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„Můj milý e-deníku…“

Deník e-kalkulačky a dietní doporučení u onemocnění diabetes mellitus 2. typu

Mgr. Dagmar Bobková, IKEM

V České republice je v současné době 700 tisíc diabetiků a 50 tisíc jich každý rok přibývá. Diabetes mellitus dělíme na dvě skupiny: 1. a 2. typu. Diabetici 1. typu mají zcela odbouranou tvorbu inzulínu a jsou závislí na jeho injekční aplikaci. Diabetikům 2. typu se inzulín sice tvoří, ale díky snížené citlivosti okolních tkání se jim hromadí v krvi glukóza, což dokládá zvýšená glykémie. Diabetes mellitus 2. typu představuje závažné onemocnění, jehož průběh 
a vznik komplikací úzce souvisí s dodržováním dietních doporučení. Volba vhodné životosprávy pomáhá diabetikům nejen výrazně zkvalitnit život, ale především oddálit nutnost užívání perorálních antidiabetických léků nebo dokonce aplikace inzulínu. Následující rady by se měly stát návodem vedoucím k dosažení těchto cílů. 

· Energetický příjem

Protože většina diabetiků trpí nadváhou, měla by se hlavním cílem stát redukce tělesné hmotnosti. Zde je však nutné zdůraznit, že úbytek na váze by měl být pozvolný, tedy ne větší než 3 kg za měsíc. V praxi to znamená, že by se denní energetický příjem diabetika měl snížit oproti stávajícímu stavu cca o 2 000 kJ (tedy snížení příjmu stravy) a současně zvýšení energetického výdeje – pohyb.

· Vitaminy

Vzhledem ke zvýšenému riziku oxidativního stresu u diabetiků je nutné zajistit dostatečný příjem antioxidačních vitaminů – vitaminu C, E a beta-karotenu, obsažených zejména v ovoci a zelenině. 

· Minerály

Z důvodu vysokého výskytu hypertenze u osob s diabetem je potřeba sledovat zejména příjem sodíku, jehož hlavní zdroj představuje kuchyňská sůl. Její příjem by neměl překročit 6 g za den.   

· Náhradní sladidla

Náhradní sladidla (aspartam, acesulfam K, sorbit atd.) představují alternativní zdroj sladké chuti. V dnešní době se tato sladidla stala běžnou součástí ,,dia“ a ,,nízkoenergetických“ výrobků. Přestože ,,dia“ potraviny jsou obecně považovány za vhodné pro diabetiky, jejich konzumace skýtá určitá nebezpečí. Ačkoli jsou sacharidy v těchto potravinách nahrazeny umělými sladidly, obsah tuků bývá zvýšen. Z tohoto pohledu se jako vhodnější jeví potraviny ,,nízkoenergetické“. Ty díky sníženému obsahu energie představují dobrého pomocníka zejména při redukci tělesné hmotnosti. 

Za nevhodnou je považována nadměrná konzumace potravin obsahujících umělá sladidla, která jsou zdrojem fruktózy. Její zvýšený příjem může vést ke zhoršení lipidového profilu zvýšením hladiny krevních tuků (triglyceridů).  

Využití e-kalkulačky u diabetiků

Deník e-kalkulačky představuje vhodnou formu pro kontrolu spotřeby potravin. Právě diabetici, obézní, těhotné ženy, sportovci, ale také osoby s podváhou získávají touto formou jasný přehled svých stravovacích návyků.

Nejčastějším problémem u diabetiků druhého typu je zvýšená tělesná hmotnost, jejíž redukce patří k primárním cílům takto postižených osob. Zatímco osoby trpící diabetem 1. typu jsou ve většině případů dobře edukované a mají přehled o velikosti porcí a složení konzumovaných potravin, tento náhled mnoha diabetikům druhého typu chybí. Pro tyto lidi je tudíž Deník díky sledování příjmu energie významným pomocníkem při redukci hmotnosti. 

Aby byl e-deník opravdu účinný, je vhodné dodržovat zápis minimálně po dobu 1 měsíce. Pouze v takovémto případě budou správně zahrnuty jak běžné pracovní dny, tak víkendy se zcela odlišnými stravovacími návyky. Navíc se v měsíčním sledování s velkou pravděpodobností podaří zachytit také nepravidelnosti ve stravování nebo občasné stravovací prohřešky. 

Denní dávky živin u diabetiků

· Tuky

Denní energetický příjem krytý tuky by neměl překročit 30 %. Stejně jako u doporučení pro zdravou populaci platí, že ve výběru by měla být dávána přednost tukům rostlinným. Pro zajištění dostatečného příjmu omega-3 polynenasycených mastných kyselin je vhodné zařadit do jídelníčku alespoň 2x týdně mořské ryby. Mezi často konzumovanými potravinami by se rozhodně neměly objevovat ty s vysokým obsahem cholesterolu, jako jsou vejce (žloutky) nebo vnitřnosti. Za zvláště nevhodné je třeba považovat uzeniny (kromě prsní drůbeží šunky) nebo potraviny s tzv. skrytými tuky, např. sušenky.  

· Sacharidy

Sacharidy by měly tvořit max. 60 % denního energetického příjmu. Přednostně by se mělo jednat o cukry komplexní povahy a vlákninu, a to jak rozpustnou, obsaženou zejména v ovoci a zelenině, tak vlákninu nerozpustnou, obsaženou především v celozrnném pečivu. Denní příjem vlákniny by se měl pohybovat okolo 30 g. Příjem jednoduchých cukrů by měl být výrazně snížen. Za nevhodné jsou považovány čokoláda, cukrovinky, zákusky nebo cukrárenské výrobky. Všechny tyto potraviny jsou vydatným zdrojem nejen nevhodných jednoduchých cukrů, ale především již zmíněných skrytých tuků. 

· Bílkoviny

Bílkoviny by neměly tvořit více než 10 % denního energetického příjmu. V žádném případě by nemělo jít pouze o bílkoviny živočišného původu. Běžnou součástí jídelníčku by se měly stát bílkoviny rostlinného původu. Vhodný zdroj rostlinných bílkovin představují např. luštěniny, obsahující také důležitou dietní vlákninu.

