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Uvod

Pacient s chronickou nedostato¢nostou obliciek musi dodrZiavat
isté stravovacie restrikcie, ktoré sa tykajd najma prijmu bielkovin,
kdlia, fosfatov a tekutin. Pacient diabetik s oblickovou nedostato¢nos-
tou musi navyse prihliadat aj na povoleny prijem cukrov a tukov. Zostave-

niu jedalnicka by vZdy mala predchadzat konzultdcia pacienta s lekdrom
a/alebo nutri¢nym terapeutom, nakolko kazdy Clovek ma individudlne
nutri¢né potreby a jeddlnicek by ich mal zohladfovat. Pri zostavovani
stravy pre diabetika s chronickym zlyhavanim obli¢iek treba vymedzit
najmd obsah bielkovin a obsah sacharidov vyjadreny poctom sacharidovych
jednotiek (SJ).

Neexistuje univerzalne pravidlo ako konkrétne zoradit jednotlivé potraviny v je-
dalni¢ku. Filozofia tohto ndSho odporucania vychadza z toho, Ze podla naSich pre-
vlddajucich narodnych stravovacich zvyklosti byva najbohat$im jedlom dna obed
a diéta je preto zamerana prave na toto denné jedlo. Podla toho, ¢i je obed bohaty
na bielkoviny alebo je s nizSim obsahom bielkovin, potom v jedalni¢ku prispésobu-
jeme vyber dalSich dennych jeddl. Vychddzame z toho, Ze obed je najndroc¢nejsi na
pripravu, ostatné denné jedld byvaju jednoduchSie, nevyZaduju tolko surovin ani
Casu, a tak sa k obedu lahSie dokombinujud. NavySe obed je ¢asto pripravovany aj pre
dalSich ¢lenov rodiny a mal by byt teda pripraveny tak, aby si ho pacient nemusel
prili§ prispdsobovat ¢i trpiet odriekanim.

Jeddlnicek je postaveny na striedani vysokobielkovinovych obedov a obedov s niz-
§im obsahom bielkovin v priebehu tyzdna. V principe plati, Ze ak je obed s vys-
Sim obsahom bielkovin (mdso, séja, niektoré syry a pod.), ostatné denné jedla
vyberame tak, aby mali nizky obsah bielkovin. Ak je naopak obed s niZ$im obsa-
hom bielkovin (cestoviny, zelenina), v tom pripade ranajky a vecera mo6zu v malom
mnoZstve obsahovat bielkoviny, napr. Sunku, vaji¢ko, parky, ryby, syr, jogurt. Treba
pamatat na to, Ze pri niektorych jedlach, ktorych zdklad nie je bielkovinovy (tvoria
ho napr. cestoviny ¢i zemiaky) sa primieSanim dalSich ingrediencii (vajcia, Sunka, syr,
smotana, mdso, tofu a pod.) stava jedlo s vysokym obsahom bielkovin. Napr. tzv. pre-
kladané zemiaky majud zemiakovy, t. j. v principe cukornaty zaklad, ale po primiesani
smotany, klobasy ¢i masa, vajec alebo syra sa z nich stdva vysokobielkovinové jedlo.
Z cestovin sa po primieSani bolonskej omacky s mletym médsom ¢&i po primieSani
kiskov masa stane tiez vysokobielkovinové jedlo. Privarok zo susenych strukovin
(najma SoSovica a sdja) sa v spojeni s mlie¢nou ¢i smotanovou zatrepkou a s pridav-
kom vajicka, pdrkov ¢i masa stane tieZ vysokobielkovinové jedlo. Preto treba vzdy
zvazovat, ¢o dané jedlo obsahuje. Ak je takéto jedlo pripravované pre viacerych



¢lenov domacnosti a pacient nechce byt vynimkou, odporicame skonzumovat len
samotny privarok, neservirovat si k nemu Ziadne dalSie bielkovinové prilohy. MoZno
konzumovat raz za cas aj takéto jedlo, ale ostatné denné jedld by uz potom mali byt
prisne nizkobielkovinové. Vhodné je nevarit privarky na badze suSenych strukovin,
uprednostnit skor ind zeleninu (kel, tekvica, mrkva a pod.). Pre diabetika obzvlast
plati, Ze jedlo je vhodné rozloZit do viacerych mensSich porcii s obsahom pred-
pisaného mnoZstva sacharidovych jednotiek (SJ) tak, ako mu urcil diabetolég.
SJ hladadme predovsetkym v prilohach (cestoviny, zemiaky, knedle, ryZa), chlebovi-
nach, pecive, v ovoci a, samozrejme, v dezertoch a cukrovinkach, ktoré by diabetik
konzumovat nemal.

Casto sa stdva, Ze k obedu sa uvar{ viac mésa ¢&i iného vysokobielkovinového po-
krmu. V snahe predist plytvaniu ho potom pacient konzumuje aj na veceru alebo
obed na nasledujuci den, ¢im vysoko prekro¢i odpordc¢ant denntd davku bielkovin.
Odporucame, aby pacient prebyto¢né jedlo eSte v Cerstvom stave vloZil do vrecka
na zmrazovanie a dal zamrazit. M&Ze ho tak pouZit v buddcnosti a usetri si aj cenny
¢as na jeho pripravu.




BIELKOVINY

rozdelujeme podla pévodu na rastlinné a ZivociSne.

Bielkoviny ZivociSneho povodu: maso, madsové vyrobky, mlieko, mlie¢ne vyrobky,
vajicka.

Bielkoviny rastlinného povodu: strukoviny, séja, obilniny, muka, orechy, zemiaky,
zelenina.

Biologicky hodnotné bielkoviny (tie, ktoré obsahuju viac tzv. esencidlnych aminoky-
selin, ktoré si telo nevie vytvorit) su prevazne ZivociSne, z rastlinnych je to najma
sdja, pohdnka, chia semienka, lanové semienka.

Za jednu porciu mdsa povazujeme vZdy maximadalne 100 g v uvarenom stave.
Pacient si mdZe tuto porciu (podla svojich stravovacich zvyklosti) rozdelit na dve
denné jedld (druht Cast obeda napr. skonzumovat na veceru, ¢asto tak robia napr.
pacienti, ktori odoberaju obed z verejnych stravovacich zariadeni) alebo skonzu-
movat len 40 - 50 g mdsa a zvy$nu Cast povoleného prijmu bielkovin skonzumovat
vo forme inych bielkovinovych pokrmov. Podstatné je dodrzat predpisané denné
mnoZzstvo bielkovin.

Treba mat na pamaéti, Ze r6zne druhy méasa maju aj rozny obsah bielkovin. Zatial
€0 100 g kuracich pfs obsahuje cca 23 - 25 g bielkovin, 100 g pstruha obsahuje len
10 - 12 g bielkovin. Pri striedani masitych a bezmasitych pokrmov vychadza konzu-
macia mdsa na 3-krat do tyzdna. Jedna z tychto porcii mézZe byt s vy$sim obsahom
bielkovin (kuracie, morcacie, hovadzie), jeden z masitych obedov by urcite mala tvo-
rit ryba a zvySny masity obed mézZe zahrfiat ostatné druhy masa (bravcové, krdlicie,
obcas hus, kacka a pod.).

Obsah bielkovin v mdse m6Zeme mierne znizit tak, Ze pri priprave méso najprv
nasucho oprazime. Ked maso zacne penit, tak ho cez sitko umyjeme a proces este
raz zopakujeme, az potom ideme varit.

Masovy vyvar (polievku) varime z malého mnoZstva mdsa, prvy vyvar zlejeme, az
potom varime polievku. Ak pldnujeme hlavné jedlo s vysokym obsahom bielkovin
(napr. masovy pokrm), nevarime ako polievku masovo-zeleninovy vyvar. Ten si mbZe
pacient dopriat v den, ked je hlavné jedlo zeleninové alebo cestovinové. K bielkovi-
novému obedu rovnako nie je vhodnd polievka zo suSenych strukovin, kedZe ide tiez
o vysokobielkovinové jedlo.

U pacientov s poSkodenim pecene ¢i s cirhézou pecene su vhodnejsie bielkoviny
rastlinného povodu.

VypraZanie nepatri k zdravym spésobom Upravy pokrmov. Pre zmenu chuti moZno
v8ak obcas do jeddlni¢ka zaradit aj mdso, karfiol ¢i iné produkty v trojobale (ktory
ratame ako 1 - 2 sacharidové jednotky), ktoré v3ak neprazime v hortdcom oleji, ale
pecieme v rure nasledovne: potravinu v trojobale uloZime na pekdc vyloZeny papie-
rom na pecenie a pomasteny trochou oleja, aby sa strihanka na papier nepripiekla,
povrch pokrmu méZeme pokvapkat niekolkymi kvapkami oleja alebo zlahka prejst
pomastenym Stetcom. Ruru si predhrejeme na 210 °C a pec¢ieme 10 - 15 minut. Potom
teplotu zniZime na 180 °C a pelieme eSte asi 30 mindt, kym pokrm dostato¢ne ne-
zmakne a povrch neziska zlatistu farbu. Pocas pecenia je vhodné pokrm obracat, aby
sa vytvorila zlatistd korka z oboch stran. Konzistenciu pokrmu vyskisame vidlickou.

Vhodnou alternativou k vyprazaniu je aj tepelnd Uprava pokrmov v teplovzdusnej
fritéze bez pouZitia oleja.



CUKRY, SACHARIDOVE JEDNOTKY (SJ)
Diabetici si musia prisposobit jedalni¢ek odpordc¢anému mnoZstvu SJ
1SJ =10 g sacharidov = pribliZzne 165 kJ (40 kcal)

Jedna sacharidova jednotka v jedalnic¢ku predstavuje 1 porciu sacharidov.
Jej konkrétnym ekvivalentom je napriklad jeden rozok (20 g) alebo 1 malé jablko.

Potravina s obsahom 1 SJ po straveni a vstrebani
doda organizmu 10 g glukézy a zvysi glykémiu pribliZne o 2 mmol/I!

Pre jednoduchost: chlieb a pecivo prepocitavame do SJ. To, o si natrieme alebo
poloZime na pecivo (maslo, rastlinné maslo, syr, tvaroh, vajicko, Gdeniny, méaso,
ryby) sa do SJ nezapocitava. Do SJ sa nezapocitavaju parky, klobasy, udeniny,
natierky, horcica, majonéza, kyslé uhorky, ryby v akejkolvek podobe, tuky, zelenino-
vé Salaty (samozrejme za predpokladu, Ze do nich na dochutenie nie je priddvany
cukor).

Ovocie zapocitavame do SJ podla tabuliek - strana 11 a 12.

Mlie¢ne ndpoje 250 ml=1SJ
Ovocné Stavy 100 ml=1SJ
Ochutené minerdlky POZOR! 100 ml=1-2SJ
Nesladend kdva a ¢aj 0SsJ
Polievky zahustené zdsmazkou ratame na jednu porciu 1SJ
Ak polievka obsahuje strukoviny, zemiaky, mlieko, tak jedna porcia 2SJ

Diabetik by nemal konzumovat sladkosti s oznaéenim DIA pre vysoky obsah
tukov, konzervantov a ¢asto vysoky obsah fruktézy. V rozumnej miere povolu-
jeme konzumdciu doma pripravovanych kold€ov (napr. maly kdsok ako olovrant Ci
desiata vo forme samostatného jedla). Najma pacienti, ktori maju sklon k vysokej
hladine kalia (draslika) v krvi a nemdZu konzumovat zeleninové a ovocné pokrmy, sa
vedia takto zasytit, aj ked pre nich midéne pokrmy rozhodne nie su idealne. Vhodné
je napr. kysnuté cesto s tym, Ze sa pouZije len mald kdvova lyZi¢ka cukru, aby vykysli
kvasnice, a kola¢ sa urobi bud na slano, alebo sa plnka osladi malym mnozZstvom
stévie, brezového cukru &i trochou medu (1 PL medu =1 SJ). Jednotlivé sladidla je
mozné v malych mnozstvach kombinovat, ale treba sa snaZit nepresladzat, pridat
ich len tolko, aby sme dosiahli minimdlne sladkd, ale eSte prijemnd chut jedla.

Vhodné je vyuzit prirodzeni sladkost pokrmov (napr. jablko) a nedosladzat. Ko-
|&¢ upiect vo forme jednotlivych malych kidskov alebo na kisky rozkrajat a jednotlivo
dat zamrazit v mraziacich vreckach. Pacienta tak nebude Idkat k nadmernej konzu-
macii a po rozmrazeni v iny den bude mat k dispozicii rovnako kvalitny kisok kolaca.
Treba zdo6raznit, Ze takto pripraveny kold¢ mozno akceptovat len ako samostatné
jedlo (napr. desiata Ci olovrant), nesmie byt poddvany ako dezert k obedu, ktory
obsahuje sacharidové prilohy.



VhodnejSou pripravou kysnutého cesta je kvaskovanie, kedZe kvasok prekvasi
a rozlozi cukry obsiahnuté v muke. Pecivo tak ziska nizSi glykemicky index,
po jeho zjedeni teda glykémia nestlpne prili$ radikdlne a nebudeme pocitovat tzv.
vI¢i hlad, hoci sme zjedli mensi kisok. Kvasok navysSe obsahuje mnohé biologicky
hodnotné [atky, velké mnozstvo prospesnych probiotickych kyslomlie¢nych baktérif
(rodu Lactobacillus), ktorych pritomnost priaznivo ovplyviuje ¢innost ¢reva a zlep-
Suje imunitu. Metabolické produkty tychto baktérii cesto nielen skypria, ale dodaju
mu vyraznejSiu aromu, urobia ho chutnejs$im, lahSie stravitelnym a trvanlivejsim.

Zeleninové polievky a mdsovy vyvar neobsahuju SJ, ale ak do nich pridame ces-
toviny, knedlicky, opraZeny chlieb, tak jedna porcia zodpoveda 1 SJ.

Pri mlie€nych omackach zahustujeme mukou, preto na jednu porciu zapocitavame
1,5-2SJ.

Pri vSetkych vyprazanych obalovanych jedlach je potrebné zapocitat muku a stru-
hanku - v priemere 1-2 SJ.

Do jedalnicka je vhodné zaradit nestravitelny cukor - vidkninu v objeme asi 30 g
(ovocie, zelenina, celozrnné vyrobky), pozor v8ak na obsah kdlia v tychto vyrobkoch.

Glykemicky index (GI) potravin zavisi nielen od typu sacharidov, ktoré obsahuje,
ale aj od toho, ¢i st cukry v potravine v koncentrovanej alebo menej koncentrovanej
podobe, ¢i su v danej potravine spolu s inymi zloZzkami potravy (tuky, bielkoviny,
vldknina - spomaluju trdvenie cukrov), ¢i ide o akurdt zrelé alebo prezreté ovocie
(prezreté ma vyssi Gl), ¢i je jedlo vcelku alebo je mixované (mixované jedlo je rych-
lejSie trdvené). Velmi zdleZi aj na tepelnej Uprave. Napr. cestoviny ,al dente”, teda
nie Uplne dovarené, maju nizsi Gl ako cestoviny uvarené namakko. Zemiaky uvarené
v Supke maju nizsi Gl ako zemiaky oSUpané a uvarené domakka (pozor vSak na ob-
sah kalia, ten je pri zemiakoch varenych v Supke vyssi). Takisto priemyselne spraco-
vané potraviny maju obvykle vySsi Gl. NS organizmus trdvi jedlo ako celok, nie ako
individualne komodity.

MNOZSTVO SJ VO VYROBKOCH

Ako zistime mnozZstvo SJ?

Na etikete obalu sa obvykle uvddza obsah sacharidov na 100 g daného vyrobku
a tiez hmotnost vyrobku.

Napriklad jogurt ma 175 g a z etikety sme zistili, Ze 100 g jogurtu obsahuje 59 g
sacharidov.

Vypocet:

5,9+100 = 0,059 (vypocitali sme, kolko cukru je v 1 grame jogurtu) a vysledok
vynasobime celkovou hmotnostou jogurtu (175 g)+ 0,059 x 175 = 10,325.
Vypocitali sme, Ze nas konkrétny jogurt obsahuje 10,3 g sacharidov.

Vieme, Ze 1 SJ = 10 g cukru, takze jogurt predstavuje priblizne 1 SJ.
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Kolko sacharidovych jednotiek za dert ma pacient skonzumovat a ako maju byt roz-
loZzené v jedlach v priebehu dna, md rozhodnut oSetrujuci diabetoldg, aj so zohlad-
nenim Zivotného Stylu a stravovacich zvyklosti pacienta. Orientache mozno uve-
dené odhadnut podla hmotnosti pacienta a jeho energetickej potreby nasledovne:

Kcal 1900

SJ/24 h 21SJ

Ranajky 3SJ 5SJ 6SJ
Desiata 2SJ 2SJ 3SJ
Obed 4SJ 5SJ 6SJ
Olovrant 1SJ 2SJ 3SJ
Vecera 1 4SJ 5 SJ 6SJ
Vecera 2 1SJ 2SJ 3SJ

U obézneho pacienta neméZeme ratat energeticku potrebu podla pritomnej nad-
hmotnosti, ale ani podla tzv. idedlnej telesnej hmotnosti, [ebo takd diéta by bola
pre neho prilis restrikénd. Chronicka oblickova choroba (CKD) je najma v pokrocilych
Stadidch katabolizujice ochorenie. Zatial ¢o zdravy Clovek ma tzv. bazdlny energe-
ticky vydaj (BEV) cca 24 - 25 kcal/kg/den, pacient s CKD ma BEV azZ 35 kcal/kqg/
def. U obézneho pacienta zniZujeme potrebu energie na cca 30 kcal/kg/den.
Podla naSich skdsenosti vdaésina pacientov byva nastavena na energetickl potre-
bu 1900 kcal a 21 SJ, vacsi pacienti budud pochopitelne potrebovat viac energie aj
vacsi objem sacharidov.

Pre diabetikov je nevyhnutné, aby denné jedld konzumovali pravidelne, priblizne
v rovnakom dennom ¢ase a dodrziavali predpisany pocet SJ. Strava ma byt pestr3,
diabetik by si preto mal vediet jednotlivé potraviny zamenit tak, aby obsahovali pri-
blizne rovnaké mnoZstvo SJ. Pri disciplinovanom stravovani diabetik nema potrebu
dokrmovat sa medzi jednotlivymi jedlami.

PRIBLIZNY OBSAH SJ A BIELKOVIN V PRILOHACH

Uvarend ryZa, cestoviny, halusky, zemiaky, zemiakova kasa, zemiakovy Salat:

0,5SJ 1PL (polievkova lyZica)

1S 2PL
5S4 3PL
2SJ 4PL
25SJ 5PL
3SJ 6PL
35S T7PL
4SJ 8PL
45SJ 9PL
5SJ 10PL




1SJ

4 krajca chleba 20 g
5 Cierneho chleba 20g
5 l[anového chleba 259
1 grahamovy rozok 25¢
1 biely roZok 15-20¢
4 krajca vianocky 15-20¢
1 suchar 15 g
1 PL muky (pSenic¢nd, kukuri¢na, raznd) 15g
Ovsené vlocky 2 PL 20g
RyZa uvarena 2 PL 45¢
Knedla, 1 platok 25¢g
Cestoviny varené 2 PL 45¢g
Zemiaky varené 2 PL 654
15 ks hranolcekov 3549
Zemiakova kaSa 2 PL 759
Zemiakové lupienky, odvaZzit 20-25¢g
Langos so syrom, smotanou 3SJ
Langos s kecupom 4SJ
Hot-dog (podla velkosti peciva) 2-3SJ
4 tenké knedle 4SJ
6 ks 150 g knedli 6SJ
1 pohar mlieka 200 ml
1jogqurt 200 ml
Acidofilné mlieko 300 ml
Anands jedno koliesko
Banan 1/2
Broskyna 1ks
Marhule 2 - 3ks
Jablko 1malé
Hruska 1mald
Pomaranc¢ 1ks -150g
Mandarinky mensie 2 ks
Grapefruit 1/2-170 g

1
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Ceredne 1 kompétova miska
Cernice 8 PL
Cucoriedky 7 PL
Hrozno 10 vacsich bobudl
Kivi vacsie 1ks
Maliny 7 PL
Jahody 10 ks
Slivky 4 ks

Zelenina 1 SJ

Melén cerveny 2 tenké platky -170 g
Varena fazula, hrach 3PL-80g¢g
Varena SoSovica 3PL-65¢
Hrasok steril. bez ndlevu 100 g
Hrasok cCerstvy, 2 hrste 180 g
Surovd mrkva, 2 malé 80¢
Cokoléda, 70 % kakao 3,2SJ-100g
Cokolada, 86 % kakao 2SJ-100¢g
Dia Cokoldda 4,3SJ-100g¢g
Horalka Opavia 22SJ-35¢g

27-50¢
Coca-cola 0,2 | 2SJ
Sprite 0,2 | 1,5SJ
Tonic 0,2 | 2,3SJ
Mineralka neochutend 0SJ
Mineralka ochutend 100 ml ccal/2SJ
DZus jahodovy, pomarancovy O,1 | 1SJ
Jedno velké pivo 2SJ

Cierne a rezané pivo nepit velmi rychlo - stipa glykémia!




GLYKEMICKY INDEX - Gl

Po niektorych potravindch stipa glykémia rychlejsie

a prudSie, zatial ¢o po inych je vzostup glykémie pomalsi

a pocit sytosti pretrvdva dlhSie.

Potraviny s nizSim GI: glykémia po nich stipa pomalSie, poskytu-
ju trvalejsi pocit zasytenia, maju nizSiu energetickd hodnotu. Tieto
potraviny obvykle obsahuju aj menej tukov. Pomahaju ako prevencia
pri kardiovaskularnych ochoreniach, pomahaju pri redukénych diétach
a v kone¢nom désledku zvysuju fyzickd a psychickd vykonnost.

Potraviny s vy$sim Gl: glykémia po nich stlpa rychlejsie. Navyse zvySu-
ju neovladatelnd chut na sladké. Konzumdcia takychto potravin je obvykle
spojend aj s vys$Sim prijmom energie a so zvySovanim objemu telesného
tuku, zhorsuje sa metabolickd kompenzacia.

Potraviny s nizSim Gl (menej ako 55): brokolica, kapusta, 3alat, paradajky,
baklaZzan, paprika, uhorka, SoSovica, fazulové struky, fazula biela, séja, huby, vietky
druhy orechov, jablko, broskyne, marhule, ¢eresne, grapefruit, ribezle, jahody, Cer-
nice, viSne, citrony, grandtové jablko, polotu¢né mlieko a kyslomlie¢ne nesladené
vyrobky, minerdlky, sirupy a malinovky s ndhradnym sladidlom.

Potraviny so strednym Gl (od 56 do 69): zeleny hrdSok, mrkva, cibula, cesnak, tek-
vica, nektdrinky, anands, pomaranc, hrusky, kivi, ovsené, pSeni¢né vlocky, krupica,
biela ryZa, ryZa natural, chlieb, Spagety varené al dente, celozrnné cestoviny, slané
suSienky, maslové suSienky, zemiaky varené v Supke, jogurt, tvaroh, kysld smotana,
kyslomlie¢ne ndpoje, Cokoldda s vysokym obsahom kakaa, vino biele suché, vacsina
tepelne upravenych jedal.

Potraviny s vysokym Gl (nad 70): zemiaky peCené, varené, zemiakova kasa, roz-
varené cestoviny, rozvarena ryza, varend mrkva, kukurica, suSené a kandizované
ovocie, hranol¢eky, kukuri¢né lupienky, biela muka, knedle, bageta, hriankovy chlieb,
suchdre, ryzové chlebiky, croissant, sladké ranajkové ceredlie, koldce, repny cukor,
med, zdkusky, bonbdny, mlie¢na Cokoldda, Cipsy, zmrzliny, kokteily, sladké vina,
likéry, destilaty, Sumivé vino, energetické ndpoje.

Pozor aj na obsah kalia v potravinach!

MERANIE GLYKEMIE A JEDLO

Monitorovanie glykémie je najlepsi spdsob, ako skontrolovat, ¢i sme si mnoZstvo
cukrov (sacharidov) v strave nadavkovali spravne. Glykémiu si treba odmerat vzdy
pred jedlom a 2 hodiny po jedle a zapisat. Meranie (najma zo zaciatku, kym pa-
cient neziska odhad na vhodné mnoZstvo danej potraviny) treba urobit minimal-
ne pred kazdym hlavnym jedlom. Glykémia by nemala byt vyssia ako 10 mmol/I
a nizsia ako 5 - 6 mmol/l. Ak je glykémia vysSia ako 10 mmol/| tak na tanieri bolo
viac priloh, ako je vhodné, a treba ubrat (napr. ak sme si k obedu dali 5 PL zemiakov,
tak si skdsime pri nasledujiucom obede obsahujicom zemiaky ubrat 1 PL a znova si
odmerat glykémiu). Ak mame hladinu glykémie niZsiu ako 5 mmol/I (u starsich
ludi a labilnych diabetikov 6 mmol/l), tak si treba naopak pridat o 2 PL viac priloh.
Ak je to rdno a dali ste si 1/2 krajca chleba, tak si k nasledujicim ranajkdm dajte cely
krajec chleba a rovnakym spésobom si odmerajte glykémiu. Len takymto spdsobom
moZe pacient zistit, kolko a akych priloh si m6Ze dovolit zjest ako jednu porciu.
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KALIUM (DRASLIK) - K

Ak mate vysoku hladinu kalia (draslika) v krvi a lekdr naordi-

noval nizkokdliovu diétu, je potrebné prisne dodrZiavat pokyny.
Vela draslika sa nachddza v mdse a masovych vyrobkoch. KedZe ide

o biologicky mimoriadne hodnotné bielkoviny, ktorych mnozstvo
v strave obmedzujeme a prisne bilancujeme, dalSie uberanie z tejto
stravovacej komodity kvdli drasliku uz nie je vhodné.

Snazime sa teda ubrat draslik vinom druhu potravin, ako je zelenina, ovocie,
orieSky, ¢okoldda. Draslik je rozpustny vo vode. Preto je doleZité zeleninu,

ktord ideme varit, najprv vylihovat. Vecer zalejeme nadrobno nakrajanu ze-
leninu studenou vodou, rdno vodu s vylihovanymi latkami zlejeme a aZ po-

tom varime. Nasledujuci deri m6Zzeme v [Uhovani pokracovat, vyluh opakovane
zlejeme a zeleninu zalejeme Cerstvou vodou, potom uvarime. Zmrazenim zeleniny
a jej naslednym rozmrazenim tieZ eliminujeme mnoZstvo draslika. Koreflovu zeleni-
nu mdzeme aj blansirovat. Nakrdjanu vlioZzime do sitka a ponorime do vriacej vody
cca na 3 minuty, vytiahneme, nechdme odkvapkat a suchl zeleninu zamrazime.
BlanSirovanie a nasledné zmrazenie je osvedceny a vhodny spésob uchovava-
nia zeleniny. Délezité je zeleninu zmrazit v malych mnoZstvach, ktoré zodpovedaju
jednej porcii povolenej pre pacienta.

Draslik obsahuje aj Stava z masovych, ovocnych a zeleninovych konzerv, preto ju
netreba konzumovat.

Jeden kus ovocia (marhula, broskynia, slivka...) postacuje napr. ako jedna porcia na
desiatu. Ak vSak konzumujeme kompét (pripraveny bez prislddzania alebo s ndhrad-
nymi sladidlami), ¢asto si neuvedomime, Ze v pohdri st rozkrdjané a thladne ulo-
Zené viaceré plody. Laka nas to k skonzumovaniu vacSieho mnoZzstva, aj s vysokym
obsahom kdlia a sacharidov.

Najvdcsim nebezpecenstvom je konzumacia suSenych plodov. Jedna su$end
marhula ¢&i slivka pritom obsahuje rovnaké mnoZstvo draslika ako Cerstvy
plod.

Velmi déleZita je technologicka Gprava pokrmov. UZ sme zdd-
raznili Uzitok Idhovania, hibokého zmrazenia a rozmrazenia. Ne-
odporuca sa prazenie na panvici ¢i pecenie, lebo takto si potra-
viny udrZia pdvodny obsah kalia. Vhodné je varenie a dusenie

a nasledné nekonzumovanie vypeku Ci Stavy. Ako priklad moz-

no uviest zemiaky. Zemiakové placky ¢i harula obsahuju takmer
pévodny obsah kalia, podobne zemiaky varené v Supke. Ak ze-
miaky oSupeme, IUhujeme a nasledne uvarime a vodu zlejeme,
obsah kalia sa neporovnatelne zniZi. Takisto je rozdiel, ¢i maso
pripravime ako steak na panvici alebo ¢i ho varime alebo dusime.




MnoZstvo kalia v potravinach

Potravina mg K/100 g Potravina mg K/100 g

potraviny potraviny
Séjovd muka 2 025 PsSeni¢nad muka 109
Susené huby 2 000 Cerstvé huby 467
SuSené marhule 1880 Cerstvé marhule 320
Susené slivky 864 Cerstvé slivky 195
Zemiaky surové 568 Zemiaky varené 325
Suseny hrach 955 Zeleny hrasok 201
Vlasské orechy 687 Anandsovy kompét 85
Hrozienka 630 Jahody 161
RuZi¢kovy kel 530 Banan 380
Mak 536 Jablko 120
Spenat 490 Brav¢ové maso 400
Kakao 534 Zrnkova kdva 0

FOSFOR

K zadrziavaniu fosfatov v organizme dochadza uz v pomerne skorych stadiach
oblickovej nedostatocnosti, ked ich obli¢cky nedokdzu bez zvysku vylicit, preto sa
zadrZiavaju v krvi. Ndsledne dochddza k zavaznym poruchdm metabolizmu, ktorych
najvyznacénej$im prejavom je tzv. kostnd choroba prejavuijlca sa najma bolestou ki-
bov, kosti, svalovou slabostou, niekedy aj zlomeninami kos-

ti. Kalciofosfatové usadeniny sa tvoria aj v mdkkych
tkanivach, najma v blizkosti kibov alebo v inych
Castiach kostry, kde nemaju ¢o hladat. Kal-
ciofosfatové soli sa ukladaju aj v cievach
a srdcovych chlopniach a spdsobuju
vazne srdcovo-cievne ochorenia.

Pacienti maju ¢asto pocit svrbenia,
trpia na tzv. syndrom cervenych
ocCi, ktoré ich palia, s€ervenaju
spojovky, zhor§i sa videnie.
ZhorSeny je proces hojenia ran
a obnovy tkaniv.



16

Potravinové zdroje fosforu

Kakao, Cokoldda, instantnd kdva, mak, droZdie

Mandle, lieskové, vlasské orechy

Vajeény Zltok

Mlieko, mlie¢ne vyrobky, syry

Vnutornosti, ddeniny, maso

Obilniny, strukoviny, celozrnné vyrobky, ceredlie

Ryby s jedlymi kostami

Nealko ndpoje s obsahom fosfatov

Dochucovadld, koreniace pripravky, konzervanty s fosfatovymi prisadami
Polotovary, instantné vyrobky, hotové jedla

NajvhodnejSim spdsobom, ako sa vyhnit nadmernému konzumu fosfatov, je ne-
jest polotovary a rychle obéerstvenie, ale konzumovat doméce jedld, do ktorych
si vieme jednotlivé komponenty naddvkovat a pri ktorych méme pod kontrolou, ¢o
jedlo obsahuje. Zo stravy je potrebné vylucit vSetky instantné produkty, dochuco-
vadld, konzervanty, fosfatové prisady (najma kypridld). Do tejto kategdrie patria aj
beZne preddvané pekarenské vyrobky, najma tie s predi¥enou trvanlivostou (kysnu-
té zaviny, vianocky a pod.), ktoré diabetikom nie su povolené ani pre vysoky obsah
cukrov. Setrime solou, jedld dochucujeme pomocou Eerstvych viiati a byliniek. Tave-
né, tvrdé, idené syry nahrddzame cerstvymi syrmi a tvarohom.

V pokrocilejSich stadiach rendlneho zlyhavania mlieko obmedzujeme na 50 mi
denne - vhodnou alternativou je pouZitie vodou riedenej smotany v pomere 3 : 1
(150 ml prevarenej vody : 50 ml smotany - ziskame tak 2 dl mlie¢cneho ndpoja
s podstatne niz&im obsahom fosfatov aj bielkovin). Udeniny by mali byt konzumova-
né s mierou. Volime kvalitné masové vyrobky s niz§im obsahom soli ako ndhradu za
mastné ddeniny preparované pomocou konzervantov, pastéty, konzervy a nevhodné
vnutornosti. Rybie mé&so je vhodné, ale volime ryby bez jedlych kosti (tuniak, zavi-
nace, losos, pstruh).

Ak 100 mg fosforu v potravine pridelime hodnotu 1 fosfatovej jednotky (P),
potom by malo byt rozloZenie fosfatovych jednotiek v priebehu diia nasledovné:

ROZLOZENIE FOSFORU v priebehu dia

Ranajky 2-3P 200-300mgP
Desiata 1P 100 mg P
Obed 3-4P 300 -400 mg P
Olovrant 1-2P 100 -200 mg P
Vecera 3P 300 mg P



Diétu s obmedzenim fosfatov je obvykle potrebné doplinit uzivanim liekov, via-
zacov fosfatov, kde na skonzumovanu 1 P (= 100 mg fosforu) by mal pacient zéro-
ven uzit 1tabletu tzv. fosfatového viazaca podla pokynov lekara.

Potravina mg P/100 g potraviny

Mak 610
Lieskové orechy 693
Susené huby 500
Kakao 665
Drozdie 605
Emental 539
Eidam 440
Sardinky v oleji 434
Kuracie maso 200

Telacie stehno 160
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OBSAH BIELKOVIN VO VYBRANYCH POTRAVINACH

Kuracie (morcacie) prsia 26
Hovddzie madso 25
Bravcové méaso 17
Bravcovy bocik 8,2
Treska 16,5
Kralik 14,8
Kapor 14,4
Jahna 12,9
Baranie stehno 129
Kacka, hus 12
Srnec 13,5
Pstruh 10

Eidam 29,2
Emental 25,8
Bryndza 20
Grécky jogurt 12,5
Jogurt biely, ochuteny 57
Mlieko 31
Smotana 33 % 2,4
Séja 49,6
Hrach 23,8
Fazula 21,4
Vajecny bielok 1,2
Vajeény Zltok 16,3




VZOROVY \VJEDALNICEK
NA TYZDEN

Rozpis jedal je na 45 g bielkovin/den a 21 SJ/den

V pripade vacsej/mensej potreby bielkovin alebo sacharidov je po-
trebné adekvatne upravit hmotnost jednotlivych potravin alebo pouZit
vhodnejSiu alternativu podla tabuliek.

Jednotlivé jedld v jedalni¢ku mozno zamienat - treba v3ak sledovat ob-
sah sacharidov aj obsah bielkovin v jednotlivych potravinach.

V jedalni¢ku je pouZitych viac druhov chlebov a peciva. Pri prisne vedenej

diéte sa nedaju jednotlivé druhy volne zamiefat, kedZe obsahuji rozlicné mnozstva
bielkovin a sacharidov. Ak Zije v spolo¢nej domdacnosti viac ¢lenov, obvykle nie je
problém chlieb skonzumovat. Ak nakupuje pre seba len pacient, odporti¢ame mu
rozdelit si chlieb a pecivo na jednotlivé odvazené porcie a dat si ich zamrazit, aby
sa prediSlo plytvaniu.

V ndkupnom zozname sU zardtané mnozstvad na polievku s objemom 250 ml. Ak
budu rovnaku polievku konzumovat aj dalsi ¢lenovia rodiny, rozpocet surovin treba
adekvatne navysit, podobne aj u ostatnych jeddl. Pacient by v8ak mal dodrZat pred-
pisand hmotnost pokrmov.

Alternativa k masitému pokrmu:

grilovany syr so zemiakmi, francuzske zemiaky s klobasou, fazulovy, SoSovicovy,
hrachovy privarok, lazane (Spagety) s mletym masom...

L Zelena fazulka je zelenina s obsahom bielkovin: 2,4 g/100 g
_O\ Susena fazula je strukovina s obsahom bielkovin: 20 az 25 g/100 g
\ (\  Privarok zo zelenej fazulky zaratame do nizkobielkovinového obeda.
= Privarok zo suSenej fazule zaratame do vysokobielkovinového obeda.
TIP Rovnako zeleny hrasok vs pokrm zo suseného hrachu.

Skratky pouzivané v jedalnicku:

1PL = 1polievkova lyZica
B = bielkovina
SJ = sacharidovd jednotka
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Pondelok
Ranajky: grahamovy roZok 90 g, natenko natretd rybacia natierka (4 SJ/12 g B)
100 ml jablkova Stava (1 SJ/0 g B)

jablko 1ks (2 SJ/0 g B)

kalerabova polievka 250 ml (O SJ/0 g B) - kalerab lihovany

karfiol v trojobale, zemiakové pyré, uhorkovy Salat
150 g karfiolu v trojobale (3 SJ/3,6 g B), 180 g (asi 4 PL) zemiakového

pyré (2 SJ/3 g B), uhorkovy $alat v malej kompétovej miske - bez cukru

(0SJ/0gB)

Olovrant: jogurt biely 1259 (2S5J,7gB)
Vecera 1: drevorubaéska bageta 100 g (5 SJ/7 g B), 60 g zavinaé¢ (0 SJ/4,7 g B)

Vecera 2: 50 g grahamovy chlieb (2 SJ/4,8 g B) natenko natrety maslom

Desiata:

Obed:

Z ’ks ’00 (o abl 0 a’ I”l POUZ! nm 00 m
l)

1 jablko

Tks ryby v ple i i
st i (sardinky, mqz konzeryg - Pouzijem,
e
1 mas| ati
= wo 125 mg (na Natierky PoUZijeme ppjoy;
orCicq (poai:jeme % kadvovej (i =
1 kalergp e

1 karf Sii .
e tol (pouzijeme gt 20dpovedajticy 4 P

elk§ zemiak glep, Sl
3 mensie Zemiaky % sfredne velke 2emiaky aleby

\ W 2avingz (kgp; 7
Predaja, aleby 1 malé balengme bg %Jedno’ruvg # Pultoveho

1 grahamovy chjiep, (PouZijeme 50 9)
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Utorok

rozok celozrnny 100 g, natierkové masilo,

Ranajky:

1 redkovka nakrdjand na platky (5 SJ/9 g B), ¢aj
Desiata: 1maly oSkvarkovy pagac (7 SJ), mineralka
Obed: zeleninova polievka 250 ml (O SJ/0 g B) - zelenina IGhovana

dusena bravcova panenka s bezvajeénymi cestovinami
100 g brav¢ového mdsa - panenka, (0 SJ/20 g B), 100 g (10 PL) bezva-

jecné cestoviny (5 SJ/10 g B) poliate Stavou z mdsa

Olovrant: 1jablko (2 SJ/O g B)

Vecera 1: zeleninové placky so zemiakovou kasou
placky z mrkvy a cukety (2,5 SJ/0 g B), 225 g (5 PL) zemiakovej kaSe

(2,55J/5,86 g B)
Vecera 2: 50 g celozrnny chlieb Bevit (2 SJ/2,8 g B), maslo

NAKUPNY
ZOZNAM:
2 celozmng rozky G so g
1 nétierkoys maslo
1redkovkg Vazok
1 maly 0§kvafkov\7 pagar
1 2eleninoyg
bouzjeme P ek, 2azeng
MNOZstvo misy - = . B2EN€] 2elenin
= rvmxu 2 Cerstvej Wihovane] \éef;lebo adekvatne
g bravcovej Panenky sl
1 bezvaJeEné @ i
estoviny pody, ,
1 jablko Y Podia viastnaho Vibery

2 stred ke
ne vetké mriyy (PouZijeme Priblizne

U
- p temmooQ)

g 2emiakov (pribizng 4 malé 2emjg.)
Y.

2
celozmnyg chjiep, Bevit (Pouzijeme 50 )
g

1maslo 125 g9
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Streda

Ranajky: 60 g bécik (0 SJ/5,4 g B), 100 g razny chlieb (5 SJ/5,6 g B),
2 krazky papriky, ¢aj

Desiata: melén 330 g, t.]. 2 tenSie platky (2 SJ/0 g B)

Obed: jemny kuraci vyvar 250 ml| (0 SJ/7 g B) - zelenina lGhovana
granatiersky pochod s uhorkovym Salatom
cestovina - fliacky 111 g, t. j. 10 PL uvarenych cestovin (3 SJ/13 g B),
130 g uvarenych zemiakov (2 SJ/2,6 g B), uhorkovy $alat bez pridaného
cukru v malej kompétovej miske (0 SJ/0 g B)

Olovrant: 50 g domaci moravsky kola¢ (2 SJ/0 g B)

Vecera 1: bageta s kvaskom 100 g natenko natretd maslom (5 SJ/6 g B), 30 g
kuracej Sunky - 2 platky (0 SJ/5 g B)

Vecera 2: 1jablko (2 SJ/0 g B)

NAKUPNY &0 g bozik
ZOZNAM:

1 cestoviny, fliatky - mqie
120 g zemigkoy (priblj
Priblizne 1 mgio J
Ty alj aq stredny 2emiak)
Mietq Cerveng ]
: apri
granaﬁerskehop ol

1 3alGtova Uhorka (PouZijeme 1)

m y '))OI’QVS kol(j
ky C

9eta s kvaskonm 200 g (Pouzijeme 14

Kuracia sunkq 209 (2 platky)

a, sol, Zie
d

me i
o korenie na dochufenie

1 jablko
platok

1
masla 2 Predosign, dna

22



Stvrtok

le€o z 1vajicka, 3 krizkov papriky a 3 koliesok paradajky (0 SJ/13 g B),

Ranajky:

50 g chlieb Bevit (2,5 SJ/3,5g B)

mrkvova stava 225 ml (2,5 SJ/0 g B)
Desiata: 25 g tuéného tvarohu (0 SJ/3 g B), 16 bobuliek hrozna (2 SJ/0 g B)
Obed: polievka zo suchého hrachu (50 g hrachu, bez zaprazky) 250 ml

(25J/12 g B)

halusky s kapustou (tvarohom, orechmi, makom)
90 g (6 PL) halusiek bez zemiaka, len muka s vodou a solou (3 SJ/0,4 g B)

s malym mnoZstvom nastridhanej dusenej kapusty (alebo s malym
mnozstvom tvarohovej, makovej ¢i orechovej posypky)
Olovrant: 10 jahéd (2 SJ/0 g B)

Vecera 1: Sampinénové rizoto
(105 g (5 PL) uvarenej ryZe Natural (5 SJ/7 g B), 150 g Sampiridénov

oprazenych na cibulke (0 SJ/4 g B)
Vecera 2: 42 g chlieb celozrnny (2 SJ/2,35 g B), natierkové maslo, bylinkovy
caj

NAKUPNY .
1vaiig
ZOZNAM: 4icko
1 paprikq
T Paradgijkq
1 ¢chliep Bevit (poyii
< Pouzjje ~
©0 sme kdipilj y u’rorik)me >0 9 - mozeme pousit ten

1 balenje e Naturgl
150 g Sampiitsnoy
1malé cibufig



Piatok

Ranajky: kornbageta 100 g (5 SJ/20 g B), kacaci tuk s cibulkou, ¢aj
Desiata: hruska (2 SJ/0 g B)
Obed: paradajkova polievka 250 ml so zapraZzkou (2 SJ/0 g B)

peceny pstruh so zemiakmi a listovym Salatom
130 g pstruh (0 SJ/13 g B), 165 g (6 PL) varenych zemiakov (3 SJ/3 g B),
listovy Salat

Olovrant: 50 g razného chleba s maslom (2 SJ/2 g B), €aj

Vecera 1: dusena brokolica s cestovinou a syrovou omackou
125 g brokolica (0 SJ/4 g B), 60 g (8 PL) cestovin uvarenych al dente
(4 SJ/7 g B), syrovd omacka (1 PL muky uvarena so 150 ml vody
a s 1trojuholnikom syra Bambino dochutend bylinkami - 1 SJ/2 g B)

Vecera 2: chlieb Bevit 50 g (2 SJ/2,8 g B), maslo, 1/2 papriky

NAKUPNY

1k
ZOZNAM: Ombageta

1Tmalé bg

R\\\\75EE%ia;;@‘\--~\\\\\\\\\*

e < 75
“ | 4 y 1 hruéka
-, . ’ '

1

Pstruh (malg)

25 g (MbZeme ppsie <

T cestoviny, mae balenie (ppys;;

| Pouzit uz kgpens

Warenich cestoin) (PouZijeme g Polievkowgeh (a7

1mala Paprika (poyii
S o pouz; ;
2SOk UZ kel enej) {Jeme 1, Papriky - mozeme Pouit
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Sobota

Ranajky:

70 g lanovy chlieb (3 SJ/6 g B), maslo, paradajky,
miisli tyéinka 30 g (2 SJ/1 g B), €aj

Desiata: 1jablko (2 SJ/O g B)
Obed: zemiakova polievka na spdsob gulasa bez mdsa a bez zaprazky
50 g zemiakov (2 SJ/1g B)
hlivové rizoto
135 g (6 PL) uvarenej ryze (3 SJ/9 g B), 150 g opraZenej hlivy (0 SJ/4 g B)
Olovrant: 65 g (1ks) parka (0O SJ/9 g B), 50 g razny chlieb (2 SJ/2 g B)
Vecera 1: Spaldova kasa
500 ml kokosového mlieka Topnatur (4 SJ/O g B), 125 g (8 PL) Spaldo-
vej muky (15J/14 g B) a1 PL medu (1 SJ) s maslom a $koricou
Vecera 2: 174 g ¢ucoriedok (2 SJ/0 g B)
NAKUPNY
ZOZNAM:

1lanowy chiiep, (Pouzijeme 30 9)

1ma 0Z
slo 125 g (MdZeme poyis UZ kdpeng)

T Paradgjkq

0 : :
g 2emiakoy (priblizne 4 maly 2emigk)

 1 - o
kg ryze (PouZijeme & PL Warengj ryze)

1To y
Pnatur kokosowg népoj sUseng 50 g

™m }
ed nepas“renzovam} (Potrepy (jeme 1 PL)

15aZok miete ) Skorice
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Nedela:

Ranajky: 75 g celozrnny chlieb Bevit (3 SJ/4 g B) s maslom a s paZitkou,
250 ml kokosového mlieka Topnatur (2 SJ/0 g B)

Desiata: 78 g (8 PL) nelipanych pistacii (2 SJ/7 g B), €aj
Poznamka: uvedené mnozstvo obsahuje len 46 g kdlia a O g fosforu!

Obed: hraskova polievka
polievka z 231 g zeleného hrasku, bez zaprazky - 3 SJ/0 g B

kuraci steak so zemiakovym pyré, hlavkovy Salat
100 g kuracich pfs (0 SJ/20 g B), 190 g (4 PL) zemiakového pyré

-2SJ/369gB
Olovrant: 100 ml kefiru (2 SJ/3 g B)
Vecera 1: 245 g (cca 5 ks) pe€enych zemiakov (5 SJ/5 g B), maslo, 2 platky
cibule, ¢aj
Vecera 2: 40 g (1 krajec) grahamového chleba (2 SJ/2 g B), maslo

NAKUPNY
Z0ZNAM: 1 celozrmng
92Ny chlieh gey;
pouzit yx kddpeny) e
1Topnatyr kokosoyyg
PN o0V ng
(PouZijeme (3 kdp?g\?)ap

- " 1
g o ‘ r % 1 ;n Tsm 25 9 (Pouzijeme u3 kipang)
W ond : g alenie pistzit vy
= w 7
. R . (resp. praze ne, nesmerr))zl)apanych 100 g

(Potrebyjeme 75 9 - mozeme

0 SUEem? 250 g

231 g Cerstygh, 2elengho hrasky

100 g kuracich pr
Prs (1 menz
190 €Nt kus)

g 2emiakov (prip
: 2ne 2 mepg; i
/ 1 Pre e 2emiq
/ - ei/kovv salgt (PouZijeme Priblizne 1) Y
S (o€ mlieko ne :
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RECEPTY

Zeleninové placky
Ingrediencie: mrkva 68 g (0,5 SJ), cuketa 100 g (0 SJ),
2 PL hladkej muky (2 SJ), 1 bielok.

Zeleninu nastrihame, zmieSame s bielkom a hladkou mukou.
Ruru vyhrejeme na 250 °C.

Plech vyloZime papierom na pecenie. Lyzicou naberdme zmes a uklada-
me na plech vo forme malych placiek. Teplotu v rdre zniZime na 180 °C
a po 10 az 15 minutach placky oto¢ime. Dopecieme do chrumkava.

Spaldova kasa

Ingrediencie: 500 ml kokosového mlieka Topnatur, 125 g (8 PL) Spaldovej muky,
1 PL medu, kiisok masla, Skorica.

Najskér si z Topnatur kokosového ndpoja suseného pripravime 500 ml mlie¢neho
napoja podla ndvodu (zmieSame 50 g zmesi, t. j. 4 vrchovaté polievkové lyZice na-
poja v malom mnoZstve teplej vody na kaSic¢ku a postupne primieSavame vodu do
500 ml).

V hrnci postupne zmieSame muku so zarobenym kokosovym napojom - najprv na
hladku kasu a postupne dolejeme aj ostatné mlieko. Nakoniec priddme med. Varime
za stdleho mieSania do zhustnutia. NaloZzime do taniera a lyZicou rozotrieme. Omas-
time maslom a jemne posypeme Skoricou.

Bublanina s drobnym ovocim

Ingrediencie: 6 vajec, 6 PL horucej vody, 50 g sladidla Steval premium, 100 ml oleja,
50 g pSenovych vlociek, 50 g polohrubej muky, 100 g kukuri¢ného Skrobu, kypriaci
prasok do peciva, drobné ovocie (maliny, ribezle).

Z bielkov vy$lahdme tuhy sneh. Postupne primie$avame Steval, horticu vodu, #itky
a olej. Spolu Slahame pri vysokych otackach 3 az 5 minut. Priddame pSenové vioc-

ky a jemne premieSame zmes Skrobu, muky a kypriaceho prasku. Cesto
vylejeme na papier na pecenie a navrch poukladame odkvapkané
ovocie. PeCieme v rure vyhriatej na 200 °C asi 20 minut.

Pri rozkrdjani koldaca na 48 kuskov bude mat 1 kisok 0,36 SJ.

Jablkovy kompét

Ingrediencie: 1 stredne velké jablko, 1 klincek, maly
kusok Skoricovej kory, podla potreby sladidlo zo stévie.

Jablko rozkrajame na malé kusky, podlejeme asi1PL
vody, ak treba osladime, priddme klincek, Skoricu
a uvarime do makka. Nechdme vychladnut.

Takyto kompdt ratame ako 1SJ a méZeme ho poda-
vat ako prilohu tak, Ze odratame mnoZstvo zodpo-
vedajlce 1SJ z ostatnych priloh.
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NAHRADNE SLADIDLA

Diabetikom sa vo vSeobecnosti neodporica konzumovat sladké jedla. Je zndme, Ze
bezny repny (Gl - 68) alebo trstinovy cukor (Gl - 60) je chemicky disacharid sacha-
réza a ma vysoky glykemicky index, preto je jeho konzumacia absolitne nevhod-
nd. Sladit potrebujeme obvykle micne alebo ovocné jedld, ktoré sd pre diabetikov
nevhodné, lebo uz samotné suroviny (bez sladidla) maju obvykle vy3si glykemicky
index. Obsahuju prevazne tzv. ,rychle” sacharidy, ktoré vedu k prudkému vzostupu
glykémie a navySe nezasytia, naopak, zintenziviiuju pocit hladu. NavySe podporuju
zafixovanie neZiaducej nekontrolovatelnej chuti na sladké.

Nahradnym (najma umelym) sladidldm je vycitané aj to, Ze pocit sladkej chuti jedla
odputa pozornost pacienta od adekvdtnej konzumacie zdravych cukrov vo forme
polysacharidov. Stdva sa, Ze dand porcia jedla potom obsahuje mdlo sacharidov,
hoci je sladkd, a pacient upadne do hypoglykémie.

U pacientov, ktori v8ak vyZaduju aj iné restrikcie a okrem cukru musia zreduko-
vat aj davku bielkovin, navySe maju obmedzené potraviny s vy$$im obsahom kélia,
je potom bez zaradenia sacharidovych jeddl do jedalni¢ka zostavenie diéty priam
nemozné (u pacientov s vy$Sou hladinou kélia v krvi musime v jedalni¢ku zreduko-
vat aj ovocné a zeleninové jedld). Preto ma pouZivanie umelych sladidiel v tomto
ohlade opodstatnenie. Pri pouziti nahradnych sladidiel sa vSak pacient diabetik
musi zvIast uistit, Ze ma na tanieri aj tu spravnu porciu skutoénych sacharidov.
Existuje mnoho druhov sladidiel. V principe by sme ich mohli rozdelit na prirod-
né sladidla (vyrobené z prirodzenych prirodnych latok, prevazne rastlin) a umelé
sladidla (vyrobené chemickym procesom). Prirodné sladidla su preferované, kedze
okrem samotnej sladkej substancie obsahuji aj mnozstvo telu prospesnych Iatok, ale
pozor, niektoré z nich obsahuju v istom objeme aj sachardzu a nemozno ich poddvat
v neobmedzenom mnoZstve.

PRIRODNE SLADILA

Med (nepasterizovany ma Gl 30, pasterizovany az 75!)

Obsahuje menej glukdzy ako sachardza, okrem toho obsahuje
aj fruktézu a mnoZstvo vitaminov a minerdlov (napr. vapnik,
Zelezo, hor¢ik, draslik, zinok ¢i selén). SU vSeobecne zndme
dezinfekéné a baktericidne vlastnosti nepasterizovaného
medu. Nepasterizovany med mo6Zu ako cennd potravinu
v obmedzenom mnoZstve pouzivat aj diabetici. 1 polievkova
lyZica medu zodpoveda priblizne 1 SJ.




Kokosovy cukor (Gl 35)

Kokosovy cukor je zmesou sacharézy a fruktézy. Vzhladom na vysoky obsah anti-
oxidantov, vitaminov (najma skupiny B), minerdlov (horc¢ik, draslik, zinok a Zelezo)
a niektorych aminokyselin je preto velmi cenenym sladidlom, pripisuju sa mu aj proti-
rakovinové Ucinky (zatial vSak bez naleZitych vedeckych dbkazov). Diabetici ho
md&zu pouzivat v malom mnozZstve.

Agavovy sirup (Gl 15)

Agavovy sirup je oblUbenym sladidlom, lebo ma vysSiu sladivost ako cukor a pri-
jemne chuti. Nevyhodou je, Ze obsahuje vela fruktézy, ktord podporuje chut do jed-
la @ ma dalSie neZiaduce vlastnosti. Ma velmi nizky Gl, preto agdvovy sirup mézu
v obmedzenom mnoZstve konzumovat aj diabetici.

Brezovy cukor (Gl 7)

Brezovy cukor (chemicky xylitol) ma priblizne rovnaku sladivost ako repny a trstino-
vy cukor. Je v8ak menej kaloricky a navySe sa mu pripisuje schopnost obmedzovat
tvorbu zubnych plakov, ¢im brdni vzniku zubného kazu, reguluje hodnotu pH v duti-
ne Ustnej a ma antibakteridlne Ucinky. Podla niektorych ndzorov brani paradentéze
a ma pozitivne ucinky na trdvenie. Pri konzumdcii vda¢Sieho mnozstva vSak moéze
spbsobit zazivacie tazkosti, zname su jeho laxativne Gcinky, ak bol skonzumovany
vo vacSej davke.

Javorovy sirup (Gl 54)

Javorovy sirup je pre obsah mnohych vitaminov, mineralov a anti-
oxidantov velmi cennym sladidlom, chemicky je vSak velmi
podobny repnému cukru. Ma teda aj vyssi glykemicky in-
dex a pre diabetikov nie je vhodny.

Cakankovy sirup, prasok (Gl 5)

Cakankovy sirup alebo prasok je cenny pre mi-
moriadne vysoky obsah vldkniny a nizky obsah
cukru. M3 sladivost porovnatel/nd s medom,
ale obsahuje az 0 95 % menej sacharézy

a 0 45 % menej energie. Neobsahuje
lepok, laktézu, konzervanty ani arémy

a pripisuju sa mu probiotické ucinky.

Pri nadmernej konzumacii sposobuje
nafukovanie a ma laxativne Gcinky. Je
vhodny pre diabetikov, ale pre moZné ne-
Ziaduce Ucinky je potrebné pouZivat ho

v obmedzenom mnoZstve.




Stévia (Gl 0)

Steviozid obsiahnuty v rastline Stevia rebaudiana je 200- az 300-
krat sladsi nez sacharéza. Rastlina pochddza z Brazilie, ale bez-
ne sa pestuje aj u nas. Ako sladidlo sa daju pouzit drvené
listky rastliny Ci extrakty alebo substraty ziskané rafinova-
nim rastlinnych ¢asti. Sladidlo je nekalorické a nepodporuje
vznik zubného kazu. V obchodnej sieti je dostupné vo forme
tekutych substancii, granuldtov, praskov. Latka je termosta-
bilnd a preto stéviu moZno pouzit na pripravu teplych i stude-
nych pokrmov. Stévia je velmi vhodnym sladidlom pre diabetikov.

Erytritol (Gl O)

Erytritol zndmy ako alkoholovy cukor sa vyskytuje beZne v potravindch obsahujd-
cich kvasinky (vino, pivo, séjové omdacky, syry), ale aj v niektorych druhoch ovocia
(meldny, hrozno, hrusky) a v niektorych hubach. Je nizkokaloricky a je vhodny pre
diabetikov i tehotné Zeny. Pri nadmernej konzumdcii, najma ak bol pouZity spolu
s glukdézou, ma laxativne Gcinky.

Melasa (Gl 27)

Melasa je zvySok po vycukorneni cukrovej repy alebo cukrovej trstiny. Obsahuje asi
50 % cukru a viacero primesi, kvoli ktorym je velmi mazlavd a lepkava a nie je
schopna krystalizovat. NajcastejSie sa pouZiva trstinova melasa, ktord je povazova-
nd za superpotravinu pre mimoriadne vysoky obsah mineralov (najma vdpnika, hor-
Cika, Zeleza) a vitaminov (najma skupiny B). Predava sa prevazne vo forme hustého
sirupu, niekedy aj vo forme mazlavého prdsku. Melasa sa priddva aj k trstinovému
¢irepnému cukru, ¢im ho robi biologicky hodnotnej$im. Pre pomerne vysoky

obsah sachardzy i inych cukrov vSak diabetici m6Zu konzumovat
melasu len v malom mnoZstve. Oproti medu ma melasa asi

~ o tretinu nizSiu energetickd hodnotu, oproti repnému

- N\ a trstinovému cukru az o polovicu.
—

Fruktéza (Gl 19)

Fruktéza (ovocny cukor) sa nachddza prevaz-

ne v rastlindch, kde méze spolu s glukdzou

tvorit sacharézu. Byva pritomnd v ovoci,

zelenine i kvetoch. Najviac fruktézy je

v stromovom ovoci (jablka, hrusky, bros-

kyne), v bobulovom ovoci (najmé v hroz-

ne) a v korenovej zelenine. Med obsahuje

" az 38 % fruktdzy. Priemyselne sa vyraba

z cukrovej repy, cukrovej trstiny alebo z
kukurice.




Fruktéza je komercne dostupnd bud v Cistej krystalickej
praskovej forme, alebo vo forme glukézo-fruktézového
sirupu, byva i sicastou dalSich sladivych zmesi (kukuri¢ny
sirup, sirup z agave a pod.).

Fruktéza je jednoduchy cukor, ktory sa v peeni musi najprv zme-
nit na glukézu, aby bola metabolicky vyuZitelnd. KedZe fruktéza
musi najprv prejst peceflovym metabolizmom, nezvysuje hladinu krv-
ného cukru tak rychlo ako sacharéza (repny i trstinovy cukor), preto
sa zacala v hojnej miere pouzivat v tzv. DIA vyrobkoch ¢i v tzv. RACIO
vyrobkoch.

Ukazalo sa v3ak, Ze pri konzumdcii vo vacsich mnozstvach méze byt za-

pojend do patomechanizmov viacerych ochoreni. PredovSetkym sa vplyvom
nadbytku fruktézy meni pomer tukov v tele v prospech ,,nezdravych” tukov, zvysuje
sa riziko kardiovaskuldrnych ochoreni, vy3sie hladiny kyseliny mocovej méZu vyustit
do ochorenia - dna, stukovatie pecen, vyvija sa inzulinova rezistencia a ndsledne
vznika (alebo sa zhorSuje) cukrovka. Nadmernd konzumacia fruktézy je spdjana az
s niekolkymi desiatkami chordéb vrdtane rakoviny. K rizikdm konzumacie fruktdzy
patri, Ze zvysi hladinu inzulinu bez toho, Ze by zvysila hladinu glukézy v krvi. Po
konzumacii fruktézou sladenych pokrmov alebo napojov preto nenastane pocit
nasytenia, ale naopak pocit hladu. Tento efekt je pripisovany komerénym snahdam
skonzumovat (a teda si kupit) dalSi fruktézou sladeny vyrobok, lebo ten povodny
neviedol k pocitu nasytenia. Fruktéza a glukézo-fruktézovy sirup je aj ovela lacnejsi
ako bezny cukor (sacharéza), preto je komercne zaujimavejsi. Fruktéza ma sice niz-
ky glykemicky index, ale vzhladom na vysSie uvedené skutocnosti nie je vhodna ako
nahradné sladidlo pre diabetikov. Ponechajme si teda konzumaciu fruktézy len na
jej zdravu podobu v ovoci a zelenine (v pre diabetika povolenom mnoZstve).

UMELE SLADIDLA (GI 0)

Zatial ¢o vysSie uvedené sladidlad su prirodné latky, umelé sladidld su pripravené
umelo, chemickymi procesmi.

Aspartam

Chemicky ide o zmes dvoch aminokyselin - kyseliny aspartdmovej a fenylalaninu. Je
100- az 200-krat sladSi ako sachardza. Patri k mimoriadne nizkoenergetickym sla-
didldam. Nevyhodou je, Ze jeho sladka chut je zna¢ne odlisnd od chuti beZného cukru.
Pri nadmernej konzumadcii moZe vyvolat metabolickd acidézu. Je tepelne nestabilny
a je preto vhodny najma do studenej kuchyne, pripadne sa priddva uz do hotovych
jedal. Sladidld na baze aspartdmu sa vyrabaju vo forme jemnych granulatov alebo
tabliet.
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Acesulfam K

Ide o syntetickd latku, ktord je asi 200-krat sladSia neZ sachardza. Na rozdiel od
repného Ci trstinového cukru ma horku prichut. Pouziva sa v kombindcii s inymi sla-
didlami, najma v zmesi s aspartdmom vo forme jemnych granulatov a tabliet. MoZno
ho konzumovat v obmedzenom mnoZzstve.

Sacharin

Je najstarsim zndmym umelym sladidlom. Je 300- az 500-krat sladsi ako repny cu-
kor, na rozdiel od neho vSak po konzumacii zanechdva vyrazny pocit horkosti. Jeho
vyhodou je, Ze je termostabilny a je vhodny na varenie aj pecenie. Jeho horky pod-
téon mozno CiastoCne eliminovat zmieSanim s inymi sladidlami. Sacharin sa predava
samostatne aj v sladivych zmesiach, vo forme tabliet ¢i prasku.

Cyklamat

Toto umelé sladidlo je 20- az 30-krat sladSie ako sachardza. Vyuziva sa hlavne
v kombindcii so sacharinom vo forme praskov, granuldtov a tabliet.

VSetky umelé sladidld su neenergetické ldtky, neobsahuju cukor a su preto vhodnou
alternativou k cukru pre diabetikov a obéznych ludi. Nevyhodou su ich horSie chu-
tové vlastnosti (najméa horky podtdn). PouZitie tychto Idtok je legislativne upravené
viacerymi normami EU. Pre kaZdé z povolenych umelych sladidiel je stanovend tzv.
povolend dennd davka, ktora predstavuje mnoZstvo, ktoré denne méZe ¢lovek skon-
zumovat bez ujmy na zdravi. Toto mnoZstvo je uvedené na obale vyrobku a treba
ho akceptovat.

V suvislosti so vsetkymi vyssie uvedenymi umelymi sladidlami bolo vydané varova-
nie, Ze pri dlhodobom uZivani u zvierat ojedinele doslo k vzniku karcindmu mocové-
ho mechdra, no u ludf vznik tohto vedlajSieho ucinku nebol pozorovany.

Sukraléza

Toto stolové sladidlo sa vyrdba z beZzného cukru (sacharézy) umelymi synteticky-
mi procesmi. Je 600-krat sladSia ako cukor, ma teda mimoriadne sladkd chut, kto-
rd je takmer totoZnd s beznym cukrom, ale neobsahuje Ziadne kaldrie. Na to, aby
sme nahradili priblizne 25 gramov cukru potrebujeme len 40 miligramov sukraldzy.
Neovplyviiuje hladinu cukru v krvi ani inzulinu, preto je vhodnd aj pre diabetikov.
Nespdsobuje ani tvorbu zubného kazu. Sukraléza je jedno z umelych sladidiel schva-
lenych Americkym Uradom pre potraviny a lieiva (FDA) a rovnako v Eurdpskej unii
prostrednictvom EFSA (Eurdpska agenttra pre potravinové normy). Je mimoriadne
stabilnd aj pri vysokych teplotdch a moZno ju pouzit v studenej aj teplej kuchyni.
Isté pochybnosti vznikli v savislosti s tym, Ze sukral6za obsahuje 3 atémy chléru,
ktoré s nevyhnutné na to, aby sukraléza vznikla zo sacharézy. Chlér takisto spd-



sobuje, Ze molekula sukraldzy je v trdviacom trakte len
obmedzene rozloZitelna - Stiepia sa len vodikové vazby,

nie pevné kovalentné vazby viazané na pritomnost chlé-
ru, k vstrebavaniu chléru teda neprichddza. Urcité vyskumy
na zvieratdch naznacuju istd spojitost medzi sukralézou a Ubyt-
kom prospesnych ¢revnych baktérii, o by mohlo viest k traviacim
taZkostiam. Tato obava je vSak neopodstatnend, pokial je sukraléza
konzumovana v odporucenych ddvkach.

Maximalna odporuc¢and denna ddvka pre dospelého ¢loveka je 15 mg na
jeden kilogram telesnej hmotnosti na den. To znamen4d, Ze dospely ¢lovek
s hmotnostou 80 kg méZe bezpecne skonzumovat 1200 mg sukraldzy, ¢o
pri jej sladivosti zodpoveda 720 g cukru. Sladidlo teda mdZeme povaZovat

za bezpecné a vhodné. Sukralézu mbéZzeme kupit vo forme prdsku, ale aj vo forme
sirupov réznych prichuti. Sirupy pouzivame bud ako topping na dochutenie ovoc-
nych &i mlie¢nych jedal, ale aj na pripravu piskétového cesta, ktoré bude s pouzitim
sukralézového sirupu dobre naslahané a viacne.
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