Vanoce
z pohledu
diabetika

Vanocni ¢as, tradicné
doprovazeny bohaté
nazdobenymi a neustale
dopliiovanymi stoly s cukrovim
a dalSimi laskominami, je pro
cukrovkafie velkym naporem na
jejich vili sladkému odolat

a jist zdravé.

Dekompenzace cukrovky se miiZe — obvykle
pfi glykemii (tj. hlading cukru v krvi) nad

15 mmol/] — projevit zvi$enou Ziznivosti &i
frekvenci moceni (i no¢niho), Dalsim moZnym
projevem zhorSené kompenzace cukrovky je
zvysena nachylnost k infekcim, zejména pak
mocovym.

Ledviny ociStuji krev od riznych toxickych
latek. Pokud mame v krvi vy33i hladinu
cukru, tak i tento cukr pfechazi do mode.
A tzv. sladkou mo¢ ,preferuji“ nékteré
druhy bakterii, které vyvolavaji mocové
infekce.

V kaZdém p¥ipadé je tfeba témto projevim
cukrovky predchazet, jelikoZ v extrémnich
pfipadech mohou vést aZ k pfechodné 1é¢hé
inzulinem, resp. antibiotiky & dokonce k hos-
pitalizaci v nemocnici.

ZASADY VANOCNI ZIVOTOSPRAVY

Z POHLEDU CUKROVKARE

1. DodrZujte pravidelny pfijem potravin

- tj. optimalné snidané, dopoledni svadina,
obéd, odpoledni svacina, veCefe a eventualné
druhé veefe. Zejména o Vanocich je uZite¢né
si cely jidelniek na nésledujici den naplano-
vat, a to pfedeviim vzhledem k pfipadné kon-

zumaci cukrovi, kdy jsou z hlediska glykemie
vhodn&j§i napf. dva kousky cukrovi kaZdy den
neZli deset najednou. Rozhodné se vyvarujte
hesla: ,,Kdyz uz jsem dietu porusil, tak se najim
pofadné.”

2. Po poruseni dietniho reZimu se k nému
co nejdfive vratte a sviij ,prohfesek*
vykompenzujte zvySenou fyzickou akti-
vitou - chyhovat je lidské a diabetolog vam
jist& nebude vycitat jedno pochybeni. Fyzicka
aktivita navic podporuje ,,zpracovani® cukri,
¢imZ velmi dobfe plisobi na pokles glykemie.
Vyrazte na odpoledni prochazku, mladsi diabe-
tici si mohou jit zabruslit €i zalyZovat.

3. Radéji Zadny alkohol, pokud se ale

napit chcete, vyvaruijte se v kazdém piipadé
konzumaci ,,tvrdého” alkoholu — miiZe totiz
zpiisobit t8Zké hypoglykemie (velmi nizka
hladina cukru v krvi, obvykle pod 3,3 mmol/l)
i s odstupem nékolika hodin po poZiti.
Jedinou Gi¢innou 1é¢hou je v tomto pfipadé
podéni cukru. Oproti tomu pivo & vino zpiiso-
buji hyperglykemii, proto je nutné konzumaci
kaZdého z téchto napoji omezit na max.
pfijem 2 dcl denné.

4. Méite si glykemii pomoci glukometru
(tzv. selfmonitoring) — ovéfite si tak, zda se

o Vanocich stravujete spravné. Ranni glyke-
mie by u dobfe kompenzovaného diabetika

1. PouZivejte vyhradné nekaloricka
sladidla (pozor, nékteré druhy nejsou
vhodné na tepelnou Gpravu!). Rozhodné
byste se méli vyvarovat cukru a medu.
2. Vybirejte pouze marmelady bez cukru,
tj. ty, v nichZ je jako sladidlo pouZit
napf. aspartam &i fruktéza (ta se ale
svou energetickou hodnotou blizi
wKlasickému® cukru).

3. Misto ¢okolady pouZivejte karob
neboli svatojansky chléb.

4. PouZivejte celozrnnou mouku - ma
nizsi glykemicky index a pokrmy z ni pfi-
pravené diky vy35imu obsahu vlakniny
zasyti na del3i dobu.

5. Omezte pfisun tukd, které obsahuji
nasycené mastné kyseliny, tj. pfedeviim
maslo a sadlo.

neméla byt vy3si neZ 6-7 mmol/l, po jidle pak
vyssi nez 8—9 mmol/1. Pokud by glykemie
stoupala nad 18 mmol/l, tak byste mé&li i bé-
hem Vanoc vyhledat 1ékate.

5. UZivate-li 1éky (tablety) na cukrovku,

v Zadném pfipadé si neupravujte jejich
davkovani — mohli byste si zpUsobit zavaznou
a dlouhotrvajici hypoglykemii.

MUDr. Jitka Housovd, Ph.D.
3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

s rok e

Stranky uréené viem diabetikiim, jejich rodindm a pfatelim, ale i lékafiim a zdravotnikim
Pro€ praveé rok 1? Naleznete zde pfedeviim:

V roce 2010 nastaly v Ceské republice nové, velmi  minformace o novych postupech v [é€bé diabetu
dileZité zmény tykajici se celkového pfistupu muzite¢né tipy a rady

a |é¢by diabetu. Zacala nova etapa, kterd paci- mporadnu pro pacienty

entim i lékaFim umoZni intenzivn&j3i a cilen&jsi m piib&hy pacientd

|é¢bu cukrovky v souladu s nejnovéjsimi védecky-  mankety

mi poznatky. m aktuality, a mnoho dal3iho.

Stranky www.roki.cz provozuje Diabeticka asociace Ceské republiky ve spolupraci se spoleénosti Optima Health.




