Liecebna vyZiva (nielen) pre
diabetikov
O




Je rozdiel medzi diabetickou stravou a inymi
formami stravovania? V ¢com?

Ako si ratat sacharidy v strave, ¢o je najjednoduchsia
cesta

Zastupcovia zakladnych zloziek vyzivy — Specifika
Kedy aj to zdravé moze ublizit?- ,,zlata stredna cesta“

Dietetické odporacania podliehaji zmenam — Co je
nové






Zasady liecebnej vyzivy (nielen) pre diabetika

Prijem energie musi
zohl'adnit udrzanie resp.
dosiahnutie normalnej
hmotnosti tela (BMI 20-
25 kg/m2)

Zastupenie zakladnych
Kuchynska sol do 4-6 Zivin v optimalnom
g/den pomere (bielkoviny,
cukry, tuky)

Prijem klIicovych
vitaminov, mineralov a
antioxidantov

Prijem stravy rozdeleny na
4-6 jedal denne

Mnozstvo cholesterolu Mnozstvo vldkniny min.
max 200-300mg/den 30 g/den




Europske dietetické odportcania pre zdrava
populaciu, ako aj pre diabetikov a pri regulacii
telesnej hmotnosti su vo vSeobecnosti rovnake,
pricom zo stravy nie je potrebné vylucéovat konkrétne
potraviny ani Ziviny, délezita je vSak vyvazenost
stravy ako celku.(1)

(1) Komisia europskych spolocenstiev. Sprava Komisie Eurépskemu parlamentu a rade
o potravinach uréenych pre osoby postihnuté poruchou metabolizmu sacharidov. KOM,
Brusel 26.6. (2008) 392, 14 s.



Rozdelenie zivin (bielkoviny, cukry, tuky)

O

pomer zakladnych zivin u zdraveho dosp.
c¢loveka




Pomer zakladnych zivin pri redukc¢nej diéte

O




Hlavny zdroj energie pre I'udské telo (tzv. energia
vykonu, rychle vyuzitelna

Sacharidy (z greckeho sacharon = cukor) su z
chemického hl'adiska definované ako polyhydroxy
aldehydy a polyhydroxy ketony, alebo zliceniny,
ktoré mozu byt hydrolyzovatel'né na tieto latky.
Vsetky sacharidy obsahuju prvky uhlik, vodik a
kyslik priblizne v pomere 1:2:1. Pomer 2:1 je pomer
vodika a kyslika vo vode, z ¢oho je odvodeny starsi
nazov pre sacharidy karbohydraty (uhl'ohydraty).



Podla poc¢tu cukornych jednotiek delime sacharidy na :
monosacharidy,
oligosacharidy (2-10 monosacharidov)
polysacharidy (11 a viac monosacharidov).

Mono- a disacharidy sa nazyvaju jednoduché cukry
(sachardza, fruktoza, glukdza, maltoza, laktoza)

Oligosacharidy a polysacharidy su zlozené cukry



Optimalna strava kazdej osoby starSej ako 2 roky
obsahuje aspon 55 % energie zo sacharidov

Odporucany denny prijem (ODP) cukrov pre
dospelych nie je viac ako 90 g.



Podl'a odporac¢ani WHO/FAO by mali

predstavovat komplexné sacharidy 9o % z
celkového prijmu cukrov, ktoré sa
nachadzaju najma v celozrnnom chlebe, ryzi
natural, strukovinach, zelenine a ovoci [1].

1 WHO/FAO: Carbohydrates in human nutrition. FAO food and nutrition paper no. 66. FAO, Rome. 1998



Z Udajov vyplyva, ze spotreba cukru (33,5
kg/obyv./rok) v roku 2009 je nizsia o cca 20 %
oproti roku 1990 (41,9 kg/obyv./rok).

Prudky pokles bol zaznamenany v obdobi rokov
1990 az 1995 (zo 41,9 kg/1lobyv./rok na 32,0
kg/1lobyv./rok).

Mierne klesa spotreba necokoladovych cukroviniek, z 3,2
kg/1lobyv./rok v roku 1990 na 1,9 kg/1lobyv./rok v roku
2009.

Ostatné cukrarske vyrobky maju mierne stupajuci
charakter

zdroj http://www.statistics.sk/, Statisticky arad SR, Slovstat, 2010



Vyvoj v spotrebe sladenych napojov v SR

O

* VVyrazny vzostup
zaznamenala spotreba

ochutenych
prisladzanych napojov
nielen v SR,ale aj v 142
krajinach EU
» V priebehu desiatich rokov a0
stupla ich spotreba v SR zo 60
41,5 1/obyv./rok v roku w0 |
1998 na 142 1/1obyv./rok v 20 |
roku 2009 o

(narast 342%!)
1998 2009

zdroj : http://www.statistics.sk/, Statisticky trad SR,
Slovstat, 2010




Konzumacia sladenych napojov je jednoznac¢ne spajana s
nadbytkom prijmu energie a zvysuje riziko
vzniku diabetes a kardiovaskularnych ochoreni, v
dosledku narastu telesnej hmotnosti [1].

U dospelej populacie v Spojenych statoch sa preukazala
Statisticky vyznamna korelacia medzi konzumaciou
pridanych cukrov a hladinou lipidov v krvi [2].

1. Tappy, L. — L&, K. A. —Tran, C. et al.: Fructose and metabolic diseases: New findings, new questions. Nutrition. 2010 May
13

2. Welsh, J. A. — Sharma, A. — Abramson, J. L. et al.: Caloric sweetener consumption and dyslipidemia among US adults.
JAMA. 303, 2010,15, pp.1490-1497.



Rozsiahly vyskum preukazal bezpecnost vsetkych
schvéalenych sladidiel pre potraviny v EU( in vitro a
In Vivo testy na zvieratach, l'udoch a v niektorych
pripadoch aj epidemiologickymi Studiami).
Hodnotenie bezpecnosti sladidiel bolo realizované
modernymi metodami hodnotenia rizika.

Mozne riziko vzniku rakoviny zo spotreby nahradnych
sladidiel je zanedbatelné [1].



Vyber vhodnych potravin s obsahom sacharidov
Mnozstvo prijimanych potravin

Vzajomné kombinacie potravin

Technologicka priprava



Sacharidova jednotka

Potraviny podla pocitania gramov cukru v jednej
porcii
Gl resp. GL potraviny



Pre ul'ahcenie pripravy sacharidovych jedal sa
pouziva tzv. sacharidova jednotka, jedna sa o tzv.
vymenitelné jednotky sacharidov

Nie je potrebné prepocitavanie v gramoch
= mnozstvo jedla s obsahom 10g sacharidov

Napr. jedno stredne velké jablko resp. polievkova
lyZica cestovin resp. stredne vel'ky zemiak



Je Cislo vyjadrujuce postavenie potraviny na skale od o
do 100 v zavislosti od toho, ako rychlo sa cukor pritomny
v tejto potravine vstrebava a ako rychlo ovplyviiuje
hladinu glukozy v krvi.

Potraviny s vysokym glykemickym indexom (Gl)
obsahuju cukor, ktory:

sa rychlo Stiepi a vstrebava

prudko zvysuje v krvi hladinu glukozy (glykémia) a
Inzulinu (inzulinémia)

rychlejsie vedie k pocitu hladu

Potraviny s nizkym GI obsahuju cukor, ktory sa sprava
opacne.




potraviny s nizkym GI nesposobuju prudky vzostup
glykémie

potraviny s nizkym Gl udrziavaju pocit sytosti a
pomahaja chudnut

potraviny s nizkym Gl zvysuju citlivost buniek voci
inzulinu

potraviny s nizkym Gl umoziiujt prediZit fyzicky
vykon

potraviny s vysokym Gl umoznuju rychlejsiu
regeneraciu zasob glykogenu a inych cukrov po
fyzickej aktivite



Glykémia podla typu potravin
Kategorie potravin: nizky Gl(menej ako 55),
stredny GI( 56-69), vysoky Gl (viac ako 70)
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Cim je ovplyvneny glykemicky index:
spracovanim — ¢im dlhsie sa potravina vari, tim vyssi je jej glykemicky index
postupnym dozrievanim ovocia sa zvySuje hodnota jeho glykemického indexu

kombinéciou potravin s vysokym a nizkym glykemickym indexom, ¢o znamena strednu
hodnotu glykemického indexu

rychlostou s akou je kazda jednotliva potraviny travena v priebehu dna- rychlost travenia je u
kazdého jedinca odliSna

Co znizuje glykemicky index jedla ako celku

dostatok vlakniny

Stcasna konzumacia bielkovin a tukov
kyslé potraviny

mensie porcie



Glykemicka zataz (glycemic load) GL

O

U GL sa deli glykemicky index pomerom
uhlohydratov obsiahnutych v potravine.

Tak sa stane, ze glykemicka zataz u mrkvy (Gl
85) klesne na 4, pretoze podiel sacharidov v
mrkve je zhruba 2%.

GL 10 a menej nizke.

GL 11—19 stredné

GL 20 aviac...... vysokeé




Odporucane potraviny

O

Celozrnné

obilniny Zelenina Ovocle

7Zivodisn L
D Rastlinné
bielkoviny (s6ja, & Orechy, semiacka

strukoviny)

bielkoviny (biele
maso, ryby,
mliecne vyrobky)




,Dvojsecna zbran civilizacie“
Geneticka konstiticia I'udi sa poslednych 40 000

rokov velmi nezmenila (strava kedysi: chytit- ulovit -
nazbierat- obrat )

Vzrast I'udskej populacie — narastajlca potreba
doplnit nové zdroje vyzivy — pred 10000 rokmi
zaklady polnohospodarstva — rozkvet civilizacie

* L.Cordain, PhD, World Review of Nutrition and Dietetics, 1999



PSenica, kukurica, ryza, ja¢men, cirok, ovos, raz,
proso - 56% kalorii a 50% bielkovin
konzumovanych na zemi

,obilniny stoja medzi I'udstvom a hladovanim®...
Nutri¢ny kompromis
Miera spracovavania

Diskutabilna vlaknina (oproti strukovinam a
zelenine), fytaty, glutén, intolerancia psenice a raze



Zdroj energie (radime k sacharidom - obsahuju 60-
70% skrobu)

Obsahuju v 8-13% bielkoviny,

V celozrnnych vyrobkoch:

vlaknina, vit. E, vit. skupiny B (B1, B2, B3),
mineralne latky (Ca, Fe, P, Cu, Mg, Cr, Zn)




Zmena vo vyzivove] pyramide

O

Fats, ails
& sweels
USE SPARINGLY

Milk, yoqurt Weal, poultry,
& cheese fish, dry beans,
2-1SERVINGS eggs & nuts
2-3 SERVINGS
Vegetables Fruit
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS
dasto

Bread, cereal, fice & pasta nejvhodnéfii
8- 11 SERVINGS

6-11 odp. porcii obilnin denne vybrané druhy s miniméalnou
rafinaciou




Nizky GI (celozrnné vyrobky)

Kombinacia s bielkovinou, vlakninou — nie samotné!
(mlie¢ne nizkotuc¢né vyrobky, chudé maso, ryby, soja,

zelenina, ovocie)

Chlieb celozrnny, viaczrnny (oproti bielemu chlebu maju

cca 0 a menej kJ) — ¢itat etikety o zlozeni vyrobku!

Pridané klicky, vlo¢ky, semienka, orechy

Celozrnné nesladené ceredlie na ranajky — najlepSie

zmieSat doma (ovos, orieSky, semena, suSené resp.

cerstvé ovocie, med) — pozor na mnozstvo!



Ovos — najvhodnejsi druh sacharidov pre pre
diabetikov !

Pohanka — neobsahuje lepok, obsahuje horcik,
mangan, rutin (ochrana cievnej steny), nizky Gl

Quinoa (mrlik cilsky)
Ryza natural



Semeno, ale zarad'uje sa
medzi obilniny

pre Inkov ,,matka
obilnin*

- vys. obsah bielkovin
(lyzin),

- vapnik, fosfor, hor¢ik,
draslik, zinok, med,
mangan, Zelezo!,

- vel'ky obsah vlakniny,
- bezlepkova!

- ka8a, priloha, surovina
pre chlieb

Quinoa — mrlik éilsky




Biela ryza je pre
diabetikov nevhodna
(vys. GI)

Ryza hneda - natural
obmedzene , viac
vldkniny (vhodnejsi Gl),
niacin, B6, horcik,
mangan, fosfor, selén,
Vit.E

Vyhybat sa predvarenej
ryzi

Vzdy konzumovat s
bielkovinou a
vliakninou !




Najvhodnejsi
zdroj
sacharidov
pre diabetikov




Najviac bielkovin zo vsetkych obilnin, fosfor, selen,
mangam, Zelezo, jéd (Sitna zl'aza), zinok

Nevhodny pre celiatikov a pacientov so zvys. kys.
mocovou (obsahuje puriny)

Vela viakniny (55% rozpustnej, 45% nerozpustnej)
Betaglukan (dlhoretazcova molekula glukozy) — znizuje
hladinu LDL , TAG, podporuje imunitny systém
(aktivacia makrofagov), ochrana pred nadorovymi
ochoreniami, ovplyvnuje glykémiu — tzv. fytoinzulin
Jednoducha priprava a univerzalne vyuzitie v kuchyni



Zakladny zdroj vlakniny, antioxidantov, mineralov,
fytochemikalii, stopovych latok

Schopnost zasytit
Nizka energeticka hodnota
Zasadotvorny vplyv — upravuje acidobazicku rovnovahu

Prijem denne minimalne 5 porcii (300-500 g zelenina,
150-300 g ovocia)

Pestrost, r6zne farby

Ovocie — pozor na obsah cukrov (mnozstvo
sacharidovych jednotiek, Gl stravy, konzumujeme s
bielkovinou)



Najvydatnejsi zdroj energie (1g sacharidov — 17 kJ, 19
tukov — 38kJ)

Optimalne zastupeny v strave 20-30%

Mnozstvo, druh, nutri¢cna kvalita

Ryby, orechy, rastlinne tuky, semienka



Mastne kyseliny

Lipidy su charakterizované svojim zlozenim MK

Mononenasytene — | Polynenasytene -
1 dvojita uhlikova 2-6 dvojitych
vazba uhlikovych vazieb

(olivovy olej, (rybi tuk,
bravéovy tuk) slnecnicovy olej)

Nasytené — O
uhlikovych vazieb

(Maslo, kakove
maslo)




Zakladna stavebna zlozka telesnych organov, sacast
enzymov a hormonov

Mali by tvorit 15-25% podielu v strave
0,8 — 1,6 g/kg hmotnosti

Pestra strava — zdroj rastlinnych i Zivo¢iSnych
bielkovin



Ryby (morské — s vysokym obsahom 3-omega mast.
kyselin a vitaminu D)

Tzv. biele maso (kuracie a morcacie prsia bez koze)

Nizkotuéné vyrobky z mlieka (zivé jogurty,
kyslomlie¢ne probiotické napoje, kozie mlieko) —
pozor na intoleranciu mlieka

Vajicka (obmedzene), pozor na intoleranciu
Soja — zvl. fermentovaneé vyrobky — tempeh
Strukoviny, ovos, celozrnné obilniny



energia v zivinach

mnozstvo ziviny  bielkoviny sacharidy tuky alkohol
1 gram 17 kJ 17 kJ 38 kJ 29 kI
1 gram 4 kcal 4 kcal 9 kcal 7 kcal
100 gramov 1700 kJ 1700 k) {3800 kJ 2900 kJ
100 gramov 400 kcal 400 kcal [900 kcal |700 kcal
kJ/100g vyrobku

Mnozstvo a variabilita pocas dia

Mnozstvo jednoduchych resp. komplexnych cukrov
Glykemicky index potravin (chut na sladké a vykyvy nalady)
Vldknina

Tuky

Prijem versus vydaj !!!




Biela muka a rafinovany cukor (chlieb, pecivo,
cestoviny, cukrovinky, sladene napoje) — bez vyzivy,
tzv. prazdne kalorie

Alkoholické napoje

Nasytené mastné kyseliny (SAFA), trans MK (TFA) —
aterogénny ucinok

Pastéty, udeniny, mleté maso, fastfood, tu¢né
mlie¢ne vyrobky, Slahacka, torty, mast...



Planovanie (self manazment)
Pravidelnost

Pestrost

Zabava (nie ,musim a nesmiem®...)

Vlaknina, antioxidanty, mineraly, stopoveé prvky

Zdravé tuky, nizkotucné bielkoviny, komplexné
sacharidy

Probiotika, vyzivové doplnky



Energia
(do 500kJ/100g, , had
1000kJ/100g9)

Vlaknina

Tuky (syry, jogurt, smotana)

Cukry

Zlozenie obilnin (viaczrnné)

% podiel celozrnnej muky (80% a viac)
Trvanlivost



~Facelifting” v odporacaniach USDA

MyPyramide

MyPlate

Fats. qils
& sweels
USE SPARINGLY

Mifk, yogurt Meat, poultry,
& cheese fish, dry beans,
2 -1 SERVINGS eggs & nuts
2 - 1 SERVINGS
Vegelables Ery
3-5 SERVINGS b 4 SERVINGS

Bread, cereal. rice & pasta
8- 11 SERVINGS




2.6. 2011 — USDA
predstavuje novy
nastroj pre
edukaciu
zdravého
stravovania

farebny
Stvordielny tanier
(nadhrada za 19

roénu vyzivovi
pyramidu)




Fruits

Protein

Jednoduchy model
Prakticky, rychly

My Plate

Univerzalny (deti — dospeli,
prevencia — lie¢ba)
Zohladnujuci rastuci trend
obezity a komplikacii z nej
vyplyvajucich

Riesi sticasne naraz vSetky
odporuicania bez zlozitého
prepocitavania (vlaknina,
antioxidanty, vhodne sacharidy,
nizkotucné bielkoviny, zdravé
tuky, kontrola prijmu energie,
pravidelna strava 5x denne




~.MyPlate” pocas dna

¥/ Fruits :
i 1! Grains 1

Vegetables
Protein

Choose




.

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like )
olive and canola oil) Drink water, tea, or coffee
for cooking, on salad, (with |Iﬁfe orno sug.?r}.
and at the table. Limit LIr"r‘IIt milk/dairy
butter. Avoid trans fat. (1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.
The more veggies—

am:! the greater the Eat whole grains (like brown
variety—the better. , rice, whole-wheat bread,
PDta'tﬂEE and french fries and whole-grain pasta).
EELCOLNIC Limit refined grains (like

HEALTHY white rice and white bread).
PROTEIN

Eat plenty of fruits of
all colors.

& STAY ACTIVE!

© Harvard University

Choose fish, poultry, beans,
and nuts: limit red meat;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harvard School of Public Health Harvard Medical School EEL
The Nutrition Source Harvard Health Publications E’g
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )




Celkovy manazment zivotného stylu
(nielen) diabetika

O

Psychika (pozitivne myslenie a radost
Z0 Zivota)

Fyzicka aktivita

Strava

Spolupraca s lekarom
(farmakologicka liecba)




PRACUJME SPOLOCNE AKO TiM!
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