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VYBER POTRAVIN pro diabetickou dietu

1. VHODNE POTRAVINY:

zelenina: (témér veskera zelenina) zeli, hlavkovy salat, &insky salat, okurka, paprika,
fedkvicky, rajcata, cukyna, patizony, luiténiny: hrach, ¢oéka, fazole

ovoce: maximalné 1-2 kusy, napf. jablka, grapefruit, pomerané, kiwi, mandarinka,
grep, broskev, meruriky, jahody (10 kusti), meloun (250 g) apod.

mlynské a pekarenské vyrobky: tmavé peéivo, celozrnny chléb a peéivo, kiehky
chléb, bezvaje¢né téstoviny, celozrnné téstoviny, celozrnna ryze

mléko a mlécné vyrobky: nizkotuéné: mléko, jogurt, tvaroh apod.

syry do 30 % tuku v su$iné jako je Lipno, Javornik, Sumava, Atlet, Orion, Dukat,
Dieteticky, taveny syr s jogurtem, Dezertni syr, Olomoucké tvarGzky, tvrdy syr
Eidam 30%

maso a masné vyrobky: mlada a netuéna masa jako je kufre, kriita, holoubé, teleci,
kralik, dale veprova kyta, hovézi maso zadni, parky dribezi, salam Sunkovy, z ryb
napf. morska $tika, filé, treska, okoun, pstruh, bolen apod., z uzenin driibeZi popt.
veprova dusena Sunka, dribezi tlaéenka

napoje: ozna€ované light nebo nizkoenergetické, mineralky bez pfichuté, stolni
vody, €aj

tuky volné: oleje, rostlinna masla, pomazankova masla

sladidla: jakakoli nekaloricka sladidla

2. NEVHODNE POTRAVINY:

tuky volné: sadlo, maslo, 1Gj, palmovy olej, kokosovy olej, ztuZzené tuky

maso a masné vyrobky: prorostlé hovézi, vepiové, buéek, krkovice, mleté maso,
ovar, husa, kachna, vnitinosti, tuéné ryby, smaZené ryby, jikry, mli¢i, salam uhersky,
paprikovy, turisticky, krkonossky, gothajsky, to&eny, vurty, pastiky, médsky salam,
maslovky, slanina, jitrnice, jelita, $kvarky, tuéna tlaéenka

smazené pokrmy z masa i ryb, tuéné vyvary z mas a kosti kiize z mas, dribeze &i ryb

mléko a mlécné vyrobky: tuéné syry nad 40 % tuku v susiné (Emental, Sunkovy,
s ofechy, smetanovy syr apod.), smetanové jogurty, plnotuéné mléko, susené
a kondenzované mléko, smetana, $lehatka, majolka apod.

mlynské a pekarenské vyrobky: tuéné peéivo, loupatky, briosky, smazené koblihy,
kynuté kolace apod., vicevajeéné téstoviny

zelenina: smaZena zelenina napf. smazeny kvétak

ovoce, ofechy a semena: prezralé ovoce, kompotované, susené, kandované ovoce,
vdechny druhy ofechti (vlasské ofechy, liskové ofechy, burské ofisky, pistaciové
ofisky, kokosové ofechy, sluneénicova seminka apod.)

sladkosti: veSkeré cukrarské vyrobky - dorty, susenky, &okolady, bonbény,
smetanové zmrzliny, kolaée

napoje: tvrdy alkohol, sladké vino, buréak, vicestupiiové pivo, sladké napoje,
¢okoladové napoje

sladidla: cukr, sorbit, fruktéza.
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Diabeticka dieta 175 g sacharidu,
50 g tuka, 75 g bilkovin, 1500 kcal = 6300 kJ

RAMCOVY JIDELNICEK
Snidané - 35 g sacharidi: 300 kcal = 1260 kJ

¢aj nebo % | bilé kavy
nebo ¢aj s mlékem

50 g chleba nebo peéiva

50 g syra nebo tvarohu

nebo uzeniny nebo masa

Presnidavka - 15 g sacharida: 100 kcal = 420 kJ
100 g ovoce nebo 30 g peciva

Obéd - 40 g sacharidi: 450 kcal = 1890 kJ

15 g rostlinného tuku

10 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor = 2 stfedné velké brambory nebo
80 g varenych téstovin = 5 polévkovy IZic nebo
70 g dusené ryzZe = 3 polévkové lZice nebo
70 g bramborového knedliku = 1 % platku nebo
60 g houskového knedliku = 2 platky nebo
100 g vaFenych lusténin = 5 polévkovych IZic nebo
130 g bramb. kase = 3 % polévkové lIzice nebo
40 g chleba nebo peéiva

Svacina - 25 g sacharidi: 150 kcal = 630 kJ
2 dl mléka
30 g chleba nebo peciva

Vecere - 40 g sacharidi: 400 kcal = 1680 kJ
15 g rostlinného tuku

10 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor nebo viz obéd

2. veéere - 20 g sacharida: 100 kcal = 420 kJ
150 g ovoce nebo 40 g chleba nebo peéiva



