Svetovy den diabetu
14. November 2018

Energiu si zabezpeCujeme z troch zékladnych zivin v potrave. Su to cukry, tuky a bielkoviny. STRAVOVANIE DIABETIKOV — JEDNODUCHE RADY:
1. Jedzte pravidelne.

Zdrojom cukrov je muka, zemiaky, ryza, ovocie (ovocny cukor ¢ize fruktéza), zelenina, ale aj
jednoduché cukry ako repny cukor (sachar6za), mliecny cukor (laktéza). Aby sa zlozené cukry 2 Y FpEETE G L (Gt AR SRR Oy | o
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(polysacharidy) premenili na energiu, najprv sa v traviacom trakte rozlozia na malé Ciastky. Jedna

z nich je glukoza. Potom sa prenasaju krvnymi cievami do buniek, kde sa vytvara energia. Glukoza S NET DRI GTDLUDRT DS e e (N St ekt e T ey

je zékladny zdroj energie vyuzivany v 'udskom tele. Glukéza v krvi sa moéze jednoducho merat’ z oiei ipmyoling 19 Lioineln Z et el lie:

ventzneil(zilove)) alebokapilime) krvil mapr. kev 'z kondeka prsiov) 4. Celodenny obsah sacharidov si rozdel'te v rdmci celého dna tak,
aby davka inzulinu bola umerna k mnozstvu prijatych

sacharidovych jednotiek.

5. Dbajte na prijem mineralnych latok, vitaminov a vlakniny.
6. Vylucte zo stravy rychle sacharidy (cukor, sladkosti, kolace).
7. Zvyste prijem zeleniny, najmé surovej, a OvocCia.

8. Obmedzte tuky, ako slaninu, mastné méaso, plnotuc¢né mlieko,

mlie¢ne vyrobky.
9. Pri vareni uprednostiujte dusenie, varenie, pecenie a grilovanie.
10. Dodrziavajte pitny rezim.
11. Nepite alkohol.
12. Uprednostiujte kvalitu pred kvantitou.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia, PCZ pri RUVZ so sidlom v Starej Lubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara uboviia, tel. 052/42 80 106, www.vzsl.sk.
Zdroj: http://diabetik.sk/vsetko-o-diabetes-mellitus/zakladne-informacie-o-diabetes-mellitus-cukrovke/; https://www.slovenskypacient.sk/stravovanie-diabetikov-
najlepsie-potraviny-pri-cukrovke/
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