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Cukrovka 2. typu: jak jist

74dna potravina neni Uplné zakazana. Rozhoduje mnozstvi, pravidelnost a skladba talite.

Talir

* Polovina: zelenina. Ctvrtina: bilkovina (maso, ryba, vejce, lusténiny, tvaroh). Ctvrtina: pfiloha, nejlépe
celozrnna.

* Jezte pravidelné, porce prilohy a peciva drZzte podobné velké.

Sacharidy

* Nejrychleji zvedaji cukr v krvi slazené napoje a dzusy. Ty vynechte jako prvni.
*  Omezte sladkosti, bilé pecivo a velké porce priloh.

* Ovoce jezte celé, 1 az 2 porce denné, ne ve formé $tav.

* Vyrobky oznacené ,dia“ nepotrebujete.

Tuky a alkohol

*  Vhodné jsou rostlinné oleje, ofechy a ryby. Omezte uzeniny a tu¢né vyrobky.
» Alkohol nejlépe zadny, nanejvys v malém mnoZstvi a vzdy s jidlem. Pri [écbé inzulinem nebo derivaty
sulfonylurey muze zpGsobit hypoglykemii i nékolik hodin po vypiti, hlavné v noci.

Hmotnost a pohyb

* Pfi nadvaze zlepsi cukrovku uz zhubnuti o 5 az 10 % hmotnosti.
*  Pohyb aspon 150 minut tydné (svizna chlze, kolo, plavani), rozloZzeny do nejméné 3 dn(, a dvakrat tydné
posilovani.

Hypoglykemie (nizky cukr)

Tyka se hlavné IéCenych inzulinem nebo derivaty sulfonylurey (napf. gliklazid, glimepirid). Pfiznaky:
poceni, tfes, hlad, buseni srdce, zmatenost; glykemie pod 3,9 mmol/I.

lhned 15 az 20 g rychlého cukru: hroznovy cukr (asi 7 malych pastilek nebo 3 velké tablety, ridte se
gramy na obalu) nebo sklenice (150 az 200 ml) dZusu ¢i slazeného napoje. Za 15 minut si glykemii
premérte, pripadné davku zopakujte. Potom snézte pecivo nebo bézné jidlo.

Pfi bezvédomi volejte 155 a nepodavejte nic Usty.
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