Rostlinna strava
v prevenci a léecbe diabetu




Diabetes mellitus 1. typu

autoimunitni choroba, pricina pomeérne nejasna,
priliS nesouvisi s zivotnim stylem, nejnovéjsi vyzkumy
potvrzuji souvislost s konzumaci kravského mléka

vyskyt jiz v nizSim veku
do 10 % z celkového poctu diabetiku

zmeéenou jidelnicku muzeme ustalit hladinu cukru v
krvi a tim padem snizit a ustalit i davkovani inzulinu



Diabetes mellitus 2. typu

onemocneéni ve vetsiné pripadu ziskané béhem Zivota
Spatnym zivotnim stylem (zejména nadbytecnym
energetickym prijmem a nedostatkem pohybu)

nizka mira dedicnosti, dédi se spise vlohy k onemocnéni
a spatné zivotni navyky

cukrovku vétsinou doprovazeji ostatni symptomy ze
skupiny tzv. metabolického syndromu — obezita,
hypertenze, vysoka hladina cholesterolu, ateroskleroza...

klicova pro prevenci a lecbu DM2 je uprava jidelnicku a
telesné hmotnosti



Mechanismus vzniku cukrovky 2. typu

- nerovnovahou mezi prisunem a zpracovavanim cukru
vznika v krvi casto zvysena hladina glukdzy

- organismus v prvni fazi reaguje zvysenou produkci
inzulinu (inzulin zabezpecuje zasobeni bunék
glukdzou a tim snizovani hladiny cukru v krvi,
prebytecny cukr méni na tuk a uklada ho)

- pokud pokracuje nadbytecny prijem energie a cukrd,
bunky se brani jeho prebytku snizovanim poctu
inzulinovych receptort nezbytnych k jeho spravnému
fungovani — vznika tzv. inzulinova rezistence a trvale
vzrusta hladina glukozy v krvi



dochazi k zvysenému ukladani zasobniho tuku,
narustu télesné hmotnosti a snizovani fyzické aktivity

bunky jsou jiz maximalné zasobeny zivinami,
prebytecny cukr prechazi automaticky do krve

vycerpana slinivka prestava byt schopna tvorit
normalni mnozstvi inzulinu nebo nereaguje na vzrust
hladiny cukru po jidle

v posledni fazi dochazi ke zniceni ostruvkovych bunék
slinivky zodpovédnych za tvorbu inzulinu



Komplikace spojené s cukrovkou

ve fazi nadbytecné tvorby inzulinu dochazi ke
zvySenému usazovani tukl a zvysuje se krevni srazlivost
(riziko aterosklerozy)

dochazi k zadrzovani sodiku v ledvinach a vznika vysoky
krevni tlak, stoupa hladina cholesterolu v krvi

velké mnozstvi cukru v krvi poskozuje cévy a periferni
nervy (poskozeni oci, ledvin, necitlivé koncetiny,
,diabeticka noha“)

prebytecny cukr je odstranovan ledvinami (zizen, Casté
moceni), zpusobuje zanéty mocového Ustroji

sexualni dysfunkce



Jak je ovlivnén vznik DM2 metabolismem zakladnich zivin?

- vznik cukrovky neni ovlivnén pouze metabolismem sacharidi!!!

- velmi dulezitym faktorem je metabolismus tuku:
- nadmérna konzumace tuku zplsobuje vzrust vahy

- prebytek nasycenych tukl zejména ZivocisSného plvodu prispiva k
rastu hladiny cholesterolu a nachylnosti k ateroskleréze

- prebytek tuku v organismu znemoznuje spravné fungovani inzulinu
- nadbytek bilkovin pretézuje ledviny

- prebytecné tuky a bilkoviny se preménuji na glukdzu



Stary nahled na lécbu cukrovky

dieteticka doporuceni spocivajici ve vylouceni
jednoduchych sacharidli o omezeni slozenych
sacharidu

neresi se prijem tuku
doporucuje se konzumace dia potravin

resi se dil¢i komplikace a ne onemocnéeni komplexné



Moderni doporuceni pro prevenci a lécbu DM2

1) Snizeni télesné hmotnosti — zménou mnozstvi,
druhu a kvality potravin, zapojenim jakékoli fyzicke
aktivity dle véku a zdravotniho stavu pacienta

2) Radikalni zmeéna jidelnicku — nahrada konvencniho
(,,Ceského”) zpusobu stravovani stravou na rostlinném
zakladé s maximem vlakniny, dostatkem nenasycenych
tukd a minimem rafinovanych potravin s ,,rychlymi
zdroji sacharidu



Druhy sacharidu ve stravé a jejich metabolismus

1) Jednoduché sacharidy — glukdza, fruktodza,
sacharoza, laktoza...

2) Slozené sacharidy (polysacharidy) — skroby, vlaknina




Glukéza (hroznovy cukr)

- prirozeny obsah ve sladkém ovoci

- 50 % obsah v sachardze, slozka polysacharidd,
metabolizuje se i z tuku a bilkovin

- prechazi do krve, ze které zasobuje bunky energii

- negativni ucinky pri prebytku zpusobenym nadmeérnou
konzumaci sachardzy a ostatnich zivin — narust glykémie,
tvorba tukovych zasob




Fruktoza (ovocny cukr)
- obsah ve sladkém ovoci, nékteré zelenine, medu

- 50 % obsah v sacharoze

- metabolizuje se v jatrech na tuk, nevyvolava pocit
nasyceni

- negativni ucCinky pri konzumaci rafinovanych izolovanych
forem: glukdézo-fruktozového sirupu a sacharozy

- rozumna konzumace ovoce diky vysokému obsahu
vldkniny a enzymu vyhodna



Sachardza (repny cukr)

- obsah ve sladkostech, cukrovinkach, pouzivan v kuchyni
- dvouslozkovy sacharid (glukdza + fruktdza)

- jednoznacné negativni pusobeni



Skrob

- polysacharid obsazeny v obilovinach, lusténinach,
zeleniné, bramborach...
- dlouhy retézec molekul glukozy, na ktere stépi

- pusobeni na glykémii je zavislé na druhu potraviny a
stupni rafinaci — mnozstvi vlakniny a ostatnich slozek

S AN AT TR AR 5 . N A&

iy -8 ey A ~ N :

[ \ -“.’4’ 7y A WY 1 ’
) | vl \ ,/" fj v FA

{ Wy "

4
; r‘.

o, |
(AR N




Vlaknina — zazracny pomocnik
nestravitelna, ale nepostradatelna slozka potravy

zpomaluje vstup glukdzy do krve

zvysuje pocit nasyceni
urychluje pohyb traveniny, Cisti travici trakt

zdroje: ovoce, zelenina, lusténiny, celozrnné
obiloviny, orechy, semena, houby...




Zpusob prestupu cukri do krve pfi konzumaci riiznych druht potravin
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Tuky

1) nasycené tuky — zejména tuky zivocisného
puvodu (maso, masné vyrobky, mléko, mlécné
vyrobky, vejce, tropické oleje)

- zvysuji hladinu cholesterolu v krvi

2) nenasycené tuky — vétsina tuku rostlinného
puvodu (rostlinné oleje, orechy, semena, avokado,
lusténiny...)

- snizuji hladinu cholesterolu v krvi



Bilkoviny

- pri dnesnich stravovacich navycich vice hrozi prebytek
nez nedostatek

- zivocCisné zdroje bilkovin — negativni vlastnosti
(cholesterol, vysoka en. hodnota, absence vlakniny a
antioxidantu, obsah skodlivin a chemickych aditiv)

- rostlinné zdroje bilkovin — obiloviny, lusténiny, séjové a
ostatni alternativy masa a mléka (bez problém0 zajistuji
dostatek bilkovin i jejich kvalitu)
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Zasady sestavovani jidelnicku
(pro prevenci a lécbu DM2)

1) Zajisténi dostatecného mnozstvi slozenych
sacharidu z kvalitnich zdroju

- maximum SkrobU zajistit z celozrnnych forem potravin

- minimalizovat zastoupeni rafinovanych obilnych vyrobku v
jidelnicku (bilé pecivo, bila mouka, bilé téstoviny...)

- nesnizovat pomérné zastoupeni sacharidt v jidelnicku, ale
celkovou energetickou hodnotu

- zarazeni ostatnich obilovin v celozrnné formé do jidelnicku



2) Pravidelna a dostatecna konzumace vlakniny

- celozrnné vyrobky, lusténiny, ovoce, zelenina, orechy, semena,
okrajove i vlakninové koncentraty

3) Minimalizace zivocisnych potravin v jidelnicku

- snizeni energetické hodnoty pokrmu, pokles obsahu nasycenych
tuku a cholesterolu, chemickych aditiv, soli...

4) Pravidelnd konzumace zeleniny a ovoce

- zdroj vitaminU, mineralt, enzymU, antioxidantd, vlakniny

- sytici u€inek pri minimalni energetické hodnotée



5) Zarazeni lusténin do jidelnicku

- komplexni zdroj témeér vSech zivin (polysacharidu, tukd,
bilkovin, mineralt, vitaminu, antioxidantd...) v idedlnim
pomeru a s vysokym obsahem vlakniny

6) Setrné postupy v kuchyni

- Setrné tepelné Upravy pokrmd, vyuzivani vhodnych tukt k
tepelné uprave...

7) Omezeni soleni a minimalizace pouzivani
prumyslovych dochucovadel

8) Uplnda absence nebezpeénych zdroji cukri




Obiloviny

- kromé klasickych druhu (psSenice, jeémen, zZito, oves) i ostatni
druhy (ryze, jahly, pohanka, kukurice...)

- fada vyrobku s rozmanitym zpusobem pouziti (kuskus, bulgur,
pohankova lamanka, polenta...)

- celozrnné obilné vyrobky — mouky, téstoviny, pecivo, knedliky...




Lusténiny

- cocka, Cervena cocka, hrach, fazole, cizrna, mungo, soja...

- rozmanity zpusob pouziti — kase, karbanatky, placky, pomazanky,
do smési a salatl

- opatreni snizujici nadymaveé ucinky




Ovoce a zelenina

- Cerstvé i tepelné zpracované (tepelné zpracovani co nejvice
zachovavajici vyzivové hodnoty)

- pouziti dle sezonnosti a dostupnosti

- rozmanitd skala a doplnék méné znamych druht (napfr. avokado)




Sojové a ostatni alternativy mléka

- Siroka skala vychozich surovin (oves, mandle, ryze...)
- susena i tekuta mléka, smetany, jogurty, syry, tvarohy

- chut i pouziti v kuchyni totozné
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Sojové a ostatni alternativy masa

- sOjové maso, tofu, seitan, tempeh, robi, klaso...

- rostlinné alternativy zpracovanych masnych vyrobkt — pastiky,
parky, salamy...

- vSechny tyto suroviny dobre pfijimaji zpusob ochucovani




Orechy, semena, oleje

- v celé formeé jako samostatna pochutina nebo pridavek do
pokrmu (pecivo, smési, zdobeni)

- orechova masla (samostatné nebo soucast pomazanek)

- oleje z téchto plodin jako pridavek napf. do salatd




DalSi dulezita doporuceni

1) Frekvence jidel béhem dne — méné velkych porci
X vice malych porci?

2) Rozlozeni jidel béhem dne — vétsina
energetického prijmu by méla byt smérovana do
prvni poloviny dne

3) Psychicka pohoda, aktivni pristup — lécCivé jidlo a
touha zvitézit nad nemoci by mély psychicky
posilovat. Jidlo by nemeélo byt zaplatou na stres ani
dulezitym pozitkem



Dalsi zdroje

Vegetarianska strava v lécbe diabetu — Kahleov3,
Pelikanova, Havlova, Milatova

Jak se vyhnout cukrovce? — Kubat

Diabetes mellitus Cili cukrovka — Rusavy, Frantova

MUDr. Hana Kahleova:

http://www.youtube.com/watch?v=3CFcwOdgoDg (vegetarianska strava v
|écbé cukrovky)

http://www.youtube.com/watch?v=LTFyQQGWZ2A (myty, omyly a pravdy o
vyZzivé — 2 versus 6 jidel denné)
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Dékuji za pozornost

Kontakt:

Ing. Jan Jura$ — Ekoporadna pfi Smidingerové knihovné,
Husova 380, Strakonice

jan.juras@knih-st.cz, 380 422 721, 721 658 244
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