Zakladni ziviny,
z kterych se sklada nase potrava



Zakladni ziviny

* Neenergeticke (nekalorické):
— voda
— soli
— Vvitaminy
— vilaknina
* Energetické (kaloricke):
— tuky
— bilkoviny
— sacharidy — zvysuji glykemii



Nekaloricke ziviny
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— zakladni rozpouétilo @
e Soll

— mineralni latky — nejvicdlaCl
e Vitaminy

— t¢lo si je nedovede vytid

— nebyl prokazanifiznivy vliv zvysenych davek
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Nekaloricke ziviny

e Vlaknina

— rostlinné zbytky, které
neumime ve gewe rozsepit

— zpomaluje veebavani
ostatnich zivin

— Vytvai pocit sytosti

— ovoce, zelenina,
celozrnné pa&avo
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e 30% energetickéhorpmu
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o 19 tuku = 9kcal = 38kJ (nejkaldtéjsi)
o uprednosiiujeme nenasyceneé (rostlinné oleje)

 omezeni potravin s vysokym obsahem Zisoych
tuka




Bilkoviny

* 10-20% celkového energetickéhijmu
e 19 bilkovin = 4kcal = 17kJ

o stavebni kameny pro vytieni vlastnich bilkovin
pro vystavbudia

» nepisobi na glykémii ((Tvas




Sacharidy

= cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydraty, carbdngty
primo ovliviuji glykemii
50-60% energetickéhaipmu
1g sacharid = 4kcal = 17kJ
rychly zdroj energie




Sacharidy

* jednoduché- maji nasladlou chu
— rychle zvysuji glykémi
— glukoza, fruktoza, sacharoza, laktéza, maltoza
e slozené- nemaiji sladkou chiu
— glykémii zvysuji pomalu




Jednoduché sacharidy

Glukdza (hroznovy cukr)

auko i vstrebava se rychle
' — rychly vzestup glykémie
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Jednoduché sacharidy

o Laktoza (mlécny cukr) = glukdza + galaktoza
— Je v mléce a kysanych ndi@ych vyrobcich (kefir,
jogurt)
— neni v tvarohu a syrech, protoze odtéka se sywouat
— glykemle stoupa pomalu protoze mléko obsahum,l tuk

(+glukoza)
— Je v pivu

— vznika ze sladu &enim
Skrobu z j€émene




Slozeneé sacharidy - Skrob

glykemii nezvysuje fliS prudce a €inek na
glykémii je dlouhodoby
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Rozdéleni potravin podle druhu
sacharidii

Mlynské a pekarenské vyrobky
MIécné vyrobky

Ovoce a #Bktera zelenina (lushiny)
Cukréske vyrobky



Zastoupeni zakladnich zivin
v diabetické dieg

o sacharidy 50-60 %(celkového kalorickéhoifimu)
o tuky 30 % - nenasycené MK

e bilkoviny 15% ( 0,8-1g /kg )

e vldaknina 20 - 30 g degn



* Nyni se zamyslete:
z kterych potravin je slozen Vas jidelek,
které potraviny mate nejrag
a které naopakibec nejite

e Napiste si st denni jidelndek (mazete k tomu

pouzit formuld, ktery najdete na této strance — forniHa
jidelnicek — inzulinoterapie)

e Prodiskutujte ho se svym |é&leam



