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Ako pracovat s tabulkami

Lekar-diabetolég urci dané mnozstvo sacharidovych
jednotiek (S]) na den individudlne podla veku,
hmotnosti a telesnej aktivity. Dalej uréi rozloZenie Sj
pocas dna.

Sacharidova jednotka

V tabulkach sa pracuje s pojmom sacharidova
jednotka.

1 sacharidova jednotka = 10 g sacharidov

V praxi sa pouzivaju oznacenia:
S| - sacharidova jednotka,

CHJ - chlebova jednotka,

BH - broteinheit.

V tabulkach sa uvddza mnozstvo danej suroviny

v gramoch (g) v prepocte na 1 sacharidovu jednotku
(S)), odhad danej suroviny (pl - polievkova lyZica,
ks - kus, ml - mililiter) a jej energeticka hodnota
(mnozstvo kalorii v keal).

Jednotlivé potraviny sa do S] zapocitavaju takto:



/> krajca /2 krajca '/2 krajca 1,5 pl
16g 49kecal | 20g 47kecal | 21g 45 kcal g 49kecal | 14g 46kecal | 14g 48 kcal
'/, krajca '/, krajca 1pl / 2pl /
19¢g 46kecal | 19g 44 kcal 13g 46kecal | 14g SN—— 44 keal

0,5 ks 1pl /
13g 50kcal | 16g 49kcal | 17¢g 50 kcal 12g 45 keal 121kcal | 13g 43 keal
0,5 ks 0,5 ks

18g

178 50 kcal

53 kcal

\. a&@

Mkecal | 1M1g 41 keal

1pl / 3pl
45 kcal 42 kcal 73 keal 12g 42 kcal 48 kcal 52 kcal
3pl 2pl . i — f
42 kcal 43 kcal 52 kcal 51 kcal 52kecal | 16g 48 kcal



3pl o 3pl 2 pl P 1maly ks 2pl AN
] » X
49g 48 kcal 44 g 53 keal 42g 45kecal | 49g 40 keal 85 kcal
3pl oy~ 150 ml —— m— 05ks - 1pl
] /

w 3 —— 9 J

38g 135kcal | 93g 135kecal | 79g - 63 kcal 40g 100 kcal 60g 18kecal | 1M1g 41 keal

2pl / 2pl / 2pl /

=
I
. g -~ X
42 \"'*-—- 176 kcal | 30 g\"'-——' 88kcal | 158 N 14 kcal 25g 150 kcal 85 kcal 47 keal
Zapocitavame do SJ.

2pl 2pl 2pl 3pl Odporucame konzumovat tmavé a celozrnné vyrobky.

13g 44 keal 12g

2pl w 1/2 ks 1,5 ks
S .

37g 47 kcal | 20g 47 kcal | 50g 70 keal

12g 44 keal

44 keal

13g 46 kcal




Z
=
e
®
=
e
e
=
H
=
S
S
E
=
0
!
A
>
3
=
&
<
am
®
<
v
=
=
Q
&
=
N
=
Z
~
&
=
®
=

P$eno Spalda Kuskus Jablko Hruska Dula
1pl 1pl / 1pl 0,5ks 0,5 ks 1ks
: ; av | -
% et / v’
g 51kcal | 13g 49kecal | 14g 48 kcal 778 32kcal | 74g 3Mkecal | 71g 29 keal
Bulgur Kvinoa Kamut Ceresne Marhula
1pl 1pl 18 ks 1ks ’
7 o
- e

13g 47 kecal | 13g 49 kceal 14g 49 kcal 69 g 37 keal 82g 37 keal 83g 32 keal
Pohanka Zapocitavame do S|. Broskyna Ringlota Me!on cerveny
1pl P$eno - produkt vyrobeny z prosa. Je bohatym zdrojom Tks 2ks 1 platok

vitaminov skupiny B a Zeleza. Pouziva sa pri vy¢erpanos- :

ti a zvysuje telesnu aktivitu. Neobsahuje lepok. !

Spalda - je bohatym zdrojom vitaminov B, B, B-karoté-
g sgkeal | WK Mg, Ph, Fe; pouziva sa muka a vjrobky 82g 34keal | 63¢g 34keal | 165g 41 keal

z nej - tarhona, krupy. Obsahuje lepok.
Kuskus - tvrdozrmna pSenica spracovana do guliciek, ktoré staci zaliat horticou vodou Melén cukrovy Jahody
v pomere 2 diely vody na 1 diel kuskusu a nechat odstat 10 min. Obsahuje lepok. 2 platky
Bulgur - naldmana celozrnna psenica - sparend, ususena a pomletd - da sa pripravo- ;
vat ako ryza. Obsahuje lepok a je lahko vstrebatelny. _,/?(a': ) /éf 3
Kvinoa (quinoa) - pseudoobilnina - neobsahuje lepok. iy ™ : I-F“'
Kamut - nepreslachtena pSenica. Je vzacny pre vysoky obsah mastnych kyselin -
a bielkovin. M6zZu ho konzumovat aj celiatici - ide o najmenej alergizujticu potravinu. 130g Kkecal | M4g 33kcal | 103 g 31 keal
Pohanka - konzumuije sa plod. Obsahuje bielkoviny, esencialne aminokyseliny, rezis-
tentny $krob, velké mnozstvo kyseliny tioktovej, K, Ph, Ca, Fe, Zn, Se. Hrozno Banan Pomaranc
V Zaludku pdsobi zasadito. Pouziva sa ako nahrada za ryzu. Obsahuje rutin (vitamin P), 10 bobul 0,5 ks 1ks

ktory podporuje metabolizmus vitaminu C.

Poznamky:

59¢g 46 kcal

45g 37kecal | 90g

Mandarinka Grapefruit Citron
1ks o 0,5 ks 1ks

(N

7
s

s

106 g 36 kcal | 100 g 108 g 30 kcal

OVOCIE A OVOCNE STAVY




ST

E

Z
O
o
>
o
<
<]
O
o
>
o

Kiwi Ananas Papaja = Cviklova stava Paradajkova stava Goji Stava

1ks 1 platok 05 kSJ 120 ml 250 ml 50 ml

72g 36kecal | 78g 34keal | 9g . 34 kcal = 46 kcal = 45 kcal m— 27 kcal
Mango Avokado Figy cerstvé Zapocitavame do S).

2 platky 0,5 ks 15ks Odportcame konzumovat kyslejsie druhy ovocia (jablka, citrusové ovocie).

60g 37kcal | 167 g 372kcal | 55g 5 keal
Maliny Ribezle ¢ervené Ribezle cierne
120 M| g 150 Ml ey 120ml —
788 78g 58g
Cucoriedky Cernice Brusnice
20ml 130 ml 120 ml .
|
87g — " 28kcal | 82¢g = 3kcal | 82¢g gm keal

Poznamky:

Jablkova stava
100 ml

— 47 kceal

Hroznova stava

70 ml \ =

Citronova stava

150 m ]

Pomarancova stava
104 ml

45 kceal

Grapefruitova stava

110 ml 3
U 44 keal

Mrkvova stava

90 ml 3
—] 36 kcal
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Mrkva
2 malé ks

Cvikla

Hrasok zeleny cerstvy
150 ml E

Kapusta cervena

Kapusta kysla

: e
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N e T

136 g 28kcal | 104g 36kecal | 77g
Kukurica lahodkova Zeler Cibula Brokolica Spargla '
2pl
(F
53g =1 44 keal "
Fenikel Kel ruzickovy Fazul'ka zelena - struky Petrzlen Kalerab Redkovka

o

. 8

<

o

Sampinony Cinske huby Olivy Paradajky Paprika Uhorka
Articoky Spenat Tekvica Cuketa Cesnak

D,

-

|

Kapusta cinska

Kapusta biela

Rebarbora

Baklazan

=
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Do S] zapocitavame mrkvu, cviklu, zeleny hrasok a lahddkovu kukuricu.
Zapocitavame aj Stavu z uvedenej zeleniny.

Ostatné druhy zeleniny sa m6zu konzumovat volne aj pri pocite hladu,
hlavne v surovom stave.

Poznamky:

Mak Vlasské orechy Lieskové orechy

3 pl

Mg 209 keal 461 kcal 410 kcal
Mandle Pistacie Kokosovy orech cerstvy
4pl 4pl | I-ll"l )

53g 316 kcal M 234kecal | 110g 381 kcal

Kokosova mucka
5pl 3

\

\

256 kcal

Arasidy lupané
4pl

321 kcal

Arasidy neltipané

Jedlé gastany

Fe

3ks
24g 44 keal

Para orechy
-

70g 645 kcal

KesSu oriesky
3pl

ORECHOVINY

38g 221 kcal

Piniové oriesky
5 pl . ”

g 415 kcal

1]

7!

Zapocitavame do S).

Odportc¢ame konzumovat denne v malom mnozstve

(cca1S)).

Poznamky:
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Milieko kravské odtucnené

Mlieko kravské polotu¢né

Mlieko kravské plnotucné

Kuracie stehno SK

Kuracie prsia BK

Slepacie médso SK

200 ml 200 ml 210 ml 1ks 1 pocia :

i ] Al ] 3 ,-'.. / | A %

4 1 1 - A o

’J’ "" - = ’,-':f; sl -
205g —f  68kcal | 206g —#  97keal | 210g — ¥ 133kl 250 g 219keal | 120g 158keal | 250g 373 keal
Mlieko kozie Jogurt biely Kefir Mor¢acie prsia BK Mor¢acie stehno BK Telacie stehno
200 ml 250 ml _

l‘ ] .-:I I]

g | s
9g — J 141keal | 206g 3 77keal | 251g 1‘-J 123 kcal 120g 131kecal | 120g 134keal | 100g 102 keal
Tvaroh Tvrdy syr Eidam Taveny syr Hovédzie stehno Bravcové stehno Husacie stehno SK

| .
\ | =/

218¢g 214 kecal | 50g 172kcal | 30g - 70 kcal 100 g 137 kcal | 100g 180 kcal | 250 g 748 kcal

Mlieko a mliecne vyrobky (okrem taveného syra a eidamu) zapocitavame
do S pre ich obsah mliecneho cukru - laktozy.

Poznamky:

Husacie prsia SK

250 g 741 keal

Kacacie stehno SK

— -

250 g 733 kcal

Kacacie prsia SK

720 kcal

250g

MASO A VAJCIA

Kralik domaci

Sunka strojova

50g 76 keal

Losos

162 kcal

90 kcal

104 kcal

83 kcal
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Prazenica
1 vajce

.:g %" g
- 83 kecal

Vajce slepacie Volské oko
1ks 1vajce

- \-,/\ /
50¢g 76 kcal 97 keal

Olej olivovy
B

10g 89 kcal

Olej sInecnicovy Maslo

10g 89kcal | 10g 75 keal

SK - s kostou, BK - bez kosti

Nezapocitavame do SJ.

Ak sa pri technologickej priprave pouzila muka, zapocitavame ju do S) ako
pri Skrobovinach.

Masové vyrobky, ktoré obsahuju muku, zapocitavame do SJ (cca 100 g =1 S)).

Poznamky:

Maslo arasidové

=

——
10g 62 kcal

Nezapocitavame do S).
Zapocitavame do kcal.

Poznamky:
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Krystalovy cukor Hroznovy cukor Kockovy cukor DIA ¢okolada DIA dzem DIA kompot - slivka

1pl 1pl 2 kocky 1pl 100 ml _

10g 38kcal | 10g 38kecal | 10g 38 kcal 23g 152kcal | 25g 60 kcal | 100g

Vceli med Coca cola 100 % ovocny napoj DIA kompét - marhula Zapocitavame do SJ.

1pl 100 ml 100 ml 100ml Na vyrobku je uvedené mnozstvo g sacharidov

7 7 na 100 g vyrobku.Toto mnozstvo vydelime 10 a zistime,
kolko SJ je v 100 g vyrobku. Podla urceného mnozstva S|
vyratame, kolko g vyrobku mézeme skonzumovat.
g g Na niektorych wyrobkoch je uvedené mnozstvo S|
13g 39kcal | 213g S 43 keal = 44 kcal 100 g — — 40keal | 13 hmotnost vyrobku.

Konzumuiju sa iba pri hypoglykémii.

Poznamky:

Poznamky:

DIA VYROBKY




Hlavné zasady diabetickej diéty

Strava by mala byt plnohodnotn4, ¢o sa tyka obsahu

bielkovin, tukov, sacharidov, vitaminov aj mineralnych latok.

Bielkoviny - su stavebnou latkou. RozliSujeme bielkoviny:

« Zivocisneho povodu, ktorych sticastou je tuk. Zdrojom
su mdso, masové vyrobky a mlieko, mlie¢ne vyrobky.
zameriavame sa na vyrobky oznacované ako LIGHT.

« Rastlinného povodu, ktoré neobsahuju tuk, preto je
vhodné zarad'ovat ich do jedalneho listka. Zdrojom je
soja, fazula, SoSovica a ostatné strukoviny. Pri tychto
surovinach je potrebné vediet, ze ich musime
zapocitavat do obsahu sacharidovych jednotiek (S)),
nakolko obsahuju polysacharidy (zlozené sacharidy).

Tuky - su zdrojom energie a vitaminov rozpustnych
v tukoch. RozliSujeme tuky:
e ZivociSneho povodu - ako maslo, bravéova mast, loj,
kacaci a husaci tuk
e rastlinného povodu - zdrojom su oleje ako
slnecnicovy, repkovy, olivovy a iné.
Vhodnejsie pre nas su tuky rastlinného pévodu. Tuky
Zivocisneho povodu pre vysoky obsah saturovanych tukov
neodporucame.

Sacharidy - tvoria 50 - 60 % energie, ktoru do tela
dostavame. Sacharidy pozname:

e jednoduché - glukéza, fruktoza; su rychlym zdrojom
energie Cize aj hladina cukru v krvi (glykémia) po nich
rychlo stupa

* zlozené - su to hlavne skroby; st vhodné ako zdroj
energie, pretoze hladina cukru v krvi po nich tak
rychlo nestupa. Pri ich vybere sa riadime obsahom
vlakniny (celozrnné, vyrobky z tmavej muaky).
Mnozstvo sacharidov, ktoré mézeme denne pridat
do jedalneho listka, nam urci lekar.

Pre lahsie zapocitavanie sacharidov ndm sluzia vymenné
sacharidové tabulky.

Prijem vitaminov a mineralnych latok rozpustnych vo vode
nam zabezpecuje konzumdcia ovocia a zeleniny.

Zelenina je nielen zdrojom vitaminov a mineralnych latok,
ale aj vlakniny, ktorej prijem by mal byt 30 g/den. M6zeme
ju konzumovat bez obmedzenia okrem 4 druhov (mrkva,
cvikla, kukurica, zeleny hrasok), to znamena, Ze aj pri pocite
hladu. Ak chceme chudnut, treba davat pozor na to, aby
hladina cukru v krvi bola v norme (nemoéze byt nizka).
Vhodné je zaradovat zeleninu do kazdého jedla, nakolko
spomaluje stupanie hladiny cukru v krvi a udrzuje dlhsi ¢as
pocit nasytenia.

Ovocie obsahuje ovocny cukor, ktory ovplyviuje hladinu
cukru v krvi, preto ho nemo6zeme konzumovat kedykolvek
a v akomkolvek mnozstve. Zapocitavame ho



do celkového obsahu sacharidov. Snazime sa ustriehnut
ich mnozstvo podla vymennych tabuliek sacharidov.
Ovocie musi byt vzdy sucastou nejakého chodu jedla, nikdy
nie zajedka medzi chodmi. Okrem vitaminov a mineralnych
latok je zdrojom vlakniny rozpustnej aj nerozpustnej.

Voda - jej prijem je velmi dolezity. Snazime sa dodrziavat
pitny rezim, a to priblizne 2 litre tekutin denne, v lethom
obdobi aj viac. Zdrojom su prirodné mineralne vody,
ovocné, bylinné caje. Dolezity je pravidelny prijem tekutin
pocas dna, nie ndrazovo.

Telesna aktivita ma byt primerana veku. Ak mate este iné
zdravotné tazkosti, treba sa poradit s lekarom, ale

vo vSeobecnosti je dennd 20 - 30-minutova prechadzka
vzdy vitana.

Vhodna kombinacia stravy, telesnej aktivity a liecby by nas
mala viest k tomu, aby glykémia nala¢no bola do 6 mmol/I
a 2 hodiny po jedle do 8 mmol/I.Vtedy sa pacient spravne
lieci a dobre spolupracuje s lekarom.

Vyber jedal vhodnych pre diabeticku
diétu a ich zapocitavanie do celkového
poctu S}

Polievky - podavame ich nezahustené.Vhodné sl

zeleninové ako mrkvova, karfiolova, zelerova, brokolicova,
zemiakova sladka, paradajkova, kelova, kapustova, dalej

mliecne polievky ako tekvicova, SoSovicova, fazulova,
s6jova, zemiakova kysla a tiez vyvar z kosti so zeleninou,
vyvar z drobkov.

Ak sme na zahustenie polievky pouzili cca 1 polievkovu
lyZicu muky, musime pripocitat 1 S). Ak ide o polievku
mlieCnu, musime zapocitat mlieko aj muku, teda 2 S).
Ostatné suroviny zapocitavame podla vymennych Sj
(strukoviny zaratdvame podla S)).

Maso - podavame chudé, napr. hovadzinu (stehno,
svieckovica), dalej bravéovinu (stehno, karé, svieckovica),
ak je obsah tukov primerany (mdso nie je mastné).Vhodna
je telacina, hydina (kurca, morka, morcacie prsia, morcacie
stehno), domaci kralik, kapor, rybie filé, pstruh.

Mastné maso (ako bocik, slanina a pod.) sa neodporucaju.

Ak sme Stavu k masu pripravovali s mukou, je potrebné
zapocitat ju do S).

Prilohy - podavame zemiaky (varené, pecené, zemiakova
kasa), dalej tarhonu, ryZu, cestoviny, ojedinele knedlu.
Snazime sa zarad'ovat do jedalneho listka celozrnné
cestoviny, ryzu natural, cestoviny z tmavej muky. Pri
prilohach musime davat pozor na povolené mnozstvo SJ,
preto ich musime spociatku vazit, neskér uz volnym okom
budeme vediet odhadnut dané mnozstvo (ako odmerka
moze posluzit polievkova lyZzica).



Zelenina - podavame vsetky druhy. Pri mrkve, kukurici,
zelenom hrasku a cvikle davame pozor na mnozstvo

pre vy3si obsah sacharidov. Ostatné druhy konzumujeme
volne aj pri pocite hladu.

Ovocie - podavame vsetky druhy, ale uprednostnujeme
menej sladké druhy. Kyslost ovocia neznamena, ze ma
malo cukru. Ovocie zapocitavame do SJ.

Napoje - mineralne vody, bylinné ¢aje. Mlieko, mlie¢ne
napoje ako horké kakao, horka biela kava, ¢aj s mliekom
zaratavame do S), nakolko obsahuju mliecny cukor,
ktory tiez zvySuje hodnotu glykémie. Ovocné Stavy pre
obsah ovocného cukru zapocitavame do S). Odporucaju
sa bylinné caje ako fazulové struky, cucoriedkové listy,
pupavové listy a koren (nie kvet), ¢aj zo stévie, zihlavovy
caj.

Bezmasité a polomasité jedla - do jedalneho listka
zaradujeme najma zeleninové jedl3, ¢i uz s masom alebo
bez mdsa, ako su napriklad zeleninovy nakyp, zeleninové
rizoto, leco, karfiol (vareny alebo zapeceny), kapustova
karbonatka, jedla z hab.

Ak zelenina tvori hlavné jedlo, jej mnozstvo zapocitavame
do SJ.

Omacky - podavame vynimocne, a to pripravené
na zeleninovom zaklade a malo zahustené. Do S| musime
zapocitat muku a tiez mlieko, ak sa pouzilo.

Kompoty - treba konzumovat nesladené, diabetické
a zapocitavat ich do S).

Koreniny - vhodné su vsetky druhy na bylinnej baze, Cierne
korenie, mleta cervena paprika a pod.

Mucniky - zvycajne nepodavame; vyZaduiju si Specialne
receptury a ich sacharidovy obsah sa musi zapocitavat
do SJ, preto ich nahrddzame ovocim s tvarohom alebo
jogurtom.

Technologicka uprava jedal - varenie, dusenie, pecenie,
grilovanie; vyprazanie sa neodporuca pre dodatocny obsah
tukov.

Nevhodné jedla a potraviny - cukor, med, vSetko sladené
medom a cukrom, mucniky, mastné maso (ako bocik),
sladké napoje, z bezmasitych jedal buchty, kolace, zakusky.

Tvrdy alkohol a pivo su zvlast nevhodné.
Nikotin sa neodporuca v Zziadnom pripade.

Konzumacia kuchynskej soli ma byt mierna, zakladom je
nedosalat uz hotové jedla.



