





Aj ked ma rok 8760 hodin, v dneSnej uponahlanej dobe sa pacientovi s diabetom
moze jeho diabetoldg venovat realne len niekolko hodin ro¢ne. Vaésinu Zivota strévi
¢lovek s diabetom sam alebo v kruhu svojich najblizsich, a preto je délezité, aby mal
dostatok spravnych znalosti o chorobe. Aky kvalitny Zivot Zije ¢lovek s diabetom zalezZi
predovsetkym od neho samotného, od okolia, v ktorom Zije, a v neposlednom rade

od zdravotnickeho personalu, ktory ho monitoruje od momentu diagnostikovania jeho
choroby. Tieto osoby mu prostrednictvom poskytnutia informécii, ndcviku zru¢nosti

a psychologickej podpory pomahaju fahsie zvladat manazment tejto chronickej
choroby.

Zosuladenim kazdodennych ¢innosti pacienta, s odportc¢aniami zdravotnikoy,
zavedenim potrebnych zmien zivotného Stylu a prepojenim znalosti sa dosiahne
najvacsi ucinok lie¢by, a tak aj spokojnost a bezpecnost ludi s diabetom.

Zakladom lie¢by cukrovky je udrziavanie hodnét glykémii v cielovom rozmedzi, zdrava
vyvazena strava a primerana telesna aktivita. Podla potreby a posudenia lekara je
doplnenad aj rozlicnymi druhmi a formami lie¢by: oralne anti-diabetikd, inzulinové
injekcie alebo inzulinova pumpa.

Vplyv stravy a telesnej aktivity sa u jednotlivcov prejavuje odliSne. Rovnaky druh

a rovnaké mnozstvo jedla a cvicenia méze u rozliénych [udi rozli¢ne ovplyvnit
zvySenie alebo znizZenie, resp. kolisanie glykémie. Ale informovany pacient s diabetom
moze vzhfadom na pozitd potravu a druh telesnej aktivity na zdklade self-monitoringu
(meranie aktudlnej hladiny glukézy v krvi v domacom prostredi glukomerom)
podniknut potrebné opatrenia k dosiahnutiu optimalnych hodnot glykémie.




Co je prospesné vediet
o stravovani

Vyvazena strava je zakladom dobrej regulacie Elektronicky dennik v aplikdcii mySugr
ochorenia. Zahffa primerané mnozstvo vhodne prehladne zaznamendva glykémie, zdravotné
zvolenych potravin a spravny pomer medzi nimi. udalosti a umoznuje priddvat vlastné

Tak telo ziska vetky vyzivné I4tky, ktoré potrebuje: poznamky. V aplikdcii je mozné nastavit si
sacharidy, bielkoviny, tuky, vlakninu, vitaminy, gasov(i pripomienku, takZe zabudnuté meranie
minerdly, antioxidanty, ochranné latky a vodu. glykémie po jedle je minulostou. Specialitou je

Odporacame tri jedla za den a podla nastavenej
liecby este desiatu a olovrant. Jedla by mali byt
pravidelné, kazdé tri az Styri hodiny. Primerany
rytmus stravovania a primerané mnozstvo spravne
zvolenych potravin zabezpec¢uju lepSiu kontrolu nad
kolisanim hladiny glykémie. Vhodnymi postupmi
pripravy potravin (varenie na pare alebo v mensom
mnozstve vody, dusenie s mensSim mnozstvom
tuku, pecenie vo fdlii...) sa stanu potraviny lahsie
stravitelnymi, uvolnia sa aromatické latky, zmakdcia
sa svalové vldkna a znic¢ia Skodlivé mikroorganizmy.
Neprimerané tepelné spracovanie a pouzivanie
velkého mnozstva nevhodnych tukov zni¢i vyzivné
latky, zvys$i kalorickd hodnotu (vyprézanie) a zhorsi
stravitelnost potravin.

Ludia s diabetom by mali vediet, Ze na zvySenie
glykémie maji vplyv predovSetkym potraviny,
ktoré obsahuji sacharidy. Preto je dobré tieto
potraviny poznat a identifikovat.

moznost pridavat fotografie ¢astych jedal, ktoré
konzumujete.

Pozor! Velké mnozstvo alebo naopak ,skryté
sacharidy” sa mozu nachadzat aj v takych
potravinach alebo népojoch, kde by ste ich
beZne necakali.



Self-monitoring poméha jednotlivcovi odhalit mozné rizika, porozumiet
vplyvu stravy, cvicenia a dalSich faktorov na hodnoty glykémii a podfa

Sacharidy predstavuju rychly zdroj energie,
preto sa odporuca ich pravidelnd konzumacia, avSak
v primeranych mnozstvach. Obsahuju ich potraviny
s obsahom $krobu (obilniny, obilninové vyrobky,
zemiaky, cestoviny, ryza...), ovocie a ovocné stavy,
mlieko a mlie¢ne vyrobky, cukrovinky a proteinové
ty€inky, sladké potraviny a ndpoje (coca-cola,
nealkoholické pivo), dochucovadla (ke€upy, horéica,
majonéza, Saldtové dresingy, exotické a paradajkové
omdacky napr. na Spagety), strukoviny ale aj zelenina,
alkohol (pivo, vino, rum, likér, mieSané alkoholické
napoje) ¢i vitaminové doplnky.

Bielkoviny su stavitefmi nasho tela. Nachadzaju
sa v mase a masovych vyrobkoch, rybach, vajciach,
syroch, tvarohu, orieSkoch a tiez v strukovinach.

-----

sacharidy zvySuju hladinu glykémie

bielkoviny nezvysSuju hladinu glykémie

tuky nezvysuju hladinu glykémie

Pozor si treba davat aj na polysacharidy, ktoré sa
pridavaju kvoli zahusteniu napr. aj do mlieénych
vyrobkov (tzv. ,light” jogurty, alebo ochutené
tvarohy).

Tuky, ktoré si bohatym zdrojom energie,
sa nachadzaju v olejoch, margarinoch, masle,
$lahacke, masti.... Vela skrytych tukov obsahuju
salamy, ideniny a narychlo pripravené jedla. Preto
nepatria medzi odportc¢ané potraviny. Pri vybere
a mnozstve tukov musime byt opatrni predovSetkym
pre ich vysoké kalorické hodnoty a vplyv na hladinu
tukov v krvi.

Bielkoviny a tuky v odporiéanych mnozstvach
nemaju vplyv na zvySenie hladiny cukru v krvi.



Co ma vplyv na zvySenie

hladiny glykémie

1. Mnozstvo a druh zapoéitatelnych sacharidov.
Vyberame si potraviny, ktoré v menSej miere a pomalSie
zvySuju hladinu cukru v krvi — maju nizsi glykemicky
index. Kontrolujeme aj mnozstvo prijatej potravy.

Neodporti¢a sa samostatné pozivanie potravin,
ktoré obsahuju predovsetkym sacharidy, pretoze
je pravdepodobnejsie, Ze sa hladina cukru v krvi po
ich konzumdcii rychlejsie zvysi. Je vhodné, aby kazdé
jedlo pocas dna obsahovalo aspori 3 druhy potravin

zo $tyroch nasledujicich skupin: zelenina, obilniny,
obilninové vyrobky a zemiaky, ovocie, mlieko a mlieCne
vyrobky a maso alebo ryby. Vhodnym vyberom ziska
telo potrebné vyzivné Iatky a zvySenie hladiny cukru

v krvi sa lepsSie kontroluje.



Pozor na niektoré druhy zeleniny s

vysokym obsahom sacharidov (hraSok

a kukurica, batéty). Odportc¢ané druhy
zeleniny s nizkym alebo ziadnym obsahom
sacharidov su napriklad: Spenét, karfiol.
stonkaty zeler, redkvicky, kysla biela kapusta,
cuketa, uhorka.

2. Spdsoby spracovania a pripravy potravin:
mechanicky (mletie, sekanie, mieSanie)
a tepelne (varenie, peCenie) spracované
potraviny rychlejSie zvy$uju hladinu cukru v krvi.

Priklad: zemiakové pyré, rozvarené cestoviny,
ovocna Stava alebo kompdét rychlejsie zvy$uja
hladinu cukru v krvi ako celé varené zemiaky,
alebo zemiaky varené v Supke, cestoviny

al dente alebo surové ovocie.

Uvedomte si, Ze aj prili§ velké mnozstvo
bielkovinovych a/alebo mastnych potravin
spbsobuje zvysenie hladiny cukru v krvi,
avSak s oneskorenim aj niekofkych hodin.
ZvySenie glykémie po kvantitativne
nadmernom mnozstve takychto potravin
mozno zaregistrovat aj po 8 hodindch
(pizza, ryby z konzervy...).

Odporacame potraviny, ktoré obsahuju vefa
vlakniny (napr. zelenina, celozrnné vyrobky,
strukoviny), pretoze zmiernia ndrast hladiny
cukru v krvi.




Vhodne zostavené denné jedlo

Ranajky (porcia pre jednu osobu)

1. priklad: 2. priklad: 3. priklad: 4.priklad:
Ovsené vlocky/ celozrnné  Razny chlieb s nétierkou Hemendex a chlieb, biela Parky, hor¢ica, ke¢up,
ceredlie s acidofilnym z cottage syra a cvikle, kdva (spolu 4 SJ) chlieb (spolu 4 SJ)
mliekom a ovocim zelenina, ¢aj (spolu 4 SJ) Chlieb celozrny, razny Chlieb celozrnny,
(spolu 4 SJ) Razny chlieb (759):3SJ pSeniény graham
Vloéky/ celozrnné (879):3,5SJ Sunka dusena (100 g): (759):3SJ
cerealie (40 g): 2SJ Natierka z cottage syra 0SJ Hor¢ica 20g (mierne
Acidofilné mlieko a cvikle Vajce (1 ks): 0 SJ kopcovitd PL): 0 SJ
(250 ml): 1 SJ Cvikla (50g): 0,5 SJ Biela kava, resp. Kecup (40 g): 1SJ
Cucoriedky Milieko (200 mD): 1 SJ Hydinové parky (100 g):
(60g):0,5SJ 0SJ

Hruska (40g): 0,5 SJ



MOJE RANAJKY

Zistite ako skladba Vasho ranajkového menu posobi na hladinu Vasej glykémie
jej selfmonitoringom pred a po jedle.

Glykémia Glykémia po jedle
pred jedlom (90-120 min)

Obsah ranajkového jedla/desiaty Hmotnost

wmlicks 400 wmd,

Rozdiel

ceeilie 60 ¢ b7 6,7 2,0




MOJE RANAJKY

Glykémia Glykémia po jedle

pred jedlom  (90-120 min) Rozdiel

Obsah ranajkového jedla/desiaty Hmotnost




Vhodne zostavené denné jedlo

1. priklad:
Fazufova polievka
s masom a cestovinou
(spolu 2 SJ)
Cestovina varena
(909g):2SJ

OBED (porcia pre jednu osobu)

2. priklad:
Holandsky rezen/
Viedenskad rostenka
so zemiakmi, mrkvovy
Salat so zelerom/ kysla
uhorka (spolu 5 SJ)
Cesticko (muka 10g +
strihanka 10g): 1,5 SJ
Zemiaky varené
(1609): 2,5 SJ
Mrkva (136 g): 1 SJ

3.priklad
Hydinové rizoto
s hubami
(spolu 3,5 alebo 4 SJ)
Ryza (biela)
surova (80g): 4 SJ
alebo
Ryza (naturalna)
uvarena (1509):
3,5SJ

4.priklad
Pizza so Sunkou
Sampinénmi
a kukuricou (spolu 4 SJ)
Pizzove cesto (200 g):
3,58SJ
Kukurica (25 g): 0,5 SJ



MOJ OBED

Zistite ako skladba Vasho obedového menu pdsobi na hladinu Vasej glykémie
jej selfmonitoringom pred a po jedle.

Glykémia Glykémia po jedle
pred jedlom (90-120 min)

Obsah obedového jedla Hmotnost

i 100 ¢

9,9 7.0 )




MOJ OBED

Glykémia po jedle

(90-120 min) Rozdiel

Obsah obedového jedla Hmotnost Glykémia pred jedlom




VECERA (porcia pre jednu osobu)

1. priklad:
Pohéankovy Salat
s cviklou, kozim syrom a
bagetou (spolu 6 SJ)
Varena pohanka
(509):3SJ
Cvikla (50 g): 0,5 SJ
Bageta biela (45 g):
258SJ

Vhodne zostavené denné jedlo

2. priklad:
Cestoviny s bolonskou
oméckou a syrom
(spolu 4,5 S))
Cestoviny celozrnné
surové (55 g): 3,5SJ
Paradajkova omacka
(50g):1SJ

3. priklad:
Pstruh s hréaskovo
zemiakovym pyré
(spolu 4 SJ)
Hrasok (40 g): 0,5 SJ
Zemiaky varené
(225 g):3,5SJ

4.priklad
Dusené bravéové stehno
s restovanou brokolicou
a zemiakmi (spolu 3 SJ)
Zemiaky varené
(195g):3SJ



MOJA VECERA

Zistite ako skladba Vasho ve¢erného menu posobi na hladinu Vasej glykémie
jej selfmonitoringom pred a po jedle.

Glykémia Glykémia po jedle

pred jedlom  (90-120 min) Rozdiel

Obsah jedla na veéeru Hmotnost

cestovivg 125 ¢

pasadajhed, omiika 100 ¢ 5.7 6,7 1,0




MOJA VECERA

Glykémia Glykémia po jedle

pred jedlom (90-120 min) Rozdiel

Obsah jedla na vecéeru Hmotnost




SACHARIDOVE JEDNOTKY

1 SJ v Zivogéis

1 SJ v mnozstve

ych potravinach

odhad mnozstva

Zemiaky a zapocitatelna zelenina

odhad mnozstva

1 SJ v mnozstve

Mlieko 1 pohér 200-205 ml
Mlieko acidofilné 1 8alka 233-250 ml
Kokosové mlieko 1 pohar 180-185 ml
Srvéatka 1 pohér 214-215 ml
Cmar 1 pohdar 218-220 ml
Jogurt biely miska 179-200 ml
Jogurt ovocny miska 100-120 ml
Jogurt gréckeho typu ¢itat etiketu 154 g
Kefir 1 pohér 250-300 ml
1 SJ - Miéne a pekarenské vyrob
1 SJ v mnozstve odhad mnozstva
Chlieb biely, konzumny 2 tenkého krajca cca20g
Bageta 1/3 z malej ccalZg
Rozok biely, zemla svetla cca 1/3 kusa cca17-18 g
Sendvi¢ platok ccalZg
Zemla celozrnnd cca 1/2 kusa cca25g
Rozok celozrnny mensia 1/2 kusa cca17-18 g
Knéckebrot 1 platok cca13-15g
Vianocka polovica krajca ccalZg
Chipsy ¢itat etiketu cca2lg
(SrIT(];oi?eﬁZTiakovy, kukuri¢ny 1PL ccall-12g
Krupica kukuri¢nd, pohdnkova 1PL cca 13-14 g
Krapy 1PL ccal3g
Vlo¢ky ovsené 2 PL ccalsg
Striihanka 2 PL ccal3g
\F/{g/risl%gelozmné naturdlna - 2PL cca 43-45 g
y::::g biela ryZza a cestoviny 2PL cca 39-45 g
Suchér 1 kus ccaldg
\I/((;1 \c;ggae;q;sc:rtjngirae r:Zare V2 kraja ccazsg-21g

Zemiaky varené bez Supky 1 maly zemiak ccab4g
Strukovina sucha 1PL cca 16-17 g
Strukovina varend 3PL cca 50-58 g
Cicer vareny 3PL ccalhg
Kukurica cukrova 2 kldska - zrno 4 PL ccab53g
Mrkva surova 2 malé ccal136g
Hrésok mrazeny 5PL cca 66 g
Hréasok cerstvy vylipany vazit cca78g
Cervena repa - cvikla porcia ccallsg
Topinambur (< GI) vazit ccal133g
Bataty (surové) (Gl 50) vazit cca50g

1 SJ v ovoci — vaha mnozstva bez Supky a kdstky

1 SJ v mnozstve

odhad mnozstva

Anands koliesko cca90g
Banan 2 malého ccab0g
Broskyne 1 kus cca95g
Brusnice 1 kompétovd miska ccal05g
Ceresne, visne, mirabelky 1 kompétova miska cca74g
Cernice 1 kompétovd miska ccal05g
Cucoriedky 1 kompd6tova miska ccal2lg
Egres 1 kompétovd miska ccal133g
Pomaran¢ 1 stredne velky ccalllg
Grapefruit /2 kusa ccal18g
Hrozno maly strapec cca 66 g
Hruska 1 mala cca95g
Jablko 1 malé cca 70-95g
Kivi 1 véacsia cca80g
Maliny 7 lyzic (1 miska) ccal18g
Mandarinky 2 malé ccall8g
Jahody zéhradné 10 kusov cca138g
Marhule 1-2 kusy ccal103g
Nektdrinka 1 véacsia ccal2sg
Ribezle 1 kompétova miska | cca 87-121g
Slivky 3 kusy cca74-78 g
Visne 1 kompétovd miska cca82g
Melén vodovy 2 krajce ccals0g
Ovocie susené priemer 1 lyzica 12-15¢g




Pravidelna telesnd aktivita je zakladom lie¢by
ochorenia diabetes mellitus. U diabetu T2 zvysi citlivost
buniek pre pésobenie inzulinu, a tak napoméaha
znizovaniu glykémie a dobrej reguldcii ochorenia.
Takisto priaznivo ovplyviiuje hladinu tukov v krvi,
znizuje krvny tlak, posilfiuje imunitny systém, poméha
pri regulovani alebo zniZzovani telesnej hmotnosti

(zvysi stratu tukov a zachova svalovi hmotu) a postara
sa o lepsi telesny a psychicky stav jednotlivca.

Odporuica sa predovsetkym vytrvalostné — aerébne
cvi¢enie, ktoré zamestna ¢o najviac svalov

a svalovych skupin, srdcovocievny a dychaci systém
(rychla chédza, miernejsi beh, bicyklovanie, plévanie,
tanec, turistika....). Zapojit je potrebné aj silové
cvi¢enia (napr. dvihanie alebo nosenie zétaze,
drepy), ohybnost (napr. predklony, tGklony trupu,
kriizenie rukami v ramennom kibe, kriizenie nohami
v bedrovom kibe, joga) a rovnovahu (napr. stétie

na jednej nohe, chddza po kladine). Telesnd aktivita
musi byt prispdsobend schopnostiam, veku, cielom

a zelaniam jednotlivca. Mala by trvat dostato¢ne dlho,
musi byt dostato¢ne intenzivna a tieZ dostato¢ne
Castd, aby splnila svoj Gc¢el. Mierna telesnd aktivita
by sa mala vykondvat minimalne 150 minut tyzdenne,
najlepSie aspon 30 minut kazdy den.

Ak cvicenie kazdy den nie je mozné, nemali by medzi
dvoma cvi¢eniami uplynut viac ako dva dni. Druh,
trvanie, intenzita a pravidelnost cvi¢enia maju vplyv
na znizenie glykémie.

Co je dobré vediet
o0 telesnej aktivite

Je dolezité, aby osoba s diabetom dodrziavala
odporucania lekarov ohladne druhu a intenzity
cvi¢enia a tiez odporucania ohladne primeraného
sposobu lie¢by diabetu, aby pri cvi¢eni nedoslo

k hypoglykémii.

Pocas telesnej aktivity sa moZze prejavit potreba
dodato¢ného prijmu potravy, obzvlast ak trvé aktivita
viac hodin (turistika, horolezectvo, cyklistika...).
Mnozstvo vyzivnych latok, ktoré je potrebné v jedle
prijat, zavisi od zataze, trvania telesnej aktivity,

a nameranej hodnoty glykémie. O vhodnosti jedla
sa poradte s trénerom alebo svojim lekdrom.

Pred telesnou aktivitou je vhodné si zmerat
hladinu glykémie. Pri hodnotach nad 14 mmol/I
sa cvi¢enie neodportca. Pri hodnotach pod

4,4 mmol/| je potrebné prijat dodato¢né jedlo.

Na pokrytie hypoglykémie je vhodné mat u seba
potraviny, ktoré glykémiu nasledne zvysia, a treba
brat do tvahy aj lieky, ktoré pacient s diabetom
berie.



Odportica sa zmerat hladinu glykémie Telesna aktivita je lepsia ako tabletky!
aj po cviceni, resp. pocas dlhsie Vyskusaj aj Ty...
trvajuceho cvienia, najma u oséb, ktoré
uzivaju inzulin a tabletky, ktoré mézu
vyvolat hypoglygémiu. Celodenna telesnd
aktivita m6ze spésobovat nizku hladinu
glykémie eSte nasledujicich 24 hodin.
Venujte tomu dostato¢ni pozornost

a nezabudnite, ¢o ste véera robilil

( Datum | Glykémia pred | Telesna aktivita Trvanie |Glykémiapo | Rozdiel |

TABULKA S PRIKLADMI TELESNEJ AKTIVITY

Druh telesnej aktivity Trvanie Spo;::(l’))::\;ané prgt:y(lz(\;?gle-:im [ﬁ)lycltﬁfiznei:i Rozdiel
spanok 30 min 23 ’
intenzivne upratovanie 30 min 110 az 125

chodza (3,5 km/h) 30 min 115

zehlenie 30 min 124

kosenie travy kosackou 30 min 167

rychla chédza (6,5 km/h) 30 min 167

tanec 30 min 205

bicyklovanie (pribl. 20,5 km/h) 30 min 298 ’
tenis 30 min 323

plavanie 30 min 410

beh (11 km/h alebo viac) 30 min 614

Spotreba kaldrii je uvedend pre osobu s hmotnostou 70 kg.
Bezpecné Sportovanie pre vacsinu oséb s diabetes mellitus 2. typu sa odportica v rozmedzi pulzovej frekvencie
50 - 70 percent maxima ich srdcového tepu.

Vypocet pulzovej frekvencie: 220 - vek

Priklad pre 60 ro¢nu osobu: 220 - 60 = 160; 50 % = 80 Uderov za minutu; 70 % = 112 dderov za mindtu




POZNAMKY




ked sa diabetes zhorsi

Co je dobré vediet,

Na momentélne hodnoty hladiny cukru v krvi,
regulovanie diabetu, a celkové citenie sa pacienta
moze mat velmi nepriaznivy vplyv prechladnutie,
hnacka, zvracanie, vysoka telesna teplota,
menstrudcia, bolesti (osobitne bolesti zubov

a migréna) a iné zdravotné komplikacie. Poc¢as
liecenia infekcie alebo inej zdravotnej komplikacie
sa hladina glykémie prechodne zvysi. Znaky, ktoré
upozorfiuju na zhor$enie choroby, su:

= ¢asté a nadmerné mocenie,
= smad, sucho v ustach,

= suchost, ktora sa prejavuje suchymi sliznicami,
znizenou elasticitou pokozky, suchym, zvraésnenym
jazykom,

poruchy vedomia, ktoré sa mézu stupnovat
od pociato¢nej otupenosti, cez zmatenost
a nepokoj, az po ospalost a bezvedomie,

rozmazané videnie, s¢ervenanie tvare, zrychlené
a hlboké dychanie, zdpach po acetdne, zvracanie,
zrychleny pulz, znizeny krvny tlak.

Pocas zhorSeného zdravotného stavu désledkom
zdravotnej komplikécie su pripustné trochu vyssie
hodnoty glykémie, ako sa obvykle odporucaju.
Hodnoty hladiny glykémie nalaéno sa m6zu
pohybovat v rozpéti 5-10 mmol/l, po jedle

do 15 mmol/I. Aktivita pri takychto hladindch
glykémie nepredstavuje osobitné nebezpecenstvo.

Odporiéania

Ked osoba s diabetom zaregistruje znaky zhorSenia
ochorenia, odporuca sa zmerat si hladinu glykémie
glukomerom.

Selfmonitoring poc¢as vyskytu zdravotnej
komplikacie je nevyhnutné vykonavat
castejSie a pravidelnejsie, pretoZe z dévodu
nepredvidatelného kolisania hladiny glykémie

je jej monitorovanie dolezitejSie ako obycajne.
Odpora¢ame merat hladiny glykémie aspon 4-krét
za den, a to pred jedlom a pred spanim. Merania
mozu byt aj castejSie, pretoze zavisia od druhu
liekov, ktoré osoba uziva, a od celkového

citenia sa. Namerané hodnoty hladiny cukru

v krvi su kritériom pre posudenie vaznosti

stavu a dalSi postup v zavislosti od druhu

liecby diabetu. Presné pokyny o vhodnej
schéme lie¢y poskytne pacientovi

jeho odborny zdravotnicky personal.

Zaznamenajte si
svoje zdravotné
komplikécie do
mobilnej aplikacie
mySugr a sledujte
stav Vasho zdravia
jednoduchsie.
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VSeobecné opatrenia lieCby diabetu musi diabetik
prisposobit zmenam a pritom nechutenstvo,
hnacku a/alebo zvracanie. Za takychto okolnosti
moze nedostatok potravy s vhodnym mnozstvom
sacharidov v pripade neprispésobenia uzivania
antidiabetickych liekov zvy$ovat riziko vzniku
hypoglykémie.

Nedostato¢ny prijem vhodnych tekutin moze viest
k dehydratécii. Preto je dolezité vypit dostatok
tekutin: aspon 2 litre denne, kazdud hodinu 1 az 2 dl.
Druh prijatych tekutin zavisi od nameranej hladiny
glykémie a komplikacii choroby:

= Ak st namerané hodnoty vysSie ako 15 mmol/I,

treba pit vodu alebo nesladeny ¢aj.

= Pri hodnotdch pod 4 mmol/I treba vypit sladku
tekutinu (jablkovu $tavu, 3 ¢ajové lyzicky cukru
roztopené v 2 dl vody...).

Datum/éas a paméat
priamo v glukomeri

Indikator cielového
rozmedzia

Ejektor pouzitého
testovacieho prizku

Siroka aplikaéna plocha
testovacieho prizku

Doélezit4 je aj primerand strava:
= Prijem jedla by mal byt pravidelny.

= Potraviny by mali byt lahko strévitelné,
obsahovat dostatok vitaminov, minerélov a
nemali by byt mastné.

Podla potreby je potrebné zabezpecit primerané
znizovanie telesnej teploty a lieCbu infekcie

alebo zdravotnej komplikacie. V pripade hnacky
by sa mali do jedélni¢ka zaradit jedld, ktoré
hna¢ku zmiernia a obsahuju sacharidy, napr. ryza,
banany, nastrihané jablkd, zaprazend polievka.

Zjednoduste si svoj manazment diabetu

s modernym glukomerom Accu-Chek
Instant!

Sparujte ho s mobilnou aplikaciou mySugr
pre este lepsi prehlad o Vasom zdravi.

JEDNODUCHE A PRESNE MERANIE PRE VSETKYCH

mySugr

Elektronicky dennik
s prehlfadnymi grafmi

Nahlad glykovaného
hemoglobinu
(HbA1c)

Prehladné PDF
reporty pre lekara
a zdielanie dat

s rodinnymi
prislusnikmi

Bolusovy kalkulator
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