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Pocéitame sacharidové
jednotky v jedle

Coje 1SJ?

Je to také mnozstvo potraviny, ktoré
zodpoveda 10 g sacharidov a zvysi
glykémiu cca o 2 mmol/I.

Ked sa pred jedlom aplikuje davka rychlo
posobiaceho inzulinu, snazime sa ju pokryt
potravinami v primeranom mnozstve

na davku inzulinu, lebo len tak sa glukéza
vytvorend pri traveni sacharidovych potravin
moze prepravit vdaka inzulinu do buniek,
kde tvori zdroj energie a zbyto¢ne

sa nehromadi v krvi.

Ak prijme diabetik viac SJ v jedle, glykémia
bude stipat, a naopak, ked sa prijme menej
SJ v jedle na davku inzulinu, glykémia

bude klesat.

Pre¢o pocitame SJ v jedle?

= aby sa dosiahla dobré diabeticka
kompenzéacia bez hypoglykémie (nizkej
hladiny krvného cukru) a hyperglykémie
(vysokej hladiny krvného cukru).

Potraviny ktoré sa nepocitaju
do poctu SJ v jedle:

= Nepocita sa mdso, masové vyrobky
(saldma, Sunka, ...), syry, tvaroh
alebo bryndza, vajce - konzumuju sa
v primeranom mnozstve v porcii 50 - 100 g.
= Nepocitaju sa tuky (olej, maslo,
rastlinné tuky).



Nepoéita sa listova zelenina

v mnozstve do 200 g v porcii.

Zo zeleniny zvysi glykémiu len mrkva,
cvikla, kukurica a hrasok.

Zo zivocisnych potravin glykémiu
zvySuju - len mlieko a tekuté mlie¢ne

vyrobky. Mnozstvo upresnuje tabufka o SJ.

Niektoré sacharidové potraviny

zvysia glykémiu rychlo, iné vyrazne
ale pomalsie, dalSie zanedbatelhe

a niektoré vobec. Urc¢uje to glykemicky
index potravin (GI).

Rozdelenie sacharidovych
potravin podfa Gl

Gl 100 Glukéza a glukézové cukriky

Biele pecivo, biely chlieb, pec¢ené

Vysoky Gl zemiaky, zemiakové hranol¢eky

Varené zemiaky, kukurica,
celozrnny chlieb, celozrnné
pecivo, ryza. Z ovocia ananas,
hrozno, figy, banan, melén

Stredny Gl

Celozrnné cestoviny, naturélna
ryza, Spagety, makarény,
mlieko, jogurt, orechy. Z ovocia

Co je GI (glykemicky index)
potraviny?

= Je to orienta¢ny Udaj, ktory zatrieduje
potraviny podfa rychlosti, ako sa glukdza

z jedla dostédva do krvi a zvySuje glykémiu.

= Glukdza - je rychla sacharidova
potravina (pouziva sa na preliecenie
hypoglykémie). Glykémia rychlo stipne,
ale aj rychlo klesa. Preto je vhodné
zjest pri nizkej hladine krvného cukru
a po poziti jednoduchych cukrov este
1 -2 SJ s niz8im Gl (napr. chlieb).

Nizky Gl

grapefruit, Ceredne, slivky,
marhule, hrusky, broskyne,
jablkd, jahody pomarang, kivi, ...
strukoviny, mrkva, orechy.

Velmi nizky

Zelenina

Co ovplyviiuje GI?

= Technologickd tprava pokrmu (rozvarenie,
sposob varenia, rozmixovanie) -
Gl sa zvysuje.

= Tvrdost potraviny, stupen zrelosti
ovocia, kyslé prostredie (citrén, ocot, ...),
vlaknina v potravine, bielkoviny a tuky
konzumované s potravinou s vy$sim Gl,
velkost porcie, rychlost jedla.



Potraviny s vysokym GI -
na preliecCenie hypoglykémie

1 SJ v mnozstve

odhad mnozstva

1 SJ v Zivocisnych potravinach

1 SJ v mnozstve

odhad mnozstva

Cukor hroznovy -
glukopur (Gl 100) 1P 109
Cukor hroznovy - PEZ cca 4 ks 10g

- cukriky

Dzus sladeny cukrom
(na 100 mi/170 kJ)

2 pohdra 100 ml

Coca Cola

Dalsie sladidla

1 SJ v mnozstve

2 pohdra 103 ml

odhad mnozstva

Med (Gl 85) 1PL 139
Cukor - sachardza

(Gl 70) 1PL 109
Sirup agave (Gl 27) 1PL 11g
Xylitol - brezovy cukor

Gl 7) 1PL 169
Stévia (GI 0)

Mlieko 1 pohdr | 200-205 ml
Mlieko acidofilné 1 Salka 233-250 ml
Kokosové mlieko 1 pohar 180-185 ml
Srvétka 1 pohdr | 214-215ml
Cmar 1 pohdr | 218-220 ml
Jogurt biely miska 179-200 ml
Jogurt ovocny miska 100-120 ml
Jogurt gréckeho typu egiI::fu 154 g

Kefir 1 pohér 250-300 ml

1 SJ - Muc¢ne a pekarenské vyrobky

Chlieb biely,

2 tenkého

konzumny krajca cca20g

Bageta 1/3 z malej ccalZg

Rozo!< biely, zemla cca 1/3 cca17-18 g

svetld kusa

Sendvi¢ platok ccal7g

Zemla celozrna cca 172 cca25g
kusa

Rozok celozrnny mensia 1/2 cca17-18 g
kusa

Knéackebrot 1 platok | cca13-15¢g

Vianocka polovica ccal7g

krajca




Chipsy Citat etiketu| cca2lg
Mdka hlafjka, . cca 13-14-
polohrubd, celozrnng, 1PL 15

Spaldova, ...

Skrob zemiakovy,
kukuriény (maizena)

1PL ccall-12g

Krupica kukuri¢na,

1PL ccal3-14g

pohankova

Krapy 1PL ccal3g
Vlocky ovsené 2 PL ccaldbg
Strihanka 2 PL ccal3g

Ryza, celozrnna
naturdlna - varena

2 PL cca 43-45¢g

Varena biela ryza
a cestoviny varené

2 PL cca 39-45g

Suchér 1 kus ccaldg
Knedla’ kysnuta ‘ cca2sg-
(varena vo vode) 2 krajca 2149

a varena na pare

Zemiaky a zapocitatelnd zelenina

1 SJ v mnozstve

odhad mnozstva

Zemiaky varené bez
Supky

1 maly

zemiak ceab4g

Strukovina sucha

1PL cca 16-17g

Strukovina varend

3PL cca 50-58 g

Cicer vareny

3PL cca 44 g

Kukurica cukrova

2 kldska -

zrno 4 PL cca 539

Mrkva surova 2 malé ccal136g
HréSok mrazeny 5PL cca 66 g
\I;Iyrlzéépoazgerstvy vazit cca78g
Cervena repa - cvikla porcia ccallag
Topinambur (< GI) vazit cca 133 g
Batéty (surové) (Gl 50) vazit ccab0g

1 SJ v ovoci - vdha mnozstva
bez Supky a kdstky

1 SJ v mnozstve

odhad mnozstva

Ananés koliesko cca90g
Banan 2 malého ccab50g
Broskyne 1 kus cca95 g
1
Brusnice kompdétovd | cca 1059
miska
5 . 1
Ceresne, visne, L
: kompétovéd| cca74g
mirabelky :
miska
1
Cernice kompdtovd | cca 105 g
miska
1
Cucoriedky kompétova | cca 121g
miska
1
Egres kompdtovd | cca 133 g
miska




Pomaran¢ 1 stredne cca 111
velky 9

Grapefruit 2 kusa ccall8g

Hrozno maly cca 66 g
strapec

Hruska 1 mald cca95 g

Jablko 1 malé cca70-95¢g

Kivi 1 vacsia cca80g

. 7 lyzic (1

Maliny miska) ccallg8g

Mandarinky 2 malé ccallgg

Jahody zéhradné 10 kusov cca138g

Marhule 1-2 kusy cca103g

Nektérinka 1 vacsia ccal2sg

1

Ribezle kompétové | cca 87-121 g
miska

Slivky 3 kusy cca74-78 g

1

Visne kompdtovd | cca82g
miska

Melén vodovy 2 krajce ccal40g

Ovocie susené priemer | 1 lyZica 12-15¢g

Ako c¢itame udaje na etikete?

Obsah gramov sacharidov je na etikete
uvedeny v 100 g vyrobku. Gramy sacharidov
podelime ¢islom 10 (1 SJ zodpoveda 10 g
sacharidov). Vypocitali sme pocet SJ

v 100 g vyrobku.

PRIKLAD: v 100 g je 60 g sacharidov t. |.

6 SJ. Hmotnost vyrobku je napr. 50 g.

Potom vyrobok zodpoveda 3 SJ

(6 SJx50g:100 Q).

Ked je uvedené pri sacharidoch: a z toho
cukry, to je informdcia o mnozstve
jednoduchych cukroch, t,j. ¢ast zo sacharidov,
ktord zvysi glykémiu rychlejsie.

Kolko SJ na den pre diabetika?

Napr. diabetik, ktory ma nadvahu:
(TH 90 kg pri TV 170 cm, BMI 31,14)
m4d uréenych 18 SJ na den.

VYPOCET: TV 170 cm -100 x 20 kcal =

70 x 20 kecal = 1400 kcal na vypocet SJ

na den. 50 % energie hradia Cisté sacharidy
bez vlakniny. 50 % z 1400 kcal = 700 kcal.

1 g sacharidov vydé 4 kcal, ¢ize 700 kcal :

4 kcal = 175 g sacharidov. 1 SJ zodpoveda 10
g sacharidov, potom 175 g sacharidov : 10 =
17,5 SJ = cca 17-18 SJ na den.

VWypocet je len orientacny.



Spolo¢nost Roche Diabetes Care sa snazi a bude sa nadalej
usilovat o to, aby v jej publikdcidch boli obsiahnuté vzdy
presné a aktudlne informdcie. Roche Diabetes Care ani Ziadna
ind strana, ktord by sa podielala na vytvérani, produkcii
alebo poskytovani ¢i zverejiiovani tychto informécii,
Ziadnym spdsobom nezodpovedé za akékolvek priame,
nahodné, nésledné a/alebo nepriame $kody vzniknuté

z pouZzitia tu obsiahnutych informdcii alebo akékolvek

chyby ¢i nedostatky v ich obsahu. Informécie obsiahnuté

a odkazované v publikdcii slizia iba na informacné Gcely,

st uréené na podporu, nie na nahradenie vztahu medzi
pacientom a zdravotnikom a nemdzu byt chapané ako
poskytovanie lekdrskeho poradenstva ani sa na ne nemozno
spoliehat ako na zaklad akéhokolvek rozhodnutia ¢i konania.
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