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Praktické rady pri praci so SJ

Polievky:

Ak sme na pripravu polievky pouzili muku cca 1 PL, tak musime zapocitat 0,5 — 1 SJ. Pokial je to mlieCna
polievka, poc¢itame mlieko aj muku = 1 — 1,5 SJ. Ostatné suroviny, t. j. zemiaky a strukoviny, podla vy-
mennych jednotiek. Ak bola do polievky pouzitd zavarka alebo ryza, ovsené viocky, cestoviny, lievanka,
halusky a pod., musime polievku tiez pocitat ako 1 SJ, ak bola este k tomu aj zahustena, tak 1,56 -2 SJ.

Masa:
Nezapoditavame, ak v8ak Stava k masu bola zahustena mukou, tak 0,5 — 1 SJ, ak bolo pridané mlieko,
tak 1 —1,5SJ.

Prilohy:
Zapocitavame vsetky do SJ podla mnozZstva na 1 SJ.

Zelenina:
Nezapoditavame okrem mrkvy, kukurice, zeleného hrasku a cvikly. Ak tvori hlavné jedlo, tak zapocitava-
me, a to 1 SJ na mnozstvo 300 g.

Ovocie:
Zapocitavame podla mnozstva na 1 SJ.

Napoje:

Mlieko a napoje z neho, ako horké kakao a horka biela kava, zapocitavame. Podla vymennych tabuliek
ostatné napoje nezapoditavame, musia byt vsak light, teda s umelym sladidlom. Vynimkou su ovocné
stavy, ktoré zapocitavame pre obsah ovocného cukru.

Polomasité a bezmasité jedla:

Pri tychto pocitame Skrobové jedla (zloZené sacharidy, t. j. zemiaky, ryZza a cestovina) tiez podla vymen-
nych tabuliek. Zeleninové jedla, ako leco a duseny kel so zemiakmi, treba pocitat podfa vymennych
tabuliek SJ.

Omacky a privarky:
Pokial bola pouzita muka na zahustenie, tak 1 — 1,5 SJ/1 porciu. Pri mliecnych omackach 1,5 — 2 SJ/1
porciu.

Kompoty:
Iba dia, t. j. s umelym sladidlom, zapoc¢itavame podla vymennych tabuliek.

Koreniny:
Nezapocitavame.

Masové vyrobky:
Nezapoditavame, pokial nie je vo vyrobku muka, napr. diétna salama alebo diétne parky. Pri tychto vy-
robkoch pocitame na 100 g 0,5 - 1 SJ.

Mliecne vyrobky:
Podla vymennych tabuliek.

DIA vyrobky:

Dia dzemy, dia Gokoladu, dia napolitanky atd. treba zapogitat do SJ, a to takto: na vyrobku byva uvedene
mnozstvo sacharidov/100 g. MnozZstvo sacharidov vydelime 10 a zistime, kolko je SJ na 100 g vyrobku.
Podla skonzumovaného mnozstva vieme, kolko sme zjedli SJ. Na niektorych vyrobkoch je uvedené mnoz-
stvo SJ, CHJ alebo BE na cely dany vyrobok, t. j. nemusime uz nic prepocitavat, iba zapogitat do SJ.



HOTOVE JEDLA -1 PORCIA SJ

V nasledujucej tabulke najdete priklady niektorych hotovych jedal a im zodpovedajici obsah sachari-
dov (v SJ) v 1 porcii.

Hotové jedla — 1 porcia

|

Kuraci vyvar so zeleninou (bez cestovin) 0
Polievka SoSovicova kysla (250 ml) 2
Pecené kura, ryza dusena (190 g), hlavkovy Salat 5
Vyprazany rezen, zemiaky (200 g), uhorkovy Salat 5
Hovadzia svieckova, kolienka (110 g) 45
BravCoveé pecené, dusena kapusta, knedla (2 ks) 4
Zapekané kuracie prsia, zemiakové pyré (250 g), dia kompét (100 g) 55
Telaci perkelt, halusky (100 g), paradajkovy Salat 4,5
Hovadzi zavitok, tarhofa (120 g), kapustovy Salat 3
Vyprazany karfiol, zemiaky (200 g), cviklovy Salat (100 g) 6
Zeleninové rizoto so syrom (ryza 200 g, zelenina 100 g), paradajkovy Salat 5
Volské oko, Spenatovy privarok, zemiaky (200 g) 5.5
Leco zeleninové, zemiaky (200 g) 4
Dusend anglicka zelenina (300 g — mrkva, kukurica, karfiol), zemiaky (200 g) 6
Tvarohové rezance (rezance 150 g, tvaroh 100 g), nesladeny napoj 45
Kelova fasirka, zemiaky (200 g), paradajkovy Salat 5
Zatrepka (zaprazka) 1

Mnozstvo potraviny s obsahom 10 g bielkovin
pri poSkodeni obliCiek cukrovkou

Pri poskodeni obliciek cukrovkou je nutné dodrziavat v diéte okrem dovoleného obsahu sacharidov aj
lekarom predpisané maximalne mnozstvo bielkovin na den. V tabulke najdete niektoré priklady, kde
v danom mnozstve potraviny je 10 g bielkovin a prislusné mnozstvo sacharidov v sacharidovych jed-
notkach (SJ).

Nazov potraviny Nazov potraviny m-

Maso hovadzie 48 g - Cestovina celozrnna varena 187 g

Maso bravcove 60 g - Cestovina bezvajec¢na biela 338¢g 8
Kuracie prsia 349 - Ovsené viocky 769 3.5
Kuracie stehno 49 ¢ - Chlieb celozrnny 110g 5
Pstruh 54 g - Chlieb tmavy 127 g 7
Mrazené rybie filé 62g - Pecivo biele 102 g 6
Salama Sunkova 629 - Zemiaky 500g 10
Parok 729 - RyzZa natural varena 139¢g 3
Mlieko odtuénené 296g 1,5 Ryza 146 g 4
Kefir 280 g 1 Hrach vareny 130g 25
Acidofilné mlieko 290 g 1 Soja varena 60g 05
Jogurt biely 230g 11 Fazula varena 1299 25
Syr Eidam 38g - Sosovica varena 128g 25
Syr Lu€ina 9049 - Sojovy syr Tofu 1289 -

Tvaroh 52¢ - Vajce 1,5ks -




GLYKEMICKY INDEX

Odborna definicia: Glykemicky index (Gl) potraviny je definovany ako pomer plochy pod vzostupnou cas-
tou krivky postprandialnej glykémie* testovanej potraviny, ktora obsahuje 50 g sacharidov (cukrov), a stan-
dardnej potravy. Standardnou potravou méze byt 50 g glukézy alebo biely chlieb s obsahom 50 g sachari-
dov (cukrov). V nasom zozname potravin je referenénou hodnotou glukoza, jej GI = 100.

Gl vyjadruje iéinok potraviny na zvySenie glykémie. Cim je vyssie Cislo G, tym rychlejSie a viac stipne glykémia.
Gl nevyjadruje mnozstvo sacharidov ani energeticku hodnotu!!
Odportiéané su potraviny s Gl pod 55 - teda s nizkym glykemickym indexom. Pri ich konzumacii nedochadza
k vaésiemu hladu, a tym k prejedaniu, a tiez nespésobuju prudky vzostup glykémie po jedle.

Potraviny s vy$sim Gl - nad 70 st nevhodné.

Na hodnotu GI maju tiez vplyv technologické spracovanie a niektoré zlozky stravy (vlaknina, tuk).
Suchy chlieb (zitny) ma paradoxne vy$si glykemicky index ako podobny chlieb natrety maslom alebo margarinom.
www.istob.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=1337&Itemid=270
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Potravina

Boby susene

Brokolica

Broskynia

Bunzony

Coca-Cola

Cicer vareny
Comflakes

Croissant

Cukor sacharoza
Cesnak

Ceresne

Cokolada horka 70 % kakaa
Cokoladovy napoj s umelym sladidlom
Cokoladovy napoj siadeny
Droidie

Dzem jahodovy

Dzem

Dzus grapefruitovy
Dzus mrkvovy

Dzus pomarancovy
Dius paradajkovy
Fanta

Fazula biela

Fazula éervena
Fazula zelena

Figy

Figy susene

Fruktoza

Glukoza

Grapefruit

Huby

Hrach lupany
Hranoléeky smazene
Hrasok zeleny
Hrozienka

Hrozno

Hruska

Chipsy

Chlieb biely Pita
Chlieb celozrmny
Chlieb cierny nemecky
Chlieb ovseny - otruby
Chlieb psenicny biely
Chlieb zitny

Jabléna stava prirodna
Jahody

Jogurt nizkotucny s fruktozou
Jogurt sladeny

Jogurt sojovy

Kapusta

Kasa kukunicna

Kasa ovsena

Gl

Potravina

Kasa ovsena + E80
Kavli krehky chlieh
Kivi

Kokteil ovocny
Kolace

Kompot broskyfiovy
Kompot hruskovy
Kompot marhulovy
Kukurica

Kukurica indicka
Kukurica sladka
Kuracie nugety
Kuskus

Laktoza

Mango

Marmelada ovocna bez cukru
Med

Meidn cerveny
Melon zity

Marhule

Marhule susené
Mlieko kondenzované sladene
Miieko odtucnené
Milieko pinotuéné
Miieko polotucne
Mlieko séjové

Muka amarantova
Muka biela

Miika z pohanky
Muika Zitna

Mrkva surova
Muffiny

Musli tycinka
Nutella

Orechy viasske
Oriesky burske
Oriesky kesu
Paprika

Paradajky

Parky

Pizza syrova
Polievka SoSovicova
Polievka paradajkova
Pomaranc

Popcorn bez cukru
Psenica rychlo varena
Puding instantny
Ravioli

Ravioli pinené masom
Rezance

Rybie prsty

Ryza basmati

Gl Potravina

56 Ryza biela

58 | Ryza biela diha

54 Ryza hneda

44 Ryza instanina varena minutu
47 Ryza parboiled

85 Ryza predvarena

50 Ryza tmava natural

20 Soja varena

14 Sojové boby v konzerve
50 Sorbet

22 Slivky

57 Susienky bohaté na viakninu
55 Susienky maslove

55 Susienky slane

10 | Salaty hiavkové

75 | Siska

60 | Spagety varené 20 minit
41 | Spagety varené 10 - 15 minut
35 | Spagety varené 5 minit
44 | Spagety varené al dente
40 Stava z cerstvych pomarancov
27 | SoSovica cervena

30 | Sosovica hneda

22 | Sosovica zelena

40 Cestoviny celozmné

55 Cestoviny varené biele

49 Tortellini syrove

73 Tekvica

64 Tycinka Mars karamelova
47 Tycinka Mars arechova

55 Tycinka Snickers

43 Tycinka Twix

49 Varena mrkva

52 Viocky Kellogs s medom
39 | Viocky Kellogs

55 Viocky miisli

65 Zavarenina

10 Zelenina korefiova

70 Zemiakova kasa

85 Zemiakova kasa instanina
52 Zemiakova knedla

90 Zemiaky pecene v rure

70 Zemiaky popucené

76 Zemiaky v mikrovinke

87 Zemiaky varene bez Supky
65 Zemiaky varené v pare

50 Zemiaky varené v Supke
60 | Zemla hamburgerova

60 Zmrzlina

50 Zmrzlina nizkotucna

32 Zito - zmo

* Postprandiaina glykémia = glykémia 2 hod. po jedle
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1. Cast’ — Skroboviny

Knéackebrot

Chlieb celozrnny

VYMENNE TABULKY SACH!/

Chlieb grahamovy

65,1

46,9

Ll .
i i s

21g

1/2 ks 45 kcal

Pecivo celozrnné

(&

20g

1/2 ks 47 kcal

Pecivo grahamoveé

16 g

112 ks 49 kcal

54,7

18g

1/2 ks 44 kcal

1749

1/2 ks 50 kcal

Ovsené viocky

Cestoviny celozrn.

68,1 /
i e

6%?149

2P 53 kcal

Jaémenné krupy

75,2

13 g

2PL 44 kcal

RyzZa natural

Cestoviny celozrn.
varené

.

13 g

1PL 44 kcal

384g

3PL 135 kcal

-t

179
2PL 51 kcal

Fazula sucha

76,3 ~ |
13g

1 vrchovata

PL 45 kcal

Psenicna muka
celozrnna

<

14 g

2PL 44 kcal

Séja varena

10,7 _&:}/’4
o @y
&

93g

5PL 135 keal

Sosovica varena

37q

2PL 46 kcal

RyzZa natural
varena

Sojové mlieko
susené

16g

2PL 114 kcal

Séjovy granulat

¥ 19
250 mi

Hrach suchy

169
48 kcal

Hrach vareny

63 kcal

Chlieb biely

199

1/2 ks 46 kcal

Pecivo biele

v Y
e
179
50 kcal

Cestoviny biele

<

#7134
47 kcal

1/2 ks

2PL

79,2 q{//

- 12g
1 vrchovata

PL 44 kcal

16,5

2

60 g

1/2 ks 18 kcal

49¢g
1 maly kus 40 kcal

2 hrsti 150 kcal

Chlieb zemiakovy

;

19g

1/2 ks 44 kcal

2PL 44 kcal

Kukuri&ny &krob

1149
41 kcal

Zemlova knedla

1PL

»

209
1/2 platku 47 kcal

90g

2PL 85 kcal

Suchar diétny

e 13g

2PL

45 kcal

82,8
=
| ‘.3512 g

3PL

1PL

1PL

112 ks

42 kcal

129
45 kcal

129
42 kcal

50g
70 kcal




RIDOVYCH JEDNOTIEK (SJ)

2. cast’ - ovocie a ovocné napoje

Ananas Egrese
12,7 9,7

e
QJ m

Avokado Cuéoriedky

° -\ .
o e _

167 g
1/2ks 372kcal | %ks 37kcal | 120ml 28 kcal

78 g 103 g
1 platok 34 kcal 31 kcal

Brusnice Citrény Figa Cerstva Grapefruit Hrozno

12,1 18,1 g 10 ’

VSR gag 108 g 55g 100 g 59 g 74 g
120 ml 31 keal 30 kcal § 112ks 5kcal § 1/2ks maieho 33 kcal | 10 bobdl 46 kecal | 1/2 ks 31 kcal

13,9 12,8

779 114 g 729 !?79 106 g 60 g

Y2 ks 32 kcal | 5ks 33 kcal | 1ks 36 kcal § 120ml 36 kcal | 1ks 36 kcal | 2 platky 37 kcal

12,1

165g 130 g - 82g S 58¢g

1 platok 41 kcal | 2 mesiaciky 41 kcal § 130 ml 31 kcal 120 ml 26 kcal

Ribezle &ervené  Ringloty, slivky

12,8 .

<= 78g 63 g
150 ml 26 kcal | 2 ks 34 kcal

69g
18 ks 37 kcal

829
21 ks 37 kcal

Grapefruitova Jablkova &tava  Mrkvova &tava

£ . = B 0,1 g sacharidov
100 ml 53 kcal

1M0ml 44 kcal § 100 ml 47 kcal § 90 ml 36 kcal

Pomaran&ova Paradajkov4 &tava Cviklova &tava Pivo svetlé 10° Pivo svetlé 12°

104 mi 45 kecal § 250 ml 45 kcal

120 ml 46 kcal § 500 ml 155 kcal | 500 ml 170 kcal | 500 ml 165 kcal




e E2lc = 8rs

9,5

104 g 36 kcal

e v
“&P 539
2 PL 44 kcal

136 g
2 male ks 28 kcal

-— " 7749
150 ml 39 kcal

Jogurt biely Kefir Mlieko kravské Cmar Srvatka Tvaroh
4,9 4 4,8 4,6 47 4,6
s 206g| * 251g§ ° ' 210g ' * 2179 . " 213¢g 218 g
200ml  77kcal | 250ml 123 kcal | 210 ml  138kcal § 220ml  80kcal | 210ml 52 keal 214 kcal
Nezapogitatefna zelenina



e 182 |405 23,9 - LY @ 8s 26,.1_1._.‘_//
® B P L |- |
@ - - ~p @l
559 - 24 g 41g = 63 g 53 g 38 ¢ a
4PL  321kcal | 3ks 44 kcal | 150 ml 256 kcal § 4PL  410kcal | 4PL  316kcal | 3PL 221 keal
0.5 L 2541145
o | oo W’ iy e
709 70g &&F | 39g 69g
3PL  645kcal | 5PL  415kcal | 4PL 234 kecal | 6PL 461 kcal
0 O ] Blale - - . L]
ordjle ’ ocko D ad 0C3 pla DO Y% ovo
99,8 e 99,8 81,7 10,5 P
99,8 ‘/
-~ 10g ' - 10g 10g 13g — 3 213g :
1PL 38 keal | 1 PL 38 kcal | 2kocky 38kcal | 1PL 39kcal | 100ml 43 kcal | 100ml 44 keal
= Bly: DD

Hoficke trubicky 1 DIA ¢okolada DIA dzem Dia kompét
DIA 45.4 I / slivky, marhula

('™ “ ‘ *%u

48¢ 23g 254 | wogl I B NN

3ks 300 kcall 152 keall 1 PL 60 kcal 100 ml 40 kcal

Navod na pouzivanie tabuliek:

Sacharidové jednotky vytvaraju systém rozdelenia potravin podla obsa-
hu sacharidov s cielom stanovit, aké mnozstvo potraviny obsahuje 10 g
sacharidov (= 1 SJ). Tabulky pomahaju pacientovi zostavit rovnocenné
mnozstva réznych druhov potravin s povolenym obsahom sacharidov.

1 sacharidova jednotka = 10 gramov sacharidov.

V starSich materialoch sa mozete stretnut’ aj s nazvami Chlebova jednot-
ka (CHJ) alebo Broteinheit (BE). Do sacharidovych jednotiek zapocitava-
me takmer vSetku rastlinnu stravu a z potravin Zivocisneho pévodu len
miieko a mliecne vyrobky. Na fotografiach je vZdy zobrazené mnozstvo
potraviny zodpovedajice 1 sacharidovej jednotke (. | s obsahom
10 g sacharidov). Vedla fotografie je uvedena hmotnost, energeticky obsah
(keal) a v zavislosti od typu potraviny aj objem (ml) alebo odhad mnozZstva
v kusoch (ks) &i polievkovych lyziciach (PL) — vSetko zodpovedajuce 1 SJ.

‘ 19 cm. .

——

Pri vyrobe fotografii bol pouzity dezertny tanierik
s priemerom 19 cm.

Surovinu, pri ktorej nie je uvedeny odhad, je potrebné vazit. Vzdy odporu-
E.arne aspon pn.rykfét si dané mnozstvo kaidej p-olra\.unyr odvéiil‘ aby bol

Volné policka su ponechané na zapisanie inych surovin podia individu-
alnych poZiadaviek pacienta po konzultacii s dietoterapeutom. Odporu-
¢ame vam tento edukacny material umiestnit' na bezne dostupné miesto
vo vasej kuchyni (napr. na chladnicku) tak, aby vam nic¢ nebranilo kazdo-
denne ho pouzivat pri priprave jedal.

Pocet sacharidovych jednotiek na den a ich rozdelenie po¢as dna uréuje
lekar — diabetolog v zavislosti od typu diabetu a druhu lieéby. Dodrziavanie
diétneho rezimu — SJ — napomaha k celkovej Uspesnosti liecby diabetika.

Vysvetlivky k tabulkam:

1. éast' - Skroboviny (vyrobky obsahujlce tzv. zloZzené sacharidy — Skroby).
Odporucame uprednostiovat’ v potrave najma tmavé a celozrnné Skroboviny.

2. ¢ast' — ovocie a ovocné Stavy (obsahuju tzv. ovocny cukor). Odporicame
uprednostioval’ najma menej sladké ovocie — citrusové ovocie, jablka.

3. ¢ast' — mlieko a mliecne vyrobky (obsahuju mlieény cukor). Odporiéame upred-
nostriovat nizkotuéné mlieko a vyrobky najma u obéznych pacientov s cukrovkou typu
Z

4. ¢ast’' - suroviny ako gastany, orechy, via§ské orechy a iné (obsahuju znaéné mnoz-
stvo sacharidov a treba ich zapocitat). Odporiéame konzumovat nesolené orechovi-
ny pravidelne v mensich mnozstvach (0,5 — 1 SJ/den).

5. East’' - zelenina, ktori moze diabetik konzumovat bez obmedzenia, ale musi davat’
pozor na mnozstvo — mrkva, kukurica, zeleny hrasok a cvikla (Gervena repa). Dalej |
si sleduje mnozstvo zeleniny nad 200 gramov, a to cibule, zeleru, zelenej fazulky,
ruZickoveého kelu a fenikla.

6. cast’ — rychlo vstrebatelné sacharidy vhodné iba pri hypoglykemii. Suroviny ako
maso, masoveé vyrobky a vajcia sa pre nizky alebo Ziaden obsah sacharidov nezapo-
citavaju. Pozor vSak napriklad na bravéové méaso a niektoré méasové vyrobky, ktoré
maju vysoky obsah tuku, ¢o je nevhodné najma u obéznych pacientov s cukrovkou
typu 2. Odporucame preto uprednostiovat najma ryby a hydinu.

NajcastejSie chyby pacienta stravujliceho sa podia systému sacharidovych jednotiek:
- nezapocitavanie ovocia

- nezapocitavanie Skrobovin ako priloh

- nezapocitavanie mlieénych vyrobkov

Pozor: Neodporicame diabetikom konzumovat' pivo ani destilaty!
V pripade, Ze si spolocenska situacia vyZzaduje poZitie alkoholického napoja, upred-
nostnite pohar suchého ¢erveného vina pred inymi alkoholickymi napojmi.




