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Samaria a NEDU Lubochria, menovite diétnej
sestre pani Marii Stefakovej a MUDr. Jurajovi
Vozarovi, CSc. Bez ich odbornych prekladov,
usmerneni, komentarov a fotodokumentacie
by sa tato publikacia tvorila vefmi tazko.
Publikacia je ur¢ena vSetkym diabetikom, ktori
chcu aktivne vstupovat do riadenia terapie
svojho ochorenia a zvlast fludom, ktori pouzi-
vaju inzulinovy pumpu. Verime, ze aj s jej
pomocou dosiahnete lepSiu kompenzaciu cuk-
rovky a predidete tak jej neskor§im zavaznym
komplikaciam.
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Uvod

Hlavnou zlozkou jedal, ktora ovplyviuje glykémiu, su
sacharidy. Tato knizo¢ka Vam ukaze, ako pocitat
sacharidy v jedlach, ktoré planujete zjest a naplanovat
pre dané jedlo vhodnu davku bolusového inzulinu.

Co su sacharidy?

Cukor (repny aj trstinovy v obchode vo forme pras-
kového, krystalového alebo kockového) je nakon-
centrovanejSou podobou (formou) sacharidov.

Sacharidy su latky cukornatej povahy, ktoré sa trave-
nim v ¢reve a peceni menia na glukézu. Glukéza, ktora
sa vstrebe z ¢reva do krvného obehu a vytvori v pece-
ni, ovplyviiuje hladinu krvného cukru = glykémiu.

Sacharidy sa nachadzaju v tychto druhoch potra-
vin: chlieb a chlebové vyrobky, muka, zemiaky, ryza,
obilniny, ovocie, zelenina, mlieko a mlie¢ne vyrobky,
orechy a ovocné $tavy. Zapamaétaj si! Pivo, kedZe sa
vyraba zo sladu, obsahuje vela sacharidov!

Pocitanie sacharidov, ktoré kombinujeme s primera-
nou davkou inzulinu podanou pomocou pumpy, dovo-
fuje vacsiu pruznost a dosiahnutie lepSich vysledkov
glykémii = krvného cukru.

Potrava obsahuje sacharidy, tuky a bielkoviny ako
zdroje energie. NavySe obsahuje mnozstvo inych zlo-
Ziek ako vitaminov a mineralov.

Sacharidy v potrave maju najvacsi vplyv na hladinu
glykémie. Devatdesiat az sto percent stravitelnych
Skrobov a cukrov, ktoré skonzumujeme, sa objavi
behom niekofkych minat az hodin v krvi ako glukéza.

Bielkovinové a tukové jedlo neovplyviiuje hladinu gly-
kémie po jedle tak ako sacharidové jedlo. Bielkovina
len nevyznamne ovplyviiuje kompenzaciu diabetu.




Polovica bielkovin, ktoré sme zjedli, sa meni na glu-
k6zu pocas niekolkych hodin. Na druhej strane bielko-
viny tvoria len 10-20% vSetkych kal6rii (joulov), takze
celkovl kompenzaciu cukrovky ovplyvriuju len vefmi
malo.

Cielové hodnoty glykémie

V snahe o dosiahnutie ¢o najlepSich vysledkov a udr-
Zania kvality Zivota je nutné, aby ste sa naucili viac
o vasom ochoreni a udrzali glykémiu v ciefovych hod-
notach.

Ako dosiahnut tieto ciele?

m Testujte si glykémiu minimalne 4-6-krat denne.

m Pouzivajte planovanie jedal a jedzte striedmo podfia
poziadaviek zdravej vyzivy.

m UdrZujte kompenzaciu diabetu.

Lekari odporucaju nasledujuce ciefové hodnoty glyké-
mie:

m Pred jedlom:
m 2 hodiny po jedle: menej ako 8,3 mmol/I
m Pred spanim: zabrante hypoglykémii
m Medzi 2:00 a 3:00 hod:  viac ako 5,6 mmol/l

4,4-6,7 mmol/l

Co su sacharidové jednotky?

Idealne je planovanie jednotlivych jedal, ktoré musi
byt presné a flexibilné ako samotna pumpa.
Sacharidové jednotky a narabanie s nimi je jednym
z postupov, ktory dovoluje prispdsobit inzulin jednotli-
vym jedlam. D4 sa to pomerne fahko naucit a vyuzi-
vaf. Ak ste v tom skuto¢ne dobri, mdze vam to priniest
slobodny vyber jedla.

/Zaklad sacharidovych jednotiek:

Pocitanie sacharidovych jednotiek je jednoduché,
pokial sa naucite par fahkych trikov a budete ich vyu-
zZivat Casto v praxi.

Pouzivame dve zakladné metédy pocitania, obe su
velmi podobné. Mnoho fudi pouziva kombinaciu
oboch:

Pocitanie sacharidov v gramoch

Touto metédou stanovite presné mnozstvo gramov
sacharidov v kazdom jedle. ZloZenie jedla na etikete,
navody a knihy planovania jedal su pomocné nastroje.
Jedlo je ¢asto nutné odvazit a az potom podla priruc-
ky urcit pocet sacharidovych jednotiek v riom.

Sacharidové vymenné jednotky

Tato metdéda vyuZiva skupiny jedal nazyvané ako
,vymenné“ skupiny. Jedna porcia kazdého jedla obsa-
huje vzdy 10 g sacharidov (pozri tabulky).

Zapamataj si:

Existuju r6zne systémy. My sme vybrali 10 g sacha-
ridov ako 1 vymenitefnu alebo sacharidovu jednotku
(SJ), ako je zvykom v eurépskych krajinach.




Sacharidové jednotky
v rozlicnych jedlach

Chleboviny, zemiaky, ryza a cestoviny

10 g = 1 SJ (sacharidova jednotka)

Polozka Gramy Priklad
Chlieb biely a ¢ierny 20 1/2 krajca
Chlieb grahamovy a iné primesi 25 1/2 krajca
Rozok biely (50 g) 15-20 1/3
RoZok grahamovy (50 g) 25 1/2 ks
Suchar (15 g) 15 1 ks
Knéackebrot (12 g) 12 1 ks
Muka 15 1 pl
Popcorn 15 10 pl
Ovsenné vlocky 16 2 pl
Zemiaky varené 65 2 pl
Zemiakoveé pyré 75 2 pl
Zemiakové hranolCeky 35 12 ks
Pecené zemiaky 60 vazit
Zemiakové lupienky 25 Vazit
Topinambur 60 Vazit
Ryza varena 45 2 pl
Cestoviny varené 45 2 pl
Knedrla varena rézna 25 1/2 ks
Halusky 45 vazit
Tarhona 45 2 pl
R6zne druhy Skrobu 15 1pl

Polozka
Slané tycinky
Krekery
Chipsy

* pozn.: zemiaky su druhovo zelenina,
tu st uvedené medzi prilohami

Zelenina a susené strukoviny
10 g = 1 SJ (sacharidova jednotka)

Polozka

Kukurica varend - zrna 65
Mrkva surova 80
Mrkva varena 120

Varené strukoviny (sdja, hrach, 45
fazufa, SoSovica)

Hrasok sterilizovany 120

Ostatna zelenina sa do davky 200 g nezapocitava!

Mlieko a mlieéne vyrobky
10 g = 1 SJ (sacharidova jednotka)

Polozka

Mlieko

Mlieko kondenzované nesladené
Jogurt biely

Acidofilné mlieko

Priklad

Priklad

Priklad
Pohar
1/2 pohara
Pohar
1a1/2




Ovocie Orechy
10 g = 1 SJ (sacharidova jednotka) 10 g = 1 SJ (sacharidova jednotka)

Polozka Priklad Polozka Gramy Priklad
Ananas 1 koliesko, vazit Arasidy nelupané

Banan 1/2 ks
Broskyria, nektarinka 1 ks
Brusnice (1 jogurtovy téglik)
Ribezle 6 pl (1 jogurtovy téglik)
Ceresne 7 pl

Cernice 9 pl (1 jogurtovy téglik)

Cugoriedky 5 pl (1/2 jogurtovy téglik)

Egrese 8 pl
Figy 1 ks
Pomaran¢ 1 ks
Grapefruit 1 ks
Hrozno 60 9 bobuf
Hruska 90 1 mald
Jablko 90 1 malé
Jahody 160 10 ks
Kiwi 20 1 ks
Maliny 100 7 pl (1 jogurtovy téglik)
Mandarinky 150 2 ks
Marhule 110 1 ks
Melon (Cerveny) 200 vazit
Slivky 90 4 ks
Susené ovocie bez cukru 20 vazit
Visne 85 20 ks

Ara8idy lupané
Gastany

Kokosovy orech

Mandle
Para orechy
Kesu orechy

Lieskové orechy

Vlasské orechy
Piniové jadra
Pistacie

Ovocné stavy

10 g = 1 SJ (sacharidova jednotka)

Polozka
Jablkova
Citrénova
Grapefruitova
Hroznova
Mrkvova
Paradajkova

Pomarancova

Priklad
1/2 pohara
1/2 pohara
1/2 pohara
1/2 pohara

1 pohér
1,5 pohara
1/2 pohara




Najbeznejsie jedla a ich hodnota:

Zapocitava sa Mnozstvo SJ

Polievka - kuraci Rezance
vyvar s rezancami

Polievka Sosovica,
SoSovicova mrkva

GulaSova polievka  Zemiaky 50 g

Hovadzi steak Krokety 80 g
S vajcom a zemiak.
kroketami

Brav€ové méaso Cestoviny 140 g
s cestovinami a omacka
a omackou (muka)

Francuzske zemiaky Zemiaky 250 g

Karfiolovy mozocek Zemiaky 150 g
S0 zemiakmi

Leco s chlebom Chlieb 50 g
Pecené kura s ryzou Ryza 100 g

Pstruh na masle Zemiaky 150 g
S0 zemiakmi

Plnena paprika Ryza, stava,
a zemiaky zemiaky

Kralik na zelenine Ryza
S ryzou

Zemiakové knedle Zemiakova knedfa
plnené udenym

masom a kapusta

Udené méaso

so Spenatom,

zemiakova knedla

jedla

Zapocitava sa Mnozstvo SJ

jedla

Vyprazany kapor Struhanka,
S0 zemiakovym zem. Salat
Salatom

Rizoto s brav€ovym Ryza
masom a syrom

Vysvetlivky:

ks — 1 kus

PL — polievkova lyzica
pohar — 0,2 |

jogurtovy téglik — 0,1 |

SJ — sacharidova jednotka




Jogurt biely smotanovy
- (Gucoriedkovy)1 téglik - 125 g = 1,75 SJ

Jogurtovy napoj - cokoladovy
- drink - 1 téglik - 240 g =3 SJ

Jogurt biely odtuéneny - Oke Vita - téglik

Na etikete tohto vyrobku nie su oznac¢ené Udaje o obsahu
sacharidov. Preto doporucujem zapocitat 1 kelimok za

1 SJ a otestovat si na vlastnej glykémii jeho skutocny
obsah. (Glykémia pred a 2,5 hod. po zjedeni)

Jogurt biely - jogurtovy dezert sladeny:
kelimok 125g=1SJ

Milacik vanilkovy - 80¢g -cca 1,5 SJ

Milacik Cokoladovy -80g-cca1,5S

Jogurtovy napoj Danone - marhufovy
- 1 balenie 360 g =5 SJ (75 g =1 SJ)

Zakysanka 500 ml =230 ml 1 SJ

Danone - jogurtovy napoj marhufovy
350 ml 5 SJ, v pohari 70 ml 1 SJ

TycCinka Fit - Musli ty€inka $tavnata:
balenie 30 g =2 SJ
(68 g sacharidov/100 g = 6,8 SJ /100 g)

Tycinka Fit - MUsli ty€inka slivkova:
balenie 30 g =2 SJ
(69 g sacharidov /100 g = 6,9 SJ /100 @)

Ty&inka Musli jahodova s jogurtovou
polevou: balenie 25 g = 1,8 =cca 2 SJ
(73,4 g sacharidov/100 g = 7,3 SJ/100 @)

Tyc&inka light MUsli jablkova:
balenie 22 g =1 SJ
(43,6 g sacharidov/100 g = 4,4 SJ/100 g)

Ty&inka Musli viSfiova s jogurtovou
polevou: balenie 25 g = 1,8 SJ =cca 2 SJ
(71,9 g sacharidov/100 g = 7,1 SJ/100 @)

CORN FLAKES - Naturdl =1SJ=159g (64 g
sacharidov v 100 g vyrobku, t. j. 6,4 SJ /100 g

CORN FLAKES - Natural - balenie 200 g =13 SJ
(64 g sacharidov v 100 g vyrobku,
t.j.6,4SJ/100g,1SJ=15¢g




Kola¢ makovy s dzemom (70 g) = 4 SJ

Coca-Cola - vhodna na preliecenie
hypoglykémie

Coca-Cola - 100 ml zodpoveda 1 SJ

Vhodna len na prelieCenie hypoglykémie.

Sumienka s nahradnym sladidlom
- nezapocita sa do obsahu sacharidov

Pivo svetlé 10° - 1 flaSa piva =2 SJ

Pivo svetlé 10° - 1 SJ = 300 ml (1 malé)

Pivo svetlé 12° - 1 ffaSa piva =2 SJ
(1 malé 1 SJ 240 ml).

Pivo tmavé 12° - 1 ffasa piva = 2,5 SJ

Pivo tmavé 12° - 200 ml 1 SJ

Vino suché - 700 ml = 1,75 SJ, 400 ml = 1 SJ
Vino sladké 170 ml = 1 SJ

Pohar vina - 200 ml = 0,5 SJ

Vino Sumivé sladké - 90 ml = 1 SJ

Vino Sumivé suché - 280 ml = 1 SJ

Tvrdy alkohol - nepocita sa do obsahu
sacharidovych jednotiek, naopak, alkohol
znizuje hladinu krvného cukru.

Tang - pomaranc¢ova prichut, 1 SJ zodpoveda
300 ml napoja. (napoj v prasku - balenie 45 g
na 1 liter napoja. 100 ml ngpoja = 0,4 SJ,

Tang - citrénova prichut, 1 SJ zodpoveda
250 ml napoja. (napoj v prasku - balenie 45 g
na 1 liter napoja. 100 ml napoja = 0,4 SJ

Kola¢ slivkovy s posypkou - 100 g = 4 SJ




So$ovicova polievka (1 SJ) Bryndzova natierka 50 g (0 SJ)

I Cestovina - zavarka
Fazulova polievka (1 SJ) do polievky 45 g - 2 PL (1 SJ)

Krupkova polievka (1 SJ) HraSok - 120 g (1 SJ)

Gulasova polievka (1 SJ) Kukurica - 65 g (1 SJ)

Hovadzia polievka s cestovinou (1 SJ) Chlieb - 20 g (1 SJ)

Pegivo biele - 17 g - 1/3 ks (1 SJ)

Pecivo grahamové - 25 g - 1/2 ks (1 SJ)

Knedfa 25 g (1 SJ)




Ryza dusena - 2 PL - 45 g (1 SJ)

Tarhona dusena - 2 PL - 45 g (1 SJ)

Salat uhorkovy (0 SJ)

Mlieko - 200 ml (1 SJ)

Salat kapustovy (0 SJ)

Salat mrkvovy - 80 g (1 SJ)

Sunkovy narez - 50 g (0 SJ),
zeleninova ozdoba (0 SJ)

Syr strihany - 50 g (0 SJ), paradajka (0 SJ)

Syr tofu - 50 g (0 SJ), paradajky (0 SJ)

Tvarohova natierka - 50 g (0 SJ), paradajka (0 SJ)

Broskyna - 1 ks - 120 g* (1 SJ)

Ceredne - cca 20 ks - 90 g* (1 SJ)

Cucoriedky - 140 g (1 SJ)

EgreSe - 120 g - (1 SJ)

Hrozno - cca 8-10 bobuf
- maly strapec - 70 g* (1 SJ)




Banan - 1/2 ks - 70 g* (1 SJ)

Grapefruit - 1/2 ks - 170 g* (1 SJ)

Hruska - 90 g* (1 SJ)

Jablko - 90 g* (1 SJ)

Jahody - 10 ks - 160 g (1 SJ)

Maliny - 150 g (1 SJ)

Marhule - 2 malé - 110 g* (1 SJ)

Meldn - 2 krajce - 270 g* (1 SJ)

Nektarinky - 2 ks - 120 g (1 SJ)

Pomaranc - 1 ks - 150 g* (1 SJ)

Ribezle biele - 130 g (1 SJ)

Ribezle ¢ervené - 140 g (1 SJ)

Ribezle Cierne - 100 g (1 SJ)




BravCové maso dusené na cibuli (0,5 SJ), Plneny kapustovy list (1 SJ),
ryza dusena - 135 g - 6 PL (3 SJ), paradajkova kapusta (1 SJ),
zelenina (1 SJ) - kukurica, hraSok, uhorkovy Salat zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Brav€ové maso na cesnaku (0 SJ),
duseny kel (0 SJ), Lievanec plneny zeleninou (1,5 SJ)
2 ks celozrnného chleba 50 g (2 SJ)

Sojové kocky na hambursky sposob (1 SJ),

Rizoto so zeleninou (4 SJ) 3 knedle - 75 g (3 SJ)

Dusené maso na mrkve (1 SJ), Pecené bravcoveé méaso (0 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ), dusena hlavkova kapusta (0 SJ),
Salat kapustovy (0 SJ) knedfa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Maso dusené na zelenine (1 SJ), Hamburské bravové stehno (1 SJ),
zemiaky varené 130 g (2 SJ) knedfa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Cestoviny so zeleninou (3 SJ), Segedinsky gulas (1 SJ),

Salat uhorkovy (0 SJ) knedfa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Méso na zahradnicky sp6sob (1 SJ),
ryza dusena 3 PL - 70 g (1,5 SJ),
Salat kapustovy (0 SJ)

Segedinsky gulas so séjovymi kockami (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

BravCové maso na rasci oblozené zeleninou
Karfiol vyprazany (3 SJ) (1 SJ) - hraSok, mrkva, paradajka, paprika,
kapusta, zemiaky 200 g - 6 PL (3 SJ)




HaluSky s bryndzou a slaninkou
400 g - 10 PL (56 SJ)

HaluSky s bryndzou 2 PL - 80 g (1 SJ)

BravCové méaso na paprike (1 SJ),
zemiaky 200 g - 6 PL (3 SJ)

Gulas (1 SJ), knedla 3 ks - 75 g (3 SJ)

Karbonatok (1 SJ),
tekvicovy privarok (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Plneny kapustovy list so zeleninou (1 SJ),
paradajkova kapusta (1 SJ),
zemiaky varené 200 g 6 PL (3 SJ)

Mésovy puding (1 SJ),
zemiaky varené 200 g 6 PL (3 SJ),
Salat zeleninovy (0 SJ)

Cestoviny (fliacky) s kapustou (180 g uvarenych
cestovin a 100 g kapusty) (4 SJ)

Cestoviny (fliacky) s kapustou 2 PL 70 g (1 SJ)

Pecené bravCové pliecko na cesnaku,
dusena sudova kapusta (0 SJ),
varené zemiaky 200 g 6 PL (3 SJ)

Dusena zelenina (1 SJ) - fazulka,
mrkva, hradok, struhany syr (0 SJ),
varené zemiaky 200 g 6 PL (3 SJ)

Rolované brav&ové stehno (0,5 SJ),
cestoviny varené 6 PL (3 SJ)

Kuracie prsia vyprazané (1 SJ),
zemiakova kasa 220 g 6 PL (3 SJ),
zelenina (1 SJ) - kukurica, hradSok, paradajka

Bravcovy perkelt (0,5 SJ),
zemiaky varené 6 PL (3 SJ)

Sojoveé kocky na zelenine (1 SJ) - mrkva,
fazufka, kalerab, ryZza dusena 90 g 4 PL (2 SJ)

Zeleninové karbonatky 2 ks (2 SJ),
zemiaky varené 4 PL 130 g (2 SJ),

zeleninova obloha (paradajka, paprika, karfiol) (0 SJ)




Plnena paprika zeleninou (1 SJ),
Rezance s tvarohom a slaninou (4 SJ) paradajkova omacka (1 SJ),
knedfa 3 ks 75 g (3 SJ)

Bravcové Spikované udeninou (0,5 SJ), Rezen vyprazany (1 SJ),
cestoviny 130 g (3 SJ) zemiaky varené 200 g 6 PL (3 SJ)

Rybie filé pecené na rasci (0 SJ),
zemiaky varené 260 g (4 SJ),
zeleninova obloha (1 SJ)

Rybie filé na paradajkach (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Karbonatok peceny (1 SJ),
Lievance plnené zeleninou - 3 ks (4,5 SJ) duseny Spenat (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Pecené maso (0 SJ),
Bryndzoveé pirohy - 6 ks (3 SJ) duseny Spenat (1 SJ),
grahamové pecivo (2 SJ)

Omacka hrachova (2 SJ - 200 ml)
a udené maso (0 SJ), chlieb 50 g (2 SJ)

Omacka fazulova (2 SJ) Spekacik (0 SJ),
grahamovy rozok (2 SJ)

Zemiakova placka - 1 ks (1 SJ)

Omacka SoSovicova (2 SJ),

Granadir (zemiaky 130 g
+ fliac¢ky 90 g 2+2 SJ = 4 SJ), uhorka (0 SJ)

Plnena paprika (1 SJ), Sunkové fliagky (fliacky 160 g 3,5 SJ + Gdenina
paradajkova omacka (1 SJ), a vajce 0 SJ + mlieko 100 ml 0,5 SJ spolu: 4 SJ
grahamoveé pecivo 1 ks (2 SJ) Vyprazané rybie filé (1 SJ),

zemiakovy Salat cibufovy 210 g 3 SJ)




Sacharidové jednotky
a inzulinova pumpa

Jednou z najvacsich vyhod inzulinovej pumpy je, ze
vie uvolfiovat inzulin podobne ako pankreas zdravych
fudi.

m Uvoliovanie bazalneho inzulinu sa uskutoCriuje
ako suvislé uvoltiovanie inzulinu, ktoré telo potrebu-
je aj v stave nala¢no, medzi jedlami alebo pocas
noci ked nejete.

® Inzulin k jedlu - tzv. bolusovy - sa snazi napodobnit
uvolnenie inzulinu podobne, ako to robi pankreas
zdravych [udi. Ten uvolfuje potrebné mnozstvo
inzulinu na spracovanie glukézy, ktora sa po jedle
vstrebava z ¢reva do krvného obehu. Aby sa glyké-
mia vefmi nezvySila, bolus musi byt primerany
velkosti jedla a musi byt spravne nacasovany.

m Pocitanie sacharidovych jednotiek vam umoznuje
prispdsobif bolusovi davku inzulinu pred jedlom
aktualnemu mnozstvu jedla, ktoré planujete zjest.

Inzulinova pumpa

Inzulinové
jednotky

6 —
Davky inzulinu
5 na pokrytie jedla

4 -
3 -

2T Bazélna
4L davka

Ranajky Obed Vecera

Jedla, ktoré ovplyvnuju glykémiu

Sacharidy (Skroby, ovocie, zelenina, mlieko a cukry).
Vacsina glukdzy sa vstrebe z ¢reva do krvného obehu
medzi 15 mindtami az 2 hodinami.

Zapamataj si!

Celkovy obsah sacharidov je dblezitejSi ako ich
zdroj. Av8ak sacharidy vo forme obilovin, ovocia,
alebo mlieka prinasaju vitaminy, minerdly a vlakninu,
kym sacharidova potrava ako kolace a pecivo maju
mensiu nutricnd hodnotu a su oby¢ajne bohatsie na

\tuky.

Vstrebavanie zavisi aj od glykemického indexu (Gl)
potravin. RychlejSie sa vstrebavaju (Gl 70-100%)
pivo, biele pecivo a krehké pecivo, peCené zemiaky,
hranol¢eky a zemiakové pokrmy, prevarend ryza
a cukrom sladené napoje (Pepsi Cola a iné).

PomalsSie sa vstrebavaju (Gl 50-70%) celozrnné
chleboviny, cestoviny, varena ryza, varené zemiaky,
nesladené ovocné Stavy.

Pomalé vstrebavanie (Gl 30-50%) pozorujeme u mli-
eka a mlieCnych vyrobkov, ovocia, masli.

NajpomalSie sa vstrebavaju (Gl menej ako 30%)
strukoviny, zelenina a orechy.




Bielkoviny a tuky

Glukdza z bielkovin a tukov ma mensi G¢inok na vzo-
stup glykémie. Uginok sa objavuje az o niekolko hodin
po jedle. Bielkoviny a tuky mézu spomalovat rychlost,
akou sa sacharidy menia na glukézu.

Bielkoviny maju vplyv na glykémiu, ak ich konzumuje-
me vo velkom mnozstve. Dobré pravidlo hovori, Zze ak
zjeme porciu bielkovin vaésiu ako 300 g, musime vziat
do uvahy ich ucinok. Vacésie mnozstvo bielkovin
spbsobi pomalSie vstrebavanie sacharidov a méze
spOsobitf neskord hyperglykémiu - zvySenie krvného
cukru viac hodin po jedle. Musime potom CastejSie
merat glykémiu po jedle.

Tuky mézu tiez spdsobit spomalenie vstrebavania glu-
kézy z ¢reva. Glykémia mdze vystupit o par hodin po
jedle - teda plati to isté ako pri bielkovinach.

Zapamataj si:

Testovanie glykémie a pocitanie sacharidovych
jedotiek: Testovanie glykémie ukaze presny ucinok
zjedenych sacharidov na hladinu glykémie.

s

Ucinok jedla na glykémiu zavisi od viacerych faktorov,
ktoré zahriuju travenie, vstrebavanie a charakter
jedla.

Moznosti bolusovej davky

Rozlozeny bolus (square wave)

Ugel:

m Pri jedlach s vysokym obsahom tuku (pretoze tuk
spomaluje vstrebavanie sacharidov)

m PomalSie vstrebavanie spbésobené gastroparézou
(ochrnutie Zaludka pri diabetickej neuropatii — kon-
zultujte diabetologa)

m Jedlo z viacerych chodov jedené pocas dlhSieho
¢asu (1,5-2 hodiny, napr. pri banketoch, recepciach
a pod.)

Bolus sa da programovaf takym spd6sobom, aby sa
uvolnil po¢as 30 minut az 8 hodin.

Rozlozena bolusova
) davka na pokrytie jedla
Bazalna
davka

Normalny bolus

Ugel :

m LepSie prisposobit inzulin jedlam, ktoré obsahuju
hlavne sacharidy a najma tie, ktoré maju vysoky Gl
(glykemicky index).

Normalna (rychla)
bolusovéa davka

Bazalna
davka




Dvojfazovy (dual wave) bolus

Ugel :

m Prispdsobit lepSie davku inzulinu jedlam, ktoré
obsahuju sacharidy, proteiny a tuky (vacsina jedal).

Véacsina uzivatefov pump MiniMed ma skusenost, ze
idedlne prispdsobuju davku inzulinu, ked aplikuju 30%
davky ihned (prva vina) a 70% rozlozene pocas 1,5-2
hodin (druh& vina).

Priklady rozliénych jedal a rozliéného bolusu

Dvojfazova (rychla+rozlozend)
bolusova davka

Bazalna
davka

AKy bolus pouzit:
1. Kur€a s pecenymi zemiakmi, jablko ako dezert.
m Normalny bolus

Normalna (rychla)
bolusova davka

Glykémia
Bazalna
davka

2. Salat caesar s dressingom, kuréa s peéenymi ze-
miakmi, jablko ako dezert.

m Dvojfazovy (dual wave) bolus

Zapamataj si! Dressing je vysokotukovy a bude
ovplyvriovat vstrebavanie cukrov. Glykémia méze byt
vyS$8ia niekolko hodin po jedle (3-4 hodiny).

Dvojfazova
bolusova davka

Glykémia
Bazalna
davka

3. Recepcia s 5 chodmi: rolka so Sunkou a pecivom,
hovadzi bujén, kapor na modro so zemiakmi, sor-
bet, jahnacina s ryZou, vyber zo syrov a ovocna
misa.

m RozloZeny bolus (square wave)

Rozlozena
bolusova davka o
Bazalna Glykémia

davka -

Zapamataj si!

Rozlozeny bolus uvolfiuje inzulin podfa spésobu
jedenia. Pouzivame ho pre fudi, ktori jedia vefmi
pomaly alebo pre recepcie s viacerymi chodmi. Pre
horeuvedené jedlo vSak bude potrebné pouzit asi a;
kvyééiu davku bolusového inzulinu.




Tipy:

PrinaSame niekolko tipov, ako osladit zivot pacienta
s diabetom.

1. Poradte sa s diabetoldgom, resp. dietolégom
ohfadne planovania jedal. Nutricné poradenstvo
pomoze v tom, kolfko sacharidov mézete zjest ako
hlavné jedld a medzijedla, aby glykémia ostala
v norme. Aj pumpa pomaha udrzat ciefové hodnoty
glykémii. Je velmi délezité, aby pacient konzumoval
dobre vyvazenu diétu a tym optimalizoval svoj zdra-
votny stav. Tymito opatreniami, ak ich dodrziava,
dlhodobo znizuje mnozstvo komplikacii, hlavne kar-
diovaskularnych.

. Obmedzte mnozstvo nasyteného tuku, ktory sa
nachadza ruka v ruke s cukrom hlavne v niektorych
sladkych pokrmoch. Typickym prikladom je torta.

. Ucte sa citat nalepky vyzivového zloZenia potravin
(etikety) v obchodoch, aby ste vedeli, kofko tukov,
bielkovin a sacharidov ste zjedli.

. Pumpa vam ponuka vefmi rozvinuty bolusovy
systém. Diskutujte s diabetolégom a dietologom, ako
vyuzif pumpu tak, aby ste ¢o najviac z nej profitovali.
Ide o zladenie vasho prijmu potravin a zivotného
Stylu takym sp6sobom, aby glykémia bola v medzi-
ach normy, alebo velmi blizka tymto medziam.

Poradca davky Bolus Wizard®

Poradca na vypocet davky Bolus Wizard® je jedineCny
nastroj, ktory je dostupny v inzulinovych pumpach
Minimed Paradigm. Je to mimoriadna “kalkulacka”,
ktor4 vam dovoluje nastavit si rozdielne ciefové hod-
noty glykémie pocas dna a tak napomaha dosiahnut
lepSiu kompenzaciu.

Bolus Wizard® (kalkulacku) si jednoducho prispésobi-
te k svojim osobnym Udajom. M6zete zadat az 8 r6z-
nych nastaveni (profilov) poCas dna pre:

m Cielové hodnoty glykémie

m Pomer inzulinu a sacharidov (ICR)

m Faktory senzitivity inzulinu (ISF = 85/CDDI)

Potom si zmeriate glykémiu pred jedlom a/alebo zadate
mnozstvo prijmaného jedla. Z uvedenych informacii vam
Bolus Wizard vypocita doporucenu bolusovu davku.

Priklad:
1. Jedlo
m Sacharidy 60 g
= ICR (500:40)
2. Korekény bolus
(pre dosiahnutie ciefovej
hodnoty glykémie)
m Aktualna glykémia 12,6 mmol/l 126-
= Ciefova glykémia 5,6 mmol/l % =281U.
= ISF (100:40) ’
3. Bolusova davka doporu-
¢ena Bolus Wizard®-om

ISF = 100/CDDI - pre rychloug¢in. analég; 85/CDDI pre regular inzuliny
ICR = 500/CDDI - pre rychloucin. analég; 450/CDDI pre regular inzuliny
CDDI v nasom priklade je 40 I.U.

60/12,5 = 4,8 |.U.

481U.+281U.=76 L.U.




Bolus Wizard® uchovava v paméati zostatkové mnoz-
stvo aktivneho inzulinu z predchadzajucej bolusovej
davky a tak vam pomaha predchadzat opakovanym
Upravam hyperglykémiam po jedle. Ak je glykémia
nad ciefovymi hodnotami, Bolus Wizard® vezme do
uvahy aj mnozstvo aktivneho inzulinu, ktoré je este
stale v organizme. Tak pomaha ochranit pacienta pred
hypoglykémiou, ktora by mohla vzniknut pri aplikacii
nadmerného mnozstva (opakovanych davok) inzulinu.

Priklad
1. Jedlo
m Sacharidy 0g 0/12,5=0 I.U.
m ICR 12,5
2. Korekény bolus

m Aktuélna glykémia 14,0 mmol/l 141-56 _g34U.
m Ciefovéa glykémia 5,6 mmol/l 2,5

m ISF 2,5
m Aktivny inzulin z predchadzajuceho bolusu 1,1 U

Vypocet 34 1.U.-1,11U.=23I.U.

3. Bolusova davka doporu¢ena
Bolus Wizard®-om 2,3 1.U.

Pozor: Bolus Wizard® berie do uvahy len aktivny inzu-
lin ked vypocitava korekénu davku z dévodu hyperg-
lykémie. Neberie do uvahy aktivny inzulin pri pocCitani
potreby inzulinu na pokrytie sacharidov obsiahnutych
v jedle.

Tipy pre Citanie nutricnych Stitkov

m Potraviny bez cukru: maju menej ako 0,5 g cukru
v jednej porcii. Bez cukru neznamena, Zze su bez
sacharidov. Porovnajte celkovy obsah sacharidov
tychto potravin so Standardnym produktom. Ak
najdete velky rozdiel v obsahu sacharidov, pricom
potravina bez cukru ma mensi obsah, kupte potravi-
nu bez cukru. Ak rozdiel nie je velky, vyberte si
podla ceny a chuti.

m Ze nebol pridany Ziaden cukor znamena, Zze podas
pripravy potraviny nebol pridany Ziaden cukor, ale
neznamena to, zZe potravina neobsahuje ziadne
sacharidy. Naopak, moéze obsahovat vela sachari-
dov.

m Potraviny bez tukov obsahuju ¢asto viac sacharidov
ako potravina, ktorl nahradzaju, a tak ¢asto nie su
velkou vyhrou oproti Standardnému produktu.

m Nekaloricka potravina je takd, ktora obsahuje menej
ako 20 kald6rii alebo 5 g sacharidov v jednej porcii.
Prikladom moézu byt nekalorické ovocné néapoje,
Zelatinové dezerty bez cukru, alebo sirupy bez
cukru.

Hlavnou zasadou je striedmost.




