WD

o O

10.

11.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

Obsah

Je diabetes novym onemocnénim?.........cccocevvevenieseeninnn, 9
Co znamena pojem ,,diabetes mellitus®? ..........ccccccvvvnennee. 10
Mohu diabetes od nékoho ,,chytit“? .........ccccovveviiiinennnnn, 10
Je néjaké ,,rizikové“ rocni obdobi, kdy se u mé mize
rozvinout diabetes spiSe NeZ JINAY?.........cceveveeveeiiieeiiesnn, 1
ZpUsobuje konzumace cukru diabetes?..........cccevvvevvenene, 1
Je diabetes Nebezpelny?........ oo 12
Mohu ignorovat rizika, ktera diabetes

PFINASI? DESI ME.....c.oviii e 12
Jak blizko jsme k Uplnému vyléceni diabetl?................... 13

Jak poznam, jestli trpim diabetem 1 typu nebo 2. typu? .. 14
MEI bych fict svemu nadfizenému

a spolupracovnikiim, Ze mam diabetes?........ccccocvvvevevenee. 14
Jak vam mohou pomoci specializované centra pro
AIADELIKY?. ..o 15
Jak Casto bych mél chodit K lékari

na kontrolu, abych se udrzoval co nejvice fit?................... 16
Existuje seznam vysetfeni a dalSich véci, které musim

prodélat, abych se udrzoval zdravy?........cccccevvvevviiiieeinnnn 17
Jak poznam, Ze nastaveny rezim k l1é¢hé mého diabet(l je
USPBSNY?. .ttt sttt 19
Jakeé jsou priznaky vysoké hladiny krevniho cukru?......... 21
Jak negativné plsobi vysoka hladina

krevniho cukru na organizmus?.........cccoceeeveeeneneneeienniens 22
Jakou hladinu krevniho cukru bych mél jako diabetik mit?
Jake JSOU ME CIlE?..c.vviii e, 22
Mél bych si méfit hladinu glukozy,

kdyZ mam diabetes 2. typu?.......ccccevveieiie e 23

ProC bych se mél snazit udrzovat



170

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

21.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

34.
35.

Obsah
WD{R(«»»Q«o((*oooooooooooooooooooooooooooooooo»o) ))o***BO

svllj Krevni CUKIr V NOIME?. ..o, 24
Mél bych brat doplikové vitaminy

a mineraly, abych zlepsil svilj krevni cukr?..................... 25
Jak alkohol ovlivni hladinu

MEO Krevnino CUKIU?.......ccoiviiiiiieccce e 25
Jak ovliviuje nadvaha moji schopnost

udrzet krevni Cukr vV NOrme?.......cccooevvvienienn e 26
KdyZ se budu snazit snizit hladinu mého krevniho cukru,
PADEIU NA VAZE?......o e 26
Ovliviuje hladinu mého krevniho cukru i to, zda mam
Zdrave ZUbY?.....cce e, 27
Jak Casto bych mél navstévovat lékare, abych udrzel svijj
krevni cukr pod Kontrolou?...........ccceevieneenveie e 27

Kde najdu nejnoveéjsi informace, které se tykaji 1éChy,
respektive udrzovani optimalni hladiny

Krevniho CUKIU?.....cccoooviiiiiceeceee e 28
ProC zivam, kdyZ mam nizkou hladinu

Krevnino CUKIU?........covviiiiiie e 29
Pro¢ mam nizky krevni cukr vZdy po sexu?..................... 29
Mé télo mé prestalo varovat a to,

Zze mam nizky krevni cukr, jiz nepoznam.ProcC?............... 30
Jak mam jist, abych dodrZzoval zasady

ZArave ZIVOLOSPIrAVY?.....cccveieeeiecie e sie e sie e 3l
SlySel jsem, ze bych mél snist denné pét porci ovoce

a zeleniny. ProC?......covv i 32
Nemam Cas na dlouhé nakupy zdravych potravin, natoz

na vareni. Co mUzu délat?..........cccooeveeiviccecrcieccee, 3
Jak najdu odbornika

- NULriCNTNO terapeuta?.......cccvveieiie e A
Coje stravovaci PlAN?........cccoveieiie i 35

Casto mam problém s okamzZitym rozhodovanim,
co budu prave varit nebo jist.
Pom(iZe mi sestaveni stravovaciho planupiedem?........... 36



36.

37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

ol

52.

53.

Obsah 171

&*((...........................................))))((* A

Zdravé jidlo vCetné ovoce a zeleniny
mi pfipada drahé. MZe byt zdravé

StravoVANT 1eVNEJSI?....cveie e 37
Jak primeéji svého partnera,

aby dodrzoval svljj stravovaci plan?.........ccccceeevveevenennnn. 37
MiZe mi vedeni zdznamd o mém

stravovani pomoci zvladnout diabetes?.............cccccveenneee. 38
Coje ,.,kombinovanijidel* ajak to funguje?.................... 39

Pomize mému diabetd, kdyZ se stanu vegetarianem?......40
Jak Casto bych mél jist,

abych mél svij diabetes pod kontrolou?..........cc.cccevvenee. 41
Je lepsi si dat béhem dne Ctyfi nebo pét menSich jidel misto
T VEIKYCN?. o 42
Nemam takovy hlad jako dfive ajim podstatné méng. Mdze
to ovlivnit mlj diabetes?..........cccvvvveiviieiceiieeecee e, 42
Co mohu jist, kdyz se necitim nejlépe ajsem nemocen? ..43
Co si mizu dat ke SVaCing?........cccceeeeeveceeieiecrceeeenenns 45
Pom(iZze mi éteni etiket na potravinach v mé cesté

za zdravejSimjidelniCkem?........cccoooveiiii i 45
Jak velka by méla byt primérna porce jidla?................... 46

ProC jsou doporucované porce jidla
ddlezité? Je néjaka pomicka, ktera mi

pomdZe si idedlni porce zapamatovat?............cc.ccevevvevnen. 47
Kolik gram( sacharid( v jidle mohu denné snist?............ 48
Ted, kdyz si mdZu Cas od ¢asu doprat

cukrovinky, mohu si vybrat cokoliv, co mam rad?............. 49

Jsem zmateny. Jak je to sjednoduchymi a slozitymi
sacharidy? Co vice zvySuje mdj
krevni cukr - kousek brownies

nebo krajic chleba?........ccccoooiiiiii e, 50
Existuji sladidla, ktera mohu konzumovat bez obav? Jak
MAaM POzZNat ty SPravNe?.......ccccoccveviieeiee e 51

Mohu jist cokoliv, co ma nalepku ,,bez cukru“?............... 52



172

4.

5.

56.

o7,

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.
67.

68.

69.
70.

/1.

72.

Obsah

ProC nékteré potraviny, které se prodavaji jako ,,bez cukru®,

chutnaji zkratka divne?.........cccocvvviviverienie e 53
Jak se zbavim nezvladatelnych chuti

NA COKOIAAU?.....c.vveieiieceee s 54
Mel bych pfi peceni misto cukru pouZivatfruktozu?....... %
Pro¢ bych mél hlidat, kolik obsahuji potraviny tuku?..... 5

Jak zjistim, ze mam v jidelniCku spravné mnozstvi tuku?. 56
Jak mohu u svého oblibeného receptu

dosdhnout niz8§iho mnozstvi tukKu?........c.cccceevevvevveeenne, 57
Co jsou nahrazky tuku v prlimyslové vyrabénych
POLFAVINACN?......oiiiii e 59
Mohu snist libovolné mnozstvi potravin, které jsou bez
TUKU? e 60
Cojsou trans mastné kyseliny

ajaky maji vliv na diabetes?..........cccocvveviiiiiecie e, 60
Co jsou omega-3 mastne kyseliny? Mély by byt v mém
JIARINICKU?....eee e 61
Mohu si dat své oblibene jidlo,

kdyZ si vyjdu do restaurace?.........cccocceevvevveeveesiesineennns 62
Jak mohu sniZit obsah tuk( u jidel, které si objednam

V TESTAUTACIZ. . 63
PomUze mi vlaknina pfi regulaci mého diabet0?............. &4
Je pravda, Ze konzumace fazoli

plsobi priznivé pfi kontrole diabetd?.........c..cccceveveneee, b
Co predstavuje pocitani sacharidd

VJIAINTCKU?....eeiee s 66
Jsou pro mé bilkoviny v jidle prospésné?.............ccoe..... 67
Jsou rostlinné zdroje bilkovin pro mé

zdravejSi nez ty ZiVOCiSNE?.......cccvceeveeieeceee e 67
Musim prestat jist vejce,

kdyZ mam diabetes?.........cccocvevieiiii e 63

Jak mohu vyuzivat kofeni a bylinky?...........cccocceeevernnnne. 69



73.

74.
75.

76.

7.

78.

79.

80.

81.

82.
83.

84.

85.

86.
87.

88.
89.

90.
91.
92.

Obsah 173

Mohu jako diabetik pit rlizné sportovni napoje (napr.
G- 1 (0] 1210 (=) ST ROPRRR 70
MUZu si dat s vecefi alkoholicky drink?.........c.cccccevevevenee 71
Mam diabetes - hrozi mi vétsi riziko
vzniku a rozvoje srdecnich onemocnéni?.........c.cccccevvene.e. 73
Jaké je riziko srdec¢niho infarktu u pacient( s diabetem 2.
LY DU 2 e 74
Mohu sniZzenim podilu tucnych jidel ve svém jidelnicku
snizit i riziko srdecnich chorob?...........cccovevviiiiiine 74
Jaky je rozdil mezi ,,hodnym*“
a ,,zlym* cholesterolem?...........cccoooe i, 76
Jak moc mlze zména v mém jidelnicku
snizit hladinu mého krevniho cholesterolu?........................ 76
Pro€ mi lékar predepsal Iéky na vysoky tlak, i kdyZz ho mam
JeN 1eNCe ZVYSENY 2 ..o 77
K jakému dietnimu opatfeni musim
pristoupit, abych sniZzil svij krevni tlak?.........c.cccceueeeenee. 78
Kdyz zhubnu, jak se zleps$i mij zdravotnistav?................. 81
Stoji za to vyzkousSet drahé komercné nabizené diety
a programy pro redukci VAhY?........ccccoevvieiiniieniee e 82
Jak mohu zhubnout, kdyZ jsem nucen jist takfikajic
WZADBNU o 82
Mohu zhubnout a zarove jist to,
CO MAM TAA?....eei i 83
Pom0ze mi piti Cisté vody zhubnout?.............cccceeevennee 84
Co kdyZ obcas vynecham néjaké denni jidlo - pomuze mi
t0 ZNUBNOUL?.....oo e 84
Jak mGzu zhubnout, kdyZ uz ted skoro nicnejim?............. 85
Mohu zkusit néjakou z diet s radikalné snizenym
kalorickym pfijmem? Bude to u mé fungovat?................. 86
Jak zjistim svoji idedlIni vahu?............ccocoooiiiiiicic, 87
Coje BMI aprocje dllezZité?.......c.cccoovveeieveveceerereeaee, 88
Cim jsem starsi, tim vic tloustnu. Pro€?......c.cccceveeeeeunene. 89



174

93.
94,

95.
96.
97.
98.
99.

100.
101.

102.

103.
104.
105.

106.
107.

108.
109.

110.
111.

Obsah

Vede inzulinova rezistence K nardstu vahy?................... 89
KdyZ jsem ve stresu, tak se prejidam.
Jak mohu zabranit takovému prejidani, kdyZ jsem pod

tlaKeM? .o 0
Jak mam odmitnout pratele, kdyZz mi nabizijidlo?........... a
Pro¢ mij partner sabotuje mé snazeni?..........cc.coveveneee. R
Co mMi PFINAST CVICENT?..c.uviiiieiii e B
Jak poznam, ze jsem dost fit na to, abych se pustil

do Konkrétnino CVICENT?........cccevvvieiiiiicciee e, B
Jiz 20 let mam diabetes 2. typu a chci zacit cvicit. Co bych
MBI VEABL?...c.oiiiceeeece e A
Potrebuji pfi cviceni SVaCinU?........ccccvevveveiiveseerinsiene %
Ma cviceni vliv na hladinu krevniho cukru? ZvysSuje ho
NEDO SNIZUJE? ..o, 9

Jak zaradit do svého denniho planu cviceni Ci fyzickou
aktivitu, kterou tolik potrebuji K regulaci

Krevnino CUKIU?........ccviiiiiic e 97
Trpim artritidou kycelniho kloubu. Doporucite mi jiné
CVICENT NEZ CRUZI?..c.vcviiieicece e 97
Pri jakém cviCeni se spali tolik kalorii, aby se mi podarilo
ZNUDNOUL?....ooii e 98
Jakéa je nejlepsi medikace K lécbé diabetl?.................... 101

V kterou denni dobu je nejlepsi brat antidiabetika?...... 102
Jak si mam zapamatovat, kdy antidiabetika uzivam,

abych se vyhnul priliSnému

zvyseni hladiny krevniho cukru?...........cccooevveiciiennn, 102
Co méam délat, kdyz na sva antidiabetika zapomenu?... 103
Pokud zapomenu na sva antidiabetika,

mam pristé uzit dvé pilulky misto jedné?...........c..c....... 103
Mam uZivat antidiabetika nalacno nebo sjidlem?......... 14
Lékar mi doporucuje inzulin, ale ja bych radgji uzival
antidiabetika ve formé pilulek. Co navrhujete?.............. 14



112

113.

114.

115.

116.

117.

118.
119.
120.

121.
122.

123.

Obsah 175

Lékar mi nedavno zménil 1éCbu.

Misto dvou rliznych 1ékd mi nyni

doporucil inzulinovou terapii.

Znamena to, Ze se mdj diabetes zhorSil?..........cccc......... 105
Nékdy se citim nervozné,

tfesu se a potim se. Je to vedlejsi

efekt 16CbY diabetl?.........ccoovveeviieiicee e 106
Lékar mé upozornil na to, Ze uzivam nejvyssi moznou
davku glimepiridu a Ze si v budoucnosti budu
pravdépodobné muset injekéné aplikovat inzulin. Mam
extrémni strach z jehel. Je néjakd moznost,

jak se vyhnout inzulinové 16Ch&7%..........cccevvvvieveenee, 107
Dosud se mi podafilo zvladat diabetes jen s pomoci dietnich
zmeén, ale lékaf mi najednou predepsal léky.

Musim porad dodrZovat sviij stravovaci plan?............... 108
Ustali se hladina mého krevniho cukru poté, co za¢nu brat
nova antidiabetika?..........c.cooeei i 109

Kdyz vim, Ze si o svatcich dopreji a budu vice jist, mohu
navysit davky svych 1€k, abych udrzel hladinu

krevniho cukru pod Kontrolou?...........cccccevvveveneininnnnn 110
Jaké jsou typy léki uzivané pacienty

Sdiabetem 2. tYPU? ..o 110
Jak léCiva z tabulky pod tipem 118

sNiZUji mUj Krevni CUKI?.......ceeeiceeececeee e, 113
Uginkuji vSechna antidiabetika stejné dobfe?.................. 114
Obsahuji peroralni antidiabetika inzulin?........................ 115

Mam mnoho pratel a pribuznych s diabetem 2. typu

a zadny z nich se neléci stejnymi léky jako ja. Proc je

tolik rozdild v tom, jak je kdo 16€en?......cccccevevevevrennnee. 115
Jaké antidiabetikum bych mél uzivat?............cccccvevennen. 116



176

124,

125.
126.

127.

128.
129.

130.

131.
132.
133.

134.

135.

136.
137.
138.
139.
140.
141.

Obsah

Trpim diabetem 2. typu jiz léta.

Aplikoval jsem si inzulin jeSté davno pred tim, nez prisly na
trh nové 1éky. Je mozné, abych ted preSel na lécbu
peroralnimi antidiabetiky, nebo abych léky a inzulin

KOmMBINOVAI?. ..o 116
Existuje bylinna Iécba, kterd pomaha pri diabetl?.......... 117
Mél bych uzivat rybi tuk? M& pro mé néjaky zdravotni

PEINOS?. .t 18

Maji diabetici specialni potfeby tykajici se prijmu
vitamin(?

Pokud ano, jaké mam uzivat?..........ccccoeveveiiecvee v 118
Mohu jako diabetik denné uzivat aspirin?............c......... 119
U mnoha lékd, které nejsou na lékarsky predpis, je
uvedeno: ,,UZivani konzultujte se svym Iékafem, pokud
trpite diabetem.” M&l bych téchto upozornéni dbéat? Cim
mé mohou léky, které nejsou na pfedpis, jako diabetika

(0] 1 (074 | TS 120
Mam lékafri Fici, Ze uzivam léky,

Které nejsou na predpis?......cccccveeeiiecviee e 121
Mohou antidepresiva ovlivnit mdj krevni cukr?............. 121

Je pro mé jako pro diabetika bezpeCnéa antikoncepce?.... 122
Pro¢ mam vyssi hladinu krevniho cukru, kdyZ uzivam

prednison Na astMa?.........cceceeiie e, 123
Budu mitjako diabetik problémy

S ChOAIAIY?. e 125
Pro¢ bych mél svym koncetinam,

zejména chodidldm, vénovat zvIlastni pozornost?........... 126
Coje periferni neuropatie?.......ccccccevveeveevieeveecie e, 126
Jak diabetes zplsobuje nervova poskozeni?................... 127
Jak zjistim, Ze trpim periferni neuropatii?..................... 128
ZpUsobuje diabetes vice druhl neuropatie?.................... 128
Existuje néjaka léCba periferni neuropatie?.................... 129

Co je periferni onemocnéni tepen?........ccecveveeveieennnn, 130



142.

143.
144,
145.

146.
147.
148.

149.
150.
151.

152.
153.
1-4.

155.
156.

157.
158.
159.
160.
161.
162.

163.

Obsah 177

Jak poznam, Ze jsou mé nohy

nedostateCné prokKrvovany?.........cccccccvevveievieeseerecieenn, 131
Mam kontrolovat své nohy, i kdyZz mé neboli?............... 131
Jak poznadm, ze mam infekCi?..........ccccovviviiiiiciin i, 132
Mam zpozornét i nad drobnym ¢ervenym puchyrkem,

ktery se mi objevil po noSeni novych bot?..................... 133
Pro¢ mé pali nohy zrovna vecer, kdyz chci usnout?........ 133
Co mohu udélat se ztuhlosti nohou?............cccccveveevvenene, 134
Mam bolest nohou pfisuzovat

vysSi hlading krevniho CUKru?......ccoovevveie e 135
Ovlivnuje stav mych nohou i ma télesna hmotnost?...... 135
Ovliviuje stav mych nohou i mdj jidelni¢ek?................. 136
Prispiva na boty pro diabetiky

zdravotni PojJiStoVNa?.......cccccv e 137
Jak poznam, Ze je ma sportovni obuv pro mé optimalni?
Nechci skonCit s problémy..........ccccevviiiiiiicenee, 137
Lze obtiZe u diabetll pfedvidat?....................... 139
Jaké o¢ni poruchy jsou spojovany s diabetem?.............. 140
Zvysuje diabetes riziko rozvoje obtizi stitné zlazy?........ 141

Me nehty jsou najednou silnéjsi, da se fici, ze dokonce
tlustsi, a oddéluji se od nehtového l0zka.

PrOC? it 141
Hrozi mi vetsi riziko infekei kiize, kdyZz mam diabetes?. 142
MUZe diabetes zplsobit prijem?........cccceeveeeeveeeevevenne, 143
Trpim obCasnym dnikem moCi. ProC?........ccccceevvvevnennn, 144
Souvisi inzulinova rezistence s diabetem?

Meél bych s ni ,,néco” délat?...........ccceeeviiieiieie e, 145
Jake riziko predstavuje diabetes

pro mé dité béhem téhotenstvi?.......c.ccovevveivvccieeee, 147
Tento mésic se mi nedostavila menstruace a mohu byt
téhotnd. Mohou antidiabetika ohrozit mé dité?............... 148

ZhorsSi se mé diabetické obtize
s ledvinami béhem tEhoteNStVI?.......veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 149



178

164.

165.

166.

167.

168.

169.
17/0.

Obsah

Mam diabetes 2. typu. Pred téhotenstvim jsem trpéla

a trpim nadvahou. Méla bych par kilo zhubnout, aby mélo
mé téhotenstvi zdravéjsi pribéh?............ccccccveveeenanee. 149
Pokud onemocnim diabetem béhem téhotenstvi, znamena
to, Ze mi hrozi, Ze se objevi znovu pozdéji a budu jim trpét

AIOUNOTODE? ... 150
Existuje U€inna prevence
Proti diabetl?.......cccoevveiiieiiicecee e 151

Trpim diabetem 2. typu. Mam starost, aby v budoucnu

Vs v

nepostihl i dalSi ¢leny rodiny. Lze je néjak otestovat

nebo se snazit alespon nemoci predejit?...........ccceeveee. 152
Pom(Ze snizeni hmotnosti eliminovat

riziko rozvoje diabetl?........ccoovievieviciieceecceee e, 153
Pomaha cviceni pri prevenci diabet(?........c..cccevevenene. 154

Kdyz se mi podarilo zlepSit porusenou glukozovou
toleranci, jake je riziko, Ze i pres to v budoucnu
onemocnim diabetem?.........ccovvvvvverenin e, 155



