Pitny rezim diabetikov

Diabetici by mali poznat zloZenie toho, ¢o piju, vyznat'sa v etike
Akje na obale s ndpojom napisané, Ze neobsahuje cukor, zna.
doslddzany. Moze vsak obsahovat cukor, ktory sa prirodzene
a moze tak ovplyvriovat glykémiu. Pokial ndpoj obsahuje umelé

vediet ktoré sii to a ¢i su zapocitatelné alebo nezapocitatelné a

Stolové a mineralne vody
St najvhodnejsie v zabezpecovani
prijmu tekutin. Pre diabetikov st
vhodné vSetky stolové a mineralne
vody, hlavne tiché alebo jemne perlivé.
Lepsie su s vy$§im obsahom hor¢ika
(na etiketach oznaceny ako Mg2+).
Pre tych, ktori sa lie¢ia na vysoky
krvny tlak treba vyberat mineralky s
nizkym obsahom sodika (na etiketach
oznaceny ako Na+), lebo sodik pri-
spieva k zvySeniu krvného tlaku.
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Dzusy

a ovocné

Stavy

Dztsy a ovocné Sta-
vy su pre diabetikov
nevhodné, lebo obsa-
huju pridany cukor. Ovocné Stavy
bez pridania cukru obsahuju pri-
rodzeny cukor z ovocia, a tak isto
zvySuju hladinu cukru. Zvyc¢ajne
sa pouzivaju na zvladnutie hypo-
glykémie. Ak ich niekto konzu-
muje, urcite si ich musi zapocitat
do celkového mnozstva sachari-
dovych jednotiek.

ava je napoj rozsireny po celom svete. Vela pozornosti
a venovalo jej vplyvu na Iudské zdravie. V sucasnosti sa
porucaju kavy prekvapkavané a nie zalievané, teda také,
"~ kedy je styk vody s kdvou obmedzeny na minimum. Vplyv na
srdcovo-cievny systém (s vynimkou citlivych Iudi na kofein) sa ne-
il. U , kavickarov“ (ale maximalne do 5 kav denne a nie zalievanych!)
a na priaznivom Gc¢inku sa pripisuje obsahu antioxidantov (ich pri-
st sa zvysi napriklad pridanim $korice do kavy), ale dolezit4 je aj po-
ri jej konzumacii. Kava vypita v strese nema také pozitivne a¢inky.



Caj

Caj je spolu

s mineralnymi

a stolovymi vo-
dami najvhodnej-
Sim napojom. PouZiva

sa teply, aj vychladeny. Obzvlast
vhodny je zeleny ¢aj pre obsah
antioxidantov a potom rdzne by-
linkové caje. NavySe, cajoviny
patria medzi fytoterapiu, ktora
bola jednou liecbou cukrovky na
dlhé obdobie takmer 3 500 rokov.
Velkému poctu (200 —400) rastlin
7 celého sveta sa pripisuje hypo-
glykemizujuci ucinok, teda schop-
nost znizit hladinu cukru viac
alebo menej. Ich pouzitie sa riadi
hlavne empirickymi skdsenostami
a tradiciou. Klinické $tudie vSak
k tymto rastlinam vo velkej vac-
§ine chybaju. Uginok rastlin na
hladinu cukru nie je porovnatelny
s liekmi alebo inzulinom a urcite
sa nemdzu navzajom zamienat.
Vyrobky oznacované ako ladovy
¢aj su sladené cukrom, preto nie
su pre diabetikov vhodné.
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3 (Jovplyviiuje hladinu tukov

(jpre jeho energeticku

odnotu a s tym savisiace
riziko nadvahy

2 (Jobsahuje sacharidy — hlavne pivo

a sladké vina — a spdsobuje
tak zvySenie hladiny cukru

— nepriaznivo zvySuje hlavne
triglyceridy (aj ked je pravdou,
Ze v primeranom mnozstve
pozitivne ovplyviiuje tzv.
,dobry“, teda HDL cholesterol)

40 alkohol zabranuje tvorbe glukozy
v peceni, a preto jeho konzum4cia

moZe vyvolat hypoglykémiu,
hlavne u diabetikov lieCenych

inzulinom alebo uZivajucich
tablety

Alkohol

Ak sa alkohol pije
striedmo, ma svoje
miesto v spravnej

vyzive. Nadmerna

konzumacia alko-
holu moze sposobovat vazne
ochorenia. Pri konzumacii tre-
ba si pamaétat, Ze alkohol je na-
bity energiou v podobe kalorii
alebo joulov — 1 g alkoholu
ma porovnatelna energetickl
hodnotu s 1 g tuku. Denne sa
ma konzumovat najviac 30g
etanolu, ¢o predstavuje asi po-
harik vina alebo Stamperlik lie-
hoviny (aleaj0,51piva). U zien
sa alkohol vstrebava pomalsie,
preto by ho mali konzumovat
v menSom mnozstve.

Sirupy
a sladené
napoje
Sirupy a slade-
né napoje su ne-
vhodné pre obsah
cukru. Niektoré su ale slade-
né umelymi sladidlami, preto
neovplyviiuja hladinu glyké-
mie. Treba vSak pozorne Citat
etikety. Podla druhu umelého
sladidla mézu obsahovat aj
energiu, ktora treba zapoci-
tat do celkovej energetickej
hodnoty.
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