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Na cukru zalezi!

Chysta se na Vas cukrovka?
Tipy, rady, prevence.

Prijdte se nechat vySetfrit a zjistéte, zda Vam toto
onemocnéni nehrozi.

SKODA
Wellbeing

www.poliklinika.skoda-auto.cz



10 tipu, jak si poskladate fit jidelnicek

Neni nutné byt perfektni, i mala zmména maze vyznamné ovlivnit vase zdravi a pohodu.

Zelenina a ovoce LuSténiny
Jezte 300 g zeleniny Minimalné 1x tydnejezte lusténiny. Zaradujte 2 porce ryb tydné.
a 200 g ovoce denné. Jejich nadymavy efekt snizite, pokud | pomazanka ze sardinek se pocita,

je pfedem pres noc namocite, vodu nebot je lepsi nez vanocni kaprik

slijete a poté varite, pripadné po utopeny v oleji.
cca 10 minutach varu vodu vymeénite
Za novou.
p CK
o o

Pitny rezim
Dbejte na pitny rezim a pijte nejlépe
30 ml/kg télesné hmotnosti. Jako zaklad
pitného rezimu volte vodu a neslazené

Nové potraviny

Caje. T k Hledejte nové, neozkousené recepty,
u . potraviny a jidla. Optimalni je, aby se
Pokud muzete, volte pri pripravé ve vasem jidelni¢ku nové potraviny
pomazanek, ,mazani* a u salatovych objevovaly jednou za 3 tydny.

zalivek tuk rostlinného plvodu,
nebot Zivocisné tuky prijimate v mase

a mlé¢nych vyrobcich. Zcela bez
tukU se vase télo neobejde, pini totiz
v lidském organismu ddleZité funkce.

Kava a spol
Vyhybejte se premite kofeinovych
a energetickych napoju ¢i vétsimu
mnoZstvi alkoholu (nad 4 dcl vina denné).

Pravidelnost
Pro zachovani télesné i dusevni
pohody dodrzujte pravidelnost v jidle
PFl,IOh v poradi snl’d§né - svavéi?a - obéd -
svacina - vecere.

Nevynechavejte prilohy. Priloha
v podobé ryze, téstovin ¢i brambor
by méla tvorit % talife, dalsi tvrtinu
predstavuije bilkovina (libové maso)
a % talife pak zelenina.

Zakysané vyrobky
Do jidelni¢ku zaradujte alespori 1 zakysany
vyrobek denné (jogurt, kefir).

Na cukru zaleZzi



Moje zhodnocena ,,DIA” realita

Méreno dne:

Hladina cukru v krvi:

Rizikovy faktor nirestné body” | ,Moje body”
VEk 45-54 let 2
Vék 55-64 let 3
BMI 25-30 1
BMI nad 30 3
Obvod pasu: muzi 94-102 cm, Zeny 80-88 cm 3
Obvod pasu: muzi nad 102 cm, Zeny nad 88 cm 4
UZivani 1ékd na vysoky krevni tlak 2
Namérena hladina vyssiho cukru v krvi v minulosti 5
Fyzicka aktivita niz8i nez 4 hodiny tydné 2
Prijem ovoce a zeleniny niz8i nez kazdy den .
(méné nez 200 g/ 300 g)

Soucet

Jak jsem na tom?

Méné nez 9 bodl
Skvélé, gratulujeme. Vysledek
souctu vasich rizikovych bodd
rozhodné nenaznacuje ohrozeni
cukrovkou 2. typu. Nicméné vzdy
je dobré myslet na preventivni
opatfeni proti cukrovce.

9-12 bod

Vase namérené hodnoty a Udaje
naznacuji, Ze se vas riziko
onemocnéni cukrovkou tyka.
Abyste toto nebezpeci sniZili,
nastal spravny
as zacit néco délat. Mnohdy staci
i mala zména Zivotniho stylu, ktera
v kone¢ném dlsledku mlze
vyznamné ovlivnit zdravotni
prognozu.

13 bod a vice
Z4dna slava. Podle sou¢tu
Jtrestnych” bodU to vypada,
Ze vas cukrovka ohrozuje. Nic
neni ztraceno, vzdy mlzete
zapracovat alespon na oddaleni
komplikaci a zmirnéni jejich
dopad. VSe mate ve svych
rukou. Tzv. rezimova opatfeni
v podobé pohybu a racionalni
stravy dokdazou stav cukrovky
a zdravotnich komplikact
mnohdy ovlivnit [épe nez Iéky.

www.poliklinika.skoda-auto.cz



ReZimova opatreni
Nejspolehlivéjsi zasady pri prevenci cukrovky 2. typu predstavuje predevsim
zména zivotniho stylu a tzv. Rezimova opatreni:

UdrZovani optimalni hmotnosti nebo snizeni
nadmérné hmotnosti

Dostatek fyzické aktivity
Rozumny, vyvaZzeny a pestry jidelni¢ek

Jak zvySite mnozstvi
vldkniny v jidelni¢ku?

Konzumuijte zeleninu ¢i ovoce pfi kazdém jidle.

Pridavejte zeleninu do teplych jidel - jako
prilohu, rozmixovanou pak k zahusténi polévek
¢i omacek nebo jako soucast hlavniho jidla
(pInény lilek, zapecena fepa atd.).

Pravidelné do jidelni¢ku zafadujte lusténiny.

Dopfejte si rizna seminka, ofechy, klicky,
otruby, a to nejen v celozrnném pecivu.

Prevence

V rémci preventivnich prohlidek
provadi prakticky lékar kontrolu
hladiny krevniho cukru od véku 40 let
vyse, a to kazdé dva roky. Odbér
probiha na lacno.

Na cukru zalezi

Pohyb

Nejvhodnéjsi je pohybova aktivita,
ktera probiha alespori ob den

a trva minimalné 20 minut. Pohyb
predstavuje rychlejsi chiize, plavani,
pomalejsi béh, cyklistika apod.

V celkovém tydennim souctu byste
méli absolvovat 150 minut pohyboveé
aktivity.

Prevence

V ramci prevence cukrovky je zasadni
obohatit jidelni¢ek o dostatecné
mnozstvi viakniny. Snizuje totiz
glykemicky index potravy, priznivé
ovliviiuje hladinu krevniho cukru

a tukd, snizuje aterogenni LDL
cholesterol i triglyceridy a upravuje
pomér LDL cholesterolu vaci HDL
cholesterolu.





