© Nevhodné potraviny:

e Cukor, med, cukriky, cokolady
vyrabané s cukrom, tucné masa,
sladené napoje, alkoholické napoje
a destilaty, sladké ovocie /maliny,
broskyne, marhule, Cucoriedky,
meldn/, Casté vyprazané jedla.

€ Technologicka iprava pokrmov

Pri priprave jedal sa vyuZzivaju tradicné
technologické postupy varenie, dusenie,
pecenie, ako aj moderné spdsoby Upravy
stravy na griloch, v teflonovych nadobach.
Pokrmy sa snazime <¢o najmenej
zahustovat.

JEDALNY LISTOK:

DEN 1

R: tmavy chlieb, maslo, Sunka, paprika,
nesladeny caj
D: pomaranc
Ob: polievka mrkvova, pecené kurca,
varené zemiaky s petrZlenovou vnatou,
hlavkovy Salat

Ol: zeleninovy Salat
V: tofu syr na Sampinénoch, ryza
V2: biely jogurt, grahamové pecivo

DEN 2

R: grahamové pecivo, bryndzova natierka,
jarna cibulka, biela kava nesladena

D: grep

Ob: polievka zeleninova s cestovinou,
Spanielsky vtacik, tarhona, uhorkovy Salat
Ol: acidofilné mlieko

V: dusené rybie filé na masle, zemiakova
kasa, mrkvovo - jablkovy Salat

V2: taveny syr, tmavy chlieb

DEN 3

R: pecivo, salamova natierka, paradajka,
nesladeny ovocny ¢aj

D: kyslejSie jablko

Ob: polievka rascova s vajcom, bravcové
pecené, dusena kysla kapusta, kysnuta
knedla

Ol: kefir

V: zemiaky s tvarohom, mlieko

V2: syr tvrdy, tmavy chlieb
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Charakteristika:

Diabeticka diéta je pre diabetikov zakladnym
lieCebnym prostriedkom. Jej principom je
rozdelenie stravy do Siestich davok denne,
zabezpecenie rovnomerného prijmu sacharidov.
Je potrebné vazit chlieb, pecivo a vSetky prilohy,
vyhybat sa konzumacii cukru, medu a vSetkym
potravinam, ktoré ich obsahuju.

Na ulahlenie pripravy stravy pre diabetikov sa
odporuca aj kalkulacia sacharidov v potrave
podla tzv. sacharidovych jednotiek. Jedna
sacharidova jednotka znamena mnozstvo jedla
s obsahom 10g sacharidov. Diabetik sa teda
musi  oboznamit s obsahom sacharidov
v réznych potravinach.

Vyber potravin:

e Polievky: vSetky druhy zeleninovych,
zemiakova mlieCna, zaprazend, paradajkova,
kapustova, kelova, cesnakova, Spenatova,
fazulkova, rascova, strukovinové, rybacia,
vyvary z masa a kosti

e Omacky a privarky: podavaju sa
obmedzene, na pripravu sa pouzivaju rozne
druhy zeleniny /korenova, fazulka, zemiaky,
kapusta, kel, strukoviny/, zahustujeme ich
velmi malym mnozstvom muky alebo
zostavaju v prirodnej forme

e Ryby: pstruh, kapor, treska, tuniak, losos,
rybie filé, filé z morskej Stuky pripravované
na masle, na zelenine, pecené, grilované

e Salaty: zaradujeme k hlavnému jedluy,
dochucujeme ich umelym sladidlom, Salaty
mdzu byt aj sterilizované pripravované
s umelym sladidlom

e Chlieb a pecivo: tmavy chlieb a pecivo
z celozrnnej muky

Maso: mbéZeme poddvat vsetky druhy mdsa,
pokial nie je mastné, do jeddineho listka Casto
zaradujeme hydinu a ryby. Oblas mdso
mbéZeme kombinovat aj s vhodnou omdckou
(hovddzia svieckovd, frankfurtskd). Mdso
mébZeme pripravovat réznym spésobom.

na zelenine, masova rolada, Spikované
Udeninou, zeleninou, gulas (kotlikovy,
segedinsky, znojemsky, mexicky), perkelt,
paprikas, masovy zavitok (zdhoracky,
Spanielsky vtacik), prirodny rezen, rodzne
druhy roSteniek (znojemska, so syrom).
Mleté masa: karbonatky (pecené, obcas
vyprazané), masovy nakyp, sekany maslovy
rezen, kolozvarska kapusta, francizske
zemiaky, plnena paprika, masové gulky
Zriedkavejsie mbZeme zaradit aj vnitornosti
(restovand peceri, dusené srdiecka).

Hydina: pecené, dusené, grilované a obcas
vyprazané kurca, kuracie stehna, kuracie
prsia, morcacie prsia, zajac, holub

Zelenina: je hlavnou a dbleZitou sucastou
jeddlneho listka. Zabezpeluje dostatocny
prisun vldkniny v strave. Uprednostriujeme
zeleninu s nizkym obsahom sacharidov.
korenova zelenina, fazulka, hrasok, tekvica,
Spenat, kel, kapusta, brokolica, karfiol, pér,
cukety, patizon, uhorky, paprika, paradajky
Mlieko a mlie€ne vyrobky: vSetko okrem
mlie¢nych vyrobkov, ktoré su dochucované
cukrom

Udeniny: 3unka brav€ovd, hydinova,
tlacenka, sucha a Sunkovasalama, klobasa, v
menSom mnozstve sa moZu podavat
konzervy napr. paStéty, ryby a makké
masoveé vyrobky, diétna salama, parky
Tuky: nepreprdZame, poddvame v polovicnej
ddvke - rastlinny olej, rastlinné maslo,

Ovocie: je zdrojom vidkniny a vitaminu C,
dolezité je vyberat kyslejSie druhy ovocia,
nakolko kyslejsie ovocie obsahuje menej cukru.
pomaranc, grep, kyslejSie jablka, citron,
mandarinky, slivky, viSne

Kompéty: pripravujeme z uZz uvedeného
ovocia s pridanim umelého sladidla

Prilohy: vyberame podla obsahu sacharidoy,
najvhodnejSie je podavat zemiaky, nakolko
su bohaté na vitaminy a maju nizky obsah
sacharidov a tuku. NajcastejSie zaradujeme
varené zemiaky v Supke. Podla potreby
podavame ryZzu, slovenskd ryzu, tarhofiu,
cestoviny.

Natierky: tvarohova, bryndzova, syrova,
drozdova, vajcova, Spenatova, z tofu syra,
salamova, masova, rybacia

Napoje: nesladené, mineralky, ovocné Stavy
a dzusy bez obsahu cukru, rézne druhy cajov
nesladené alebo sladené umelym sladidlom
Bezmasité pokrmy: ak si pacient Ziada a jeho
zdravotny stav to dovoluje, zaradime do
jeddlneho listka pokrmy pozostdvajuce skor so
zeleniny /karfiol ako mozocek, zapekany
karfiol, zeleninové rizoto, zapekana zelenina,
zeleninové karbonatky, leco s vajcom, s tofu
syrom, sojou, plnend paprika so séjou/,
obcas jedld z cestovin a muky.

Koreniny: jemne sol, rasca, Cervena paprika,
petrzlenova viat, pazitka, cibula, cesnak
Mucniky: Poddvame zriedka, na ich pripravu
sa vyZaduje Specidlna receptira s umelymi
sladidlami, najcastejsie mucniky s ovocim a ich
sacharidovy obsah musi byt zapocitany do
diéty.
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