Jak se stravovat pri
diabetu 2. typu



Diabetes mellitus

Diabetes mellitus (cukrovka) je metabolickd porucha, projevujici se zvy$enou hladinou
cukru v krvi. Jde o onemocnéni, pii kterém je relativni nebo absolutni nedostatek
inzulinu, hormonu, ktery se podili na vyuziti krevniho cukru (glukézy) v organismu.
Nedostatek inzulinu zpusobuje, Ze se nevyuzitd glukéza nedostdva k bunkam, aby je
vyzivovala, ale hromadi se v krvi, vznika hyperglykémie, ddle se nevyuzita gluk6za maze
objevit i v modi.

Typické piiznaky nemoci jsou ¢asté moceni, Zizen, inava, svalova slabost a téz ztrata
télesné hmotnosti.

Spravna Zivotosprava diabetik( se opira o tii dulezité body:

@ Diabeticka dieta
@ Lécba peroralnimi antidiabetiky (tabletky) nebo inzulinem
@ Télesna aktivita

Pravidelna fyzickd aktivita zlepSuje celkovou zdatnost,
zlepsuje citlivost na inzulin jednak ptimo a jednak tim, Ze
urychluje sniZzovani télesné hmotnosti.

Diabetetes mellitus 1. typu:

Choroba tohoto typu vznika v détstvi nebo v mladi
muzZze se objevit i v dospélosti. Onemocnéni je
charakterizovdno absolutnim nedostatkem inzulinu.
Pacienti musi dodrZzovat piesné stanovenou dietu
s uvedenym mnozstvim sacharidd a jsou celoZivotné zavisli na podavéni inzulinu
v injekcich.

Diabetes mellitus II. typu:

Diabetes mellitus II. typu (DM II. typu) se nazyva také cukrovka dospélych. Devadesat
procent pacientt s DM II. typu trpi nadvahou, obezitou, jez je vlastni pti¢inou choroby.
Télo je neustdle pretéZovdno zvySenou dédvkou sacharidd, které inzulin nestadi
zpracovat. Vét§ina osob s DM II. typu je obézni a proto se snazime predevsim o docileni
priméiené télesné hmotnosti. Diabetici II. typu byvaji nezavisli na pichani inzulinu.

U noveé zjisténé DM II. typu trva obvykle urcitou dobu, nez zvlddnete zdsady spravné
1é¢by dietou, tabletkami (peroralni antidiabetika), ptipadné inzulinem.

Prvoradym zajmem u kazdého diabetika je dobry zdravotni stav.

To znamend, aby laboratorni a zdravotni ukazatele byly v normé, byla dosaZena
priméiena stabilni télesnd hmotnost a pacient se citil jako zcela zdrav, jako plné vykonny
élovek.

Jednou ze zakladnich souéasti 1é¢by diabetu ztistava staile dieta.
Je nezbytna pri lé¢eni kazdého diabetika, bez rozdilu typu onemocnéni nebo
véku pacienta.



Zakladnim cilem diety
je dosazeni kontroly glykémie

a primeérené hmotnosti

Dietou napomahdme udrzovat piiméienou glykémii. Pfimétené nebo téméi normalni
hodnoty glykémie mohou zabranit rozvoji pozdnich komplikaci diabetu — poskozeni o¢i,
ledvin a nervi. U diabetiki se éasto
rozvijeji aterosklerotické komplikace
— poskozeni srdce a cév a vysoky krevni
tlak vedouci k srdeénim infarktim
a mozkovym mrtvicim bolestem v nohou
pii chtzi. Dietou lze docilit piiméiené
télesné hmotnosti. I mirné snizeni
hmotnosti zlepSuje vyrazné zdravotni
stav, protoze vede ke snizeni glykémie,
krevnich tukt i krevniho tlaku, zvySeni citlivosti téla na inzulin, a tim k jeho nizsi
spotiebé.

Nové poznatky, ani dalsi jiné 1ééebné postupy doporuéované nemocnym s DM II. typu
nic nezménily na principu pldnované diety. Plati, Ze méa dodat télu jen tolik energie, kolik
je nezbytné nutné k udrzeni normalni nebo ptiméiené hmotnosti. Je — li pacient obézni,
je tfeba energeticky ptijem sniZit tak, aby dochézelo ke snizovani hmotnosti. ZvySovani
télesné hmotnosti zdravotni stav diabetika vzdy komplikuje.

Energeticka a biologicka hodnota stravy a zastoupeni Zivin v jidelni¢ku m4 byt
vyvazend tzn. spravnd skladba z hlediska zastoupeni nejen sacharidd, bilkovin a tukd,
ale i vitaminG a minerdlnich latek. MnoZstvi vitaminovych piipravkd v pestrém
a rozmanitém jidelni¢ku pii dobré kompenzaci diabetika neni tieba vyrazné zvySovat.

Hlavni zasady diabetickych diet 1ze shrnout takto:
Dieta musi pokryt nezbytnou energetickou potiebu pacienta diabetem,
(energeticky prfjem se urcuje dle véku, pohlavi, zaméstnani - fyzické zatéze organismu).

Vzhledem k cGasté nadvéze, predevsim u diabetikd II. typu, se doporucuje dieta se
snizenym obsahem energie. Dietu doporucuje 1ékai nebo dietni sestra. Zvlasté u noveé
zjisténych diabetikli je dulezité vysvétlit pacientim problematiku jejich metabolické
poruchy a poudit je o nutnosti dodrzovani diabetické diety. Edukaénim pohovorem zjisti
dietni sestra nejlépe piipadné chyby a nevhodné navyky ve stravovani s ohledem na
pacienta jeho zdravotni stav. Individudlné dle potieby kazdého pacienta pomize sestavit
jidelni plan. Velmi ¢astou chybou ve stravovani byva také nepravidelné nebo jednorazové
piijimani stravy. Pravidelnymi kontrolami a opakovanymi pohovory lze tyto nedostatky
odstranit a pacienta motivovat. Dobfe pouceny pacient snadnéji zvlad4 svoji nemoc, zmény
v jidelnim rezimu i celkovou tdpravu zivotospravy. Podrobnéjsi rozbory stravovacich
zvyklosti jsou nutné u diabetikli s redukéni dietou, velmi u¢innd je forma zapisovani
jidelni¢kt. Spravné dodrzovat diabetickou dietu znamend zménit Zivotni styl, mit piehled
o sloZeni a mnoZstvi potravin a dodrZovat doporuéené energetické davky na den.

Skladba jidelniho listku musi byt pFizplisobena onemocnéni - ktera je
charakterizovdana omezenou moznosti organismu zpracovavat piijaté sacharidy.



Sacharidy a vlaknina

Kazdy diabetik by mél védét, jaké mnozstvi sacharida je
schopen zpracovat. Proto je nutné zpocdtku porce peciva
a prikrm odvazovat a dodrzovat dle tabulek. Opakované
odvazovani pefiva a piikrm@ je dobrym pomocnikem pro
zapamatovani si velikosti porce pro dalsi odhad v kazdodennim
Zivoté.(napt. v zdvodnich jidelnéch, restauracich)

Zakladni je znalost potravin, které obsahuji sacharidy.
Obézni pacienti s DM II. typu by méli dodrZovat denni
energetické hodnoty jidelni¢ki, snizovani hmotnosti
prispiva k 1éébé jejich onemocnéni.

vvvvvv

pouzivané nazvy ,uhlovodany“ nebo ,glycidy“ apod. Sacharidy se rozdéluji na cukry
jednoduché - monosacharidy, cukry slozené ze dvou monosacharidii - disacharidy,
a cukry slozené polysacharidy.

Energetickd hodnota 1 g sacharidu = 4,1 kcal (16,90 kJ)

Sacharidy jsou obsazeny v nasledujicich potravinach:

* ovoce, ovocné mosty a $tavy

e cukr, cukrovinky, sladkosti, mouéniky

* potraviny s obsahem Skrobu: brambory, lusténiny, ryze,
obili, mouka a moucné vyrobky (téstoviny, knedliky, chléb, pecivo, apod.)

* mléko a mlé¢né vyrobky

Glukoza, neboli cukr hroznovy, a fruktéza - cukr ovocny, jiz svym nazvem iika,
v ¢em jsou obsazeny. Jde o cukry jednoduché, nejrychleji vstiebatelné. Do skupiny
disacharidd patii cukr fepny - sacharéza, jez je vSeobecné nejznaméjsim cukrem. Je
sloZen ze dvou jednoduchych cukrt glukézy a fruktézy. Cukry jsou obsaZeny také v mléce
a v mléénych vyrobcich v podobé laktézy. Laktéza se sklddd ze dvou monosacharidu
glukézy a galaktézy. Sacharéza a laktéza patii do skupiny disacharidd.

Mezi cukry slozené - polysacharidy patii skrob, ktery se vyskytuje v potravindach
rostlinného pavodu. Je obsaZen v bramborédch, lusténindch, ryzi, obilovindch, mouce
a mouc¢nych vyrobcich, apod. Proto i tyto potraviny je nezbytné nutné v diabetické dieté
zapoditat do prijatych sacharidd.

Vlaknina je cukrem se zvlastnim sloZenim.

Piitomnost vldkniny ve stravé ¢lovéka hraje daleZitou roli v procesu metabolického
zpracovani. V jidelnim listku diabetika je vldknina jeho nezbytnou denni soucasti.
Vldkninu tvoii rizné nestravitelné slozky rostlinné potravy. Nejdulezitéjsimi zastupci
vlakniny je zelenina a ovoce, dale lusténiny, celozrnné vyrobky a pecivo, ovesné

vlocky. Vldknina ovliviiuje funkei stfev, nerozpustna vlaknina

‘ / zvétSuje objem stolice, pusobi proti zacpé, zlepSuje stfevni
‘ peristaltiku a chrani proti stievni rakoviné. Pfitomnost vldkniny
@ v zaludku s dostate¢nym pi{jmem tekutin navozuje pocitu sytosti,
s}

proto se tohoto efektu vyuziva predevsim u redukénich diet.



Bilkoviny

Rozpustna ¢ast vldkniny zpomaluje vyprazdnovani zaludku, trédveni a vstiebavani
Zivin. Dal§im p#iznivym uc¢inkem vldkniny je vliv na sniZeni krevnich tuka — cholesterolu
a triglyceridt. Ve stievé dochézi k vazbé cholesterolu a zludovych kyselin na slozky
vlakniny a k jejich vyluéovani stolici.

Velké mnozstvi vlakniny ve stravé miize vést k mensimu vzestupu glykémie po jidle.

Zelenina tvoii zaklad diabetickych diet, dopliuje omezené mnozstvi ptikrmu.
Cerstvé zelenina zachovava biologickou hodnotu a kvalitu vlakniny.
Zelenina obsahuje velmi malé mnozstvi sacharidd a ma nizkou
energetickou hodnotu, proto ji pti obvyklych dédvkich nemusime
zapocitavat do denntho jidelnicku.

Zelenina ma v lidské vyZivé nesmirné dalezity vyznam nejen
pro nepostradatelnou vldkninu, ale hlavné pro obsah vitamint
a nerostnych latek, jez usmérnuji vyzivové pochody v téle a chrani
organismus. P#i vybéru zeleniny dbdme na to, aby byla vidy
éerstvéa a priprava i tepelnd dprava trvala nezbytné kratkou dobu.
Piednost ma tprava za studena, ve formé zeleninovych salatt
a predkrm. P#i vafeni upfednostiiujeme vareni v pare. Dlouhym vaienim ztréaci zelenina
mnoho Zivin. Vybér a rozmanitost pokrmu, které zelenina svou chuti, a barevnosti
poskytuje, mzeme vyuzit v nejriznéjsich pokrmech. Samostatné zeleninové pokrmy
doplnime o bilkoviny ptiddnim syra, masa nebo vajec, zvlast vyborné jsou zeleninov4 jidla
v kombinaci s houbami.

vvvvvv

soucdsti lidského téla. Zucastiuji se tvorby enzymu, hormont, imunnich latek, jsou
soucasti kazdé bunky Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny.
Bilkoviny jsou latky nezbytné nutné k rhstu a obnoveni funkeci organismu. Tvorba
vlastnich bilkovin je zavisld na prijmu z potravin. Biologicky kompletni, tzv.
plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny zékladni aminokyseliny ve spravném poméru.
Idedlni pomér plnohodnotnych aminokyselin se vyskytuje v potravinidch zivoéisného
puvodu — v mase, rybach, dribezZi, mléce, mléénych vyrobcich, vejcich. Cim je maso nebo
syry tuénégjsi, tim je mnozstvi bilkovin nizsi. Vyznamnym zdrojem rostlinnych bilkovin
jsou semena olejnatych rostlin, luSténiny, piedev§im sdja, obiloviny, obilné Kklicky.
Bilkoviny Zivoéisného pavodu by mély tvorit polovinu z celkového mnozZstvi bilkovin ve
stravé, zbyly podil je nutny hradit z potravin pavodu rostlinného. Do jidelnicku proto
nezapominejme pravidelné zatazovat také pokrmy z lusténin minimalné 1-2 tydné.



Tuky maji nejvyssi energetickou hodnotu ze vSech Zivin, bez ohledu na to, zda - li se
jedna o tuk Zivoc¢isny nebo rostlinny. Energetickda hodnota 1 g tuku = (38,4 KJ) 9,3 kcal.
Tuky rozdélujeme podle plivodu na Zivoc¢i$né a rostlinné.

Zivoé&isné tuky obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin a navic jsou zdrojem
cholesterolu. Konzumace zivocisnych potravin s vysokym obsahem cholesterolu
urychluje vznik a rozvoj aterosklerézy. V nasi populaci doporucujeme celkové snizeni
spotieby tukd, zvlasté tukh Zivoéisnych a potravin s vysokym obsahem cholesterolu.
Plati - li tato doporuéeni pro zdravé lidi, pro diabetiky jsou nutnosti.

Zivodisné tuky se vyskytuji v potravinach ve formeé volné a vazané.

Tuky volné — maslo, sadlo, slanina, 14j

Tuky vazané - skryté v potravinach (maso, masné
vyrobky, uzeniny, vnitfnosti, mléko, mlééné vyrobky, syry,
smetanové jogurty, smetana, $lehacka, apod.)

Pti vybéru mléénych vyrobkt a syrt sledujte idaje uvedené
na obalech. Obsah tuku ve vyrobku je vyznaéen v
procentech tuku v susiné. Tekuté mlécné vyrobky (mléko,
zakysana mléka, kefiry a jogurty) doporucujeme s obsahem
tuku do 2 %, tavené a tvrdé syry s tucnosti do 30 % tuku v
susine.

V diabetické dieté pocitdme s omezenim tukil, jako preventivni opatfeni. Omezujeme
tuéné Zivocisné potraviny a potraviny s vysokym obsahem cholesterolu.

Nevhodné potraviny: vnitinosti, pastiky, vajecné Zloutky (vejce nepoddvame jako
samostatny pokrm, ale pouze na piipravu pokrmil), tuéna masa, tuéné uzeniny, prejty,
konzervy, majonézy, méslo, sadlo, 1dj, slanina, $kvarky, plnotuénd mléka, $lehacka,
smetanové jogurty a syry

V jidelni¢ku proto upiednostiiujeme libovd masa, s minimalnim obsahem tuku.
Nejvhodnéjsi jsou ryby, drubéz, kralik. P¥i piipravé pokrmu porce masa dostateéné
opracujeme a odstranime tuéné kousky a kiizi s vétsim mnozstvim tuku.

Pozornost vénujeme déle vlastni kuchynské tpravé. Vhodné je vareni, duseni, peceni,
grilovani, peceni v alobalu, na teflonovém nadobi, horkovzdusné troubé. Po dokonceni
tepelné upravy mizeme po vychladnuti jesté vyduSeny Zivoéisny tuk z povrchu odstranit
a pripadné piidat 1Zicku rostlinného tuku na dochuceni.

Za nevhodné povazujeme smazeni, pii kterém vnika do pokrmu nekontrolovatelné
mnozstvi tuku.

Rostlinné tuky obsahuji pro nas organismus velmi cenné nenasycené mastné
kyseliny, které si télo nedovede samo vyrobit. Rostlinné tuky neobsahuji cholesterol.

Na trhu je v dne$ni dobé dostatek vyrobkt v podobé oleji a rostlinnych tuka
s uvedenim druhu a informaci o ptivodu - olegje slunec¢nicové, séjové, olivové, kukuiiéné.
Kvalitnim rostlinnym olejem mtiZeme také obohatit a dochutit zeleninovy salat, pii¢emz
zlepSime stravitelnost vitamina A,D, E K.

Informace uvedené na obale rostlinnych tukt a oleji jsou uvedeny pro konzumenty,
proto je potieba se jimi tidit. Napi. tuk, ktery je doporuéovan vyhradné k mazani peéiva
a piipravu pomazanek za studena, nebudeme pouzivat pti opékani nebo smazeni, apod.




Sladidla a napoje

Pro diabetika je zapotiebi pravidelnost v jidle. Tak je zaruéeno, Ze organismus muze
plynule zpracovat dodané mnozstvi sachariddi.

U diabetikt II. typu s nadvdahou aéi obezitou, kteii jsou lé¢eni pouze dietou,
doporucujeme redukéni dietu. Snizeni hmotnosti znamena zlepseni zdravotniho
stavu a sniZeni glykémie. Diety se sniZzenym obsahem energie dopliiujeme pravidelnym
pohybem a cvi¢enim. Fyzick4 aktivita pomaha nejen zvySovat vydej energie z organismu, ale
i Set¥i nebo zvySuje svalovou hmotu, zlepSuje citlivost téla na inzulin i celkovou psychickou
pohodu. Podobné jako dietni rady i fyzick4 aktivita u pacienta je zcela individudlni.

Sladidla

Diabetik by si mél piivykat na nesladkou chut u ndpoja. V opaéném ptipadé je
mozné sladit nahradnimi sladidly . Jejich pouzivani by mélo byt minimalni, protoze
muZe znesnadiovat odvykani sladkostem a mohou se také projevit nékteré nezddouci
udinky.

Nahradni uméld sladidla se rozdéluji na skupinu nekalorickych sladidel,
nedodavajicich Zddnou energii (sacharin, aspartam) a skupinu sladidel, obsahujicich
energetickou hodnotu (sorbit, fruktéza).

Zanechava slabou pachuf a proto se pouziva vice v kombinacich s jinymi sladidly.
Sacharin se nedoporucuje tehotnym Zenam a malym détem.

Aspartam je ptrirodni nekalorické sladidlo, sloZené ze dvou zdkladnich aminokyselin
(kyseliny asparagové a fenylalanin) je tedy télu celkem ptirozenou latkou. Sladivost
aspartamu je asi 200krat vy$si nez u fepného cukru. V soucasné dobé je povazovan jako
jedno z nejbezpeéngjsich sladidel. Pouziva se ke slazeni ndpojd, potravin, neni vSak
vhodny k tepelnému pouZziti.

Sorbit je sladidlo s energetickou hodnotou blizkou cukru, hodi se na tepelné pouziti.
Veétsi davky tohoto sladidla mohou vyvolat prjem, navic se vzhledem k energetické
hodnoté nedoporucuje pro diabetiky s nadvahou.

Dnes je jiz na nasem trhu mnoho sladidel, nahrazujicich sladkou chut. Pi#i jejich
vybéru proto peclivé sledujte informace uvedend na obale vyrobku, které uvadi i ddaj
o jejich energetické hodnoté.

Napoje
Pii vysokych glykémiich je dtlezity dostatek tekutin. Proto pi¥i pocitu Zizné,

doprovazejici zvysené glykémie, je tteba pit dostatecné tekutin,
@ nejlépe vody ochucené citrénem mineralni vody, sody, ovocné

| \ ?/ caje.
C Pro diabetiky je vhodné pit neslazené napoje nebo Dia

(Light) népoje, které jsou slazeny umélymi sladidly. Castou

chybou byvaji zamény light dZzus. DZus nebo most je vyrobek

z ovoce, tudiz obsahuje cukr, ktery musi diabetici zapocitat do
svého denniho jidelnicku. Koncentrované ovocné dzusy mazeme pouzit napi. pti velké
fyzické zatézi, nebo v piipadé hypoglykémie.



Dia potraviny

Alkoholické napoje diabetikim zcela nezakazujeme, ale
nesou s sebou riziko. Nala¢no muze konzumace alkoholu vyvolat
hypoglykémii. Pi#iznaky hypoglykémie mohou byt zastieny
opilosti, a ta potom muze kondéit i dmrtim. Alkohol poSkozuje
rizné organy v téle a zhorsuje celkovy zdravotni stav.

Dia pivo obsahuje méné sacharidi (asi 7,5 g v 1 1) ma vSak vice
alkoholu nez bézné pivo (20 — 40 g sacharidi v 1 1). Dia pivo je
energeticky bohaté - 0,5 1 dia piva je 200 kcal.

Piti alkoholu neni vhodné pro diabetiky s dalsim onemocnénim,
napi. poskozenim jater, chronickym zanétem slinivky, metabolickou poruchou tuk,
stavy diabetické neuropatie, projevujici mi se klidovymi bolestmi v nohou.

Dia potraviny

Potraviny takto oznacené se vyznacuji tim, Ze pii jejich vyrobé nebyl pouzit Fepny
cukr. U kazdého dia vyrobku musime pocitat s mnozstvim sacharidti v mouce (su$enky,
oplatky, slané tyéinky a keksy) a zapoditdvat je do povoleného mnoZstvi sacharidu
v dennim jidelni¢ku. Dia vyrobky maji rovnéz energetickou hodnotu, kterou musime brat
v uvahu, zvl4sté u pacientli s nadvahou. Diabetici se mylné domnivaji, Ze oznadeni
potraviny ,dia vyrobek” znamend, Ze je mohou jist bez omezeni. Nekontrolovanou
konzumaci téchto vyrobkl dochdzi velmi ¢asto k dietnim chybdm. V souc¢asné dobé je na
nasem trhu mnoho novych vyrobk® z oblasti raciondlni vyzivy, které jsou obohaceny
vldkninovymi pi#idavky, z celozrnnych surovin. Tyto vyrobky mohou s udspéchem
nahradit chut na ,pamlsky“ a pfitom nezatiZi organismus tolik, jako jiné energeticky
bohaté vyrobky. Vyzivové hodnoty a druh sladidla maji byt vidy uvedeny na obale
vyrobku.

Co je vyménna jednotka ?

V posledni dobé se v oboru diabetologie rozsifil pojem vyménna (diive uzivana
chlebova) jednotka. Hodnota 1 vyménné jednotky piedstavuje mnozstvi potraviny
s obsahem 10 g nebo 12 g sacharidi. Mnozi diabetici, pievazné diabetici II. typu, lééeni
pouze dietou se s timto terminem jisté nesetkali. Je bohuzel mnoho diabetikli, kteii
nemaji zdkladni znalosti o diabetické dieté, ani kolik sacharidti ma4 jejich dieta obsahovat.
Metodu vyménnych jednotek muze tedy pouZivat pacient, ktery znd své doporudené
denni mnozstvi sacharidd v jidelnicku a zvlddne zdménu potravin v jednotlivych
skupinach. V rdamcovych jidelniécich je u kazdého denniho jidla uveden odpovidajici
obsah sacharidd. Po podrobnéj$im rozboru a pfeéteni sami pacienti poznaji jednoduchost
upravy. Opakované konzultace s dietni sestrou jsou nutnosti.

Dietni sestra upozorni na moznosti zamén potravin a dle své tivahy doporuéi pouzivat
vyménné jednotky pouze disciplinovanym diabetikim, u kterych je pifedpoklad, Ze
mnozstvi sacharidt v jidelnicku dodrzi. Diabetici s DM IL.typu s nadvdhou by méli
vymeénnych jednotek pouzivat velmi opatrné a hlavné pocitat s obsahem kalorii, protoze
Gasto zaménuji potraviny se stejnym mnozstvim sacharidt, ale piehlédnou vysokou
energetickou hodnotu vyrobku.

V piiloze uvddime ptiklad rdmcového jidelnicku s dennim obsahem sacharidu

135, 175, 225 g. Pacientum s DM Il.typu s nadvahou ¢i obezitou se doporucuje dietni
rezim individudlné po dohodé s lékatem nebo dietni sestrou.




Ramecovy jidelnié¢ek

s nizkym obsahem cholesterolu

Diabeticka dieta 135 g sacharidu
5 070 kJ = 1 210 kcal, 70 g bilkovin, 40 g tuk

obsah sachariduu v g
30

Snidané:

1/4 1 bilé kavy (se 100 ml nizkotué¢ného mléka), neslazené

50 g nizkotuéné bilkoviny (netucny tvaroh, nizkotucény sy, libova Sunka, rybi pomazanka)

50 g tmavy chléb nebo 45 g bily rohlik ?
A= — ) 50 g dalamanek

ol °
£ 30 g Knacke Brot

Presnidavka: 15
100 g ovoce nebo 150 g zeleniny

Obéd: 35
200 g zeleniny nebo 100 g dia kompotu

80 g libové maso (ryby, dribez, kralik)
10 g rostlinny tuk

100 g brambor nebo 80 g varenych téstovin
70 g dusené ryze
70 g bramborového knedliku

60 g houskového knedliku
100 g varenych lusténin

160 g bramborové kase
40 g tmavého chleba nebo bilého peciva

Svacina: 10
2 dl mléka max. do 2 % t.v.s. nebo  nizkotuény mléény vyrobek
Vecere: 30

200 g zeleniny

80 g libového masa (nebo netucny tvaroh, syr, libova Sunka) (:)
S =)

100 g brambor - zdména piikrmu stejné jako u obéda

II.vecere: 15
100 g ovoce _ nebo  dia kompotu
)
i



Ramcovy jidelnic¢ek

s nizkym obsahem cholesterolu

Diabeticka dieta 175 g sacharidu
6 230 kJ = 1 490 kcal, 75 g bilkovin, 50 g tukd

obsah sacharida v g
Snidané: 35

1/4 1 bilé kavy (se 100 ml nizkotuéného mléka), neslazené
50 g nizkotuéné bilkoviny (netu¢ny tvaroh, nizkotucény syr, libova Sunka, rybi pomazanka)

60 g tmavého chléba nebo 45 g bily rohlik
@ 50 g dalamének
30 g Knacke Brot
Presnidavka: 20
150 g ovoce
Obéd: 45

180 g zeleniny

80 g libové maso (ryby, drubez, kralik)
10 g rostlinny tuk C)

15 g mouka (zavarka do polévky)

100 g brambor nebo 80 g varenych téstovin

70 g dusené ryze

70 g bramborového knedliku

60 g houskového knedliku

100 g vatrenych lusténin

160 g bramborové kase

40 g tmavého chleba nebo bilého peciva

Svacéina: 10

2 dl mléka max. do 2 % t.v.s. nebo 150 g nizkotucného jogurtu

Vecere: 45

200 g zeleniny
80 g libového masa (nebo netuény tvaroh, syr, libova sunka) t )
10 g rostlinny tuk _d

10 g mouky .
100 g brambor - zdména piikrmu stejné jako u obéda
II.vecere: 20

150 g ovoce nebo  dia kompotu



Ramcovy jidelnic¢ek

s nizkym obsahem cholesterolu

Diabeticka dieta 225 g sacharidu
7 480 kJ = 1 790 kcal, 75 g bilkovin, 60 g tuk

obsah sacharida v g
Snidané: 40
1/4 1 bilé kavy (150 ml nizkotu¢ného mléka), neslazené

50 g nizkotuéné bilkoviny (netucény tvaroh, nizkotucny syr, libova Sunka, rybi pomazéanka)
10 g rostlinny tuk

70 g tmavého chléba nebo 60 g bilé pecivo

@ 70 g celozrnny rohlik

45 g Knacke Brot

Presnidavka: 35
100 -150 g ovoce
30 g chleba @
Obéd: 55
200 g zeleniny
80 g libové maso (ryby, driubez, kralik) ’
15 g rostlinny tuk
15 g mouka (zavarka do polévky)
150 g brambor nebo 120 g varenych téstovin

100 g dusené ryze
100 g bramborového knedliku
80 g houskového knedliku

g‘%@ 140 g vatenych lusténin
$L 200 g bramborové kase

T 60 g tmavého chleba nebo bilého peciva
Svacina: 25
2 dl mléka max. do 2 % t.v.s. nebo 150 g nizkotuéného jogurtu
30 g chléb
Vecere: 50

200 g zeleniny
80 g libového masa (nebo netuény tvaroh, syr, libova Ssunka) ‘

10 g rostlinny tuk
10 g mouky
150 g brambor - zdména piikrmu stejnd jako u obéda

II.vecere: 20
100 - 150 g ovoce nebo 100 g dia kompotu
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Potravina 100 g

Maso:

jehnéci

hovézi piredni
hovézi predni s.k.
hovézi rosténa
hovézi zadni
skopové - kyta
teleci kyta

teleci kotleta
veprova kyta
veprové libové
vepiova krkovice
veprova pecené
veprova plec
veprovy bucek
veprové tucné
veprové uzené

Vnitinosti:
drstky

jatra hoveézi
jatra kuiect
jatra teleci
jatra veprova
jazyk hovézi
ledvinky hovézi
ledvinky telect
ledvinky vepiové
mozecek hovézi
plice hovézi
plice teleci
plice vepiové
rybi vnitinosti
srdce hovézi
srdce telect
srdce vepiové

Ryby, rybi vyrobky:

humr
kapr
kaviar
krevety

Obsah cholesterolu

Obsah cholesterolu v g

71
59
74
63
67
70
65
70
60
64
67
69
70
75
76
100

95
270
200
360
300
140
400
380
350

2400
350
380
200

70
150
180
210

150

70
490
200

Potravina 100 g

Masné vyrobky:
bila klobésa
cikdnskd pecené
jaternice

jatrova pastika
jatrovy saldm
jatrovy syr
jelitko krvavé
kabanos
mortadela
parky teleci
parky debrecinské
saldm Gesnekovy
saldm dietni
saldm dribezi
salam lovecky
saldm métsky
saldm polsky
salam Sunkovy
sekana
Spekacky

Sunka bez kosti
tlacenka bila
tlacenka tmava

Drubez, zvérina:
brojler

husa

kachna
kralik

krita

kuie

kuieci stehno
slepice

srnéi kyta
zajic

Miléko, mlééné vyrobky:

biokys

jogurt bily 1 % tuku
jogurt bily 2,5% tuku
jogurt ovocny

Obsah cholesterolu v g

47
70
105
169
180
184
97
80
92
75
84
84
80
70
85
76
77
70
65
75
68
70
115

90
65
75
65
82
75
88
65
70

Ot © Ot O



Obsah cholesterolu

Potravina 100 g Obsah cholesterolu v g
makrela 50
makrela uzena 70
pecenac 60
pstruh 55
losos 60
sardinky v oleji 140
sled 85
sled v oleji 60
$proty v oleji 60
Sproty uzené 70
treska 50
tunak v oleji 42
Tuky:

14j hovézi 100
maslo pomazank. 93
sadlo vepiové 94
slanina 85
slanina angl. 80
Vejce:

vejce slepici 400
zloutek 1600

majonéza 110

Potravina 100 g Obsah cholesterolu v g
kefir 4
mléko acidofilni 14
mléko plnotucné 15
smetana 5% tuku 19
smetana 12% tuku 37
smetana 33% tuku 105
susené mléko 31
syr Camembert 77
syr eidam 45% t.v.s. 80
syr niva 50% t.v.s. 105
syr taveny 65% t.v.s. 90
syr zervé 50% t.v.s. 29
tvaroh netucny 5
tvaroh tuény 13
tvaroh tvrdy 11
Milynské a pekarenské vyrobky:

keksy maslové 37
koblihy 15
kiehké tukové pecivo 35
piskoty détské 223
tésto dortové vajecné 280
téstoviny ttrivajecné 30
téstoviny pétivajecné 140



Obsah sacharidu

Ovoce uvedeno v hrubé vaze, v syrovém stavu, obsah sacharidi v gramech

Ovoce 100 g Obsah sacharidi v g Ovoce 100 g Obsah sacharida v g
ananas 10,10 mirabelky 12,80
angrest 10,60 maliny 11,60
banany 23,00 mandarinky 10,60
boruvky 14,70 meloun 6,50
broskve 12,50 merunky 13,40
brusinky 13,70 nektarinky 8,00
citrén 10,50 pomerance 11,70
grepp 9,60 rybiz ¢erny 16,40
hrusky 15,80 rybiz ¢erveny 13,80
hrozny 18,20 ryngle 14,90
jablka 14,40 slivy 9,60
jahody 8,80 Svestky 16,20
kiwi 9,10 tresné 14,70
klementinky 8,70 ostruziny 12,00

Zelenina obsahuje prevdazné malé mnozstvi sacharidi, proto v diabetické dieté tvoii
soucast kazdého hlavniho jidla. Zeleninu lze konzumovat ve vétSim mnozstvi, nez
u ostatnich potravin (hlavkovy salat, zeli, kapustu, brokolice, okurky, kvétak, Spenat,
rajéata, papriky).

Vyjimku tvori zeleny hrasek a kukurice, kde musime pocitat s danym mnozstvi

sacharida:
100 g hrasek 13,30 g
100 g kukutice 18,80 g

Obsah sacharidu v pecéivu

Peéivo 50 g Obsah sacharidi v g
kminovy chléb 25,10
cesky chléb 23,30
slunecnicovy chléb 23,20
svétly chléb 27,50
bageta 29,10
bily rohlik, Zemle 27,90
dalamanek 27,50
veka 30,00

Knuspi platky (1 platek cca 10 g) 32,20



Priklady
vyménnych jednotek

Mnozstvi potravinm obsahujicich 10 g sacharida

* Mlynské a pekarenské vyrobky
® Mlécné vyrobky

* Ovoce

e Zelenina

¢ Cukraiské vyrobky

Mlynské a pekarenské vyrobky (nutno odvazovat)

Bulgur — kroupy 13 g

Dalamének 20 g = 1/2ks

Chléb cesky 20g

Chléb kminovy 20 g

Chléb slunecnicovy 22 g

Knedlik bramborovy 34g

Knedlik houskovy 20 g

Kroupy 13 g = 1 rovna lzice
Krupice 13 g = 1 vrchovata lzice
Mouka 13 g = 1 vrchovata lzice
Ovesné vlocky 14 g = 2 rovné lzice
Pohanka 13 g = po uvareni 43 g
Rohlik, houska 18 g = 1/2ks

Ryze syrova 12 g = po uvareni 40 g
Suchar dietni 12 g = 1/2ks

Téstoviny 13 g = pouvareni45 g
Vanocka, mazanec 16 g

Veka 17¢g 1 platek 1 cm silny

MIlééné vyrobky (nutno odméiovat)

Mléko 200 g = 2dl
Acidofilni mléko 200 g = 2dl
Kefir 500 g = 5dl
Podmasli 200 g = 2dl

Neni nutno odvazovat p¥i obvyklych davkach : syry krdjené eidam, ementél, syr lucina,
zervé, olomoucké tvaruzky, uzeny syr, tvaroh mékky i tvrdy na strouhéni

Ovoce (nutno odvazovat nebo odmérovat)

Angrest 120 g
Banan 70 g
Boravky 5g = 2/3 sklenky 2 dl
Broskev 100 g

Grepp 160 g



Priklady
vyménnych jednotek

Mnozstvi potravinm obsahujicich 10 g sacharida

Hrusky 60 g

Jablka 65 g

Jahody cerstvé 120 g

Jahody mrazené 50 g

Maliny 0¢g

Mandarinky 9% g

meloun 250 g

Merunky cerstvé 100 g

Merunky mrazené 40 g

Pomerané 110 g

Rybiz ¢erny 0¢g

Rybiz éerveny 50 g

Ryngle 70¢g

Svestky cerstvé 70 g

Svestky mrazené 40g

Tte$né 65 g

Vino hrozny 55 g

Visné 65 g

Brambory 50 g

Celer 140 g

Cizrna — hrach fimsky 18 g = po uvareni 40 g
Cocka syrova 17¢g = po uvareni 45 g
Fazole 16 g = 50 g po uvareni
Fazolové lusky 131g

Hrach 16 g = 50 g po uvareni
Hrasek cerstvy 59 g

Hrasek sterilovany 59 g = bez nalevu
Kukufice 53 g

Mrkev 100 g

Petrzel koten 80 g

Repa cervena 95 g

Séjové boby 60 g

Cokolada dia 23 g

Cokolada 16 g

Babovka tiena 20¢g

Liskové orisky 90g

Oplatky dia 19¢g

Piskoty détské 14¢g

Vanocka 16 g

Zmrzlina 50 g



Obsah vlakniny

Potravina 100 g Obsah vlakniny v g Potravina 100 g Obsah vlakniny v g
Ovoce Zelenina

ananas 1,3 brambory rané 1,3
angrest 2,8 brambory zimni 1,6
aronie 1,9 brokolice 2,8
banany 3,1 brukev 2,2
bezinky 6,0 celer koren 3,7
bortavky 2,2 celer nat 3,6
broskve 14 celer rapikaty 2,4
brusinky 1,5 cibule 1,3
citrony 1,8 cibule salotka 14
datle éerstvé 3,6 cuketa 0,9
datle susené 7,8 ¢ekanka salatova 14
fiky cerstvé 2,3 ¢erny koten 5,3
fiky susené 124 dervend fepa 2,3
granatové jablko 2,8 Cesnek 0,9
grapefruity 1,6 fazolka 3,0
hrozinky 54 hrasek 5,2
hroznové vino 1,5 chiest 1,8
hrusky 2.4 kapusta hlavkova 3,1
jablka 1,8 kapusta kaderava 3,3
jahody 1,3 kapusta ruzickova 1,6
jetrabiny 2,9 kopr 1,6
kdoule 1,6 kiren 6,2
kiwi 1,1 kukutice cukrova 0,5
kumkvaty 3,8 kvétak 1,8
maliny 52 lilek 2,3
mandarinky 1,5 mangold listy 2,0
mango 1,7 meloun cukrovy 0,9
merunky 1,0 meloun vodni 0,3
mirabelky 1,0 mrkev 3,0
mispule 9,2 okurka nakladacka 1,0
nektariny 2,2 okurka saldtova 0,9
ostruziny 4,0 paprika cervena 1,6
pomerance 1,8 paprika zelena 1,9
rybiz bily 4,0 pastinak 4,3
rybiz cerny 5,6 pazitka 2,0
rybiz cerveny 4,7 pekinské zeli 1,6
slivy 1,8 petrzel koien 1,8
Sipky 22,4 petrzel nat 5,0
Svestky 1,5 polnicek 1,5
tre$né 5,0 porek 15

vi§né 7,0 potocnice 3



Potravina 100 g

Lusténiny
¢ocka

fazole

hrach

sdja

Oiechy
kastany

mak

mandle
orrechy burské
ofechy kesu
ofechy liskové
ofechy para
ofechy piniové
ofechy pistaciové
orrechy vlasské

Obsah vlakniny v g

10,6

17
16,6
21,0

4,0
20,0
6,0
6,2
3,2
3,5
5,3
1,9
6,1
2,7

Obsah vlakniny

Potravina 100 g

rajcata

reven

redkev

redkvicka
rericha zahradni
salat hlavkovy
salat ledovy

salat fimsky
Spenat listy
Stérbak
topinambury
turin

tykev

vodnice

zeli hlavkové bilé
zeli hlavkové éervené

Obsah vlakniny v g

15
1,4
1,1
1,0
3,3
0,9
0,6
1,2
2,1
2,0
3,5
2,4
2,3
2,5
2,7
3,1



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy

Maso, masné vyrobky, drubez, zvérina

vepiové maso - prumér 1502 359 15,2 33,0 0,0
vepiové maso libové 997 238 18,2 18,2 0,0
vepiové maso prorostlé 1440 344 14,3 31,7 0,0
vepirové maso tuéné 1989 475 11,9 474 0,0
veprovy bok s.k. 1879 450 13,1 44,0 0,0
veprova krkovice 1201 287 154 25,0 0,0
veprova kyta upravena na tizky 845 202 18,2 14,2 0,0
vepiové koleno 1066 255 20,2 19,3 0,0
veprova pecené 1129 270 17,3 22,2 0,0
vepiova plec b.k. 1009 241 16,8 19,2 0,0
hovézi maso piredni 961 229 18,0 17,5 0,0
hovézi maso libové 548 131 19,8 5,7 0,0
hovézi maso zadni 762 182 19,2 11,7 0,0
hovézi maso prorostlé 879 210 18,6 15,1 0,0
hovézi maso tuéné 1258 300 17,8 25,4 0,0
hovézi bok s.k. 1059 253 19,4 19,5 0,0
hovézi klizka 642 153 20,0 8,1 0,0
hovézi kyta 670 160 21,1 8,3 0,0
hovézi ohanka 929 222 20,9 15,4 0,0
hovézi plec 720 172 19,7 10,3 0,0
hovézi rosténa 775 185 19,6 11,9 0,0
hovézi sviékova 623 149 20,2 7,4 0,0
teleci bok (pupek) 928 222 25,4 13,2 0,0
teleci hrudi (Spicka) 895 214 18,2 15,6 0,0
teleci kyta upravena na iizky 584 140 20,8 6,1 0,0
teleci pecené s.k. 607 145 20,5 6,8 0,0
mleté maso na sekanou - prameér 1390 332 16,1 29,7 0,0
uzeny bok 2470 500 10,3 61,0 0,0
uzena krkovice s.k. 1831 433 17,3 40,4 0,0
uzend pecené s.k. 1814 435 17,4 40,6 0,0
uzena Sunka s.k. syrova 1294 309 20,4 25,2 0,0
uzena Zebirka vepiova 490 117 8,7 9,1 0,0
skopové maso - primér 1001 239 17,1 19,0 0,0
skopova kyta s.k. 838 200 17,2 14,6 0,0
skopova plec s.k. 882 211 18,1 15,5 0,0
jehnéc¢i maso b.k. 1105 264 15,7 22,4 0,0
jehnééi maso - prumér 1143 285 20,4 22,6 0,0
koniské maso - pramér 607 145 20,6 6,7 0,0
kozi maso - primér 603 144 19,9 7,1 0,0
kraliéi maso - prumér 681 163 19,7 9,2 0,3

srnci kyta 430 103 22,1 1,5 0,5



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
Vnitinosti

drstky hovézi 394 94 19,1 2,1 0,0
jatra drtibezi 567 136 22,9 4,5 1,2
jatra hoveézi 544 130 19,0 3,9 45
jatra teleci 573 137 19,0 49 40
jatra veprova 549 132 20,6 4.8 1,5
jazyk hovézi 958 229 16,0 18,1 0,4
jazyk teleci 486 116 18,4 45 0,4
jazyk veprovy 834 199 16,2 14,7 0,4
ktze veptrova 1097 262 21,2 19,7 0,0
ledvinky hovézi 490 117 14,9 6,2 0,5
ledvinky vepiové 436 104 15,3 4,5 0,5
plice teleci se srdcem 402 96 18,9 2,3 0,2
plice vepriové se srdcem 467 112 18,8 35 0,2
slezina hovézi 436 104 18,0 3,1 1,0
srdce hoveézi 514 123 16,4 6,2 0,5
srdce vepiové 343 82 16,8 1,6 0,0
kosti morkové - hovézi 1382 330 5,6 34,2 0,0
kosti Fidké 532 127 4.8 12,0 0,0
Masné vyrobky

cigaro trampské 1721 411 154 37,8 2,3
dajovka 1712 410 16,7 37,9 0,1
huspenina 414 929 8,9 6,8 0,5
jaternice domaci 1162 278 14,6 18,5 12,8
jatrova zavarka 1171 280 14,8 14,2 23,0
jatrovka lahtidkova 1713 424 17,2 38,8 1,3
jelitka domaéci Zemlova 1241 297 16,2 19,7 183
jelitka obyc¢ejna 900 215 22,0 11,4 6,1
kabanos 1233 295 12,8 26,3 1,8
klobésa ¢abajska 2186 522 22,7 47,9 0,0
klobéasa ostravska 1299 310 17,4 26,7 0,0
klobésa spisska 1833 438 21,9 38,8 0,1
klobasy bilé 892 213 11,2 14,3 9,8
klobasy moravské 1155 276 13,4 23,8 2,0
lahtidkovy budéek 2628 629 12,0 64,4 0,0
lazensky zavin 1499 358 26,6 27,9 0,0
moravska krkovicka 1562 373 14,9 34,8 0,0
moravské uzené maso 1391 332 24,7 25,9 0,0
pérky 1214 291 14,5 25,1 1,6
parky debrecinské 1043 250 13,3 20,9 1,9
parky drtbezi 734 175 18,8 11,1 0,0

parky teleci 1195 286 13,1 25,9 0,0



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
parky spisské 330 12,2 30,7 1,0 1,0
pecené cikanska 1225 293 20,2 23,5 0,1
pecené debrecinska 1133 271 20,7 20,8 0,1
pecené kladenska 1081 258 13,7 22,6 0,0
salam cesky 1504 359 123 34,4 0,0
salam drtubezi 711 170 18,2 10,8 0,0
saldm gothajsky 1816 434 12,2 42,7 0,1
saldm hodoninsky 908 215 16,8 16,5 0,1
saldm junior 1223 292 14,2 26,1 0,0
saldm konsky toceny 536 128 14,7 6,1 3,4
salam lovecky 1890 452 28,9 37,2 0,2
saldm myslivecky 1130 270 13,6 24,0 0,1
saldm paprikovy palivy 1692 404 17,6 36,8 0,2
salam polican 1843 441 26,9 36,9 0,2
saldm rekreant 1634 390 20,7 34,1 0,1
saldm Sunkovy 795 190 16,8 13,6 0,1
saldm toceny 1034 247 14,6 20,0 2,2
salam trvanlivy jemnozrnny 2195 525 20,4 49,2 0,0
saldm trvanlivy turisticky 1705 408 19,4 36,6 0,1
saldm uhersky 2060 492 24,8 43,6 0,0
saldm vysocina 1930 461 19,3 42,6 0,0
sekand domaéci pecéené 1107 265 17,4 18,8 6,2
sekana pecené jemna 862 206 17,9 11,1 8,6
$pekacky 1360 325 11,0 30,3 2,0
Sunka dusend strojova 641 153 20,7 7,7 0,0
tlaéenka drtbezi 739 177 17,9 11,6 0,1
tlacenka svétla 1262 302 13,7 27,1 0,7
tlacenka tmava 1327 317 15,1 28,5 0,1
uzenky liberecké 1163 278 11,3 24.8 2,1
vuity 741 177 14,5 12,3 2,1
zéavin buckovy svétly 1935 463 16,4 44,0 0,1

Masné konzervy

hovézi maso ve vlastni stavé 689 165 17,1 10,6 0,1
Luncheon meat 1285 307 12,8 26,2 4.8
Luncheon meat drtibezi 654 156 12,8 8,8 6,4
Majka lahtidkova - vepiovy krém 804 193 12,1 14,2 42
pastika drtbezi jemna 1289 308 124 28,2 1,1
pastika jatrova 1800 430 12,0 41,8 1,5
pastika lahtdkova 1645 393 18,4 34,8 1,5
pomazanka btuckova 1520 364 11,0 35,4 0,1

veprové maso ve vlastni §tavé 1297 310 14,1 28,1 0,1



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
Drubez

husa kuchanad - prumér 1471 352 14,5 3.5 0,2
kachna kuchana 1614 386 12,4 37,2 0,2
krtta kuchang - primér 550 132 21,9 4,7 0,2
krati prsa 485 116 24,0 1,0 0,1
kruti stehna 523 125 20,5 3,6 0,2
kute kuchané - prumér 518 124 21,6 4,0 0,4
kuteci fizky 430 103 23,3 0,9 0,4
kuieci prsa 460 110 22,8 0,9 0,2
kureci stehna 502 120 20,6 3,1 0,2
slepice kuchand - pramér 515 123 22,4 3,6 0,2
bazant 477 114 22,6 245 0,4
koroptev 461 110 24,4 1,2 0,3
Ryby, rybi vyrobky

Ryby sladkovodni

lin 378 90 18,0 2,0 0,1
kapr 525 125 17,5 6,1 0,1
okoun 372 89 18,4 0,8 0,2
pstruh 504 121 19,7 4,6 0,1
stika 345 83 18,6 0,9 0,1
uhot Fiéni 1093 261 14,5 22,5 0,1
Ryby moiské

filé bez klze - zmrazené bloky 294 70 16,2 0,6 0,1
losos 907 217 19,9 13,6 0,1
makrela kuchana 701 168 18,2 10,5 0,1
platyz 347 83 17,1 0,8 0,1
sled’ obycejny 770 184 17,7 12,5 0,1
Skeble 234 56 9,8 1,3 0,3
treska obycejna 314 75 17,7 0,4 0,1
tunak obyéejny 665 159 22,1 7,8 0,1
Ustiice 293 70 9,0 1,2 4.8
Zelvi maso 355 85 17,5 0,8 5,8
Rybi vyrobky

kristalovi sledi marinovani 888 212 19,8 14,8 0,0
pecené sledé - pecenéce 587 140 185 9,6 0,0
ruské sardinky - marinované 641 153 20,3 5,7 5,2
treska v majonéze 1051 251 18,5 19,7 0,0
uzend makrela kuchana 1060 254 23,3 17,7 0,1
uzené makrelové filety 512 123 12,9 7,9 0,0
uzené sledé - uzenace 723 173 23,3 8,7 0,3

zavinace 755 181 11,7 12,3 5,7



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
Rybi konzervy

antipasta 871 208 19,4 14,5 0,0
kambala v tomaté 558 134 14,1 6,4 49
makrelové filé v pikantnim nélevu 980 234 15,1 19,4 0,0
makrelové Fezy 831 199 15,5 15,1 0,1
rybi salat s majonézou 1193 285 21,3 22,2 0,0
sardelova pasta 1010 242 6,5 23,9 0,0
sardinky v oleji 1051 251 21,5 17,8 1,2
sardinky v tomaté 528 126 12,9 6,3 4.4
sledi filé v oleji 823 197 13,8 14,6 2.3
treséi jatra 2562 612 4,3 65,5 1,3
tunak v oleji 772 185 19,9 11,6 0,1

Mléko, mléc¢né vyrobky

mléko plnotucéné 249 60 3,0 g3 4,6
mléko polotuéné 208 50 3,3 2,0 4,7
mléko nizkotucéné 159 38 3,0 1,0 4.4
mléko kozi 318 76 ST 45 5,2
mléko ovéi 457 109 6,0 7,3 49
Syry

brynza 1284 307 19,9 24,5 1,6
Imperial 758 181 10,5 15,0 1,0
krémovy syr zervé 50 % t.v.s. 810 194 12,2 15,3 1,8
krémovy syr Lucina 60% t.v.s. 1218 291 11,0 27,0 1,0
Hermelin 45 % t.v.s. 1060 254 19,2 19,2 0,9
jemny uzeny syr 1647 394 25,2 31,5 2,3
mekky jihocéesky syr zrajici 1080 258 22,2 18,0 1,8
Niva 50 % t.v.s. 1549 370 20,7 31,3 14
olomoucké tvaruzky 560 134 29,7 0,8 2,0
Ostépek uzeny ovei syr 1533 367 21,4 29,7 3,3
Primda, jemny syr 50 % t.v.s. 1361 326 21,6 26,0 1,2
Romadtr 20 % t.v.s. 738 177 23,6 8,0 2,5
syr Istanbuul (Balkédnsky) 999 239 11,8 20,8 1,0
taveny syr nizkotuény 30 % t.v.s. 765 183 19,1 11,4 0,9
taveny syr ovéi 45 % t.v.s. 1063 254 19,0 19,4 0,8
taveny syr Sunkovy 50 % t.v.s. 1255 300 17,4 25,2 0,9
taveny syr uzeny 50 % t.v.s. 871 208 21,2 124 2,8
taveny syr emental 45 % t.v.s. 998 239 16,2 18,7 1,2
taveny syr Kavalir 70 % t.v.s. 1469 351 8,0 35,0 1,0
taveny syr Fit 30 % t.v.s. 791 189 22,6 10,6 0,7

taveny syr Javornik 20 % t.v.s. 708 169 25,8 6,9 1,1



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
taveny syr Lipno 30 % t.v.s. 703 168 17,7 10,4 1,0
taveny syr smetanovy 65 % t.v.s. 1199 287 12,1 26,0 1,0
tvrdy syr Cedar 50 % t.v.s. 1666 398 25,3 31,7 2,9
tvrdy syr Eidamska cihla 30% t.v.s. 1102 264 30,3 15,1 14
tvrdy syr Eidamska cihla 45 % t.v.s. 1436 343 26,0 26,1 1,0
tvrdy syr Gouda 30 % t.v.s. 1083 259 28,6 15,1 1,9
tvrdy syr Gouda 45 % t.v.s. 1436 343 26,0 26,1 1,0
tvrdy syr moravsky bochnik 45 % t.v.s. 1432 343 24,8 26,1 2,0
tvrdy syr Primétor - ementdl 45% t.v.s. 1622 388 28,2 29,5 2,3
tvrdy syr tylzky 40 % t.v.s. 1444 346 27,1 25,6 1,5
tvrdy syr Zlato 50 % t.v.s. 972 233 25,2 135 2,4

Mlécéné konzervy

neslazené mléko zahustné 598 143 7,2 8,1 10,3
slazena smetana zahusténa Jesenka 1754 419 5,6 23,7 459
slazené mléko zahsténé Piknik 1407 336 8,8 9,1 54,7
susené mléko odtu¢néné Laktino 1474 352 34,8 0,8 51,5
susené mléko plnotuéné 2081 497 26,7 27,1 36,8
susené mléko polotucéné 1851 442 32,7 13,9 46,6
Mlécné vyrobky

Biokys 326 78 5,1 3,3 7,1
Bio Bifidus Danone 305 73 4,2 8.5 59
jogurt bily selsky 272 65 3,2 3,6 3,5
jogurt bily Klasik 284 68 6,2 2,4 6,9
jogurt ovocny 480 115 6,1 3,5 15,0
jogurt smetanovy ovocny 677 162 3,1 11,2 12,2
jogurt Danone bily 288 69 43 3,0 6,3
jogurt Danone ovocny 397 95 3,1 2,1 15,7
jogurt Vitalinea bily light 188 45 45 0,1 6,4
jogurt Vitalinea ovocny light 196 47 41 0,1 7,4
jogurt Yoplait 439 105 2,8 2,5 8,9
Mikyska - kysané plnotuc¢né mléko 226 54 3,5 3,6 1,8
mléko acidofilni plnotucéné 247 59 3,2 3,3 4,0
mléko kefirové polotuéné 197 47 3,4 2,0 3,8
mrazeny smetanovy krém ovocny 816 195 4,3 12,0 17,4
mrazeny vanilkovy krém 807 193 2,2 7,7 9,4
mrazeny polarkovy dort 819 196 ST 12,7 16,8
podmaésli konzumni 150 36 3,4 0,6 4.3
puding mléény 1068 255 7,4 17,1 17,8

smetana do kavy 6 % tuku 359 86 35 6,0 4.5



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
smetana sladka 12 % tuku 574 137 3,1 12,0 4,2
smetana ke §lehani 33 % tuku 1326 317 2,1 32,8 3,2
smetana suSend instantni Bella 1950 467 2,0 17,0 76,0
smetana kysana 730 174 2,0 16,0 5,1
smetana zakysand light 530 127 2,9 11,0 4,2
termix vanilkovy (tvarohovy desert) 1230 295 18,5 17,1 16,8
termix ¢okoladovy 1028 246 6,6 17,0 17,5
tvaroh dietni volny 735 176 13,7 12,0 3,2
tvaroh jemny 457 109 17,5 285 4,2
tvaroh mékky 401 96 18,8 0,4 44
tvaroh tuény jemny 771 184 12,3 13,5 33
tvaroh tvrdy na strouhani 538 129 28,6 0,9 1,5
Vejce

vejee slepici 670 160 12,5 11,9 0,7
suseny vajeény bilek 1407 336 84,1 0,0 0,0
Tuky a orechy

maslo Cerstvé 3073 735 0,7 81,0 0,5
maslo vybérové 3142 752 0,7 82,9 0,4
maslo Zlata Hana 3089 739 0,5 82,1 0,6
maslo pomazéankové 1483 355 3,8 35,0 6,2
sadlo husi 3479 831 1,9 91,5 0,1
sadlo veprové skvatrené 3751 896 0,2 99,5 0,0
slanina anglicka 1785 427 11,2 424 0,1
slanina paprikova 3047 729 1,9 80,2 0,0
slanina uzena bez ktze 3064 733 1,9 80,6 0,0
skvarky 3086 737 15,5 75,0 0,0

Rostlinné tuky

Alfavital 1500 0 0,0 40,0 0,0
Ceresoft 3686 882 0,0 98,0 0,2
Dukat 3198 765 0,5 84,2 0,1
Flora 2599 622 0,1 70,0 0,3
Flora pro-activ 1351 328 0,1 35,0 &7
Flora light 1480 360 0,0 40,0 0,0
Héra 3156 755 0,2 83,5 0,3
Rama 2600 632 0,1 70,0 0,3
pokrmovy ztuzeny tuk IVA 3755 898 0,1 99,6 0,1
Perla na vareni 2570 615 1,0 69,0 0,3
Perla pomazéankova 1470 358 0,2 39,0 0,0

Perla tip 25 % tuku 925 225 0,0 25,0 0,0



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy

Rostlinné jedlé oleje

olej Heliol 3761 900 0,1 99,7 0,1
olej olivovy 3750 897 0,0 99,4 0,2
olej Fepkovy 3756 897 0,1 99,6 0,1
olej sluneénicovy 3756 897 0,1 99,6 0,1
olej s6jovy 3761 898 0,1 99,7 0,1
olej Vegetol 3758 899 0,1 99,6 0,1
Orechy

kokosova moucka 3014 720 7,8 68,8 17,5
mak 2177 520 18,7 39,1 283
mandle loupané 2587 618 17,5 52,4 19,0
vlagské orechy 2822 674 18,4 60,3 14,6
ofisky arasidy 2512 600 26,9 44,2 23,6
otisky liskové 2872 686 13,8 65,2 10,9
ofisky pistdciové 2604 623 20,8 51,6 12,5
para ofechy 2896 693 14,0 66,8 2,3
ofechy kesu 2530 605 16,0 46,0 27,0
Cukr, cukrovinky, cukraiské vyrobky

cukr krystal 1666 399 0,0 0,0 99,5
cukr hroznovy - Glukopur 1617 387 0,0 1,4 97,1
kakaovy prasek 1938 463 19,8 22,3 45,6
med véeli 1377 329 0,3 0,0 81,8
Cukrovinky

arasidy v cukru 1855 443 9,1 15,1 67,7
éokolada hotrka 2324 555 45 33,1 59,9
éokolada Kofila 1591 442 3,5 13,7 76,1
éokolada mandlova 2332 557 6,8 35,8 52,0
éokoldada Margot 1730 414 11,3 15,0 58,6
éokolada mlééna 2302 551 7,9 32,1 57,3
éokolada na vareni 2100 502 55 27,3 60,0
éokolada Nugét ofechovy 2227 533 7,4 33,6 54,2
dokoldda Studentska pecet 2050 490 6,8 29,3 48,0
drops sladomléény 1591 380 3,0 0,0 94,2
furé malinové 1587 379 0,0 0,0 94,7
karamely 1901 454 4,1 18,0 68,9
med turecky 1480 353 0,0 0,0 88,4
ty¢ina Ria 2382 570 8,1 37,7 49,3
tyéinka Deli 1890 452 44 20,7 68,4

ty¢inka kavova 2248 537 4,3 37,4 45,8



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
tycinka Milena 2307 552 4,2 32,2 55,7
tyéinka séjovy suk 1705 408 11,4 15,7 59,7
vi$né v ¢okoladé 1430 342 3,2 13,1 56,9

Cukrarské vyrobky

dort kakaovy tukovy 50 g 840 201 3,0 12,0 18,0
dort otiSkovy s méslovou nédplni 50 g 790 189 3,0 13,0 14,0
dort patizsky 40 g 540 129 3,0 7,0 13,0
karamelovy vétrnik 80 g - 1 ks 1050 251 3,0 14,0 26,0
kobliha cukrarska 50 g - 1 ks 750 179 3,0 8,0 23,0
kokosky plnéné 60 g - 1 ks 1090 260 2,0 15,0 28,0
konakova $picka 40 g - 1 ks 670 160 5,0 9,0 17,0
kosicek linecky s ovocem 60 g - 1 ks 610 146 1,5 6,0 21,0
kremrole 50 g - 1 ks 630 151 2,0 9,0 16,0
laskonka 40 g - 1 ks 300 72 1,0 3,0 10,0
ovocny maslovy dort 50g 670 160 2,0 8,0 20,0
puncova kostka 50 g - 1 ks 740 177 1,0 0,1 42,0
stafetka 50 g - 1 ks 770 184 3,0 10,0 20,0
zloutkovy vénecek s krémem 40 g -1 ks 460 110 1,8 5,0 14,0

Mlynské a pekarenské vyrobky

Bulgur psSenice 1534 367 9,0 1,6 77,2
jahle 1492 357 10,6 2,9 71,4
kroupy 1496 357 9,9 1,8 75,3
krupice pSeni¢nd hruba 1465 350 10,3 1,0 74,8
kukutiéné Cornflakes 1500 359 7,2 0,6 79,7
kukutiéné vloc¢ky 1459 349 7,1 0,6 79,6
Musli Bruggen 1705 408 9,0 10,0 69,0
oves bezpluchy - Euroryze 1634 391 13,6 7,1 68,1
ovesné otruby 1459 349 12,0 8,8 54,8
ovesné vlocky 1616 386 13,8 6,8 67,6
pohanka 1471 352 11,7 3,0 65,0
pohankova ldamanka 1375 329 7,5 1,5 72,6
pSeni¢na mouka hladka 1478 B3 11,3 1,5 73,3
pSeni¢na mouka hruba 1470 351 9,8 1,2 75,2
pSeni¢na mouka polohruba 1457 348 9,3 0,9 75,6
pSeni¢né klicky 1639 392 27,7 11,4 46,6
ryze 1434 343 8,7 0,4 76,1
ryze Natural 1409 337 7,2 2,2 73,4
s6jova mouka hrub4 - tuéna 1880 449 434 20,3 23,1
s6jova mouka odtuénéna 1388 332 49,1 0,8 33,6

s6jova mouka plnotucéna 1488 356 434 20,3 23,1



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
Solamyl 1348 322 0,4 0,1 79,8
zitnd mouka vyrazkova 1440 344 5,8 0,8 78,4
Téstoviny

nudle, fleky 1544 367 12,1 3,0 72,9
téstoviny tiivajecéné 1490 356 11,8 2,3 74,1
téstoviny - Spagety 1535 367 10,6 1,7 76,0
téstoviny bezvajeéné 1516 363 12,1 3,8 72,0
torteliny plnéné syrem 1614 386 11 1,0 76,0

Chleby a pecivo

chléb arabsky 1365 327 9,5 0,9 69,0
chléb kminovy 1022 244 8,0 1,3 50,2
chléb kyjevsky samozitny 1023 245 7,4 1,1 51,2
chléb pSeniény 1051 251 8,3 1,6 50,8
chléb slunecnicovy 1100 263 8,3 4,6 46,7
chléb Srotovy Gravit 1142 273 11,9 1,6 52,8
chléb toustovy bily 1090 261 6,9 44 47,7
chléb toustovy tmavy 1010 242 8,2 2,8 45,0
Knacke Brott 1588 380 11 1,8 78,0
kiehky chlebicek Knuspi 1380 330 8,5 1,7 64,5
Racio ryzovy chlebicek 1600 382 9,5 2,0 80,0
Pecivo bézné

bageta 1150 275 7,9 0,7 55,4
banketka 1404 336 7,5 8,4 57,8
dalamanek 1099 263 6,4 0,9 57,4
pecivo bilé (rohlik, houska) 1229 294 9,5 3,6 55,9
pletynka mlééni bila 1258 301 8,3 2,9 59,9
rohlik kdvovy 1216 291 8,5 2,5 58,8
strouhanka 1522 364 10,0 1,0 78,6
suchar ¢ajovy maslovy 2019 483 7,5 18,1 72,5
suchar trvanlivy 1588 380 14,4 7,1 64,5
veka na chlebic¢ky 1182 283 8,4 1,0 60,1
Pecivo jemné

Babeta 1754 419 4,2 25,4 47,5
babovka trend 1526 365 5.5 16,0 49,7
babovka s makovou naplni 1696 405 8,8 16,0 56,6
buchty ¢eské makové 1654 395 8,7 16,2 53,7
buchty ¢eské povidlové 1712 409 7,0 12,5 67,2

buchty ¢eské tvarohové 1536 368 11,3 12,3 52,9



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
cukraiské Stola 1260 301 3,6 5,6 59,2
hieben méaslovy s makem 1458 349 7,3 8,6 60,9
croissant s ¢okolddou 1710 409 5,3 26,4 38,0
kol4¢ maslovy makovy 1633 390 7,6 15,7 54,6
kola¢ maéslovy tvarohovy 1390 332 10,2 9,8 50,8
kola¢ maslovy povidlovy 1484 355 9,9 11,9 52,0
mazanec maslovy 1544 369 7,4 10,3 62,0
vanocka, mazanec s hrozinkami 1518 363 7,2 10,1 60,8
rohlik karlovarsky 1633 390 7,4 16,8 52,4
rohlik sladky 1645 393 7,3 15,7 55,5
satecek s naplni tvarohovou 1680 402 6,0 13,6 63,8
skvarkové placky 2261 540 7,8 3585 474
zévin listovy s ndplni jablkovou 1649 394 7,0 15,8 56,0
zavin otfechovy 1680 402 5,4 14,3 63,1
zavin makovy 1024 388 8,7 14,5 55,6
Pecivo trvanlivé

DIA - kokos 1940 464 7,6 22,6 78,6
DIA - Hotické trubicky 2520 603 8,8 52,0 23,0
DIA - Party vanilkové 1900 455 9,6 27,1 56,0
DIA - Lucie Via 2095 501 8,8 35,4 47,2
opaltky Tatranka cokoladova 2090 500 6,6 28,0 59,8
oplatka Delissa oriskova 2209 528 9,9 29,4 56,0
oplatkové fezy polomacené 2026 484 4,1 23,5 63,9
oplatky Vinky - s ndplni kokos, ¢okol. 2240 536 46 34,1 56,9
oplatky Fidorka 2056 492 2,6 24,0 64,6
oplatky Minonky 2177 521 6,1 30,9 58,7
oplatky otiskové 2014 481 8,1 29,6 45,5
oplatky Svézenky 1989 475 10,9 23,5 5!
perni¢ky rumové 1467 351 4,6 0,6 83,1
pernik na strouhani 1455 348 3,7 0,6 81,9
pernik plnény maceny 1419 339 5,9 6,4 66,4
piskoty détské 1588 380 9,2 5,4 73,7
slané pecivo Telka makova 1800 431 7,8 21,6 61,9
slané pecivo - ty¢inky jemné 1470 352 8,8 10,0 56,1
slané pecivo Aperitiv Klasik - Sunka 1670 399 7,8 16,1 68,4
slané pecivo Telka Big Bang - syr 2045 489 6,2 38,3 50,3
suSenky Albert 1595 382 5,9 8,4 80,9
susenky Derby kakaové 1990 476 6,4 23,8 64,7
susenky Disko 1640 392 6,6 20,7 68,1
susenky Dukla - kakaové fezy 2075 496 513 31,8 58,4

sufenky Esitka skovice/kakao 1905 456 47 95.9 66.1



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
susenky Horické trubicky 1742 417 8,4 10,5 73,8
susenky polomacené 2378 569 7,5 35,4 55,1
susenky Trojhranky otiskové 2200 526 6,5 35,0 50,0
susenky vénecky kakaové 1920 459 6,9 26,5 59,6
susenky vénecky vanilkové 1840 440 7,2 20,5 64,8
susenky Zlaté oplatky - kokosové 2130 510 5,2 30,6 57,6
susenky Zlaté oplatky - nugatové 2055 192 5,5 27,5 60,1

Brambory, houby, lusténiny

brambory rané 297 71 1,7 0,2 16,6
brambory podzimni 331 79 1,8 0,3 18,2
bramborové hranolky zmrazené 310 74 2,0 1,0 15,2
Houby

hliva dst#iéna susend 1443 335 22,6 6,6 51,2
houby éerstvé prumér 96 23 2,1 0,3 3,0
houby susené 1411 337 36,7 2,7 41,4
hiib erstvy 188 45 5,1 0,6 5,2
hiib suSeny 1373 328 37,7 3,1 39,2
Zampiony éerstvé 155 37 3,3 0,6 4.8
Zampiony sterilované 74 18 0,8 0,4 2,7
Lusténiny

cizrna - fimsky hrach 1382 331 17,5 4.3 54,0
docka suSend 1436 343 26,9 1,2 59,2
fazole mungo susené 1024 245 22,0 1,0 35,6
fazole susené 1403 336 23,5 1,6 59,8
hrach suseny 1424 341 23,7 1,4 61,5
s6jové boby susené 1863 445 43,8 23,1 16,3
sojové klicky 54 13 1,5 0,1 1,7

Zelenina, zeleninové vyrobky

celer - koten 205 49 1,7 0,3 9,9
cibule podzimni sucha 201 48 1,7 0,3 9,6
cuketa 77 18 1,6 0,4 2,1
dekanka 92 22 1,5 0,1 4,0
fazolka zelena - lusky 163 39 2,3 0,3 7,1
hrasek zeleny cerstvy 316 76 6,5 0,5 13,3
chrest 91 22 2,2 0,2 3,5
kapusta hlavkova 176 42 3,1 0,5 6,7

kapusta ruziékova 214 51 5,2 0,6 7,6



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
kedlubny bilé 134 32 2,1 0,2 5,8
kopr 163 39 2,4 0,2 7,8
kten 440 105 3,9 0,5 22,4
kukutice cukrova 444 106 3,5 2,2 18,8
kvétak 121 29 2,4 0,3 44
lilek 163 39 1,3 0,3 8,2
mrkev 188 45 14 0,3 9,7
okurky salatové 67 16 1,2 0,2 2,6
paprika éervena 121 29 1,2 0,5 5,2
paprika zelena 65 16 0,8 0,3 2,6
patizony 209 50 2,3 0,3 10,2
pazitka 213 51 3,3 0,7 8,1
petrzel - koten 264 63 2,9 0,6 12,2
petrzel - nat 243 58 3,7 1,0 9,0
poérek 193 46 2,5 0,3 8,6
rajcata 103 25 1,1 0,3 4,6
reven 84 20 L3 0,1 3,6
redkev 90 55 1,5 0,1 5,0
redkvicky 84 20 1,1 0,1 3,7
Tepa Cervena 201 48 1,8 0,1 10,6
salat hlavkovy 75 19 1,5 0,3 2,7
salat ledovy 53 13 0,7 0,3 1,9
Spenat - listy 138 33 3,4 0,6 41
topinambury 335 80 1,9 0,2 17,0
tykev 126 30 1,2 0,2 6,2
zeli bilé 121 29 1,5 0,2 45
zeli ¢ervené 134 32 1,6 0,3 6,1
zeli pekinské 51 12 1,1 0,3 1,0

Zelenina nakladana, sterilovana

celer nakladany s olejem 377 90 1,1 5,1 10,4
éervend tepa sterilovana 138 33 0,9 0,3 7,8
cibulka sterilovana 167 40 0,7 0,1 9,7
fazolové lusky sterilované 100 24 1,1 0,9 5.5
hrasek sterilovany 268 64 4,8 0,3 11,0
karotka sterilovana 88 21 0,6 0,2 44
kecup ostry 444 106 1,8 0,4 249
kopr nakladany 121 29 1,0 0,1 5,6
kten sterilovany 105 25 0,7 0,6 4.5
kvétéak sterilovany 71 17 1,3 0,1 2,9
leco s olejem 310 74 14 4,2 8,0

lec¢o zeleninové 138 33 1,1 0,6 6,1



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
okurka dia sterilované 42 10 0,4 0,0 2,1
okurky sterilované 88 21 0,5 0,1 4.8
paprikové lusky sterilované 155 37 0,8 0,2 8,6
rajcata sterilovana 130 31 0,9 0,2 6,8
rajéatova $tdava sterilovana 83 20 0,8 0,1 4,0
rajsky protlak 431 103 24 0,5 23,3
sterilovany salat ¢alamada 126 30 0,6 0,0 7,4
sterilovany salat moravky 151 36 0,9 0,0 8,6
salat Tatra steril.

(kot. zelenina, papriky/mrkev) 126 30 0,6 0,0 7,4
salat zahradnicky sterilovany 140 33 0,9 0,0 8,8
sterilovany salat zelny 268 65 1,5 4,2 5,4
zeli kysané bilé 84 20 0,7 0,2 3,9
zeli bilé sterilované 268 64 1,5 4,2 5,4
zeli éervené sterilované 272 65 1,6 0,2 14,9

Zelenina zmrazena

fazolové lusky 151 36 2,1 0,2 6,7
hrasek s karotkou 172 41 3,7 0,4 10,9
hrasek zeleny 364 87 5,0 0,3 16,1
kapusta 130 31 2,1 0,5 49
karotka 163 39 0,7 0,2 9,2
kvétak déleny 126 30 2,5 0,2 4.8
leco zeleninové 113 27 1,0 0,3 B
paprikové lusky 126 30 1,1 0,3 6,2
rajcata 88 21 0,8 0,3 4,0
Spenat 100 24 2,1 0,3 3,3
zeleninova smés do polévky 142 34 2,1 0,1 6,4
zeleninova smé se Zampiony 244 58 2,2 0,4 11,5
zeleninova smés s kukurici 335 80 3,9 0,5 15,7
zelen. smés do polévky Family Frost 111 27 1,6 0,1 4,7
Ovoce

ananas 176 42 0,4 0,2 10,1
angrest 207 49 0,9 0,5 10,6
avokado 784 187 1,9 19,5 1,9
banany 398 95 0,3 0,3 23,0
bortavky 275 66 0,8 0,8 14,7
broskve 219 59 0,8 0,2 12,5
brusinky 255 61 0,4 0,8 13,7
citrény 197 47 0,7 0,5 10,5

grapefruit 172 41 0,5 0,3 9,6



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
hrugky 276 66 0,5 0,4 15,8
jablka 255 61 0,4 0,4 14,4
jahody 180 43 0,9 0,6 8,8
kiwi 209 50 1,0 0,5 9,1
kdoule 160 38 0,4 0,4 12,4
maliny 230 55 1,0 0,8 11,6
mandarinky 197 47 0,9 0,3 10,6
mango 290 69 0,6 0,3 16,0
melouny, dyné 118 28 0,5 0,1 6,6
merunky 239 57 1,0 0,3 13,4
ostruziny 200 48 1,2 0,8 12,0
pomerance 197 47 0,9 0,3 11,7
rybiz éerveny 157 38 1,1 0,3 13,8
slivy 173 41 0,5 0,1 9,6
gvestky 283 68 0,8 0,3 16,2
tresné 268 64 0,9 0,5 14,7
vino hroznové 289 69 0,7 0,5 18,2
Kompoty

ananasovy kompot 355 85 0,5 0,2 22,1
anrestovy kompot 348 83 0,5 0,2 22,0
boruvkovy kompot 356 85 0,5 0,4 21,1
broskvovy kompot 314 75 0,4 0,1 0,0
brusinkovy kompot 705 160 0,3 0,5 42,5
derveny rybiz kompot 360 86 0,8 0,2 21,4
dynovy kompot 507 121 0,3 0,1 31,2
hroznovy kompot 331 79 0,4 0,2 20,1
hruskovy kompot 327 78 0,2 0,1 20,8
jablkovy kompot 368 88 0,2 0,2 22,6
jahodovy kompot 326 78 0,5 0,2 19,8
kompotova smeés 360 86 0,3 0,2 22,6
mandarinkovy kompot 264 63 0,4 0,1 16,7
merunkovy kompot 333 80 0,4 0,1 20,2
rynglovy kompot 341 82 0,4 0,1 20,7
$vestkovy kompot 336 80 0,4 0,1 20,4
tresnovy kompot 308 74 0,5 0,2 18,8

Ovocné vyrobky zahusténé

dZem DIA 961 230 0,4 0,1 25,0
dZem jahodovy 882 211 0,5 0,3 54,2
dZem maliny 893 214 0,5 0,3 55,5

dZzem merunky 996 238 0,4 0,1 61,9



Energetické
hodnoty potravin

1 kecal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
dZem rybizovy 1032 247 0,5 0,2 64,9
kandované ovoce - smés 1115 267 0,3 0,3 70,0
povidla svestkova 925 221 1,3 0,4 55,7
presnidavka broskvova 546 131 0,9 0,6 33,5
presniddvka DIA jableéna 420 100 0,5 0,7 26,5
presniddvka DIA jahodova 390 93 0,7 0,7 25,6
presniddavka DIA merunkova 417 99 0,7 0,5 25,6
presniddavka hruskova 402 96 0,8 0,8 D5./5
presniddvka jable¢na 486 116 0,6 0,2 27,0
presniddvka merurnkova 574 137 0,6 0,2 32,7

Ovoce susené

datle susené 1151 275 3,3 0,2 68,0
fiky susené 967 231 3,6 1,6 52,9
hrozinky 1189 284 23 0,5 71,2
merunky susené 1090 261 5,0 0,5 66,9
Svestky susené 1258 301 2,8 0,7 74,6
jablka susena 1139 272 5,0 0,5 66,9

Ovocné vyrobky tekuté

ovocit citréonovy 1116 267 0,2 0,1 66,4
sirup malinovy light 240 57 0,0 0,0 14,0
sirup citrénovy light 325 78 0,0 0,0 19,0
sirup jahodovy 1091 261 0,1 0,1 65,0
sirup lesni smés 1112 266 0,1 0,1 66,2
sirup oranz 1120 268 0,1 0,1 66,6

Nealkoholické napoje 100 ml

Coca - cola 163 39 0,0 0,0 10,1
Dobra voda s prichuti 88 21 0,0 0,0 5,1
dzus broskve 151 36 0,0 0,0 9,2
dzus cerny rybiz 170 41 0,7 0,2 8,3
dzus grapefruitovy 140 33 0,4 0,1 8,3
dzus jablka 164 39 1,1 0,1 9,9
dZzus multivitamin light 100 24 0,0 0,0 5,7
Fanta 150 36 0,0 0,0 8,7
Hanacka kyselka s prichuti 63 15 0,0 0,0 3,6
limondda Toma pomerancova 171 41 0,1 0,0 9,8
mineralka light 59 14 0,0 0,0 3,4
most jableény 176 42 0,1 0,0 10,4

Podébradka s prichuti 92 22 0,0 0,0 5,4



Energetické
hodnoty potravin

1 kcal = 4,18 kdJ

Potravina 100 g Bilkoviny Tuky Sacharidy
rybizovy most 117 28 0,1 0,0 7,0
Sprite 150 36 0,1 0,0 0,0
Tonik 170 41 0,0 0,0 9,3
Napoje alkoholické 100 ml

campari bitter 996 238 0,0 0,0 25,0
destiléty - 40 % alkoholu 1170 280 0,0 0,0 0,0
griotka 925 221 0,0 0,0 0,0
likér broskvovy 816 195 0,0 0,0 24,0
likér kavovy 1121 268 0,0 0,0 31,9
likér vajeény 1192 285 0,0 0,0 20,0
pivo svétlé 10 st. 134 32 0,0 0,0 2,1
pivo svétlé 12 st. 142 34 0,3 3,6 2,0
pivo svétlé 7 % 7 st. 96 23 0,3 0,0 2,3
pivo tmavé 10 st. 213 51 0,5 0,0 6,4
vino bilé ptirodni 226 54 0,1 0,0 0,1
vino bilé sladké 394 94 0,2 0,0 5,9
vino ¢ervené prirodni 280 67 0,2 0,0 0,2
vino sherry - polosuché 489 117 0,1 0,0 3,7
vino sherry - sladké 568 136 0,3 0,0 6,9
vino sladké - typ sherry 585 140 0,3 0,0 6,9
vino Sumivé bilé 334 80 0,2 0,0 14

® Jak se stravovat pti diabetu 2. typu
Jaroslava Stochlovd, IKEM Praha, odd. preventivni mediciny, recenze: Vladimira Havlova



Trapi té kila navic?

masa a drubez jez bez
kiize. Omez konzumaci
uzenin.

Tip 6. 5

Doprej si denné zeleninu
a ovoce. Cim vice zeleniny,
tim lépe: vice vitaminu,
vice mineradlnich latek

a vice vlakniny.

Tip ¢. 2
Jez spise potraviny bohaté

chléb, téstoviny, cereilie,
ryzi, brambory apod. Syti
rychle a dlouhodobé.

* procenta energie v dennim pi{jmu potravy

Tip é. 8 Tip ¢. 4

Dodrzuj pitny rezim, denné Denni prijem stravy rozdél
vypij 2 az 3 litry tekutin. Poradna snizovani hmotnosti do péti jidel. Jez pravidelné
Dej prednost mineralkam, a pomalu. Nezabyvej se pri

ovocnym éajium, vodé. jidle jinou ¢innosti, sledovanim

Neslazené dzusy pij jen ‘”HHHI\HHHH televize, ¢tenim novin apod.
v omezeném mnozstvi. \ "‘N“W“\rl wtka/ radec

3

Nedoporuduji se sladké =
e Ay ey po-pa 9”18 = 800-116 116 g
népoje. jak rozumné snizovat hmotnost S
oz
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