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DIABETIKOV'

DIABETES (CUKROVKA) JE CHRONICKE OCHORENIE ,_ 3
VYZADUJUCE KOMPLEXNU, KOORDINOVANU A KONTINUALNU _ .y \
ZDRAVOTNU STAROSTLIVOST. USILIE ZDRAVOTNIKOV SA by =
ZAMERIAVA NIELEN NA KONTROLU GLYKEMIE, ALE TAKISTO *

NA PREVENCIU AKUTNYCH KOMPLIKACI A ZNIZOVANIE

NESKORYCH RIZIK A NASLEDKOV. CUKROVKY.

asadnym faktorom lieby cukrovky je

Uprava a kontrola Zivotospravy diabeti-

ka. Sem patri informovanie a vzdelavanie

pacienta o vhodnom a nevhodnom Zivot-
nom Style, stravovanie a vyziva, telesna aktivita, zanecha-
nie faj¢enia, psychologicka a socilna starostlivost’.

Optimalizicia Zivotospravy pacientov s cukrovkou je
prirodzenou sucastou komplexnej lie¢ebnej starostli-
vosti diabetikov, a to vo vietkych fizach choroby.Vzde-
lavanie a podpora pacientov s cukrovkou st vyznamné

aj preto, ze dobre informovani pacienti sa mozu spravne  MUDr. Peter Mindrik, PhD.

rozhodnUt’ pri zavadzani dlhodobo udrzatelnych opat-
reni do svojej Zivotospravy. M6zu menit’ svoje spravanie
v prospech kontroly a lie¢by diabetu i pripadnych chro-
nickych ochoreni.

LIFE STYLE MANAZMENT

Zmeny zivotného Stylu maju pre G&innd lieébu cukrovky nenahra-
ditelny vyznam. Modifikicie v Zivotosprave by mali byt' individuilne
prispSsobené jednotlivym pacientom s diabetom tak, aby boli v stlade
s realistickymi a dlhodobo udrzatelnymi lie¢ebnymi ciel'mi.Vychadza
sa pritom zo vSetkych objektivhych moznosti a redlnych potrieb jed-
notlivych pacientov, ale do istej miery aj z ich subjektivnych Zelani
a ocakavani. Planovanie tychto zmien méa vidy tri zakladné piliere:
dietne stravovanie, pohybové aktivity a kontrola telesnej hmotnosti.

SACHARIDY AKO ORGANICKE LATKY

Sacharidy spolu s proteinmi a lipidmi patria medzi zakladné zlozky rast-
linnych i ZivociSnych organizmov. Sacharidy sa v starfom nazvoslovi
oznacovali uhlohydrdty, karbohydraty a uhlovodany. Spravne oznacenie
v slovenskom jazyku je sacharidy. Niekedy sa pouZiva aj nazov cukry.
Pojem cukry sa viak rezervuje vyluéne pre najjednoduchsie formy sa-
charidov, ¢ize monosacharidy a disacharidy. Jednotlivé sacharidy maju
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réznu Struktlru i velkost’ molekdl a v sdvislosti s tym sa
pri nich odlisujd aj fyzikalne vlastnosti (rozpustnost’ vo
vode) a senzorické vlastnosti (sladka chut)). Jednoduché
a nizkomolekulirne sacharidy (cukry) st rozpustné vo
vode a majd sladku chut' ZloZité a vysokomolekulirne
sacharidy (Skroby) — polysacharidy si menej rozpustné
vo vode a nemaju sladkii chut’. Neskrobové vysokomole-
kuldrne sacharidy — viakniny (celuldza, lignin) si vo vode
nerozpustne a su takisto bez chuti. Sacharidy si hlavnym
zdrojom energie v ludskej strave a vyzive, obsahuji v | g
17 k) = 4 keal. Hlavnym reprezentantom cukrov je gluké-
za, fruktoza alebo mandza.

GLYKEMICKY INDEX (Gl) A GLYKEMICKA
NALOZ (GN)

Ide o parameter, ktory hodnoti zmeny koncentricie cukru (glukozy)
v krvi po konzumacii potravy. Glykemicky index sa hodnoti pri potra-
vindch a ndpojoch, ktoré obsahuju sacharidy (skrob, cukry). Celkové
sacharidy (Skroby) maji vo fyziologickej vyzive pokryt 50 a% 60%
celodenného prijmu energie a majd byt’ zast(pené v prevainej mie-
re komplexnymi sacharidmi (polysacharidmi), zatial &o jednoduché
sacharidy — cukry maji zastat’ maximéalne 10% celodenného prijmu
energie. Glykemicky index vyjadruje mieru, do akej dokizu sachari-
dy po ich konzumdcii zvysit' hladinu cukru v krvi, &ize glylkémiu. Cim
vy&ia je koncentracia glukézy v krvi po konzumécii konkrétnej potra-
viny alebo napoja, tym je ich Gl vy3si. Glykemicka naloz je glykemic-
ky index vyndsobeny mnozstvom (obsahom) sacharidov v potravine.
Vysledky Studii nezévisle od seba potvrdili, Ze systematicka dlhodoba
konzumdcia stravy s vysokym Gl a GN je nezavislym rizikovym fak-
torom, s ktorym sa spdja zvySené riziko cukrovky 2. typu, kardiovas-
kuldrnych ochoreni a niektorych zhubnych nidorov. Strava s nizkym
glykemickym indexom mé lep3i sytiaci (€inok ako strava s vysokym Gl
a navy3e podporuje kontrolu telesnej hmotnosti.




¢o BY MAL DIABETIK ZO STRAVY
VYRADIT?

Potraviny s nizsim glykemickym indexom pomahaju diabetikom tak,
zZe ulahéuju kontrolu glykémii po jedle, kladi mensie naroky na in-
zulin a obvykle obsahuju aj menej tuku. Takisto poskytuju dlhodo-
bejsi pocit nasytenia, maju nizsiu energetick( hodnotu a poméhajl
aj pri redukénych diétach. Potraviny s nizsim Gl st sucast’'ou preven-
cie srdcovo-cievnych chordb a zhubnych nadorov, zvy$uju fyzicka
a psychickd vykonnost. Tuky, cukry, sladkosti a koléée konzumuj-
te velmi striedmo. Tuky majG velmi vela kalérii, energeticky obsah
tuku je viac ako dvojnasobny oproti energetickému obsahu sachari-
dov alebo bielkovin. Do kategorie tukov sa poéita nielen olej, mast),
maslo a margarin, ale aj potraviny ¢i pochutiny, ktoré s mimoriadne
bohaté na tuk a energiu, napriklad smotanové syry, mascarpone,
sfahacka, majonéza a slanina. Do zdravych verzii tukovych potra-
vin patria vietky orechy a rastlinné semiacka (l'anové, slneénicové,
tekvicové, chia, sezamové, mak a dalsie). Medzi sladkosti a dezerty
sa obvykle zaraduju koldce, torty, susienky, napolitinky, Cokoldda,
cokoladové cukriky, pralinky, zmrzlina a v istom zmysle aj sladené
napoje, sirupy a kokteily. Bezné sladkosti maju vysoky glykemicky
index, to znamena, ze po ich konzumadcii dochadza k vyraznému
vzostupu glukozy a nasledne aj inzulinu v krvi.

AKO KONZUMOVAT TUKY, CUKRY
A SLADKOSTI

Ak sa neviete celkom vzdat' sladkej chuti — nahrad'te bezné slad-
kosti a sladené ndpoje nizkotuénym kyslym jogurtom a ovocim. Ak
si budete kupovat’ ovocné jogurty alebo ovocné kefirové mlieko
z obchodov, volte zasadne nizkotuéné druhy sladené nahradnymi
sladidlami (nie cukrom!) V jogurtoch a kefiroch sladenych cukrom
je obsah cukru prilis vysoky! Tuky konzumujte striedmo a riadte sa
odporticaniami svojho diabetoléga, diétnej asistentky, pripadne dal-
Sieho osetrujuceho personilu, kompetentného radit’ vam v tomto
smere. Uprednostnite zdravé tuky (rastlinné oleje, orechy, rastlinné
semiacka, kvalitné margariny). Celkové mnozstvo tukov, ktoré mate
skonzumovat' v priebehu diia, sa riadi vas$im konkrétnym stravova-
cim rezimom vychadzajucim z naplanovaného denného energetic-
kého prijmu. Mnozstvo skonzumovanych sladkosti a tukov mozno
v kazdodennom Zivote dosiahnut’ viacerymi spdsobmi — nauéit’ sa
pripravovat’ odtucnené a nizkotucné dezerty, miesto cukru vyuZivat
necukorné nizkoenergetické ndhradné sladidld, kupovat’ alebo pripra-
vovat’ malé porcie a, ak je to mozné, tak kaZdé osobitne zabalené.
Objednavat’ si detské, respektive mensie balenia. Bezné sladkosti —
to plati nielen pre diabetikov, ale pre vietkych l'udi, ktori sa chca
stravovat’ zdravo — nahradzajte nizkotuénymi jogurtmi s ovocim bez
pridaného cukru, Cerstvym ovocim, ovocno-zeleninovymi smoothies,
nizkotuénymi tvarohovymi dezertmi s ovocim atd.

FRUKTOZA A GLYKEMICKY INDEX

Dobrou spravou je, Ze pri konzumicii fruktézy dochddza k nizSie-
mu vzostupu cukru v krvi, to znamena k nizsej glykémii v porovnani
s glukozou alebo so sachardzou. Toto plati bez ohfadu na to, & sa
porovnava glykemicky ucinok tychto cukrov pri ich samotnej kon-
zumécii, alebo ako sucasti komplexnej stravy. Fruktdza sa vstreba-
va v traviacom trakte pomalSie neZ glukéza. Fruktdza po vstrebani
do krvi rychlo a bez asistencie inzulinu vstupuje do peéefiovych bu-
niek a v pecefovych bunkach sa nasledne meni na glukdzu a trigly-
v peceni uskladriuje vo forme glykogénu, ¢o je zasobny Zivoéisny po-
lysacharid.To ma za nasledok iba mierny narast koncentracie glukozy
v krvi (glykémie). Podla eurdpskej agentiry EFSA (European Food
and Safety Authority) by preto fruktdza mala v odévodnenych pripa-
doch, ak sa chce docielit’ pokles Gl potraviny alebo nipoja, nahradit
glukézu alebo sacharézu.
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*Akcia plati od 1.2. do 28.2.2018 na produkty Dove a Dove Men+Care
na tzemi SR pre prvych 1500 registrovanych.
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