Dieta 9

Hlavni zasadou je sniZeny deniijgm energie, hlavhprostednictvim tuki. Ty jsou

potravinou vysoce energetickou a &asr¢ zvysuji riziko rozvoje cévnich onemagn. Proto

je treba jejich mnozZstvi omezovat a Zt&né tuky, kterych je v nasi stiavelké mnozstvi,
nahrazovat tuky rostlinnymi. Energiéjpmana z tuk by mgla tvarit maximalré 30%, z toho
maji rostlinné tuky tviit 2/3.

Snizeni pijmu energie znamena také vytitjednoduché cukry (cukr, dZzem, me&dkolada,
cukrovinky, zmrzlina) ze stravy a omezefijpu slozitych cukit na utité povolené

mnozstvi (sem pEtnag. mouka, pé&ivo, chléb, éstoviny, ovoce, ryze). Nelze také zapominat
na cukr obsaZzeny v mléce a kigch vyrobcich.

Sladidla , pokud musime pouZit, volime din

Bilkoviny a jejich vylker se neliSi od &né stravy, ale je¢ba pamatovat na tuky obsazeneé v
bilkovinnych potravinach zivasnéeho f@vodu. Je proto vhodné izovat do stravy i
bilkoviny rostlinné (nap soja, sojové maso, léstiny).

Denni davka tekutin by &ua byt 2 litry, ale jejich druhy je nutné vybirabgie obsahu energie
a cukru. V pipact onemocgni ledvin je nutné mnozstvi tekutin upravit podta/pleného
MNOZstvi.

Vlaknina je velmi dlezitd sodast stravy diabetika. Pro jejfipnivy vliv na metabolizmus
cukni i tuka, na vyprazdovani Zaludku a v je velmi prosggné z&azovani potravin , které
ji obsahuji , do jidelgku. VIakninu obsahuji n&plusg€niny, zelenina, ovoce, celozrnné
obilninové vyrobky.

Obsah ovoce a zeleniny ma byt zvySeny oproti nd&giimym stravovacim zvyklostem.

Dulezitou zasadou je pravidelnost v jidle a jeho &emi v pibéhu dne. NejastjSi je
rozckleni do gti az Sesti davek. Pauza mezi nimi b§labyt asi i hodiny. Stravovaci rezim
Ize pizptsobit zamdstnani i vasim zalibam tak, abyste se citili cdéape.

Dulezitou sodasti Zivotospravy je i pohybova aktivita, nperenou fyzickou z&#i (plavani,
turistika).

Alkohol obsahuje nejen ztiaé mnoZstvi energie, ale i sachérigroto jen miméadre a s
mirou !
Kouienim znan¢ zhorSujete svou zdravotni prognozu.

- zelenina, rostlinné tuky, celozrnné vyrobky, dopru éena nizkoenergeticka sladidla
- v malém mnoZstvi niaZzete: mouku, pe€ivo, chléb, €stoviny, ryzi, ovoce, diabetické
vyrobky

- pouze v minimélnim mnozstvi /k ffipravé pokrmi /: vejce

Vyhybejte se:
- tuénym masm, tuinym syfim, smetag, Sleh&ce, Ziva@iSnym tukim, cukru, dZzemu, medu,
cokolack, cukrovinkdm, zmrzlia.



