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Navod k pouZiti tabulek:

Sacharidové jednotky vytvareji systém rozdéleni potravin podle obsahu sacha-
ridd s cilem stanovit, jaké mnoZstvi potraviny obsahuje 10 g sacharidl (= 1 SJ).
Tabulky pomahaji pacientovi sestavit rovnocenna mnoZzstvi rliznych druht potra-
vin s povolenym mnoZstvim sacharid( na cely den.

V nasich tabulkach plati, Ze 1 sacharidova jednotka = 10 gramu sacharidl. Ve
starsich materialech se mlZete setkat i s nazvy Chlebova jednotka (CHJ) nebo
Broteinheit (BE).

Do sacharidovych jednotek zapocitavame témér vSechnu rostlinnou potravu
a z potravin Zivociného plvodu pouze mléko a nékteré mlécné vyrobky. Na
fotografiich je vzdy vyobrazeno mnozZstvi potraviny odpovidajici 1 sacharidové
jednotce (tj. s obsahem 10 g sacharid(i). Vedle fotografie je uvedena hmotnost
a energeticka hodnota v kcal (chcete-li pouZivat KJ, vynasobte x 4,2).

PFi vyrobé fotografii byl pouZit dezertni talif o priméru 19 cm.

‘ 19 cm

‘———"" &

Surovinu, u které neni uveden odhad, je potrebné vazit. VZdy doporucujeme
alespon poprvé si dané mnoZstvi kazdé potraviny odvazit, aby byl vas odhad
mnoZstvi co nejblize skutecné hmotnosti dané potraviny. Volna policka jsou po-
nechana pro zapsani jinych surovin podle individualnich poZadavki pacienta po
konzultaci s nutri¢nim terapeutem.

Doporucujeme vam umisténi tohoto edukacniho materialu na bézné dostupné
misto ve vasi kuchyni (napr. na chladnicku) tak, aby vam nic nebranilo v jeho
kaZdodennim pouZzivani pfi pripravé jidel.

Pocet sacharidovych jednotek na den a jejich rozdéleni na jednotliva jidla urcuje
lékar — diabetolog v zavislosti na typu diabetu a druhu lécby. DodrZovani dietniho

rezimu — SJ — napomaha k celkoveé Uspésnosti léCby diabetika.

*PL=polévkova lZice




Vysvétlivky k tabulkam:

1. &ast - Skroboviny (vyrobky obsahuijici tzv. sloZené sacharidy — Skroby). Do-
porucujeme uprednostiiovat v potravé zejména tmavé a celozrnné skroboviny.

2. &ast - ovoce a ovocné Stavy (obsahuiji tzv. ovocny cukr). Doporucujeme
uprednostiovat zejména méné sladkeé ovoce - citrusy, jablka.

3. &ast - mléko a mlécné vyrobky (obsahuji mlécny cukr). Doporucujeme upied-
nostnovat nizkotucné mléko a vyrobky zejména u obéznich pacientl s cukrov-
kou typu 2.

4. &ast - zeleninu muZe diabetik konzumovat bez omezeni. Musi ovéem davat
pozor na mnozstvi mrkve, kukurice, zeleného hrasku a Cervené repy. Dale si
sleduje mnoZstvi zeleniny nad 200 gramd, a to cibule, celeru, zelenych fazolek,
razickove kapusty a fenyklu.

5. &ast - potraviny jako kastany, ofechy, vlasské ofechy a jiné obsahuiji sacha-
ridy a je potfebné je zapoditat. Doporucujeme konzumovat nesolené orechoviny
pravidelné v mensich mnoZstvich (0,5 - 1 SJ den). Pozor na jejich vysokou ener-
getickou hodnotul!

6. East - rychle vstfebatelné sacharidy vhodné pouze pfi hypoglykémii.

7. &ast - DIA vyrobky doporucujeme zafazovat do jidelni¢ku uvazlivé, pouze po
poradé s lékarem nebo s nutric¢nim terapeutem. Suroviny jako maso, masné vy-
robky a vejce se pro nizky a nebo zadny obsah sacharidl nezapocitavaji. Pozor
ale napr. na vepiové maso a masné vyrobky, které maji vysoky obsah tuku, coZ
je nevhodné zejména u obéznich pacientli s cukrovkou typu 2. Doporucujeme
proto upfednostnovat zejména ryby a driibeZ. Nejcastéjsi chyby pacienta stravu-
jiciho se podle systému sacharidovych jednotek:

« nezapocitavani ovoce

« nezapocitavani Skrobovin jako priloh

« nezapocitavani mlécnych vyrobki

« nezapocitavani DIA vyrobkd

Pozor: Alkohol je moZné konzumovat pouze po poradé s lékaFem ¢&i edu-
kaéni sestrou. Alkohol miiZe zpUsobit t&Zkou hypoglykémii!!l

Udaje pouZité ve vym&nnych tabulkéch byly zpracovény podle Potravinovych tabulek VUP.




Knéckebrot Chléb celozrnny Chléb grahamovy
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2. &ast - ovoce a hapoje

Ananas Angrest Avokado Banany Bordvky Broskve

|

789 103 g 167 g 459

1platok 34 kcal 31 keal | 1/2ks 372 kecal | %2 ks 37 kcal | 120 ml 28 kcal

Brusinky Fiky Cerstvé Grapefruit Hroznové vino

829 108¢ 55 g 100 g 599 Thg
120 ml 31 keal 30kcal | 1T1/2ks Skcal | 1/2ksmakého  33kecal | 10bobul  4ékeal | 1/2ks 31 kcal

Maliny Mandarinky

!779 60g

120 ml 36 kcal 2platky 37 kcal

Meruriky Meloun vodni Meloun cukrovy Ostruziny Pomerance Rybiz &erny

83g 165¢g 130g !I 82g 90g ! 58¢

32kcal | 1 platok 41 keal | 2 mesiaciky 41 keal | 130 ml 31 keal 32kcal | 120 ml 26 kcal

Rybiz Cerveny Ryngle, Svestky

!l ! 7849

150 ml 26 kcal 37 kcal 37 kcal

Grapefruitova $tdva  Jablecna Stava VI ERSEVE] Vino bilé pfirodni

-

110ml 44 keal 90 ml 36 keal

0,1 g sacharidov
100 ml 53 kcal

Pomerancova &tava  Rajcatova Stéva Stava z Eervené Fepy ~ Pivo svétlé 10° Pivo svétlé 12° Pivo DIA

—_—7

104 ml 45 keal | 250 ml 45 kecal | 120 ml 46 keal | 500 ml

155 kecal | 500 ml

170 keal | 500 ml



3. €ast — mléko a mlé&né vyrobky

b_- - »J mig| =7 g =" 27| 5 7 213¢ 218
200ml  77keal | 250ml  123keal | 210ml  138keal | 220ml  80keal | 210ml  52keal 214 keal

4. §ést - zelenina

Cinské zeli

Cervené zeli . Cesnek

Hiévkovy salat Chrest Kapusta Kedlubna

Kysané zeli Lilek Okurky Olivy Paprika Rajcata

- |2

Rebarbora Redkvicky Spena Zampiony

s By ek Mg g 74
I e N AR
. Cibule

Zelené fazolky
lusky

RUZi¢kova kapusta

Lahtidkova Zeleny hradek
kukuFice

&P 53 136 g '— »‘ 774

104 g 36 kcal Lhikeal | 2maléks 28kcal | 150 ml 39 kcal



5. &ast — ofechoviny

Burské ofisky

Kastany

419
Lhkcal | 150ml 256 kcal

Piniové orisky
709 s 399

BREL 415keal | 4PL 234 keal

6. &ast - rychle vstfebatelné sacharidy

Cukr krystal

3ks 300 kcal!

Hroznovy cukr
Glukopur

.

—  10g 109
38kcal | 2 kocky 38 kcal

Kostkovy cukr

152 keal!l 60 kcal

OFigky kesu

- ‘ (
-
38¢g U(‘;’
4PL 316 kecal | 3PL 221 keal

461 kcal

Coca-Cola

139 ,_.,j 213g .

39 keal | 100 ml 43 keal | 100 ml 44 keal

40 kcal



Praktické rady pro praci se SJ

Polévky:
Na kaZdou pouZitou [Zici mouky pri pripravé polévky musime zapoditat 1 SJ.
Jde-li o mlécnou polévku, pocitdme mléko a mouku = 1,5 SJ. Ostatni suro-

viny, tj. brambory, lusténiny, ryZe, ovesné vlocky, téstoviny, lité tésto, noky
apod., musime zapocitat dle pouZitého mnozstvi SJ.

Masa:

Nezapocitavame. Byla-li vSak stava zahusténa moukou i Skrobem, je nutno
zapocitat dle pouZitého mnozstvi SJ.

P¥ilohy:
Zapocitavame vSechny do SJ.
Zelenina:

']

Nezapocitavame kromé: mrkve, kukufice, zeleného hrasku a cervené repy -
zapocitadvame dle vyménnych tabulek.

Ovoce:

Zapocitavame vsechny druhy do SJ.

Napoje:

Mléko a napoje z néj jako horké kakao a horka bild kava zapocitavame. Podle
vyménnych tabulek ostatni napoje nezapocitavame, musi vsak byt light, tedy
s umélym sladidlem. Vyjimkou jsou ovocné stavy, které zapocitdvame pro
obsah ovocného cukru.




Polomasita a bezmasa jidla:
U téchto zapocitavame Skrobova jidla (sloZené sacharidy, tj. brambory, ryze
a téstoviny), téZ podle vyménnych tabulek. Zeleninova jidla jako leco, duse-

na kapusta s brambory, obalovany kvétak je tfeba pocitat podle vyménnych
tabulek.

Omacky a pFikrmy:

Byla-li k zahusténi pouzita mouka, tak 1 — 1,5 SJ/1 porce. U mléénych oma-
cek 1,5-2SJ/1 porce.

Kompoty:
Pouze s umélym sladidlem - zapocitavame podle vyménnych tabulek.
KoFeni:

Nezapocitavame.

Masné vyrobky:

Zapocitavame, je-li ve vyrobku pouzita mouka, napt. dietni saldm nebo dietni
parky. U téchto vyrobkd pocitame na 100 g 0,5 -1 SJ.

Mlééné vyrobky:
Nékteré mlécné vyrobky zapocitavame podle vyménnych tabulek.
DIA vyrobky:

Dia dzemy, dia okoladu, dia susenky atd. je nutné zapocitat do SJ. Na vyrob-
ku byva uvedeno mnoZstvi sacharidl ve 100 g vyrobku. MnoZstvi sacharid(
vydélime 10 a zjistime, kolik je SJ na 100 g vyrobku. Podle snédeného mnoz-
stvi vime, kolik jsme poZili SJ. Na nékterych vyrobcich je uvedeno mnoZstvi
SJ (drive CHJ nebo BE) na cely dany vyrobek, nemusime tedy nic vypocitavat,
pouze zapocitat do SJ. Tyto vyrobky konzumovat co nejméné!




Hotova jidla a jim odpovidajici obsah
sacharidt (v SJ)

V nasledujici tabulce najdete priklady nékterych hotovych jidel a jim odpovidajici
obsah sacharidl (v SJ) v 1 porci.

Hotova jidla - 1 porce

Kureci bujén se zeleninou (bez téstovin)

Polévka ¢ockova kysela (250 ml)

Pecené kure, dusena ryze (190 g), hlavkovy salat

Smazeny fizek, brambory (200 g), okurka

Hovézi svickova, kolinka (110 g)

Veprova pecené, dusené zeli, knedlik (2 ks)

Zapecena kureci prsic¢ka, bramborova kase (250 g), dia kompot (100 g)
Teleci perkelt, halusky (100 g), rajc¢atovy salat

Hovézi zavitek, téstovinova ryze (120 g), zelny salat

Smazeny kvétak, brambory (200 g), salat z cervené fepy (100 g)
Zeleninové rizoto se syrem (ryze 200 g, zelenina 100 g), rajcatovy salat
Volské oko, Spenat, brambory (200 g)

Leco zeleninové, brambory (200 g)

Dusena zelenina (300 g — mrkev, kukufice, kvétak), brambory (200 g)
Nudle s tvarohem (nudle 150 g, tvaroh 100 g), neslazeny napoj
Kapustovy karbanatek, brambory (200 g), rajéatovy salat

Jiska (1 PL mouky, 13 g)

SJ = sacharidova jednotka, PL = polévkova lZice




MnoZstvi potraviny s obsahem 10 g
bilkovin pFi poskozeni ledvin cukrovkou

PFi poskozeni ledvin cukrovkou je nutno dodrzovat v dieté kromé dovoleného
obsahu sacharidll i lékafem predepsané maximalni mnoZstvi bilkovin na den.
V tabulce najdete néktereé priklady, kde je v daném mnoZstvi potraviny 10 g bilko-
vin a prislusné mnoZstvi sacharid( v sacharidovych jednotkach (SJ).

Naze potraviny Nazev potraviny

Maso hovézi 48 g - Téstoviny celozrnné varené 187 g
Maso veprové 60 g - Téstoviny bezvajecné bilé 338 ¢g
Kufeci prsicka 349 - Ovesné vlocky 769
Kureci stehno 49 g Chléb celozrnny 11049
Pstruh 549 Chléb tmavy 127 g
Mrazené rybi filé 62 g Pecivo bilé 102 g
Salam Sunkovy 629 - Brambory 500 g
Parek 729 RyZe natural vafena 139 ¢
Mléko odtuénéné 296 g Ryze 146 g
Kefir 280 g Hrach vareny 130 g
Acidofilni mléko 290 g Soéja vafena 60 g
Jogurt bily 230 g Fazole varené 129 ¢g
Syr Eidam 38¢g Cocka varena 128 g
Syr Lucina 90 g Sojovy syr tofu 128 g
Tvaroh 52¢ Vejce 1,5 ks




GLYKEMICKY INDEX

Odborna definice: Glykemicky index (GI) potraviny je definovan jako pomér plo-
chy pod vzestupnou casti krivky postprandialni glykémie* testované potraviny,
ktera obsahuje 50 g sacharidd (cukrd), a standardni potravy. Standardni potra-
vou miize byt 50 g glukézy nebo bily chléb s obsahem 50 g sacharidG (cukrd).
V nasem seznamu potravin je referencni hodnotou glukdza, jeji Gl = 100.

Gl vyjadFuje Ginek potraviny na zvySeni glykémie. Cim je vy33i &islo Gl,
tim rychleji a vice stoupne glykémie.

Gl nevyjadfuje mnoZstvi sacharidli ani energetickou hodnotu!!
Doporuéovany jsou potraviny s Gl pod 55 - tedy s nizkym glykemickym
indexem. P¥i jejich konzumaci nedochazi k v&tsimu hladu, a tim k pFeji-
dani, a téZ nezpiisobuji prudky vzestup glykémie po jidle.

Potraviny s vy$&im Gl - nad 70 jsou nevhodné.

Na hodnotu Gl ma také vliv technologické zpracovani a n&které slozky
stravy (vlaknina, tuk). Suchy chléb (Zitny) ma paradoxné vyssi glykemic-
ky index neZ stejny chléb namazany maslem & margarinem.

http://www.istob.cz/index.php ?option=com_content&task=viewé&id=1337 &ltemid=270
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Boby susené

Bramborovd kase
Bramborovd kaSe instantni
Bramborové knedliky
Brambory pecené v troubé
Brambory stouchané
Brambory v mikrovince
Brambory vafené bez slupky
Brambory vafené v pdre
Brambory vafené ve slupce
Brokolice

Broskev

Burizony

Cizrna varend

Coca Cola

Cornflakes

Croissant

Cukr sachardza

Cesnek

Cocka ervend

Cocka hnédd

Cocka zelend

Cokoldda horkd 70% kakaa
Cokolddovy ndpoj s um. sladidlem
Cokolddovy ndpoj slazeny
DroZdf

Dyné

DZem jahodovy

DZem pramér

DZus grapefruitovy

DZus mrkvovy

DZus pomerancovy

DZus rajc¢atovy

Fanta

Fazole bilé

Fazole Cervené

Fazole zelené

Fiky

Fiky susené

Fruktdza

Glukéza

Grapefruit

Houby

Houska hamburgerovd
Hrdch loupany

Hranolky smaZené

Hrések zeleny

Hrozinky

Hroznové vino

Hruska

Chipsy

Chléb bily pita

Gl

Potravina

Chléb celozrnny
Chléb Cerny némecky
Chléb ovesny - otruby
Chléb psenicny bily
Chléb Zitny

Jable¢nd stdva prirodni
Jahody

Jogurt nizkotucny s fruktézou
Jogurt slazeny
Jogurt séjovy

Kase kukuficnd

Kase ovesnd

Kase ovesnd + E80
Kavli kirehky chléb
Kiwi

Kobliha

Koktejl ovocny
Koldce

Kompot broskev
Kompot hruska
Kompot meruriky
Kukufice

Kukufrice indickd
Kukufrice sladkd
Kufeci nugety
Kuskus

Laktéza

Mango

Marmeldda ovocnd bez cukru
Med

Meloun Zerveny
Meloun Zluty
Merurika

Meruriky susené
Mléko kondenzované slazené
Mléko odtucnéné
Mléko plnotucné
Mléko polotucné
Mléko sdjové

Mouka amarantovd
Mouka bild

Mouka z pohanky
Mouka Zitnd

Mrkev syrovd
Muffiny

Miisli tyc¢inka

Nudle

Nutella

OFechy vlaSské
OFisky burské

OFisky kesu

Paprika

Gl

Potravina

Pdrky

Pizza syrovd

Polévka cockovd
Polévka raj¢atovd
Pomeranc¢

Popcorn bez cukru
Psenice rychle varend
Pudink instantni

Rajce

Ravioli

Ravioli plnéné masem
Rybi prsty

RyZe basmati

RyZe bild

RyZe bild dlouhd

RyZe hnédd

RyZe instantni vaiend minutu
RyZe parboiled

RyZe pFedvafend

RyZe tmavd natural
Saldt hldvkovy

Séja varend

Séjové boby v konzervé
Sorbet

Susenky bohaté na vidkninu
Susenky mdslové
Susenky slané

Spagety vaiené 20 minut
Spagety vaiené 10 -15 minut
Spagety vaiené 5 minut
Spagety vaiené al dente
Stéva z Cerstvych pomeranci
Svestky

Téstoviny celozrnné
Téstoviny vaFené bilé
Tortellini syrové

Tresné

Ty¢inka Mars karamelovd
Ty¢inka Mars ofechovd
Ty¢inka Snickers

Ty¢inka Twix

Varend mrkev

Vlocky Kellogs s medem
Vlocky Kellogs

Vlocky mdsli

Zavarenina

Zelenina kofenovd

Zeli

Zmrzlina

Zmrzlina nizkotu¢nd
Zito - zrno

* Postprandidlni glykémie = glykémie 2 hod. po jidle
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