Sledovanie vasej hladiny cukru v krvi je dolezité!
Sledovanie hladiny cukru v krvi je kli¢ovy sposob,
ktorym moZzete overit ako dobre svoju cukrovku liecite.

Ako sledovat hladinu cukru v krvi

Hladinu cukru v krvi mozno sledovat pomocou
»glukomeru® alebo ,,monitorovania glukézy v krvi“.
Jednoducho si odoberiete kvapku krvi po pichnuti do prsta
a meradlo vam ukaze, kolko cukru mate v danom
okamihu. Takto mézete skontrolovat, ¢i je hladina cukru v
krvi v normalnom rozmedzi.

Spravna lieéba cukrovky

Pre uspesnu lie¢bu cukrovky by mali byt hladiny cukru
v krvi udrziavané v normalnom rozsahu pomocou
nacasovanych injekcii spravnej davky inzulinu. Ak
zmenite svoje stravovacie navyky (napr. post) alebo
fyzické ¢innosti, m6Zu sa hladiny vasho cukru v krvi

zmenit na prilis vysoké Ci nizke.

Ked' stupne hladina cukru prili§ vysoko
(hyperglykémia) a zostane vysoka, hrozi riziko trvalého
poskodenia organov a inych komplikacii.

Ked' klesne hladina cukru prili§ nizko
(hypoglykémia), moZete stratit dolezité funkcie,
napriklad schopnost normalne premyslat a konat.

Spytajte sa svojho lekara na svoje vlastné cielové
rozmedzie hladiny cukru v krvi a informujte sa, ako
sa spravat v hypoglykemickych a hyperglykemickych
situaciach.

Pre viac informacii a personalizované rady
o cukrovke a o moznostiach zdravej vyzZivy
sa nevahajte obratit na svojho lekara.

Chceli by ste o cukrovke vediet viac?
Navstivte nasu webovu stranku:
www.diabetes.ascensia.com

Pozor: Tato brozura nenahradza pokyny vasho lekara. C u krOV ka -
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Cukrovka a zdrava strava

Zdravé stravovanie

Je dobré vediet, Ze aj ked' sa snazite jest zdravo,
mdzete stale konzumovat jedla, aké mate radi.
Jednoducho si zvolte prirodnu stravu s vysokou

nutricnou hodnotou. Pri cukrovke je najdolezitejSie

sledovat’ mnozstvo sacharidov, ktoré jete a
pravidelne si testovat’ vlastnu krv!

Volba zdravej stravy

Je mozné, Ze budete musiet urobit urcité upravy

v tom, ¢o a v akom mnozstve jest. S pomocou

odbornika na stravovanie si vSak uvedomite, zZe su

vase moznosti stale obrovské.

¢ Jedzte r6znorodu stravu. Jedzte vela roznych
druhov potravin, nie vSak prili§ vela jedla jedného
typu.

¢ Udrzujte rovnovahu. Jedzte niekolko jedal v
priebehu dia a Ziadne nevynechavajte.

e Vyberajte si. Zeleninu, celozrnné vyrobky, ovocie,
nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky, zdravé tuky a chudé
maso alebo ryby — vela jedal je pre vas vhodnych.

o InSpirujte sa. Existuju kucharske knihy
s mnohymi navodmi na vyvazenu stravu,
s receptami, ktoré vyborne chutia a obsahuju aj
informacie o nutricnej hodnote.

Sacharidy — ¢o by ste mali vediet’
Sacharidy su zZiviny, ktoré poskytuju telu vaésinu

energie. Preto su pre zdravé stravovanie velmi dolezité.

Existuju r6zne typy sacharidov, ktoré ovplyvruju
hladiny vasho cukru v krvi réznymi spésobmi (rychlo
alebo pomaly).

To znamena, ze musite sledovat typ a mnozstvo
sacharidov, ktoré jete.

Sacharidy - cukry, Skroby a vliakniny

Existuju tri prirodné typy sacharidov: cukry, Skroby

a vlakniny. Na obaloch potravin je ¢asto uvedeny
nutri¢ny stitok, ktory vam poskytuje informaciu

o mnozstve réznych zZivin v strave: sacharidov, tukov,
bielkovin, vitaminov atd. Na tomto Stitku najdete pri
sacharidoch hodnotu, ktora je suctom vSetkych troch
typov sacharidov - to je to &islo, ktoré sa sleduje, ked'
pocitate sacharidy.

1.

Cukry
(takzvané jednoduché alebo rychlo pésobiace
sacharidy). Cukry su najmensie stavebné jednotky

vSetkych sacharidov. Kvéli svojej malej velkosti mézu
ihned' vstupovat do krvného obehu a zvySovat hladinu

cukru v krvi. Prirodné cukry su napriklad pritomné
v ovoci a mlieku.

Pridavany cukor sa pouziva na pripravu
konzervovaného ovocia (napriklad ovocie v sirupe)
alebo pri peceni kolacov a susienok.

Skroby
(takzvané komplexné sacharidy). Skrob sa sklada

z mnohych vzajomne spojenych cukrovych stavebnych
jednotiek. Skrobu trva o nieCo dlhsie, kym zvysi hladinu

cukru v krvi. Priklady jedal bohatych na Skrob su:
obilniny ako pSenica, ovos a ryZa a pekarenské
vyrobky ako chlieb

Skrobovité druhy zeleniny ako zemiaky, fazula,
hrasok a kukurica

SoSovica, cicer a dalSie strukoviny ako ¢ervena
fazula.

VIakniny

Potravinové vlakniny su tvorené nestravitelnymi
Castami rastlinnej stravy. Nenachadzaju sa

v zivoc&isnych produktoch ako je méaso, ryby, vajcia
a mlieko. Rastlinna strava s velkym mnozstvom
vlakniny zahima:

celozrnné cereadlie, celozrnny chlieb a celozrnné
cestoviny

zeleninu a ovocie, hlavne take, ktoré sa jedia
celé (vratane Supky)

strukoviny ako fazula, hraSok a SoSovica (su tiez
dobrym zdrojom bielkovin)

orechy ako napriklad viasské orechy, arasidy,

para orechy a mandle (poskytuju zdravy tuk, je
vSak potrebné sledovat ich kaloricki hodnotu).

Pocitajte si sacharidy

Podla toho, kolko réznych druhov sacharidov zjete,
zvySi sa vasa hladina cukru v krvi rychlo alebo
pomaly. Preto je pocitanie sacharidov dobrym

spdsobom, ako si riadit hladinu cukru v krvi.

Radi by ste vedeli, kolko sacharidov jete? Zacnite

s pocitanim sacharidov vo svojich jedlach a
napojoch hned teraz! Nutri¢ny Stitok vam ukaze,
kolko ktora potravina obsahuje sacharidov.

Pri jedlach bez stitkov, ako su napr. nebalené plody,
mdbzete mnozstvo sacharidov odhadnut.

Ked' si budete zaznamenavat svoj prijem sacharidov
a hladiny svojho cukru v krvi pred jedlom a dve
hodiny po jedle, bude mat vas lekar moznost vidiet,
ako vaSe telo reaguje na rézne jedla, dokaze podla
toho naplanovat vasu individualnu liecbu.

Iné Ziviny

Vasa strava tiez obsahuje tuky a bielkoviny, ich U&inky
na hladinu vasho cukru v krvi vSak nemozno predvidat.
ZvycCajne nie je nutné ich sledovat. Ak si myslite, Ze tuky
a bielkoviny vo vasej potrave maju velky vplyv na
hladinu cukru v krvi, poradte sa so svojim lekarom.

Sami si pripravte svoj tanier

Pomocou tejto metddy je riadenie vasho cukru v krvi a
znizovanie telesnej hmotnosti lahké. Jednoducho naplrite
polovicu svojho taniera zeleninou bez obsahu skrobu, ktort
si mbzete vybrat zo zoznamu. Na prazdnu polovicu taniera
si date rovnaku porciu potraviny bohatej na bielkoviny a
potraviny s obsahom skrobu. Nemusite ani ni¢ pocitat.

Zdravé napoje

Zamyslite sa aj nad napojmi — tie mézu tiez

ovplyvriovat vas cukor v krvi.

e Udrzujte hydrataciu. NajlepSia moznost je pitna
voda.

e Mate radi kavu alebo ¢aj? Ak ich pijete bez cukru,
mozu byt sucastou zdravej stravy s obmedzenim
cukru.

¢ Prejdite k diétnym napojom. Vacésina z nich
neobsahuje cukor, preto hladinu vasho cukru v krvi
neovplyvni.





