] ClenMember ([ [0 |K O
MUDr. Marcela Z/IF Privat (] 4] Clen'Member ([ [ (XK O
Trojankovi Nefrologist
MUDr. Jiii Valenta M/M Anesthesiologist | ] [l Clen'Member (4 [ (K O
-Intensive Med.
Prof. MUDr. Jiii Zeman, M/M Paediatrist — 4] 1 Clen/Member [ [ [ O
DrSc. AdolescentMed

pozn: “Zaméstnanec ziizovatele EK/ Emplovee of EC appointing authority)

Eticka komise prohlasuje, Ze byla ustavena a pracuje v souladu se spravnou klinickou praxi (GCP) a platnymi pravnimi
ptedpisy. Posledni sloupec udava, zda élenové 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 agaimst the cause) are indicated in the last column:

BAno/Yes  [INe/Ne

Datum/Date: 16.2.2023

Eticka komise

Komentai/Comments:

Vieobecné fakultni nemocnice

v Praze
Na Bojisti 1, 128 08 Praha 2
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Priloha ¢. 2: Dotaznik

INFORMACE PRO RESPONDENTY
VaZiena pani, vazeny pane,

jmenuji se Dagmar Klauzova a jsem studentkou 3. rocniku 1. lékarské fakulty
Univerzity Karlovy, kde studuji obor nutriéni terapie. Své studium zakoncuji
bakalafskou praci "Neuropatické komplikace a vyZiva u pacientd s diabetem 2.

typu".

Chtéla bych Vam touto cestou nabidnout Gcast v neintervencni studii, jejiz
hlavnim cilem je porovnat stravovaci navyky a Zivotni styl diabetik( 2. typu bez
diabetické neuropatie a s diabetickou neuropatii.

Jde o neintervenéni studii srovndvajici stravovaci ndvyky a Zzivotni styl pacient(
s diabetem 2. typu. Pokud se do studie rozhodnete zapojit, poprosim Vas o
vyplnéni dotazniku a sepsani tydenniho jidelnicku.

Dotaznik je anonymni a jeho vyplnéni dobrovolné. Vase odpovédi budou
vyuZity pouze k vypracovani praktické ¢asti mé bakalarské prace.

Pfipadné dotazy rada zodpovim zde: dagmar@vyzivoveda.cz

Velmi si vazim Vaseho ¢asu a mnohokrat Vam dékuji za Vasi ucast.

Souhlasim / nesouhlasim* se zapojenim do studie.
*nehodici se skrtnéte

PodpIss s
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DOTAZNIK
STRAVOVACiI NAVYKY A ZIVOTNI STYL DIABETIKU 2. TYPU

VdZend pani, vaZeny pane,

jmenuji se Dagmar Klauzovd a jsem studentkou 3. rocniku 1. lékarské fakulty Univerzity
Karlovy, kde studuji obor nutriéni terapie. Své studium zakoncuji bakaldrskou praci
"Neuropatické komplikace a vyZiva u pacienti s diabetem 2. typu".

Tento dotaznik slouzi pouze pro ucely mé bakalarské prdce, kterd se zabyva stravovacimi
ndvyky a Zivotnim stylem pacientu s diabetem 2. typu bez diabetické neuropatie a
s diabetickou neuropatif.

Poprosim Vds o vyplnéni dotazniku a sepsani tydenniho jidelnicku (zdpis jidelnicku je
soucdsti dotazniku).

Za vénovani Vaseho Casu do této studie Vdm nabizim zasldni zhodnoceni VasSeho
jidelnicku a edukacni materidl o vyZivé a diabetu, ze kterého muZete erpat cenné
informace.

Dotaznik je anonymni a jeho vyplnéni dobrovolné. Vase odpovédi budou vyuZity pouze
k vypracovani praktické casti mé bakaldrské prdce.

Velmi si vazim Vaseho Casu a dékuji za Vasi ucast.
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Pokud Vam bylo diagnostikovdano nékteré z nize uvedenych onemocnéni, prosim nevypliujte
dotaznik.

+  systémovy lupus erythematodes

* revmatoidni artritida

* vaskulitida

* onkologické onemocnéni

* lymeska borrelidza

+ onemocnénijater (pf. hepatitida typu B, nebo C, cirhéza jater)

« HIV
Chcete zaslat zhodnoceni jidelnicku? Chcete zaslat edukacni material?
0O Ano O Ne 0O AnoO Ne

ZAKLADNI UDAJE

2. Va3 e-mail (nepovinné)

Email vypliite pouze v pripadé, Ze mdte zdjem o zhodnoceni jidelnicku, nebo o edukaéni materidl. Jideinicek poslete pres
email, ktery zde uvedete. Vase emailovd adresa nebude nikde zvefejnéna. SlouZi pouze k propojeni Vasich odpovédi v
dotazniku s jidelnickem.

3. Datum narozeni 5. Kolik méFite?
Télesnou vysku uvedte v centimetrech {cm).

4. Va3e pohlavi 6. Kolik vazite?
0 Muz Hmotnost uvedte v kilogramech (kg).
O Zena

DIABETES MELLITUS (CUKROVKA)

Ted se Vas zeptam na par otdzek tykajici se diabetu 2. typu.
7. Byl Vam diagnostikovan diabetes mellitus 2. typu?
O AnoO Ne

8. Ve kterém roce Vam byl diagnostikovan diabetes 2. typu?

9. Posledni hodnota glykovaného hemoglobinu (HbA1C - mmol/mol)
Pokud si hodnotu nepamatujete, napiste 0.

10. Jakym zplisobem je lé€en Va$ diabetes?
O pouze tabletami (antidiabetika)
O pouze inzulinem

O kombinace tablet a inzulinu
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Dotaznik na pfitomnost senzorickomotorické neuropatie

Prosim, zamyslete se nékolik minut, neZ odpovite na ndsledujici dotazy, které se tykaji pocitu Vasich koncetin a nohou.
Vyberte ,ANO“ nebo ,,NE“ podle toho, co obvykle citite.

11. Mate pocit zhor3eni citlivosti rukou nebo nohou?
O AnoO Ne

12. Mél/a jste nékdy pocit palivé bolesti nohou?
O AnoO Ne

13. Mate pocit téikych a slabych nohou?
O AnoO Ne

14. Jsou Vase nohy precitlivélé na dotyk?
O Ano O Ne

15. Mél/a jste nékdy pichdni nebo bodéni v nohou?
O AnoO Ne

16. Vnimate bolestivé i dotyk pfikryvky na pokozku?
O Ano O Ne

17. Jste schopen/schopna urcit misto bolesti?
O AnoO Ne

18. Iste schopen/schopna pfi koupéni rozlisit teplou a studenou vodu? O Ano O Ne
19. Rekl Vam jiZ nékdy lékaF, Ze mate diabetickou neuropatii? O Ano O Ne

20.  Jsou Vase pfiznaky horsi vnoci? O AnoO Ne

21. Mate na nohou tak suchou kizi, Ze vznikaji praskliny? O Ano O Ne

22. Prodélal/a jste nékdy amputaci? O Ano O Ne

ZIVOTNI STYL A POHYB

Ted se Vds zeptdm na nékolik otdzek o Vasem Zivotnim stylu.

23. Jakeé je Vase soucasné povolani?
Pokud jste v diichodu, napiste "dichod".

24, Jak €asto se citite ve stresu?
O denné O nékolikrat tydné O nékolikrat do mésice O zridka kdy

25. Pocitujete zhor3eni zdravotniho stavu ve stresovych situacich?
O Ano O Ne
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POHYB

Pohybova aktivita zahrnuje ¢innosti, pri kterych se pohybujeme a zvysujeme srdecni tep.

26. Provozujete né&jakou pravidelnou pohybovou aktivitu, alespon 30 minut denné?

Mezi nejbéznéjsi pohybové aktivity patfi chiize, béh, jizda na kole, plavani.
0O Ano O Ne

27. Jak ¢asto provozujete pohybovou aktivitu delSi nez 30 minut?
O denné O 2-5xtydné O 1xtydné O nékolikrat do mésice

28. Jaké aktivity provozujete?

Vyberte vSechny platné moZnosti.
chlize (transport z mista na misto, venéeni psa apod.)
béh
cyklistika (jizda na kole)

(W]

O

0

O plavani
O turistika

O zahradniceni

O péce o domacnost
(m]

liné:

29. Do jaké miry Vas omezuje Vas zdravotni stav ve vykonavani pohybové aktivity?

vibecméneomezuje 01 0O2 O3 04 0O5 velmi méomezuje

30. Citite zlep3eni zdravotniho stavu po pohybové aktivité?
O Ano O Ne

KOURENI
31. Koufite cigarety?
O AnoO Ne

32. PouZivate jiné alternativy cigaret?
O Ne. D elektronické cigarety O vaporizér O Zvykaci tabak (snus) O porcovany tabak O lJiné:

33. Jak dlouho koufite, nebo jak dlouho jste koufFil/a?
O 0 - nikdy jsem nekouril/a, nekourim O 1-5let O 5-10 let O 10 a vice let

34. Jak ¢asto kourite?
O nikdy O nekoufim déle nez 2 roky, pfestal/a jsem O pfilezitostné O pravidelné

35. Kolik cigaret primérné vykoufite za den?
O 0 - nekoufim

O 1-5 cigaret

O 6-10 cigaret

O 11-20 cigaret

O 20 avice

36. Od doby, co Vam byl diagnostikovan diabetes 2. typu koufite ...
O méné O stejné O vice O prestal/a jsem (nekoufim déle neZ 2 roky)
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ALKOHOL

37. Pijete alkohol?
O AnoO Ne

38. Jak ¢asto pijete alkohol? (vino, pivo, lihoviny)
O nikdy O zvlastni prilezitosti O 1-2x tydné O denné

39. Jaky alkoholicky ndpoj pijete nejéastéji?
O nepiji alkoholické ndpoje O pivo O vino O lihoviny (destilaty, likéry)

40. Kolik standardnich sklenic alkoholického napoje vypijete béhem typického dne, kdy pijete?
1 standardni sklenice = 500 mi piva, 200 ml vina, 50 m! destildatu, 100 mi likéru
O 0sklenic O 1 sklenice O 2-3 sklenic O 4-5 sklenic O 5 a vice sklenic

STRAVOVACi NAVYKY
41. Znate dietni opatfeni u diabetické diety?
O Ano O Ne

42. Do jaké miry dodrZujete diabetickou dietu?
vibecnedodriuji 01 02 O3 04 OS5 dodriuji

43. Kolikrat denné jite?
0O 1x 0O 2x0 3x0 4x0 5x0 6x 0 Jiné:

44, Kde se obvykle stravujete?

doma, jidlo si pfipravuji sdm/sama

doma, jidlo pfipravuje nékdo ze spolecné domacnosti
doma, ohfivam si kupovana hotova jidla

doma, nechavam si jidlo pfivézt

v restauraci

v jidelné

fetézec rychlého obéerstveni ("fast food")

O00O00O0O0D0

liné:

45, Jak moc solite?
1 =madm rad/a méné sland jidla, moc nesolim; 5 = mam rad/a velmi sland jidla, jidlo si ¢asto pfisoluji malo

01 02 03 04 O5 hodné

46. Jak moc pouzivate kofeni a ochucovadla?
1 = mdm rad/a méné kofenéna jidla; 5 = mam rdd/a hodné kofenénd jidia malo
01 02 03 04 O5 hodne

47. Pouiivate néjaké dopliiky stravy? Pokud ano, vyberte jaké (specifikujte neuvedené).
Vyberte viechny platné mozZnosti.

O vitamin D O vitamin B12 O vitamin C O Zelezo O hofcik (magnesium)

O probiotika O kyselina alfa-lipoova (ALA, Aneurox)

0 liné:
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JAK SPRAVNE ZAPISOVAT JIiDELNICEK?

Cilem mé bakalarské prace je zjistit, jak se lisi stravovaci navyky diabetik( 2. typu s neuropatii a bez
neuropatie. Nikdo Vas nebude soudit za to, jakym zplisobem se stravujete. Proto se prosim snaite
zapisovat opravdu vSe a poctivé. Velmi si vazim Vasi spoluprace.

ZAPISUJTE VSE IHNED PO KONZUMACI
KdyZ zapisete, co jste snédli hned, je mensi Sance na chybovost, proto se snazte mit papir a tuzku cely
den u sebe, abyste to mohli nasledné zapsat do prilozeného jidelnic¢ku k dotazniku.

CO ZAPISOVAT?
Zapisujte vSe, co jste za cely den jedli a pili. Nestydte se pfiznat vie, co béhem dne konzumujete.
Nikdo Vas nebude soudit.

ZAPISUITE PRESNOU HMOTNOST POTRAVIN

Nejlépe je stravu vaiit, ale pokud nemate moznost jidlo zvazit uvedte alespofi mnoZstvi (1 krajic —
chléb Sumava, 1 menéi jablko, 1 platek syru, 1 ks kaiserka, 1 ks jogurt).

DULEZITE INFORMACE O POTRAVINACH/POKRMECH

Uvedte, v jakém stavu je mnoZstvi uvedeno (100 g masa — po tepelné dpravé). U mléénych vyrobki je
vhodné pouzit specifikaci, zda se jedna o nizkotuény/polotuény/tuény vyrobek, nebo u jogurtd se pisi

procenta (%). U syr se pisi procenta tuku v susiné (Eidam 30 %, Gouda 45 % atd.).

MuzZete zapisovat i znacku vyrobku (pf. Olma, Kostelecké uzeniny, Hamé, Le&Co, Opavia, Orion atd.).
Pokud si kupujete hotova jidla, napiste kde (McDonald’s, K-Jarmark apod.).

ZAPISUJTE CAS KONZUMACE JiDLA
Poznamenani ¢asu je minimalni casova ztrata, mlzZete urcit i misto.

JAK SE U JIDLA, NEBO PO JIDLE CITITE?
MuzZete zapisovat i pocit, nebo naladu pfi jidle (stres, radost, Spatna nalada apod.). MGzZete také
zapsat, zda citite néjakou bolest, kterd muze ovliviovat Vase stravovani.

Pozn.: Pokud napriklad nesvaéite, tak Fadek nevyplriujte, nebo proskrtnéte. Vzorovy

Jjidelni¢ek (prevyplnény — priklad zapisu)

Den1 Cas | Mnoistvi (g, ml, ks) Potravina/pokrm, népoje Pocit/nalada
2 krajice (100 g) | chléb konzumni kminovy nechut k jidlu —
10 g | maslo navstéva lékare
Snidané 8:00 1 platek | eidam 30 %

2 platky | Sunka Zvonarka
1 hrnek (250 ml) [ ovocny ¢aj

1 ks | smetanovy jogurt — jahoda (Olma)
Dopoledni 1 hrnek (250 ml) | kava
2 10:00 ;
svacina 100 ml [ mléko
1 1Zicka | cukr

300 g | kureci polévka se zeleninou a nudlemi | radost — obéd s
Obéd 12:00 250 g | bramborova kase (s mlékem, méslem) | détmi/vnoucaty
300 g (po smazeni) | kureci fizek

Odpoledni
svadina

2 ks | rohlik bily Klid = sledovani TV

30 g | Choceniské pomazankové maslo
Vecefe 18:00 30 g | Mandlova pastika Pikok

1 hrnek (250 ml) | cerny caj
1 tableta | DiaChrom (sladidlo)

2. velere
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ZAPIS JIDELNICKU

Den1

Mnoistvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, napoje

Pocit/ndlada

Snidané

Dopoledni
svatina

Obéd

Odpoledni
svacina

Vecere

2. vecere

Den 2

Cas

MnoiZstvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, napoje

Pacit/ndlada

Snidané

Dopoledni
svatina

Obéd

Odpoledni
svacina

Vecere

2. velefe

Den 3

Cas

Mnoistvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, ndpoje

Pocit/ndlada

Snidané

Dopoledni
svacina

Obéd

Odpoledni
svatina

Vecere

2. velere

74




Den4

Cas

Mnozstvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, napoje

Pocit/ndlada

Snidané

Dopoledni
svatina

Obéd

Odpoledni
svaina

Vedefe

2. velere

Den5

Cas

MnozZstvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, ndpoje

Pocit/ndlada

Snidané

Dopoledni
svatina

Obéd

Odpoledni
svatina

Vecefe

2. velefe

Den 6

Cas

Mnoistvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, napoje

Pacit/nédlada

Snidané

Dopoledni
svatina

Obéd

Odpoledni
svacina

Vecere

2. vecefe
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Den?7

Cas

Mnozstvi (g, ml, ks)

Potravina/pokrm, napoje

Pocit/nélada

Snidané

Dopoledni
svatina

Obéd

Odpoledni
svaina

Vecefe

2. vecere
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Pfiloha €. 3: Edukacni materidl pro pacienty s diabetem 2. typu

DIABETES MELLITUS
2. TYPU

Co byste o cukrovce méli védét?

DAGMAR KLAUZOVA

77



OBSAH

Uvod ....... 3
Kontrola glykémie FA
Lécba diabetu 2. typu 5
Akutni komplikace diabetu 6
Pozdni komplikace diabetu 7
Nepodcenujte prevenci.... 9
Pohyb 10
VyZiva pfi diabetu 13
Bilkoviny 15
Sacharidy 16
Tuky 17
Pitny rezim 18
Kontrola hmotnosti 19
Tipy k redukci hmotnosti .. 20
Zasady diabetickée diety 21
Jak na vyvaZenou stravu? 22
Vhodné a nevhodné potraviny 23
Vhodné a nevhodné zpusoby pfipravy stravy ...... 23
Jak cist obaly potravin? 24
DIA potraviny - vhodné nebo nevhodné? 26
Kdo mi poradi s diabetem a kdo mi poradi s vwZivou? ..o 27

78






KONTROLA GLYKEMIE

PROC JE DULEZITA?

Pravidelna méreni glykémie Vam pom3ahaji udriet
cukrovku ,pod kontrolou”. Glykémie Vas

informuje o aktualnim stavu Vaseho dia-
betu. Pokud se Vase glykémie dlouho-
dobé pohybuje v rozmezi 4-6 mmol/I
(nalacno), snizujete tim riziko rozvo-
je chronickych komplikaci souviseji-
cich s diabetem.

N

Proc je dulezita hodnota glykovaného hemoglobinu (HbA)?

Hodnota glykovaného hemoglobinu slouZi jako
ukazatel tzv. ,,dlouhodobé glykémie”. Poskytuje
informace o glykémii za uplynulé 2-3 mésice.
Doporuéuje se vysetrit glykovany hemoglobin
u diabetik( 2. typu minimalné 2x roéné a 1x
mésicné u téhotnych diabeticek.

hodnota HbA¢ kompenzace
(mmol/1) diabetu
do 43 mmol/I vyborna
43 - 53 mmol/I
\ nad 53 mmol/I neuspokojiva’/

MERTE SI GLYKEMII

® Doporucenou frekvenci (jak ¢asto) a dobu
méreni (kdy) glykémie uréi |ékaf individual-
né.

® /mérené hodnoty si zaznamenavejte.

Vhodné je zaznamenat i stravu a pohybo-

vou aktivitu.

® 7méfte si glykémii, kdykoliv se nebudete
citit dobre.

® Odbér by mél byt proveden po umyti rukou
mydlem a vlaZznou vodou. Odbér se provadi
pomoci lancety a nej¢astéjsim mistem
vpichu je bf¥isko prstu.

® Abyste snizZili riziko infekce nepouZivejte
lancetu, kterou pouZival nékdo jiny. Misto

po odbéru krve odistéte tamponem a dez-
infekci.
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AKUTNI KOMPLIKACE
DIABETU

Akutni komplikace se u diabetiki mohou objevit kdykoliv a ¢asto byvaji zplisobeny
nespravnym dodriovanim lééebného reZimu (aplikace inzulinu, dietni opatfeni a
pohybova aktivita). Mezi akutni komplikace patfi hypoglykémie (nizkd koncentrace
cukru v krvi) a hyperglykémie (vysoka koncentrace cukru v krvi).

HYPOGLYKEMIE

< 3,9 mmol/l

Co ji zpusobuje?

» nedostatek jidla, nadmérna pohybova
aktivita, alkohol, popripadé vyssi davka
inzulinu

Jak ji pozndm?

* nevolnost, bolest hlavy, zhorsené
vidéni, bledost, celkova slabost, tres,
poceni, nervozita, rychlé buseni srdce,
hlad, aZ kéma!

Prvni pomoc

Zmérfte si glykémii glukometrem. Prvni
pomoci je prijem 10-20 g jednoduchych
cukri (2-4 kostky cukru, 100-200 ml
100% dZusu, Coca-Coly, hroznovy cukr v
tabletach). Abyste predesli riziku dalsi
hypoglykémie, snézte potraviny se slozi-
tymi sacharidy (pecivo, chléb apod.).

Po 30-60 minutdch si pro jistotu zkontro-
lujte glykémii a pri nizkych hodnotach
postup opakujte.

Informujte své blizké o prvni pomoci pri
hypoglykémii, popiipadé volat 155,
predevsim u glykémie <2,8 mmol/l,
pokud nelze zajistit kontrolu jinou
osobou po dobu 12 h.

Co ji zpusobuje?

* nedostatecna davka inzulinu, infekéni
onemocnéni, urazy, stres, nedodrzovani
lécebného reiimu

Jak ji poznam?

» celkova slabost, ospalost, bolest hlavy,
sucho v Ustech, nadmérna Zizen, nevol-
nost, nechutenstvi, casté moceni (prede-
vsim v noci), infekce mocovych cest,
pachut v Ustech, acetonovy zapach z st
Lécba

V pripadé hyperglykémie je nutné upra-
vit IéCebny rezim, nejlépe po poradé s
lékafem. Dlouhodoba hyperglykémie
vede k zhorSovani celkového zdravotni-
ho stavu a poskozuje dalsi organy lidske-
ho téla.

Na co si dat pozor?

Priznaky se mohou projevit az v rada dni
oproti hypoglykémie, proto si pravidelné
kontrolujte glykémii.

MuzZe dojit az ke stavu bezvédomi, a to az
v pokrocilé fazi hyperglykémie.

TIP: Noste u sebe PRUKAZ DIABETIKA a glukometr. V pfipadé jakychkoliv potizi vyhle-
dejte lékaFskou pomoc. Informujte blizké osoby o prvni pomoci pfi akutnich komplika-
cich diabetu. P¥i poruchach védomi volat ZZS (155)!
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POZDNI KOMPLIKACE
DIABETU

Diabetes neboli a to je jeho Uskalim, protoZe pacienti si ¢asto neuvédomuji nasledky,
které mohou nastat pfi nedodriovani lééebného reZimu. Pozdni komplikace se mohou
projevit jiZ pfi diagnostikovani diabetu 2. typu a to v pfipadech, kdy nenf véas rozpo-
znan a lééen. U diabetik( 2. typu dochazi k postiZeni velkych cév (kardiovaskularni
komplikace), ale i k poSkozeni nejmensich cév (mikrovaskularni komplikace). Rozvoj
pozdnich komplikaci zavisi na |é¢bé cukrovky. U $patné kompenzované a |écené cuk-
rovky dochazi k rozvoji pozdnich komplikaci drive.

KARDIOVASKULARNI MIKROVASKULARNI
KOMPLIKACE KOMPLIKACE
Poskozeni velkych cév vede k rozvoji atero- Poskozeni cirkulace v malych cévach vede
sklerozy (kornaténi tepen). To predstavuje k postieni oci (diabetickd retinopatie),
zvysené riziko vzniku srdecniho infarktu, ledvin (diabeticka nefropatie), nervové

srdec¢niho selhavani, mozkové mrtvice, tkané (diabetickd neuropatie).

ischemické choroby dolnich koncetin
(nedostatecné prokrveni dolnich konce-
tin).

DIABETICKA NEUROPATIE

Diabeticka neuropatie je poskozeni funkce a struktury nervii. Diabeticka neuropatie nejcasteéji
postihuje dolni koncetiny, kde se projevuje bolesti nebo sniZenou citlivosti. Dale miiZe postih-
nout i travici a mocové Ustroji nebo také srdce a cévy. Postihuje az 50 % diabetika.

Podkladem je dlouhodobé zvySena koncentrace glukozy v krvi (hyperglykémie), postizeni
cévniho zasobeni nervil a genetika. Dale prispiva k rozvoji onemocnéni zvysena konzumace
alkoholu a koufeni cigaret a jinych tabakovych vyrobkd.

Periferni neuropatie (postihuje nervy nohou a rukou) se projevuje oslabenym vnimdanim boles-
ti, tepla a chladu, brnénim, palenim, pichanim a projevuje se nejcastéji v klidu (pr. v noci). Maze
se dostavit svalovd slabost a potize s chizi (zakopdvdni).

Autonomni neuropatie (postihuje vnitrni organy) se projevuje poruchami srdecni frekvence
(buseni srdce), poruchou vyprazdriovdni Zaludku (zvraceni, nevolnost, nechutenstvi), prijmem
nebo zdcpou. Mize se také projevovat poruchou vyprazdiiovanim mocoveho méchyre (inkonti-
nence, infekce).
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DALSIi POZDNi KOMPLIKACE
ocClI

Diabeticka retinopatie je onemocnéni sitnice oka. Jejim podkladem je
poskozeni cévniho zasobeni oci. Mezi priznaky patri rozmazané vidéni,
zastrené zorné pole, potfeba vice svétla (pr. pri Cteni), zména barevného
vidéni. Nelécena diabeticka retinopatie mlZe vést aZ ke slepoté.

_______________ NOHY

Syndrom diabetické nohy postihuje dolni konéetiny. Podkladem muze byt
poskozeni cévniho zasobeni, poskozeni nervi, poranéni a snizena imunita.
Mezi priznaky patii tvorba vredd, otlakd apuchyfi, paleni, brnéni a bolesti
nohou. Mze dojit i k deformaci nozni klenby. Dilezita je prevence, proto

si pravidelné kontrolujte nohy a volte vhodnou obuv.

Diabeticka nefropatie je onemocnéni ledvin, prfi kterém dochazi k posko-
zeni funkce. PoSkoZeni muaze vést aZ k Uplnému selhani ledvin, které vyza-
duje dialyzu nebo transplantaci. Prevenci jsou pravidelnd vySetfeni u
|ékare (odbér krve a moci). Dbejte na dostateény pitny rezim.

U diabetik( je kize nachylnéjsi k vzniku prasklin, suchosti a nadmérnému
rohovaténi. Predevsim nohy jsou nachylnéjsi k rozvoji hiife hojicich se ran a
viedd. KGzZi je dileZité pravidelné promastovat a rany vhodné o3etiovat.
Kontrolujte si pravidelné nohy, volte vhodnou obuv a omezte chiizi naboso.

IMUNITNI SYSTEM

Diabetes sniZuje obranyschopnost (imunitu) a tim zvysuje nachylnost k
infekénim onemocnénim. Proto nepodcenujte kazdorocni ockovani proti
chripce a dalsi pravidelna ockovani.

MOCOVE CESTY

Diabetici jsou nachylnéjsi k vzniku infekci mocovych cest. U Zzen se casto
vyskytuje i infekce pohlavniho ustroji. Podkladem muze byt poskozeni
cévniho zasobeni, pfitomnost glukdzy v modi a poruchy imunity. DlleZité je

dodrZovat dostatecny pitny rezim a dodrZovani hygienickych zasad.

-
-

Diabetes zvysuje riziko vzniku zubniho kazu, zanétu dasni a infekci dutiny
ustni. PFi zanedbané pédi dochazi k predcasné ztraté zubl. Dalezita je
pravidelna ustni hygiena.
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ZARADTE POHYB

Pohybova aktivita by méla byt bezpecnd a zdravi prospésna, nékteré aktivity mohou
byt pro nékteré osoby nevhodné a je nutné vidy konzultovat svij zdravotni stav a
pohybovou aktivitu s Iékafem, napriklad pacienti s poskozenim zraku, nebo s polyneu-
ropatii.

* mezi nejtastéjsi pohybové aktivity patii chiize, béh, jizda na kole, nebo plavani

* miiete také vyzkoudet (dle doporudeni |ékafe): posilovani, kruhovy trénink, joga,
pilates, tanec, tenis, lyZzovani, Nordic walking

Pokud nezviladnete zaradit alespon 30 minut pohybové aktivity denné, zkuste zaradit
pohyb 1-2x tydné alespon 45 minut, postupné navysujte pocet dni, kdy se budete
vénovat pohybu.

*Pokud jste do ted’ byli minimdiné aktivni, zaénéte pomalu (pf. 10-30 minut denné).
Postupné muZete dobu pohybové aktivity zvysSovat.

HODNOCENI INTENZITY POHYBU

NiZKA - moc se nezadycham, jsem
schopen/schopna vést rozhovor, zpivat

- jsem trochu zadychany/a,
ale nelapam po dechu, mohu vést
konverzaci, ale nemohu zpivat

VYSOKA - jsem velmi zadychany/3, - pomalé chiize, joga, jizda na kole
mohu Ffict sotva par slov, srdce mi bije (£10 km/h), snadné domaci prace
jako o zdvod (pF. myti nadobi)

BENEFITY
POHYBU

snizuje glykémii

rychlda chize, odporovy trénink,
jizda na kole (10-16 km/h),
zahradniceni

zvysuje citlivost kosterniho svalstva V‘CSOKP_‘ ) . .
S e T « béh, turistika (vystupy do kopcu),

. jizda na kole (>16 km/h), béh do
prevence osteoporozy 4 R schod(, fotbal, basketball, tanec
snizuje krevni tlak < (aerobik)

=

posiluje srdce

spotfebovava energii, coi miZe byt Dle doporuéeni by pacienti s diabetem
vyhodné pfi redukci hmotnosti i méli minimalné 150 minut tydné stravit
pohybovou aktivitou stfedni aZ wySsi
intenzity nebo minimalné 300 minut
tydné aktivitou s nizkou intenzitou.

zlepsuje naladu a pamét

zlepsuje spanek

Tip: Najdéte si ,partaka”/, partacku” na pohyb. Ve dvou se to lépe tahne.
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NA CO SI DAT POZOR?

HYPOGLYKEMIE

Vidy méjte reseni hypoglykémie (hroznovy cukr, ...) a mobilni telefon pro
privolani pomoci (155). Hypoglykémie se miZe dostavit aZz 24 hodin po pohy-
bové aktivité. Kontrolujte si glykémii.

PITNY REZIM

Nezapominejte pit dostatek tekutin. Potfeba tekutin se béhem pohybové akti-
vity zvysuje.

POZATEZOVY POKLES KREVNIHO TLAKU

Pokles krevniho tlaku (hypotenze) se projevuje motanim hlavy, mzitky pred
ofima, bolesti hlavy a nékdy mize dojit az k mdlobam. Po nahlém ukonceni
fyzické aktivity se to déje predeviim u pacienti uZivajici antihypertenziva
(léky na vysoky krevni tlak). Lze tomu pfedejit postupnym sniZovanim intenzity
fyzické aktivity.

Priklad: Po 30 minutovém béhu se nezastavujeme, ale sniZujeme rychlost, aZ
nakonec pouze jdeme pomalou chizi, dokud se nesniZi srdecni tep.

NEVHODNA POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je dllezitou soucasti |écby diabetu, ale u nékterych pozdnich komplikaci
diabetu mohou byt nékteré pohybové aktivity nevhodné.

Priklad: U pacientt s poskozenim zraku (diabeticka retinopatie) nejsou vhodné
tyto aktivity: silovd cviceni, skoky, otfesy a aktivity s vysokou intenzitou.
Priklad: U obéznich pacientu nejsou vhodné aktivity se zvySenym zatizenim
kloubd (béh), proto je vhodnéjsi chiize.

KVALITNi OBUV

Kvalitni a pohodlnou obuvi sniZujete riziko vzniku defekt na chodidlech. Pravi-
delné si kontrolujte sva chodidla (puchyfe, odérky, zranéni apod.).

Tip: Poridte si krokomér, sporttester nebo chytré hodinky. Pomohou Vam zaznamenat Vasi
pohybovu aktivitu, srdecni tep a dalsi. Vy diky tomu budete mit pfehled o Vasi pohybové aktivite.
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Strava nam zajistuje pfijem Zivin, které nase télo
potfebuje k Zivotné daleZitym procesim. Ty nam
pomahaji udriovat se ve zdravé kondici a fit.

Pro spravné stravovani je duleZité mit alesponi
néjaké povédomi o zakladnich Zivinach a princi-
pech fungovani lidského téla.

Ziviny délime na makroZiviny (bilkoviny, sacharidy,
tuky, vidknina, alkohol) a mikroZiviny (vitaminy,
mineralni latky, stopoveé prvky).

Makroziviny jsou latky, které potfebujeme ve
vétsim mnoiZstvi a jsou zdrojem energie. MikroZivi-
ny jsou latky, které potfebujeme v malém mnoZstvi
pro spravnou funkci lidského téla.

Energii potfebujeme k pokryti Zivotnich funkci (ba-
zalni metabolismus), traveni, tvorbé tepla a svalové
¢innosti (k pohybu). Energeticka bilance (rovnova-
ha) se uplatfiuje v regulaci hmotnosti (hubnuti, udr-
Zovdni hmotnosti, pFibirdni).
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BILKOVINY

(PROTEINY)

Bilkoviny neboli proteiny jsou makroZiviny,
které jsou soucasti viech bunék lidského téla.
Maji i funkéni roli jako enzymy, hormony, nebo
transportni bilkoviny v bunkach. Jsou slozeny z
aminokyselin, které mohou byt esencialni
(lidské télo neni schopné je vytvoFit, musime
je prijimat ve stravé) a neesencialni (lidské
télo je umi vytvorit). Nedostatek esencialnich
aminokyselin nehrozi, pokud je strava dosta-
tecné pestra.

Bilkoviny jsou dlleZitou soucasti stravy a denni
energeticky prijem by mél byt pokrytz 10-35 %
bilkovinami (mnozstvi se lisi dle véku, zdravot-
niho stavu a fyzické aktivity).

Doporuceny pfijem bilkovin se pohybuje v
rozmezi 0,4-2,5 g/kg/den. Pfijem bilkovin by
nemeél presahovat 2,5 g/kg/den, protoze mize
dojit ke zhorseni vykonnosti, kvali nizSimu
podilu sacharidt ve stravé.

Vyssi potrebu bilkovin lidské télo potrebuje ve
stresovych situacich (polrazové, pooperacni
stavy, zvysena zatéz apod.). Pfijem bilkovin se
snizuje pfi onemocnéni ledvin.

Bilkoviny maji sytivy Ucinek, ¢imz muze docha-
zet ke sniZovani energetického pfijmu a mohou
pomoci pfi hubnuti.

ZDROJE
e libova masa (dribezi, veprové, hovézi atd.)
 vnitfnosti
* ryby a mofské plody
e kvalitni uzeniny
(alespon s 80% obsahem masa)
* vejce
* mléko
o mlécné vyrobky (jogurty, tvarohy, syry)
» nahrazky masa (tofu, tempeh, seitan, ...)
o |usténiny (soja, fazole, cizrna, ¢ocka atd.)
* morskeé rasy (fasa Nori)
s drozdi
e obiloviny (pf. pSeni¢na bilkovina - lepek)

Je doporuceno kombiovat zdroje Zivocisnych
a rostlinnych bilkovin 1:1.

U veganské stravy je vhodné kombinovat
lusténiny a obiloviny pro sniZeni rizika nedo-
statku esencialnich aminokyselin.
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SACHARIDY

(JEDNODUCHE A KOMPLEXNI)

Y

VLAKNINA

Vldknina patfi mezi komplexni sacharidy, i kdyz
je nestravitelna, hraje velmi dileZitou roli ve
vyzivé. Je potravou pro strevni bakterie, Cisti
streva, zvétSuje objem stolice, ma sytivy ucinek
(sniZuje pfijem energie) a vaie toxické latky,
které odvadi z téla ven. Dale se uplatiiuje v
prevenci rakoviny tlustého streva, obezity,
vysokého cholesterolu v krvi a aterosklerozy.

Doporuceny denni prijem je 30 g/denné.

Sacharidy jsou Ziviny, které by v nasemjidelnic-
ku mély byt hlavnim zdrojem energie (40-60
%). Samozrejmé jsou rlzné vyzivové sméry, ve
kterych se sacharidy omezuji a hlavnim zdro-
jem energie je jind Zivina (pf. nizkosacharidova
dieta).

Sacharidy jsou sloZeny se sacharidovych jedno-
tek. Délime je na jednoduché (jsou sladké,
mono- a disacharidy) a komplexni (slozené,
nejsou sladké, oligo- a polysacharidy).

Nejznaméjsimi monosacharidy jsou glukdza a
fruktéza. Nejznaméjsimi disacharidy jsou
laktoza (mlécny cukr), sacharoza (fepny cukr,
stolni cukr) a maltoza (sladovy cukr - naklicené
obili).

Mezi oligosacharidy patfi rafinéza (v hldvko-
vém zeli a lusténinach), inulin (¢ekankova vlak-
nina) a fruktooligosacharidy (potrava pro
stfevni bakterie).

Mezi polysacharidy patfi sSkrob, glykogen a
vlaknina (rozpustna a nerozpustna).

V jidelnicku by mél prevladat prijem komplex-
nich sachariddi nad pfijmem jednoduchych
sacharid(.

Denni pfijem sacharid by nemél klesnout pod
150 g/den, protoze glukodza je zakladnim zdro-
jem energie pro mozek.

ZDROJE

 téstoviny, ryze, kuskus, bulgur, jahly, quinoa
* ovesné vlocky

o |uSténiny

* brambory

* knedliky

* mouky z obilovin

¢ pedivo

» sladkosti, sladké pecivo, cukrovinky apod.
e stolni cukr

* pfirodni sladidla (med, sirupy, ...)

s ovoce a zelenina

» mléko a mlééné vyrobky (laktéza)
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Tuky neboli lipidy jsou nejhodnotnéjsim zdro-
jem energie a mély by tvofit 25-35 % denniho
energetického prijmu.

V téle maji tuky vyznamnou roli v tvorbé
bunécnych membran, podileji se na termoizo-
laci (udrZeni télesné teploty), chrani vnitfni
organy a jsou rozpoustédlem pro vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E, K).

Ve stravé se vyskytuji predevsim jako triacyl-
glyceroly (TAG). Jsou tvoreny alkoholem (glyce-
rol) a mastnymi kyselinami.

Mastné kyseliny délime na nasycené (neobsa-
huji dvojné vazby) a nenasycené (obsahuji
minimdlné 1 dvojnou vazbu).

Nadmérny prijem nasycenych mastnych kyse-
lin ma vliv na hladinu cholesterolu, zvysuje
riziko srdecnich onemocnéni a rozvoje obezi-
ty.

Nasycené mastné kyseliny najdeme v Zivodis-
nych tucich (sadlo, maslo), kokosovém a
palmovém oleji.

Nenasycené mastné kyselingy najdeme ve
vétsiné rostlinnych olejd (slunecnicovy, repko-
vy, olivovy, ...) a v rybim oleji/tuku.

ZDROJE
* rostlinné oleje a tuky
® margariny
* maslo, sadlo, I{j
» tuna masa
* ryby
e vejce - Zloutek
* mlécné vyrobky
- jogurty, tvarohy, syry, smetana atd.
¢ ofechy
-vlasiké, mandle, pekanové, kesu
* semena
- Inéna, slunecnicova, dyrnova, mak
» avokado
* majonéza
¢ oplatky (aZ 33 % obsahu tvofi tuk)
» cokolada
* |istové tésto a vyrobky z néj (aZ 25 % tuku)
* bramburky
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/ PITNY REZIM

(TEKUTINY)

Pitny reZim je dileZitou soucasti zdravého
Zivotniho stylu. Voda je nezbytnou soucasti
lidského téla (tvori 40-75 % télesné hmotnos-
ti). Voda se podili na metabolismu Zivin, vypla-
vuje odpadni latky a je soucasti télnich tekutin
(krev, ZIug, moc atd.).

Doporuceny pfijem tekutin je 30 ml na 1 kg
hmotnosti nebo 0,5 | na 15 kg hmotnosti.

Vyssi potiebu tekutin lidské télo potrebuje pfi
vétsich ztratach vody (poceni - horké letni dny,
pohybova aktivita; prijem; zvraceni; nadmeér-
né moceni). Prijem tekutin je potfeba omezit
pfi onemocnéni srdce a nebo u dialyzovanych
pacient(.

Nadmérny prijem tekutin je stejné nevhodny
jako nedostatecny pfijem tekutin.

VHODNE NAPOJE

* pitnd voda

¢ mineralni vody (pf. Mattoni, Korunni, ...)
e stolni a pramenité vody (pf. Aquila, Toma)
* voda s citronem

* Caje (Cerny, zeleny, bylinkovy, ovocny, ...)

NEVHODNE NAPOJE

* slazené napoje

o dZusy

¢ sycené limonady (pf. Coca-Cola, Fanta, ...)
e alkoholické ndpoje (véetné piva)

DEHYDRATACE
Nedostatek tekutin je nebezpeény pro kazdé-
ho. Pri¢inou maze byt nizky prijem tekutin,
prijem, zvraceni nebo zvy$ena fyzicka aktivita
se zvysenym pocenim.

Priznaky:
* suché rty a jazyk, sucha pokozka
s tmavé Zlutd moé
® zicpa
® (Inava, malatnost
* bolest hlavy, ztrata koncentrace
s ZizeR
(POZOR! muze byt pfiznakem diabetu)
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KONTROLA HMOTNOSTI

(HUBNUTI, UDRZENI, PRIBIRANI)

lak jiz bylo zminéno, energeticka bilance (rovnovaha) se uplatriuje
v regulaci hmotnosti (hubnuti, udrZovdni hmotnosti, pFibirani).

PRIJEM ENERGIE < VYDEJ ENERGIE, dochazi ke snizeni hmotnosti.
K redukci vede energeticky deficit 500-800 kcal. Optimalni redukce
je 0,5-1 kg tydné. Lepsi je pozvolna redukce ke snizeni rizika ,jojo-
-efektu”,

PRIJEM ENERGIE = VYDEJ ENERGIE, nedochazi ke zméné hmotnos-

ti. Hmotnost pfirozené kolisa. Pokud vyrazné neklesa nebo neroste,
muZe byt energeticka bilance stale v rovnovaze.

PRIJEM ENERGIE > VYDEJ ENERGIE, dochdzi k nariistu hmotnosti.
Ve vétsiné pripadi se narlst hmotnosti vede k nadvaze a obezité,
které s sebou nesou zdravotni rizika (snizena citlivost tkani na inzu-
lin, zhorseni kompenzace diabetu).

Po dosaZeni Vasi cilové hmotnosti je nejlepsi tuto hmotnost dlou-
hodobé udrzovat.

Obvod pasu je dilezitym parametrem pro vyhodnoceni zdravotni-
ho rizika. Méfenim obvodu pasu sledujeme mnoZstvi tuku na brise.
Obvod pasu mérime krejcovskym metrem.

BMI, neboli Body Mass Index je index télesné hmotnosti. BMI
nezohlednuje télesné slozeni, v praxi mize zkreslovat (pfedevsim u
sportovcd, ktefi maji vice svalové hmoty nez tuku). BMI by se mélo
hodnotit s dalSimi parametry (pf. obvod pasu).

BMI nizsi neZ 18,5 kg/m? je podvaha, zdravé rozmezi je mezi 20-25
kg/m?2 Nadvaha je definovana v rozmezi 25-30 kg/m?2. BMI nad 30
kg/m? oznacujeme za obezitu, kterd se déli na 3 stupné (30-35,
35-40, nad 40 kg/m?). U osob starsich 65 let je lepsi udrzovat BMI v
rozmezi 25-30 kg/m>.

Hodnoceni zdravotniho rizika
HODNOTY BMI podle obvodu pasu

PODVAHA POHLAVI BEZRIZIKA V RIZIKU

< 80 cm >88 cm

. NORMA 18,5-24,9

MUZI <94cm >102cm
NADVAHA -
- Vypocet BMI
OBEZITA I. st. RMI = TELESNA HMOTNOST (kg)
OBEZITA II. st. FRESRYRESEE

OBEZITA III. st.
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TIPY K REDUKCI HMOTNOSTI

MOTIVACE

Motivace je duleZitd pro hubnuti. MiZe to byt v podstaté cokoliv (pf. budou Vas méné

bolet nohy, nechcete byt tak udychani po cesté do schod(, chcete se citit Iépe apod.).

CiL
Stanovte si dosaZitelny cil - snazte se dosahnout hmotnosti, kterou jste schopni si
udrZet. NesnaZte se ihned zhubnout na svou ,idedIni hmotnost”. Hrozi ,jojo-efekt”.

ODBORNA POMOC
Nebojte se vyhledat odbornika (Iékaf, nutricni terapeut, psycholog), ktery Vam s
redukci pomuze.

VYHNETE SE ZAZRACNYM DIETAM

NepodIléhejte modernim , rychlo-dietam* a zazracnym pripravkim na hubnuti.

STRAVOVACI NAVYKY

Osvojte si zdravé stravovaci navyky (pravidelnost, primérenost, pestrost).

VEDTE SI ZAZNAM

Zaznamenavejte si hmotnost, obvod pasu a jidelni¢ek. MlZete vyuZit mobilni aplika-
ce (pF. Kalorické Tabulky, Jidelni Plan) nebo si to mlzete zaznamendvat do sesitu.
Vedte si i zaznam glykémie, jak jste se pfi jidle citili, kde jste jedli a dalsi.

HYBEITE SE
Pohyb je skvélym pomocnikem pfi hubnuti. Pohyb zvysuje energeticky vydej.

VYDRZTE
Nevzdavejte to predcasné. Ve nemusi jit podle Vaseho planu, ale i tak neni vse ztra-
ceno. Po pfipadném selhani budete zacinat o kousek dal (bliz k Vasemu cili).

Podpora od Vaseho okoli je také dileZita.

JAK SI OVERIM VYSLEDKY SVEHO SNAZENI?

« pravidelné se vaite - staci 1x tydné (nezapominejte, Ze hmotnost mze kolisat)

« méfte si obvod pasu (kdyz hmotnost neklesa, mlzete si své snazeni ovéfit méfenim obvodu
pasu)

« zlepsi se kompenzace Vaseho diabetu (hodnoty glykémie)

« ovérte si hodnotu BMI
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DIABETICKE DIETY

1. Stravujte se pravidelné alespoi 3x denné. Rozdélte si jidlc’ r
tak, aby pfes den mezi jednotlivymi jidly nebyla pauza delsi
nez 6 hodin.

2. Jezte pestie. Obméniujte potraviny ve svém jidelni¢ku. Diky
pestrosti jidelni¢ku sniZite riziko nedostatku nékterych Zivin
(pFedevsim vitaminQ a mineralnich latek).

3. Jezte dostatek ovoce a zeleniny, ¢erstvé i tepelné upravené.
Jsou zdrojem vlakniny, vitamint a mineralnich latek.

4. Omezte sladké potraviny (sladké pecivo, sladké napoje,
moucniky, dezerty apod.), protoZe obsahuji pridany cukr.

5. Omezte konzumaci uzenin predeviim saldmu, Spekackd,
klobas, obsahuji nadmérné mnoZstvi tuku. Vybirejte si takové
uzeniny, které obsahuji alespon 80 % masa a méné nez 2,5 g
soli na 100 g vyrobku.

6. Vyhybejte se smaZenym a fritovanym potravinam/pokrmam
(smaZeny fFizek, hranolky, krokety atd.). Volte vhodnéjsi
zpUsob pfipravy (pf. dudeni, peéeni, restovani).

1. Dbejte na dostatecny prijem tekutin. Pijte pfedevsim
nekalorické napoje (voda, neslazeny ¢aj, mineralni vody bez
pfichuti a dalsi).

8. Omezte konzumaci alkoholu, popfipadé abstinujte. Alkohol
je zdrojem energie. Nadmérnd konzumace muZe zpUsobit
hypoglykémii a dehydrataci. Alkohol by nemél pfevysovat 20

g umuzd (500 ml piva 12°, 200 ml vina, 50 ml destildtu, 100 m/
likéru) a 10 g u Zen (poloviéni mnoZstvi).

9. sniite prijem kuchynské soli a slanych potravin (brambarky,
solené ofechy, uzeniny, ...).

“] UdrZujte si zdravou télesnou hmotnost, pfipadné zvaite
redukci hmotnosti.
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JAK NA VYVAZENOU STRAVU?

Vyvazena strava by méla obsahovat viechny zakladni Ziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky a vlakninu).
Model talife Vam muaZe pomoci sestavit vyvazené jidlo (zelenina, sacharidy, bilkoviny) a pod talifem
jsou jesté 2 polozky (vhodné tuky a tekutiny), které by nemély u Zadného jidla chybét. Talifovy model
je rozdélen na 3/3. Kazda z polozek tvori 1/3.

Zeleninu mulZete zaménit za ovoce. ZaleZi o jaky pokrm se jednd, ale mnoZstvi ovoce by mélo byt
mensi nez mnoistvi zeleniny.

BILKOVINY

ZELENINA maso, ryby, uzeniny (ales-
. : S S 2 e
syrova, sterilovana, pfipra- ROl b80 % masa), ,T‘IEEFILE
vovana na pafe, pecend, vyrobky, vejce, nahrazky
: g masa
fermentovana, dusena, i

restovana

SACHARIDY

pecivo, chléb, ryze, bram-
bory, téstoviny, knedliky,
ovesné vlocky, pohanka

vhodné tuky % tekutiny

Tip: Ke spravnému odhadu mnoistvi potravin pouZivejte pomicky (pf. kuchynskad vaha, odmérka,
hrnek, lzice, IZicka, taliF. dlan, hrst).

22
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V‘I’-IOVDNE POTRAVINY
(ZARADTE DO JIDELNICKU)

NEVHODNE POTRAVINY
(OMEZTE V JIiDELNI€KU)

» cukr, med a dalsi sladidla (sirupy)*

« susenky, oplatky, moucniky, cokolada,
zmrzliny

» sladké pecivo (koblihy, kolace, ...)

» smaZené a fritované potraviny (hranol-
ky, krokety, fizek, smaZeny kvétak, ...)

» tucna masa (btcek, mleté maso)

= uzeniny (salamy, klobasy, ...)

» tucné syry (Eidam 45 %, smetanoveé syry,
Camembert, Gouda 45 %)

« sadlo

[
[

|

: « prilohy

[ - brambory, bramborova kase

: - obiloviny (ryZe, ovesné vlocky,
[ pohanka, ...)

: - knedliky, t&stoviny

[ «ovoce a zelenina (dejte prednost zeleni-
: né)

[ «pecivo a chléb

: s libova masa

: - dribezi, veprové, hovézi, kralici

I sryby (zdroj nenasycenych mastnych
} kyselin a bilkovin)

| s uzeniny (alespori s 80% podilem masa)

: - dusené sunky

[

[

|

|

!

[

[

\

i

» vyrobky z listového tésta

« slané snacky (brambdrky, kiupky,...)
» solené orisky, ofisky v Cokoladé

= DIA potraviny (vy35i obsah tuka)

«» slazené napoje, 100 % dzusy

» alkoholické napoje (vcetné piva)

svejce a mlécné wvyrobky (preferujte
polotucné a nizkotucné)

ssyry do 30 % tuku v susiné (pf. Eidam 30
%)

*margariny, maslo, rostlinné oleje

« pitna voda, ¢aje, mineralni vody

*1Zicka kalorického sladidla k doslazeni ndpoje
neni az takovy prohresek.

Nevhodné potraviny nejsou zakazané. Je dobré dat prednost vhodnym potravingm pred

nevhodnymi. Nékteré nevhodné potraviny mohou byt v nékterych pripadech vhodné. Typickym
prikladem je cukr pfi hypoglykémii.

JAKYM ZPUSOBEM PRIPRAVOVAT STRAVU?

VHODNE

« vareni « duseni « peceni

NEVHODNE

ssmaZeni efritovani » konfitovani
« pfiprava na velkém mnoistvi tuku

« grilovani na velkém mnozstvi tuku a
primém ohni

e pfiprava na pare v alobalu/pecicim sacku
« restovani na malém mnozstvi tuku

s« grilovani na malém mnoZstvim tuku a bez
pfimého ohné
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JAK CIST OBALY?

Pfi vybéru potravin je dileZité umét gist etikety se sloZenim a nutriénimi hodnotami.
Usnadni Vam to vybér a nakup potravin. Ze za¢atku to miiZe byt ¢asové narocna zaleZi-

tost, ale jakmile se to naucite, bude to pro Vas hracka.

(€D Metna cokolada s liskovymi orisky

Slozen: cu|(r kakaove maslo Hmve m‘ech (15
) suiene plm’cutne mléko, kal auvé hmo’c

"MuZe obsahovat..." SLOZENI

S 5 - ingredience se piSou
| zdanllvt:: bezlepkové Vium rrléﬂny fU[( emul a{m, ”J°' P ———
panauny ekiot |eclfin) liskooFtkova pasla pﬂrodni aroma. nejvétsiho podilu po

obsahovat stopy lepku. == h neimeng!
(MGZe obsahovat sﬁopy pienice a ]lnych ofechfr) !

RRREARAR ,6"5 VYZIVOVE QDAJE N 100 g g etvereted
Energeticks hodnota | 2332 kJ/998 keal| 92 kJ/22 kaal
Toky 3by Ly
z toho nasycene MK 17 4 0]’
Sacharidy W’ 1.91
2 toho cukry L § 1Bg
Vigknina 30g 0lg
Bikoviny 804 034
Sol 044 0014
Mot varbvos. do: TRVANLIVOST
|| I‘lll’ ‘ 30.03.2022 VYROBKU
CAROVY KOD HMOTNOST

VYROBKU

3903618 490843 ‘!&’® 91009

RECYKLACNI ZNACKY

TIPY NA NAKUPOVANI

* Naplanujte si, co budete vafrit/jist.
* Piste si nakupni seznam.

o Ctéte sloZeni potravin (vyZivové/nutricni hodnoty).
¢ Pokud mate zhorieny zrak, nezapomente si optiku (lupu/bryle).
e Nakupujte syti.

Tip: Existuji riizné aplikace nebo webové stranky, které Vam pomohou pfi vybéru potravin a éteni
sloZeni (pf. FER potravina - aplikace, webovd strdnka).
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SLOZENI

- 1. ingredience - nejvétsi podil
- posledni ingredience - nejmensi
podil

U sloZeni musi byt oznacen
procentualni podil ingredience,
kterd je uvedena v nazvu - v tomto
pfipadé LISKOVE ORISKY

Ingredience v zavorce

Pokud se jedna z ingredienci
hotového vyrobku sklada z dalSich
Sl0Z€ Zenl byt uvedeno
V Zavorce zZa zmi ou Iﬂngle”(!

RECYKLACNI ZNACKY

ZELENY BOD

- za tento obal byl zaplacen
prispévek organizaci, ktera
zajistuje zpétny odbér a
recyklaci

"MuZe obsahovat..."

Jak je moiné, Ze v
bezlepkovém vyrobku
muZeme najit stopy lepku,
ofechi a dalSich potravin?

Odpovéd je pomérné
jednoducha.

ProtozZe vyrobek pochazi ze
stejné tovarny, kde se vyrabi i
jiné potraviny, které obsahuji
lepek, ofechy a dalsi. PFi
manipulaci miZe dojit ke
kontaminaci bezlepkovych
vyrobk.

- tato znacka nam fika, Ze mame
obal vyhodit do pfislusiného
kose (popelnice) :

- NEZNECISTUJTE ZIVOTNI
PROSTREDI

- tento obal je uréen k recyklaci
- rlizné materialy maji své
recyklacni znacky oznacené

¢islem a pismeny

PP = PolyPropylen

VYZIVOVE UDAJE

(v&tSinou ve 100 g, nékdy je uvedena i velikost porce, nebo €asti potraviny)

Energeticka hodnota

- v k] (kilojoulech) / kcal (kilokalorie)
- mnoZstvi energie v dané potraviné

Tuky (1 g =38 kJ / 9 kcal)
z toho nasycené MK - "méné vhodné" - vy$si podil maji Zivocisné tuky,
z rostlinnych pr. kokosovy a palmovy olej

Sacharidy (1 g=17kJ / 4 kcal)

- vétSinou prevazuji v nasem jidelnicku (méli bychom se zamérit
hlavné na zdroje KOMPLEXNICH SACHARIDU)

z toho cukry - pfirozeny vyskyt cukru (mléko, ovoce, ...), nebo
doslazovano (pridany cukr)

Vldknina (1g =9 kJ / 2 kcal)

- dllezitou soucasti naseho stravovani

Bilkoviny (1g = 17 k] / 4 kcal)

- moderni oznacovani potravin HIGH PROTEIN apod. je

marketingovy tah

- existuje mnoho potravin piné kvalitnich bilkovin i bez tohoto oznaceni

sal

- v nékterych potravinach se vyskytuje malé mnoZstvi pfirozené

- vy53i mnozstvi soli najdeme napf. v uzeninach, nékterych syrech,
brambirkach a dal3ich...
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DIA POTRAVINY

VHODNE NEBO NEVHODNE?

Urcité jste se setkali s néjakymi potravinami s oznacenim DIA nebo potraviny pro dia-
betiky. Odbornici se shoduji na tom, Ze ¢asto jde o potraviny nevhodné.

Diabetici by si méli vybirat racionalni stravu s vhodnymi potravinami (nizkotuéna
masa, nizkotuéné mlééné vyrobky, éerstvé ovoce a zelenina, lusténiny a dalsi). Jakmile
potraviny oznadime ,vhodné pro diabetiky” s nejvétsi pravdépodobnosti dojde ke
zvysené konzumaci téchto potravin.

DIA OPLATKA OPLATKA OPAVIA
DIABETA LiISKOORISKOVA 32G TATRANKY S LiSKOVYMI ORISKY 47G

VYZIVOVE HODNOTYNA 100G VYZIVOVE HODNOTY NA 100 G

Energie: 2384 kJ/572 kcal Energie: 2275 kJ/545 kcal

Tuky: @ Tuky:

z toho nasycené MK: z toho nasycené MK:

Sacharidy: Sacharidy:

z toho cukry: 26g z toho cukry:
Vlaknina: adaj chybi \VETGIGER 29¢g

Bilkoviny: 59g Bilkoviny:

sul: sul:

Na této ukazce si mlZete viimout, Ze co se tyce vyZivovych hodnot na 100 g se DIA
oplatka o moc nelisi od , obycejné” oplatky bez DIA oznaceni. Samoziejmé lisi se
hmotnosti vyrobku, takZe nakonec DIA oplatka vyjde |épe ve vyZivovych hodnotéch na
1 kus.

Obé oplatky obsahuji vice nez 30 % tuku a obsah sacharidd se lisi minimalné (vyraz-
néjsi je rozdil v obsahu cukr(, ale ne o moc).

Neexistuje nezdravad potravina, nezdravé je pouze jeji mnoZstvi.
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KDO MI PORADI S DIABETEM?

Prvni osoba, na kterou byste se méli vidy obratit, je Va3 oSetiujici lékaf (prakticky
lékar, diabetolog, ...). Pom(Ze Vam v |é¢bé Vaseho diabetu, oblasti prevence rozvoje
akutnich a pozdnich komplikaci a dalsi.

KDO MI PORADI S VYZIVOU?

S vyZivou by VAm mél poradit nutriéni terapeut. PomUzZe Vam s vyZivou, se sestavenim
jidelnicku, v osvojovani zdravych stravovacich navyk(, s vybérem potravin, redukci
hmotnosti a dalsi. Pfistup nutri¢niho terapeuta by mél byt vidy individudlni dle kon-
krétnich potfeb klienta.

NA CO SI DAT POZOR?
NUTRICNi TERAPEUT NEBO VYZIVOVY PORADCE?

NUTRICNI TERAPEUT
Nutri¢ni terapeut je nelékafsky zdravot- Vyzivového poradce mize délat kdokoliv
nicky pracovnik dle zakona ¢. 96/2004 Sb., bez vzdélani, jedna se o Zivhost volnou
o nelékafskych zdravotnickych povolénich. (tedy neni vazana na vzdélani).
Prosel vysokoskolskym ¢i vyssim odbor- Nékteri vyZivovi poradci prosli kurzem,
nym vzdélanim. jehoz délka muize byt od nékolika dni az do

pal roku. Vétsina kurzl je akreditovana (pf.
MSMT), ale kurz nenahradi nékolikaleté
studium oboru Nutricni terapie.

Nese odpovédnost za pripadné sSkody
zplsobené na zdravi. MlZe pracovat se
zdravymi i s nemocnymi.

Nenese odpovédnost za pripadné skody na
zdravi. MiZe pracovat vyhradné se zdravy-
mi. Jidelnicek Vam pojistovna neuhradi.

Jidelnicek od nutriéniho terapeuta Vam
muze uhradit zdravotni pojistovna.

Diabetici by méli vidy vyhledat nutricniho terapeuta a ne vyZivového poradce (pouze pod dohle-
dem dalsich odbarnika). VWZivovy poradce mize napachat vic Skody neZ uzitku.

Védéli jste, Ze navitéva u nutriéniho terapeuta Vam muZe byt hrazena zdravotni pojistovnou?
Podminky se lisi dle jednotlivych pojistoven. Nutricni terapeut musi byt pracovnikem ve zdravotnic-
tvi (nemocnice, soukroma ambulance apod.) a musi mit smluvni vztah s danou pojistovnou. Zdra-
votni pojistovna navstévu uhradi, pokud je doporucena lékarem.

POZOR NA INTERNET A SOCIALNI SITE

Socialnisité mohou byt mistem, které do urcité miry sblizuje, ale na druhou stranu
je to nebezpeéné misto bez ovérenych informaci a plné radoby , odbornikd” na
véechno.

Na internetu naleznete spoustu inspirace, ale bohuzel i rady a navody, které
mohou uskodit zdravi. VZdy pouzivejte zdravy rozum, ovéfujte si informace a
ptejte se odbornikd.
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