Modelovy jedalnicek pre diabetika s AH +
DLP (1600-1900 kcal/den)

(vhodny ako vzorovy stravovaci rezim, nie individualny liecebny pldn)

ZASADY PRE DIABETIKA

Sacharidy rovnomerne pocas diia.

Preferovat’ nizky GI: strukoviny, celozrnné obilniny, zelenina, orechy.

Obmedzit: biele pecivo, sladkosti, sladené napoje, ryza biela, zemiaky vo velkych
porciach.

Tuky: minimum nasytenych, preferovat olivovy olej.

Bielkoviny: ryby, hydina, tofu, strukoviny.

Zelenina: min. 300-400 g denne.

TYZDEN 1 — DASH pre diabetika (s

r Ny 3

gramazami)
Den 1
Ranajky

e Ovsené vlocky 50 g

e Lesnéovocie 80 g

e Chiasemienka 10 g

e Mandle10g

e Nesladené mandl'ové mlieko 200 ml

Desiata

Obed

Jablko 120 g
Vlas$ské orechy 10 g

Losos 130 g

Brokolica dusena 200 g
Quinoa 60 g sucha
Olivovy olej 5 g



Olovrant

o Biely jogurt 150 g
e [anové semienka 10 g

Vecera
e Cicerl20g
o Paradajka 100 g
o Uhorka 100 g
e Olivovyolej5g

Dern 2
Ranajky
e Celozrnny toast 60 g

e Avokddo40 g
o Paradajka 80 g

Obed
o Kuracie prsia 130 ¢

e Bulgur 60 g suchy
e Zelenina 200 g

Veéera

e Zeleninova polievka 300 ml
e Celozrnné pecivo 40 g

Den 3
Ranajky
 Smoothie:
o Spenat50 g
Maliny 80 g

@)
o Ovsené vlocky 30 g
o Mandl'ové mlieko 200 ml

Obed
e Morcacie soté 130 g
e Cuketa 150 g
e Hned4 ryZa 50 g sucha

Veéera



e Tuniak vo vlastnej stave 100 g
e Fazulal120g
e Zelenina 150 g

Den 4
Ranajky
e Tvaroh nizkotu¢ny 150 g
e Vlasské orechy 10 g
e Maliny 50 g
Obed
e Treska 150 g

e Zemiaky v Supke 150 g
o Zelené fazul’ky 150 g

Vecéera

e Toful20g
e Zelenina 200 g

Den 5
Ranajky

« Omeleta z 2 vajec
e Spenat50g

Obed

o Cicerové kari:
o Cicer120g
o Zelenina 200 g
o Ryza natural 50 g sucha

Vedera

o Cottage syr 150 g
e Zelenina 150 g

Den 6
Ranajky

e Jogurt150g
o Jahody 80 g



e Ovsené vlocky 30 g

Obed

e Grilovana zelenina 250 g
e Celozrnna pita 50 g
e Hummus40g

Veéera

* Kuracie stehno bez koze 150 g
e Salat200 g

Den 7
Ranajky

e Pohankova kasa 50 g sucha
e Orechy10g

Obed

« Sosovicovy privarok 300 ml
e Vajce 1ks

Veéera

e Tuniak v olivovom oleji 100 g
e Zelenina 200 g

TYZDEN 2 — Stredomorsky pre diabetika

(orientacné gramdze)

Ryby 120-150 g

Strukoviny 120-150 g

Zelenina 300-400 g denne
Celozrnné prilohy 50-70 g suché
Ovocie max. 150 g denne
Olivovy olej max. 10-15 g denne

TYZDEN 3 — Rastlinny (nizky GI)

Strukoviny 150 g
Tofu/tempeh 120 g
Zelenina 300-400 g
Ovocie 150 g



e Celozrnné obilniny 50-70 g suché
e Orechy/semena 15 g

TYZDEN 4 — Redukény pre diabetika

Bielkoviny 120-150 g

Zelenina 350-450 g

Ovocie 100-150 g

Celozrnné prilohy 40—60 g suché
Tuky max. 20-25 g denne

Plan vhodny pre diabetika s AH + DLP

¢ Stabilizuje glykémiu

e Rovnomerné porcie sacharidov.
e Nizky glykemicky index.

v/ Znizuje tlak

e Minimum soli.
e Bohaty na draslik a vlakninu.

v/ Zlepsuje lipidovy profil

e Minimum nasytenych tukov.
e Omega-3, vlaknina, strukoviny.



