Prediabetes- diétne a rezimoveé

opatrenia

Prediabetes je termin na oznacenie stavov, ked' je hladina cukru
v krvi (glykémia) vy$sia ako normalna, ale este nespliiia diagnostické
kritéria pre cukrovku druhého typu (diabetes mellitus 2 typu). AvSak bez
zmeny Zivotného Stylu st pacienti s prediabetom vystaveni zvySenému
riziku vzniku cukrovky druhého typu.

Kritéria pre prediabetes s nasledovné:

v" Hrani¢na glykémia nala¢no: hodnota glykémie nala¢no medzi 5.6 -
6.9 mmol/I

v" Porusena glukézova tolerancia: glykémia po 2 hodinach pocas
oralneho glukézovo toleran¢ného testu (*oGTT) medzi 7.8 -11.0
mmol/]

v" Hrani¢né zvysenie koncentracie glykovaného hemoglobinu(HbA1c):
5.7-6.4%

pREDlABETEs

Hladina cukru v krvi

©

infodoktor.sk
O lekir Gsestra® pacient

Riziko vzniku rozvoja prediabetes je u I'udi s obezitou, s vysokym
krvnym tlakom, poruchou metabolizmu tukov, u Zien s anamnézou
gestacnej cukrovky alebo porodom dietata s hmotnostou vysSou ako 4000
gramov alebo syndromom polycystickych vaje¢nikov. Riziko predstavuje aj
diagnostikovana cukrovka u pribuzného prvého stupna.



Co treba vediet o prediabetes ?

Pacient s prediabetes nepocituje Ziadne tazkosti, napriek tomu je
vystaveny riziku srdcovocievnych a onkologickych ochoreni. ZvySena
hladina glykémia urychl'uje proces aterosklerozy (kornatenie tepien)

s naslednym zvysSenim rizikom rozvoja infarktu myokardu, cievnej
mozgovej prihody, neprekrvenim dolnych koncatin a pod..

Ak sa prediabetes zisti v¢as (napr. pri preventivnej prehliadke)
a pacient dodrziava diétne a reZimové opatrenia, prognéza je vel'mi dobra
a prechod do rozvoja cukrovky nemusi nastat vobec. U lI'udi nad 60 rokov
Zivota sa zmenou Zivotného Stylu zniZilo riziko vzniku cukrovky aZ o 70 %.
Redukciou telesnej hmotnosti 0 5-7 % u obéznych pacientov sa riziko zniZi
az o 60 %.

Diétne a rezimové opatrenia

Obmedzit celkovy prijem sacharidov, sledovat glykemicky index v
potravinach, preferovat potraviny s nizkym a strednym glykemickym
indexom.

Glykemicky index znamena relativny ¢as za ktory potravina zvysi
hladinu cukru v krvi.

Potraviny, ktoré maji vysoky glykemicky index (70 a viac) obsahuju
cukor, ktory sa Stiepi a vstrebava rychlo, vyrazne zvySuje hladinu glukoézy a
inzulinu v krvi a tym rychlo vedie k pocitu hladu (biele pecivo, hranolky,
chipsy, zemiakova kaSa, pSenicny chlieb, kukuri¢na kasa, sladené napoje,
pivo, banan, cukrovinky, predvarena ryzZa, peCené zemiaky). Tieto potraviny
je potrebné obmedzit' v ¢o najvacsej moznej miere.

Potraviny so strednym glykemickym indexom (celozrnné cestoviny
a pecivo, naturalna ryza, varené zemiaky, mlieko, mliecne vyrobky,
pohanka, celozrnny kuskus, ovsené vlocky, bulgur, celozrnna tortilla,
quinoa) je vhodné kombinovat s bielkovinami, zdravymi tukmi a zeleninou.

Potraviny s nizkym glykemickym indexom (strukoviny, zelenina, ,
maso, ryby, vajicka, orechy, hriby a pod. ) st najvhodnejsie.

Uprednostnovat rastlinné bielkoviny pred Zivo¢iSnymi (fazul'a, hrach,
SoSovica, sbja, cicer). Z masa je vhodné preferovat biele maso, hydinu bez
koZe, tel'acie, mladé jahnacie, kralicie, chudé sladkovodné a morské ryby.
Menej vhodné je bravcové a hovadzie maso, hus, kacka. Neodporucaju sa
udeniny, salamy, pastéty, konzervy, zabijackové Speciality. Preferovat
nizkotuc¢né mlieCne vyrobky (mlieko, jogurt, syry obsahujice menej ako
30% tuku v suSine ), acidofilné mlieko, kefir, ovci syr. Neodporuca sa


https://sk.wikipedia.org/wiki/Gluk%C3%B3za
https://sk.wikipedia.org/wiki/Inzul%C3%ADn

prijem plnotu¢nych mlieCnych vyrobkov, smotany, tavenych a plesnivych
syrov, majonéz, dresingov, omacok.

Redukovat celkovy prijem tukov (menej ako 30% denného prijmu
energie) s posunom od nasytenych mastnych kyselin (sledovat na etiketach
potravin) smerom ku nenasytenym mastnym Kkyselinam.

Vyuzivat rastlinné oleje lisované za studena (olivovy olej, tekvicovy
olej, 'anovy olej) bez tepelnej upravy.

Dbat na prijem omega 3, omega 6 mastnych kyselin (ryby 2 krat
tyZdenne, rybi tuk, morské plody, chia, I'anové, tekvicové semiacka,
avokado). Povolenych je 30 gramov nesolenych orechov denne (vlasské
orechy a mandle ).

Zo stravy uplne vynechat stuzené tuky a margariny, maslo, mast,
Skvarky, palmovy a kokosovy olej, pokrmy z fast - foodov.

Odporuca sa konzumovat minimalne 200g ovocia a 200g zeleniny
denne (2 - 3 porcie denne). Ovocie prijimat doobeda. Vysoko odporucana je
listova zelenina zastipena aspon v jednom jedle denne.

Odporucany denny prijem soli u dospelého Cloveka je 5 g/den = jedna
Cajova lyZicka.
a) Sledovat obsah soli na obaloch (etiketach) kupovanych potravin a
napojov. Sledovat obsah soli aj v sladkostiach, v mineralnych vodach.
b) Vysoky obsah je viac ako 1,5 g soli na 100 g v potravinach a viac ako 0,75
g/100 ml v napojoch. Nizky je 0,3 g soli alebo menej na 100 g vyrobku.
c) Uprednostnovat cerstvé vyrobky (maso, ryby, ovocie a zeleninu) pred
spracovanymi. V spracovanych vyrobkoch sa nachadza vel'ké mnoZstvo
skrytej soli, ktora v nich pdsobi ako konzervant. V pripade konzervovanych
potravin vyberat tie, ktoré su bez pridanej soli.
d) Davat prednost’ ,neslanym" potravindm (napr. neslané orechy, neslané
tycinky a pod.)
e) Na dochutenie jedla pouzivat r6zne bylinky a koreniny (napr. cesnak,
zazvor, Cili, rozne viate, citrén alebo limetka...).
f) Odstranit' zo stola sol'nicku. Chut'ové pohariky si na nizsi obsah soli
postupne zvyknu.

Zvysit prijem vlakniny na 30-45 gramov denne (celozrnné vyrobky,
otruby, psylium, ovsené vlocky)

Z napojov su vhodné nizkomineralizované vody, kava, nesladeny
zeleny a Cierny Caj. Nevhodné su cukrom sladené napoje, radlery, mieSané
napoje s alkoholom. DoéleZita je redukcia prijmu alkoholu.



Je prirodzené nefajcit.

Pohybova aktivita

Odporuca sa pohybova aktivita 5 -7 krat tyZdenne (severska chodza,
bicyklovanie, beh, plavanie a d'alSie veku a zdravotnému stavu primerané
pohybové aktivity) minimalne 30 minut, udrzat si pulzovu frekvenciu 220 -
vek x 0.7.

Fyzicka aktivita sa riadi podl'a tolerancie a fyzickej zdatnosti pacienta
s postupnym, pozvol'nym zvySovanim zataze.

Redukcia telesnej hmotnosti o 7 - 10% u pacientov s nadvahou
a obezitou.
(Energeticky deficit 500-1000 kCal indukuje zniZenie hmotnost o 500 -
1000g/ tyzden)

Liecba

Specialna lie¢ba neexistuje. DdleZita je zmena Zivotného $tylu a lie¢ba
pridruZenych ochoreni, udrziavanie normalnych hodno6t tlaku krvi a
hladin tukov v krvi, redukcia telesnej hmotnosti.

(*Po odbere Kkrvi zo Zily na stanovanie cukru v krvi vypije vySetrovany 300
ml vody so 75 gramov rozpustenej glukdzy. Nasledne sa zopakuje odber
zilovej krvi na zistenie hodnoty glykémie 60 a 120 minut po vypiti glukozy.

Rozhodujtca je hodnota glykémie nalacno a v 120 minute).

infodoktor.sk

3 lekair @ sestral® pacient

Spracovali: MUDr. Ahmadullah Fathi, MUDr. Zuzana Macudova



