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Vasa RAKUSKA znacka pre zdravie

VYZIVOVY
SPRIEVODCA




Milé citatelky, mili Citatelia,

vyziva je zakladnym kamenom nasho Zivota — zohrava mimoriadne dolezitu ulohu aj v Zivote pacientov
trpiacich diabetom mellitus. VyZiva aj pohyb pri liecbe diabetu znacne prispievaju k spravnej kontrole
glukdzy a dobrému zdravotnému stavu. Vy sami ste teda doélezitymi liecitelmi samych seba a svojho tela.

»Staraj sa o svoje telo dobre, je to jediné miesto, kde musis Zit.”

Jim Rohn

Pri diabete nie je strava zalozend na diéte a v Ziadnom pripade nie je monotonna. Pacientom trpiacim
diabetom sa odporuca vyvazena, pestra zmieSana strava. Kli¢om je uvedomely pristup k vyzive a chutna
strava. Postupna zmena stravovacich navykov prinasa dlhodoby uspech.

Tento vyZivovy sprievodca obsahuje informacie a odporucania tykajuce sa vyzivy pri diabete, ktoré Vam budu
napomocné pri uplathovani v kazdodennom Zivote. Tento vyzivovy sprievodca nie je ndhradou odbornej

pripravy alebo konzultacie tykajlcej sa diabetu.

S tymto Vam zeldme vela $tastia a Uspechov pri dosahovani Vasich osobnych cielov.

Diétna poradkynia Kristina Keresztesi, BSc a MED TRUST Tim



Co je diabetes?

Diabetes mellitus je metabolické ochorenie charakteristické patologicky zvySenou hladinou cukru v
krvi. Hovorovo ho ludia ¢asto oznacuju ako ,cukrovka”.

Toto metabolické ochorenie Uzko stvisi s horménom inzulin. U zdravého ¢loveka inzulin uvolfiuje pankreas.
Zohrava klu¢ovu ulohu pri requlacii hladiny cukru v krvi telom tym, Ze kontroluje absorpciu cukru (odborne:
glukdzy) v bunkach tela. Tento proces je potrebny pre vytvaranie energie.

Pri diabete mellitus nedochadza k spravnemu uvolfovaniu a u¢inku inzulinu. Glukdza sa preto nemoéze
dostat do buniek tela, co spdsobuje patologické zvysenie hladiny cukru v krvi. DIhodobo zvysena hladina
cukru v krvi ma dalej za nasledok dlhodobé poskodenie odi, obliciek, nervov, srdca a ciev.

Existuju rézne typy diabetu mellitus: diabetes 1. typu, diabetes 2. typu, tehotensky diabetes a osobitné for-
my diabetu.

NajcastejSie sa vyskytuje diabetes 2. typu, ktory suvisi predovsetkym so zivotnym Stylom (prejedanie sa,
nedostatok aktivity). Nadvaha jednak podporuje vznik diabetu 2. typu, jednak dramaticky vplyva na postup
tejto choroby.



Aku ulohu zohrava vyziva?

VWziva je klu€ovou sucastou liecby diabetu mellitus. Pomaha vyhybat sa vysokej hladine cukru v krvi a
vratit hladinu cukru v krvi do normalneho rozpatia. Navyse umozniuje predchadzat dlhodobym ochoreniam
a zvysuje kvalitu zivota.

-Q- Zakladom je vyvazena, pestra zmiesana strava.

Viyvazena, pestra zmieSana strava je zakladnym odporucanim zdravej vyzivy. Tieto odpordcania su zhrnuté v
rakuskej vyzivovej pyramide, ktord najdete na nasledujucej strane.

Rakuska vyzivova pyramida zobrazuje optimalny pomer medzi jednotlivymi skupinami potravin — s napojmi
bez obsahu kalorii tvoriacimi jej zaklad a s potravinami bohatymi na cukry na jej vrchole.

V pripade nadvahy sa odporuca dlhodobé znizenie hmotnosti nizkokalorickou, vyvazenou, pestrou
zmieSanou stravou a fyzickou aktivitou.






Vyhodnotenie telesnej hmotnosti

Na zhodnotenie telesnej hmotnosti pouzite index telesnej hmotnosti (BMI). Vzorec na jeho vypocet je
nasledovny:

Telesna hmotnost (v kg)

BMI =
Telesna vyska (v metroch) x telesna vyska (v metroch)
el 2 4 ~\
Klasifikacia kg/m Vypocitajte si BMI:
Normélna hmotnost 18,5-249 q
Nadvéha 250-299 | | ———— S
Adipozita (obezita) > 30,0 o M X oo m )

Tabulka 1: klasifikdcia BMI (podla WHO 2000)

Nadvaha ma negativny vplyv na postup diabetu, kedZe oslabuje ucinok inzulinu na telo. Nadvaha je navyse

rizikovym faktorom pre zvysené hodnoty cholesterolu, srdcovocievne ochorenia (ako vysoky krvny tlak,
infarkt), choroby pohybového Ustrojenstva, atd.



Rozlozenie tuku

Okrem telesnej hmotnosti je dolezity aj obvod pasa. Obvod pasa je zdrojom informacif o rozlozeni tuku v

tele. Tie obsahuju dokazy o zdravotnych rizikach.

Pri urCovani rozlozenia tuku rozliSujeme 2 typy: typ jablko a typ hrudka.

Typ hruska

U typu hruska je tuk ulozeny predovietkym v oblasti
bokov, stehien a zadku. Nazyva sa podkozny tuk. Tento
typ rozloZenia tuku sa ¢astejsie vyskytuje u Zien.

Tuk v oblasti brucha je v porovnani s podkoznym
tukom pre zdravie nebezpecnejsi. Vnutorny tuk sa
ukladd na vnutornych organoch a je metabolicky
aktivnejsi. ZvySenie mnozstva tuku v oblasti brucha
naslednetiezzvysuje riziko metabolickych ochorent.

Znizenim hmotnosti v pripade nadvahy je mozné znizit telesnd hmotnost aj obvod pdasa. Navyse, mozno

Typ jablko

Typ jablko je priznaény rozloZzenim tuku v oblasti brucha
a pasu. Nazyvame ho vnutorny tuk. Tento typ rozloZenia
tuku sa castejsie vyskytuje u muzov.

Riziko metabolickych
ochoreni

Obvod pasavcm

Q of
zvysené >80 > 94
Viyrazne zvysené > 88 > 102

pozitivne ovplyvnit postup diabetu a obmedzit riziko viacerych ochorent.




Ako vyzera strava pri diabete?

wwellion
CALLA&W Strava pri diabete je zaloZzena na uvedomelom vybere a zlozeni jeddl a ndpojov
Snlls- -7 Mg v zmysle zdravej vyzivy. Dolezité je, aby v nej neexistovali ZIADNE zakazy. V popredi

: je uvedomely vyber stravy a tiez radost z udrzania, ¢i dokonca zvysenia, kvality
Mwellion ' zivota.

Nasa vyziva sa sklada z 3 hlavnych Zivin:

sacharidy
bielkoviny
tuky

Potraviny a ndpoje obsahuju tieto hlavné Ziviny v réznych pomeroch. Poskytuju
- nam potrebnu energiu a telo ich vyuZiva na vyvoj a fungovanie celého organizmu.
- VELKE CISLICE

- OZNACENIE
JEDAL

- JEDNODUCHE
ZAOBCHADZANIE

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Sacharidy

Sacharidy maju v pripade diabetu osobitny vyznam pre vyzivu. SU najvyznamnejSim zdrojom energie a maju
priamy vplyv na hladinu cukru v krvi. Poskytuju energiu na zachovanie telesnych funkcif a na fyzické aktivity.
Sacharidy predstavuju doélezitd sucast nasej vyzivy.

1 g sacharidov = 4 kcal

Podla struktury rozlidujeme rézne druhy sacharidov.

Monosacharidy <:> Disacharidy D_D Polysacharidy
OO OO
Priklady: Priklady: Priklad:
Dextréza (glukéza) Bezny cukor (sacharéza) Skrob
V' mede, ovoci V sladkostiach, kolacoch, V obilninach,
Fruktoza sladenych napojoch,... obichh vyrobkoch,
zemiakoch,...

V mede, ovoci

Mliecny cukor (laktéza)
V mlieku, mlie¢nych vyrobkoch

Sladovy cukor (malt6za)
Pri sladovani obilia




Nasledujuce potraviny a napoje su zdrojmi sacharidov:

- Obilniny, obilné vyrobky (chlieb, pecivo, muka, krupica, obilné vlocky...) a vyrobky, ktoré sa z nich
vyrabaju (knedliky, cestoviny, gnocchi, cesto...)

« kukurica cukrova

- Zemiaky a zemiakové vyrobky (hranolky, krokety, zemiakovy 3aldt...)

- Ovocie a ovocné vyrobky (kompoty, zavarané ovocie, smoothies, dzem...)

- Mlieko a tekuté mlie¢ne vyrobky (jogurt, kyslé mlieko, cmar, srvatka...)

- Nahrady mlieka: ryzové, ovsené, Spaldové ndpoje (upozornenie: sladené nahrady mlieka)

- Jedla na obcerstvenie (Cipsy, slané tycinky, grissini...)

- Cukor a vyrobky z cukru (sladkosti, pecivo, zmrzlina...)

« Med, fruktdza, agavovy sirup, javorovy sirup

- Nahrady cukru (sorbitol, xylitol. . .)

- Sladené napoje (limonady, sirupy, energetické napoje, mineralne vody s prichutou...)

- Ovocné a zeleninové stavy

Vsetky potraviny a ndpoje s obsahom sacharidov zvysuju hladinu cukru v krvi. Podla druhu sacharidu sa
hladina zvysuje pomaly alebo rychlo.
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Zdroje sacharidov, ktoré spésobuju

pomalé zvysenie hladiny cukru v krvi

Zdroje sacharidov, ktoré spésobuju rychle
zvysenie hladiny cukru v krvi:

Celozrnny chlieb, celozrnné pecivo, razny
chlieb, zmieSany chlieb, zmieSany chlieb so
zrnami alebo semenami, kvaskovy chlieb,
grahamové rozky, Cierny chlieb

Hneda ryza, dlhozrnna ryza, divoka ryza,
zemiaky, celozrnné cestoviny, cestoviny z
krupice z tvrdej pSenice, kukurica, makka
psSenica, Spalda, proso, quinoa, laskavec,
obilné vliocky

Jedld pripravené z celozrnnej muky (gnocchi,
knedliky, pecivo...)

Cerstvé ovocie max. 2 hrste denne (zvy$enie
hladiny cukru v krvi zavisi od druhu ovocia a
stupna zrelosti)

Strukoviny (fazula, Sosovica, hrach...)
sposobuju iba velmi mierne zvysenie hladiny
cukru v krvi

Biely chlieb, biele pecivo (rozky, bagety, ciabatty...),
(viaczrnny) toastovy chlieb, pita chlieb, suchare,
pletenky, zemle

Gulata ryza, ryza na rizoto, vajecné cestoviny, ryzové
rezance, kukuri¢né lupienky, sladené ceredlne zmesi

Jedld pripravené z bielej muky (gnocchi, knedliky,
pecivo...)

Ovocie vo velkych mnozstvach, susené ovocie, ovocné
a zeleninové stavy, smoothies, sladené zavarané
ovocie/kompoty

Cukor, med
Sladkosti, mucniky, jedla na obcerstvenie

Sladené napoje (limondady, ladové caje, sirupy,
energetické napoje...)

Zdroje sacharidov, ktoré spésobuju pomalé zvysenie hladiny cukru v krvi, vyvolavaju dlhy pocit
sytosti. Naopak, zdroje sacharidov, ktoré spdsobuju rychle zvysenie hladiny cukru v krvi,, zasycuju
iba na kratky cas.

Tento Ucinok vyrazne zavisi od obsahu vidkniny v potravinach. iy



Vlaknina

Vlaknina je rastlinnou zloZkou potravy, ktord sa do hrubého ¢reva dostava v nestravenej forme. Tato zlozka
nikdy nie je pre telo,zatazou’, pretoze ma mnoho kladnych vlastnosti.

Vlaknina...

.. Sposobuje oneskorenie narastu hladiny cukru v krvia ma teda pozitivny vplyv na metabolizmus sacharidov
. Predlzuje pocit sytosti

.. Podporuje travenie

.. M& pozitivny vplyv na metabolizmus cholesterolu

.. Podporuje zdravu ¢revnu mikrofléru

Potraviny bohaté na vlakninu su: celozrnné obilniny, celozrnné vyrobky, zelenina, salat, strukoviny a
ovocie.

® Cotoznamena,celozrnny”?
l Slovo ,celozrnny” oznacuje celé zrno obilia, z ktorého bola odstranend iba vonkajsia vrstva. Celozrnné obilie je bohaté na

vldkninu, vitaminy a mineraly. Predstavuje zaklad na vyrobu celozrnnych vyrobkov. V ndzve celozrnnych vyrobkov sa uvadza
slovo,celozrnny”.

‘Q’_ Uprednostriujte zdroje sacharidov, ktoré sp6sobuju pomalé zvysenie hladiny cukru v krvi a

AN zamerajte sa na potraviny bohaté na vlakninu.
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5x denne ovocie a zelenina

V' rdmci zdravej vyzivy odpori¢ame 5 porcii ovocia a zeleniny denne. Tychto 5 porcii predstavuje
max. 2 hrste ovocia a aspon 3 hrste zeleniny/salatu.

Ovocie a zelenina telu dodavaju...
.. Vitaminy

.. Mineradly

.. VIdkninu a

.. Sekundarne rastlinné zlozky

Viyberom réznych druhov zeleniny a ovocia a konzumaciou surovej
alebo varenej zeleniny dosiahnete pestrost. OsobitnU pozornost
si zasluhuje miestne sezénne ovocie a zelenina, ktoré sa zberaju

dozreté a maju vysoku vyzivovd hodnotu, ako aj intenzivnu chut.

N Viyberte si kazdy den z rozmanitej farebnej skaly ovocia a zeleniny a vyberajte podla
Q\ miestneho vyskytu a sezénnosti.
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Cukor, sladidla a pod.

Diabetikom nie je cukor zakazany. Mierna konzumacia cukru je prijatelnd rovnako ako u 0séb, ktoré diabetom
netrpia.

Cukor je zdrojom energie, avSak neobsahuje ziadne vitaminy, mineraly ani vlakninu.

Nadmerna konzumacia cukru vedie k vysokej hladine cukru v krvi a zvy$eniu hmotnosti.
Prilezitostna konzumacia sladkosti v malych mnozstvach nema Ziadny vplyv na zdravie.

Je dolezité vediet:

Cukor v Cistom stave (ako v ovocnych $tavach, limonddach, sladkostiach, cukor v aji/kdve) spdsobuje velmi
rychle a vyrazné zvysenie hladiny cukru v krvi. Cukor v,zaobalenej” podobe (ako v pecive) zvysuje hladinu
cukru v krvi pomalsie. V porovnani s cukrom v cistom stave sa teda uprednostriuje cukor v ,zaobalenej”
podobe. Hnedy cukor alebo med su zdravsimi alternativami k beznému cukru.

Okrem bezného cukru existuju rézne nahrady cukru.

Nahrady cukru su: - Nahrady cukru
Sladidla

Nahrady cukru

Napriklad: fruktdza, sorbitol, xylitol, mannitol, maltitol, isomalt. Tieto latky obsahuju sacharidy a ovplyviuju
teda hladinu cukru v krvi. Vo velkych mnozstvach maju laxativne Gcinky. Vynimkou je erytritol. Erytritol nie je
zdrojom energie a neovplyvruje hladinu cukru v krvi.
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Sladidla

Napriklad: acesulfam K, aspartam, cyklamat, sacharin, sukraléza, taumatin, steviol glykozid, neohesperidin
dihydrochalkén, neotam, aspartam, sol aspartdm-acesulfamu, advantam. Tieto latky neobsahuju Ziadne
kalorie a nemaju ziadny vplyv na hladinu cukru v krvi. Sladidld moZzno pouzivat na sladenie jedal a
napojov. V potravinarskom priemysle sa pouzivaju ako sladidla do vyrobkov bez obsahu cukru (napr.,light”
limonady).

Nahrady cukru (s vynimkou erytritolu) nemaju v porovnani s beznym cukrom Ziadne vyhody. Sladidla a
erytritol vSak neovplyviuju hladinu cukru v krvi, odporic¢ame ale pouZivat ich opatrne.

Obmedzenie konzumacie sladkych potravin a ndpojov zvysi citlivost na sladkd chut. Automaticky teda
dochdadza ku konzumacii mensieho mnozstva sladkych potravin a napojov, Co je prinosom pre zdravie.

Potraviny vytvorené Specidlne pre diabetikov sa neodporucaju. Tieto vyrobky su drahSie, ¢asto obsahuju
nahrady cukru alebo viac tuku ako bezné vyrobky.

' Jedzte sladké veci iba prilezitostne, ale vychutnajte si ich.
Q\ Pouzivajte cukor a nahrady cukru opatrne.
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5 Jedlo a vplyv na hladinu cukru v krvi
@wellion
' 2 Vyziva je predovsetkym kombinaciou réznych potravin andpojov. vedla dodavatelov
se==t g sacharidov, ktoré maju priamy vplyv na hladinu cukru v krvi je potravina, ktord nema

— % Ziadny (priamy) vplyv na hladinu cukru v krvi.

.

Nasledujuce potraviny nemaju (priamy) vplyv na hladinu cukru v krvi:

Zelenina/salat - Ryby

Huby - Syr, smotanovy syr, tvaroh
Orechy - Vajcia

Maso, klobasy -+ Maslo, margarin, olej

Pocas jedla dochadza ku konzumacii zdrojov sacharidov spolu s dalsimi potravinami.
Podla zloZenia celého jedla sa meni krivka hladiny cukru v krvi. Obsah bielkovin a tukov
v jedle preto zohrava rozhodujucu ulohui.

« BEZ KODOVANIA

« MERANIE
HLADINY
KETONOV V KRVI

« OSVETLENY OTVOR
NA TESTOVACIE
PRUZKY

THE MEDICAL SERVICES COMPANY




Optimalne zlozenie jedla

Optimalne zlozenie jedla je prizna¢né vysokym obsahom Zivin a nizkym obsahom energie.

neho Z/OZV@D'
/c; .

Jedlo obsahuje:

Porciu bielkovin
Porciu prilohy
Zeleninu a/alebo ovocie

Priloha je ¢astou jedla, ktord obsahuje sacharidy. Zvycajne sa konzumuje chlieb, pecivo, obilniny a obilné
vyrobky, zemiaky, atd.

1 porcia prilohy je:

1-2 krajce chleba hrubé ako prst alebo 1-2 rohliky
1 hrst uvarenej ryze, uvarenych cestovin, uvarenych obilnin, zemiakov, knedlickov...

17



Castost jedal

Pravidelné jedld umoznuju predchadzat vyraznym vykyvom hladiny cukru v krvi a maju pozitivny vplyv na
krivku hladiny cukru v krvi.

Kolko jedal denne sa odporuca?
Odporuca sa zjest 3 hlavné jedla alebo 5-6 mensich jedal denne (3 hlavné jedlad a 2-3 mensie jedld medzi
hlavnymi jedlami). Odporucana frekvencia jedal zavisi od nastavenia Vasej liecby.

Medzi jedlami dodrziavajte 3-5-hodinové ,prestavky v jedenf”.

Hlavné jedla (rafajky, obed a velera) predstavuju zakladnu
strukturu denného jedalnicka.

Ich zloZenie sa opiera o optimalne zloZenie jedal (pozri
predchadzajucu stranu).

Mensie jedld medzi hlavnymi jedlami

Mensie jedla medzi hlavoymijediami " Ao mensie jedlo medzi hlavnymi jedlami alebo ako

vedera neskoré jedlo odporucame napriklad 1 téglik jogurtu, 1

kus ovocia, 1 maly krajec chleba s oblohou.
Mensie jedld medzi hlavnymi jedlami

A ! 7/
[—Q- Zvyknite si na urcitu pravidelnost v kazdodennom stravovani. ]




Bielkoviny

Bielkoviny su zakladnou latkou v fudskom tele — v kazdej jednej bunke tela. Okrem toho, Ze ich zakladnou
funkciou je byt ,stavebnym materidlom’, su bielkoviny zdrojom malého mnozstva energie.

1 g bielkovin = 4 kcal

Bielkoviny zohravaju vo vyzive dblezitu ulohu. Zdroje bielkovin by mali byt sucastou kazdodenného

jedalnicka.

Zdroje zivocisnych bielkovin

Zdroje rastlinnych bielkovin

Maso

Klobasa

Ryby

Vajcia

Mlieko a mlie¢ne vyrobky (jogurty, tvaroh,
maslo, kyslé mlieko, syry...)

Strukoviny (fazula, SoSovica, hrach, cicer,
sdja...)

Celozrnné vyrobky

Zemiaky

Orechy a semena
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Vyber a kombindcia réznych zdrojov bielkovin —rastlinného a Zivo¢isneho pdvodu — dodavaju strave pestrost
a podporuju optimalny prisun bielkovin.

Odporuca sa:

20

- Konzumovat mlieko a mlie¢ne vyrobky kazdy dert Upozornenie: mlie¢ne vyrobky s pridanym cukrom

(napr. ovocné jogurty)

- Jest maximalne 3 porcie” masa tyzdenne
- Klobasu jest iba prilezitostne a v malych mnozstvach
. Jest 1-2 porcie ryb tyzdenne - striedajte ryby s nizkym aj vysokym obsahom tuku (ryby s vysokym

obsahom tuku, napr. losos, sled, makrela, sivon, obsahuju zdravé omega-3 mastné kyseliny)

- Jest najviac 3 vajcia tyzdenne

- Viackrat do tyzdna konzumovat strukoviny

- Pravidelne jest celozrnné vyrobky, zemiaky, orechy a semena
« Do svojho tyzdenného jedalnicka zahrnut vegetarianske dni

* 1 porcia masa alebo ryb ma velkost ruky a hrdbku prsta



Tuky

Okrem sacharidov su pre cloveka délezitym zdrojom energie aj tuky, predovsetkym su vSak zasobnikmi
energie. Spomedzi 3 hlavnych zivin su tuky zivinou najbohatSou na energiu.

1 g tuku =9 kcal

Tuky su velmi délezitou zlozkou vyzivy. Pre ich vysoky obsah energie vsak dbajte na to, kolko tuku
skonzumujete, najma ak mate problémy s hmotnostou.

Tuky sa v strave prijimaju z nasledujucich zdrojov:
- Roztieratelny tuk (napr. maslo, margarin)
- Tuk na varenie a pripravu salatov (napr. rastlinné oleje)

- Skryté tuky (napr. maso, klobasa, mlieko a mlie¢ne vyrobky, pecivo, sladkosti, jedlo na obcerstvenie,
hotové jedld, rychle obcerstvenie)

\9 Hlavnym zdrojom tukov su skryté tuky.

Pre vyzivu je rozhodujuce mnozstvo aj kvalita tukov.

® Coznamena kvalita tukov?
Kvalita tukov je ur¢end zlozenim mastnych kyselin. Rastlinné oleje maju vdaka obsahu nenasytenych mastnych kyselin vyssiu
l kvalitu ako ZivociSne tuky, ktoré obsahuju predovsetkym nasytené mastné kyseliny. Nenasytené mastné kyseliny (ako omega-3
mastné kyseliny) maju pozitivny uc¢inok na hladinu tukov v tele a na srdcovo-cievnu sustavu.
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Odporuca sa:

22

- Pouzivat tuky a oleje s mierou

1 — 2 polievkové lyzice rastlinného oleja denne
Max. 1 zarovnana lyzica roztieratelného tuku denne

- Uprednostrovat rastlinné oleje

Na varenie napr. repkovy olej, kukuricny olej
Do 3$alatov napr. olej z vlasskych orechov, [anovy olej, tekvicovy olej
Upozornenie: extra panensky olej pouzivajte iba do nevarenych jedal

- Jest pravidelne, ale s mierou orechy, jadierka a semena (prirodné)

« Mat na pamati skryté tuky

- Pouzivat tu¢né mlie¢ne vyrobky (napr. slahacku, kysld smotanu, tucné syry) v malych mnozstvach

- Uprednostrovat chudé maso a klobasy (napr. chudé ¢asti masa, chudu Sunku)

- Potraviny a jedla s vysokym obsahom tuku konzumovat iba zriedkavo (napr. vyprazané jedld, hotové

jedl3, rychle obcerstvenie)

- Uprednostiovat sposoby Upravy, pri ktorych sa pouziva malo tuku ako varenie, priprava v pare, pecenie,

grilovanie



Vymenit ¢asto jedld s vysokym obsahom tuku za jedld s nizkym obsahom tuku. Tu ndjdete priklady znizenia
prijmu tukov.

Nahradte:
30 g Brav¢ova klobasa 7 g Fett 30 g Sauna Sunka 1 g Fett
30 g Syr emental so 45% tuku 9 g Fett 30 g Tylzsky syr s 35% tuku 5 g Fett
200 g Biely jogurt s 10% tuku 20 g Fett 200 g Biely jogurt s 3,6% tuku 7 g Fett
150 g Hranolceky 22 g Fett 150 g Zemiaky s petrzlenom 4 g Fett
130 g Jablkovy kolac 19 g Fett 130 g Jablkova Strudla 5 g Fett

Tieto hodnoty pochadzaju z Rakuskej tabulky vyzivovych hodnot (ONTW).

23



Prijem tekutin
Obsah vody v ludskom tele predstavuje 50-60% telesnej hmotnosti. Tekutiny su obzvlast dolezité pre viaceré
funkcie organizmu. Narusenie rovnovahy obsahu tekutin méze byt Zivotu nebezpecné. Preto treba zaistit

dostatocny prijem tekutin pocas dna.

Odporuca sa vypit denne 1,5-2 | tekutin bez obsahu kalérii.

(~ ™)
Vhodné napoje:

Voda z vodovodu, minerdlna voda (s obsahom alebo bez obsahu kyseliny uhlicitej), bylinkové a ovocné
Caje bez cukru, zriedkavo light limonady

Rada: Napoje mozno ochutit kolieskami citréona, vytlatenou citronovou $tavou, matou, medovkou,
zazvorom, atd.

Nevhodné napoje:

Ovocné a zeleninové stavy, sladké limondady, ladové Caje, energetické napoje, sirupy, ochutené
mineralne vody, smoothie, sladené bylinkové a ovocné Caje, mlieko, napoje vyrobené z mlieka alebo
mliecnych vyrobkov (napr. jogurtové mlieko, kakao)

Tieto ndpoje mozno konzumovat vynimocne — ale iba v malych mnozstvach a pocas jedla.
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Kava, Cierny Caj, zeleny ¢aja biely ¢aj sa povazuju za stimulanty a vociich kazdodennej
konzumacii v umiernenych mnozstvach a bez cukru sa neda namietat.

mwellion

Alkohol, tak ako ndpoje s obsahom kofeinu, je stimulant. Diabetici sa musia o WA VE

konzumacii alkoholu poradit s lekarom. RakolRer ng
zdpdistie

Prijatelné mnozstva su:

1/8 1vina, 0,3 | piva alebo 2 cl palenky za den pre Zeny.

1/41vina, 0,6 | piva alebo 4 cl palenky za den pre muzov

Upozornenie:

- Alkohol méze sposobit vykyvy hladiny cukru v krvi. Preto treba alkohol

konzumovat iba s jedlami obsahujucimi sacharidy.. m we l l TO n

- Alkohol je zdrojom energie (1 g dcistého alkoholu = 7 kcal) a je teda WAVE _,

fivny, ak ch nizit svoju hmotnost.
kontraproduktivny, ak chcete znizit svoju hmotnost Tlakomer na

rameno

%
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« BEZ KODOVANIA

« MALY A KOMPAKTNY
GLUKOMETER

« VELKE, JASNE CiSLICE

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

Tento vyzivovy sprievodca obsahuje vieobecné odporucania pre zdravd vyZivu
pacientov trpiacich diabetom mellitus.

Individudlne vyzivové poradenstvo a podrobné informacie ziskate od odbornika na
VYZIivU.
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(Wellion LEONARDO/NEWTON/LUNA/MED TRUST Light bal.50ks)
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vybranym daréekom. Vyberte si svoj darcek:
Invertny cukor GOLD alebo 1SHOT, alebo Wellion krém

« Nasa online non stop ponuka www.wellion.sk
Vided ku produktom, Manualy/prirucky na stiahnutie,
Informacné ¢lanky o zdravi, Wellion Klub
Vase zdravie je nasim zaujmom!

« Osobné poradenstvo & servis zdarma - nasa silna
stranka uz viac nez 20 rokov
- Nahradné batérie do vasho glukomera raz ro¢ne zdarma
- Zdarma dennik diabetika
- Radi vdam zodpovieme vase otazky a osobne vam poradime

« Karta diabetu = klubova karta Wellion Klubu
vo formate praktickej karty (anglicky/slovensky)

e-mailom informovala o vyrobkoch a sluzbach MED TRUST Slovakia s r.

0.. Mgj suhlas mdzem kedykolvek odvolat telefonicky, emailom alebo
pisomne: Telefon +421 911 374 734, office@medtrust.sk, MED TRUST

Suhlasim s tym, aby MED TRUST Slovakia s r. 0. si uloZila a vyuzivala moje
udaje, vratane tdajov tykajucich sa zdravia, a aby ma postou, telefénom,
Slovakia s r. 0., Ferdia Kostku 28, 900 31 Stupava

vybrany g lukomer. (Na zadnej strane oznatte pristroj, ktory si

Zzelate, a vyplite celd kartu!)

KLUBU a vyuzivat mnohé vyhody ¢lenstva. Poslite
mi, prosim, ZDARMA ako darcek na privitanie moj

0 ANO, chcem sa stat bezplatne ¢lenom Wellion

Prihlasenie do Wellion KLUBU

E-mail (na zasielanie $pecidlnych ponuk)

Priezvisko
PSC / obec
Détum narodenia

Meno

Ulica

Détum, podpis
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Zaregistrujte sa teraz ZDARMA
a bez zavazkov do Wellion Klubu
a uzivajte si mnozstvo vyhod clenstva vo
Wellion Klube.

ZAREGISTRUJTE SA TERAZ ONLINE NA
www.wellion.sk/wellion-club

Vyberte si ZDARMA jeden z glukomerov Wellion ako
darcek na privitanie (zaskrtnite policko).
BlizSie informacie o tychto glukomeroch nédjdete na www.wellion.sk.

| N |
LEONARDO 'S CALLA. z

Mwellion
CALLAre

GALILEOQ, .

Pozrite si aktualne vSseobecné podmienky klubu Wellion, nase Vyhlasenie o
ochrane osobnych udajov a prehlad vyhod klubu Wellion na www.wellion.sk

M wellion

\a Vasa RAKUSKA
$ znacka pre zdravie

Sme tu vzdy pre Vas!
Tel.: +42191137 47 34

www.wellion.sk
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MED TRUST Slovakia sr. o.
Popradska 80
821 06 Bratislava
Tel.: +421 911 374 734
officec@medtrust.sk - www.wellion.sk
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