ODPOROGANIA N UPRAVY ZVOTHER0 STYLU
¥ PREVENCH A LECBE CURROVKY

DIABETESMELLITUS]e chronické metabolické ochorenie. Vznika ako nasledok
nedostato¢nej produkcie inzulinu. Inzulin je hormén produkovany pankreasom. Prendsa
glukdzu z potravy do buniek, kde je potrebna ako zdroj energie.

Ak je nedostatok alebo ak inzulin nie je dostatocne u¢inny  vtedy dochédza
k zvySovaniu hladiny glukézy v krvi avznika hyperglykémia. Pri tomto stave dochadza
k poskodeniu cievneho anervového systému tela Vznika diabeticka neuropatia
amikroangiopatia. Tieto poruchy zapricinia nedostato¢ny prisun Zivin a kyslika do organov,
kde nastévaju cirkulacné a metabolické poruchy.

RozliSujeme Diabetes mellitus 1.typu — juvenilny typ a Diabetes mellitus 2.typu —
ziskany, Diabetes v tehotenstve — gestacny a Specifické formy diabetu ako nasledok inych
ochoreni- napriklad poruchy Zliaz s vnitornym vylu¢ovanim (&itna Zl'aza, pankreas,genetické

poruchy).
ODPORUCANIA

§ Zakladom je rovnovaha medzi § Minimalny prijem stuzenych tukov

prijmom energie vo forme potravy
a vydajom energie poc¢as diana
udrZanie alebo dosiahnutie telesneg)
hmotnosti v normale.

§ ZvySeny prijem ovocia a zeleniny -
porcia ovocia alebo zeleniny ku
kazdému jedlu; 500-600 g.

§ Konzuméciacelozrnnych potravin
s vysokym obsahom vlakniny.

§ Konzuméciaryb 2x do tyZdna

§ Konzumaciachudého masa alebo
zeleninove néhrady.

§ Nizkotuéné mlietne vyrobky
s obsahom tuku mengj ako 1%.

— napr. naplne v oplatkach,
zékuskoch.

Minimalna konzumécia napojov
ajedd spridanym cukrom,
glukozovo-fruktozovym sirupom.

Striedme solenie jedal.

Nekonzumovat® alkohol, ktory je
vysoko energetickym zdrojom.

Znizenie alebo udr Zanie hmotnosti
v rozmedzi BM| 18,5-24.9.

ZvySenie pohybove aktivity: 30
minut denne na kondiciu a 60 minut
denne na znizenie hmotnosti.

Zanechat’ faj ¢enie avyvarovat’
sa pasivnemu fajceniu.

Podr'a odporucania Lipidového konsenzu-2(Filipovéa a kol.,2006)




