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Úvod

Hlavnou zloÏkou jedál, ktorá ovplyvÀuje glykémiu, sú
sacharidy. Táto kniÏoãka Vám ukáÏe, ako poãítaÈ
sacharidy v jedlách, ktoré plánujete zjesÈ a naplánovaÈ
pre dané jedlo vhodnú dávku bolusového inzulínu.

âo sú sacharidy?

Cukor (repn˘ aj trstinov˘ v obchode vo forme prá‰-
kového, kry‰tálového alebo kockového) je nakon-
centrovanej‰ou podobou (formou) sacharidov.

Sacharidy sú látky cukornatej povahy, ktoré sa tráve-
ním v ãreve a peãeni menia na glukózu. Glukóza, ktorá
sa vstrebe z ãreva do krvného obehu a vytvorí v peãe-
ni, ovplyvÀuje hladinu krvného cukru = glykémiu.

Sacharidy sa nachádzajú v t˘chto druhoch potra-
vín: chlieb a chlebové v˘robky, múka, zemiaky, ryÏa,
obilniny, ovocie, zelenina, mlieko a mlieãne v˘robky,
orechy a ovocné ‰Èavy. Zapamätaj si! Pivo, keìÏe sa
vyrába zo sladu, obsahuje veºa sacharidov!

Poãítanie sacharidov, ktoré kombinujeme s primera-
nou dávkou inzulínu podanou pomocou pumpy, dovo-
ºuje väã‰iu pruÏnosÈ a dosiahnutie lep‰ích v˘sledkov
glykémií = krvného cukru.

Potrava obsahuje sacharidy, tuky a bielkoviny ako
zdroje energie. Navy‰e obsahuje mnoÏstvo in˘ch zlo-
Ïiek ako vitamínov a minerálov. 

Sacharidy v potrave majú najväã‰í vplyv na hladinu
glykémie. DeväÈdesiat aÏ sto percent stráviteºn˘ch
‰krobov a cukrov, ktoré skonzumujeme, sa objaví
behom niekoºk˘ch minút aÏ hodín v krvi ako glukóza. 

Bielkovinové a tukové jedlo neovplyvÀuje hladinu gly-
kémie po jedle tak ako sacharidové jedlo. Bielkovina
len nev˘znamne ovplyvÀuje kompenzáciu diabetu.



Polovica bielkovín, ktoré sme zjedli, sa mení na glu-
kózu poãas niekoºk˘ch hodín. Na druhej strane bielko-
viny tvoria len 10-20% v‰etk˘ch kalórií (joulov), takÏe
celkovú kompenzáciu cukrovky ovplyvÀujú len veºmi
málo.

Cieºové hodnoty glykémie
V snahe o dosiahnutie ão najlep‰ích v˘sledkov a udr-
Ïania kvality Ïivota je nutné, aby ste sa nauãili viac
o va‰om ochorení a udrÏali glykémiu v cieºov˘ch hod-
notách.

Ako dosiahnuÈ tieto ciele?
� Testujte si glykémiu minimálne 4-6-krát denne.
� PouÏívajte plánovanie jedál a jedzte striedmo podºa

poÏiadaviek zdravej v˘Ïivy.
� UdrÏujte kompenzáciu diabetu.

Lekári odporúãajú nasledujúce cieºové hodnoty glyké-
mie: 
� Pred jedlom: 4,4-6,7 mmol/l
� 2 hodiny po jedle: menej ako 8,3 mmol/l
� Pred spaním: zabráÀte hypoglykémii
� Medzi 2:00 a 3:00 hod: viac ako 5,6 mmol/l

âo sú sacharidové jednotky?
Ideálne je plánovanie jednotliv˘ch jedál, ktoré musí
byÈ presné a flexibilné ako samotná pumpa.
Sacharidové jednotky a narábanie s nimi je jedn˘m
z postupov, ktor˘ dovoºuje prispôsobiÈ inzulín jednotli-
v˘m jedlám. Dá sa to pomerne ºahko nauãiÈ a vyuÏí-
vaÈ. Ak ste v tom skutoãne dobrí, môÏe vám to priniesÈ
slobodn˘ v˘ber jedla.

Základ sacharidov˘ch jednotiek:
Poãítanie sacharidov˘ch jednotiek je jednoduché,
pokiaº sa nauãíte pár ºahk˘ch trikov a budete ich vyu-
ÏívaÈ ãasto v praxi.
PouÏívame dve základné metódy poãítania, obe sú
veºmi podobné. Mnoho ºudí pouÏíva kombináciu
oboch:

Poãítanie sacharidov v gramoch 
Touto metódou stanovíte presné mnoÏstvo gramov
sacharidov v kaÏdom jedle. ZloÏenie jedla na etikete,
návody a knihy plánovania jedál sú pomocné nástroje.
Jedlo je ãasto nutné odváÏiÈ a aÏ potom podºa príruã-
ky urãiÈ poãet sacharidov˘ch jednotiek v Àom.

Sacharidové v˘menné jednotky 
Táto metóda vyuÏíva skupiny jedál naz˘vané ako
„v˘menné“ skupiny. Jedna porcia kaÏdého jedla obsa-
huje vÏdy 10 g sacharidov (pozri tabuºky).
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Zapamätaj si:

Existujú rôzne systémy. My sme vybrali 10 g sacha-
ridov ako 1 vymeniteºnú alebo sacharidovú jednotku
(SJ), ako je zvykom v európskych krajinách.



PoloÏka Litre Príklad

Mlieko a mlieãne v˘robky
10 g = 1 SJ (sacharidová jednotka)

Mlieko 0,2 Pohár

Mlieko kondenzované nesladené 0,1 1/2 pohára

Jogurt biely 0,2 Pohár

Acidofilné mlieko 0,3 1 a 1/2 

Sacharidové jednotky
v rozliãn˘ch jedlách

Chleboviny, zemiaky, ryÏa a cestoviny
10 g = 1 SJ (sacharidová jednotka)

Chlieb biely a ãierny 20 1/2 krajca

Chlieb grahamov˘ a iné prímesi 25 1/2 krajca

RoÏok biely (50 g) 15-20 1/3 

RoÏok grahamov˘ (50 g) 25 1/2 ks

Suchár (15 g) 15 1 ks

Knäckebrot (12 g) 12 1 ks

Múka 15 1 pl

Popcorn 15 10 pl

Ovsenné vloãky 16 2 pl

Zemiaky varené 65 2 pl

Zemiakové pyré 75 2 pl

Zemiakové hranolãeky 35 12 ks

Peãené zemiaky 60 VáÏiÈ

Zemiakové lupienky 25 VáÏiÈ

Topinambur 60 VáÏiÈ

RyÏa varená 45 2 pl

Cestoviny varené 45 2 pl

Knedºa varená rôzna 25 1/2 ks

Halu‰ky 45 VáÏiÈ

TarhoÀa 45 2 pl

Rôzne druhy ‰krobu 15 1 pl

Slané tyãinky 15 16 ks

Krekery 15 5 ks

Chipsy 20 VáÏiÈ
* pozn.: zemiaky sú druhovo zelenina, 

tu sú uvedené medzi prílohami
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PoloÏka Gramy Príklad
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PoloÏka Gramy Príklad

PoloÏka Gramy Príklad

Zelenina a su‰ené strukoviny
10 g = 1 SJ (sacharidová jednotka)

Kukurica varená - zrná 65 3 pl

Mrkva surová 80 VáÏiÈ

Mrkva varená 120 VáÏiÈ

Varené strukoviny (sója, hrach, 45 3 pl
fazuºa, ‰o‰ovica)

Hrá‰ok sterilizovan˘ 120 7 pl

Ostatná zelenina sa do dávky 200 g nezapoãítava!



PoloÏka Litre Príklad

Jablková 0,1 1/2 pohára

Citrónová 0,15 1/2 pohára

Grapefruitová 0,13 1/2 pohára

Hroznová 0,07 1/2 pohára

Mrkvová 0,2 1 pohár

Paradajková 0,3 1,5 pohára

Pomaranãová 0,13 1/2 pohára

PoloÏka Gramy Príklad
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PoloÏka Gramy Príklad

Ovocie
10 g = 1 SJ (sacharidová jednotka)

Ananás 140 1 koliesko, váÏiÈ

Banán 70 1/2 ks

BroskyÀa, nektarinka 120 1 ks

Brusnice 100 (1 jogurtov˘ téglik)

Ríbezle 110 6 pl (1 jogurtov˘ téglik)

âere‰ne 90 7 pl

âernice 140 9 pl (1 jogurtov˘ téglik)

âuãoriedky 80 5 pl (1/2 jogurtov˘ téglik)

Egre‰e 120 8 pl

Figy 70 1 ks

Pomaranã 150 1 ks

Grapefruit 170 1 ks

Hrozno 60 9 bobúº

Hru‰ka 90 1 malá

Jablko 90 1 malé

Jahody 160 10 ks

Kiwi 90 1 ks

Maliny 100 7 pl (1 jogurtov˘ téglik)

Mandarínky 150 2 ks

Marhule 110 1 ks

Melón (ãerven˘) 200 VáÏiÈ

Slivky 90 4 ks

Su‰ené ovocie bez cukru 20 VáÏiÈ

Vi‰ne 85 20 ks

Orechy
10 g = 1 SJ (sacharidová jednotka)

Ara‰idy nelúpané 85 40 ks

Ara‰idy lúpané 50 g 3 pl

Ga‰tany 40 3 ks

Kokosov˘ orech 110 VáÏiÈ

Mandle 60 VáÏiÈ

Para orechy 110 VáÏiÈ

Ke‰u orechy 40 3 pl

Lieskové orechy 90 g 6 pl

Vla‰ské orechy 90 VáÏiÈ

Píniové jadrá 60 VáÏiÈ

Pistácie 60 VáÏiÈ

Ovocné ‰Èavy
10 g = 1 SJ (sacharidová jednotka)



Jedlo Zapoãítava sa MnoÏstvo SJ
jedla
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Polievka - kurací Rezance 250 ml 1 SJ
v˘var s rezancami

Polievka ·o‰ovica, 250 ml 2 SJ
‰o‰ovicová mrkva

Gulá‰ová polievka Zemiaky 50 g 250 ml 2 SJ

Hovädzí steak Krokety 80 g 2 SJ
s vajcom a zemiak.
kroketami

Bravãové mäso Cestoviny 140 g 5 SJ
s cestovinami a omáãka
a omáãkou (múka)

Francúzske zemiaky Zemiaky 250 g 250 g 5 SJ

Karfiolov˘ mozoãek Zemiaky 150 g 150 g 3 SJ
so zemiakmi

Leão s chlebom Chlieb 50 g 50 g 2 SJ

Peãené kura s ryÏou RyÏa 100 g 100 g 2 SJ

Pstruh na masle Zemiaky 150 g 150 g 3 SJ
so zemiakmi

Plnená paprika RyÏa, ‰Èava, 150 g 5 SJ
a zemiaky zemiaky

Králik na zelenine RyÏa 100 g 3 SJ
s ryÏou

Zemiakové knedle Zemiaková knedºa 300 g 5 SJ
plnené úden˘m
mäsom a kapusta

Údené mäso Knedºa 150 g 3 SJ
so ‰penátom,
zemiaková knedºa

Jedlo Zapoãítava sa MnoÏstvo SJ
jedla

NajbeÏnej‰ie jedlá a ich hodnota:

VypráÏan˘ kapor Strúhanka, 150 g 5 SJ
so zemiakov˘m zem. ‰alát
‰alátom

Rizoto s bravãov˘m RyÏa 130 g 3 SJ
mäsom a syrom

Vysvetlivky:
ks – 1 kus
PL – polievková lyÏica
pohár – 0,2 l
jogurtov˘ téglik – 0,1 l
SJ – sacharidová jednotka



Jogurt biely smotanov˘
- (ãuãoriedkov˘)1 téglik - 125 g = 1,75 SJ 

Jogurtov˘ nápoj - ãokoládov˘
- drink - 1 téglik - 240 g = 3 SJ

Jogurt biely odtuãnen˘ - Oke Vita - téglik
Na etikete tohto v˘robku nie sú oznaãené údaje o obsahu
sacharidov. Preto doporuãujem zapoãítaÈ 1 kelímok za
1 SJ a otestovaÈ si na vlastnej glykémii jeho skutoãn˘
obsah. (Glykémia pred a 2,5 hod. po zjedení)

Jogurt biely - jogurtov˘ dezert sladen˘:
kelímok 125 g = 1 SJ

Miláãik vanilkov˘ - 80 g  - cca 1,5  SJ  

Miláãik ãokoládov˘ - 80 g - cca 1,5 S

Jogurtov˘ nápoj Danone - marhuºov˘
- 1 balenie 360 g = 5 SJ (75 g = 1 SJ)

Zakysanka 500 ml = 230 ml 1 SJ 
CORN FLAKES - Naturál - balenie 200 g =13 SJ
(64 g sacharidov v 100 g v˘robku,
t. j. 6,4 SJ /100 g, 1 SJ = 15 g

CORN FLAKES - Naturál  = 1 SJ = 15 g (64 g
sacharidov v 100 g v˘robku, t. j. 6,4 SJ /100 g

Tyãinka Müsli vi‰Àová s jogurtovou
polevou: balenie 25 g = 1,8 SJ = cca 2 SJ
(71,9 g sacharidov/100 g = 7,1 SJ/100 g) 

Tyãinka light Müsli jablková:
balenie 22 g = 1 SJ
(43,6 g sacharidov/100 g = 4,4 SJ/100 g) 

Tyãinka Müsli jahodová s jogurtovou
polevou: balenie 25 g = 1,8 = cca 2 SJ
(73,4 g sacharidov/100 g = 7,3 SJ/100 g) 

Tyãinka Fit - Müsli tyãinka slivková:
balenie 30 g = 2 SJ
(69 g sacharidov /100 g = 6,9 SJ /100 g) 

Tyãinka Fit - Müsli tyãinka ‰Èavnatá:
balenie 30 g = 2 SJ
(68 g sacharidov/100 g = 6,8 SJ /100 g) 

Danone - jogurtov˘ nápoj marhuºov˘
350 ml 5 SJ, v pohári 70 ml 1 SJ
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Koláã makov˘ s dÏemom (70 g) = 4 SJ

Coca-Cola - vhodná na prelieãenie
hypoglykémie

Coca-Cola - 100 ml zodpovedá 1 SJ
Vhodná len na prelieãenie hypoglykémie.

·umienka s náhradn˘m sladidlom
- nezapoãíta sa do obsahu sacharidov

Pivo svetlé 10° - 1 fºa‰a piva = 2 SJ

Pivo svetlé 10° - 1 SJ  = 300 ml (1 malé)

Pivo svetlé 12° - 1 fºa‰a piva = 2 SJ
(1 malé 1 SJ 240 ml).

Pivo tmavé 12° - 1 fºa‰a piva = 2,5 SJ

Koláã slivkov˘ s pos˘pkou - 100 g = 4 SJ

Tang - citrónová príchuÈ, 1 SJ zodpovedá
250 ml nápoja. (nápoj v prá‰ku - balenie 45 g
na 1 liter nápoja. 100 ml nápoja = 0,4 SJ 

Tang - pomaranãová príchuÈ, 1 SJ zodpovedá
300 ml nápoja. (nápoj v prá‰ku - balenie 45 g
na 1 liter nápoja. 100 ml nápoja = 0,4 SJ,

Tvrd˘ alkohol - nepoãíta sa do obsahu
sacharidov˘ch jednotiek, naopak, alkohol
zniÏuje hladinu krvného cukru.

Víno suché - 700 ml = 1,75 SJ, 400 ml = 1 SJ
Víno sladké 170 ml = 1 SJ
Pohár vína - 200 ml = 0,5 SJ
Víno ‰umivé sladké - 90 ml = 1 SJ
Víno ‰umivé suché - 280 ml = 1 SJ

Pivo tmavé 12° - 200 ml 1 SJ  
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PrílohyPolievky

·o‰ovicová polievka (1 SJ) 

Fazuºová polievka (1 SJ)

Krúpková polievka (1 SJ)

Gulá‰ová polievka (1 SJ)

Hovädzia polievka s cestovinou (1 SJ)

Knedºa 25 g (1 SJ)

Peãivo grahamové - 25 g - 1/2 ks (1 SJ)

Peãivo biele - 17 g - 1/3 ks (1 SJ)

Chlieb - 20 g (1 SJ)

Kukurica - 65 g (1 SJ)

Hrá‰ok - 120 g (1 SJ)

Cestovina - závarka
do polievky 45 g - 2 PL (1 SJ)

Bryndzová nátierka 50 g (0 SJ)



Prílohy

Ovocie

Prílohy
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BroskyÀa - 1 ks - 120 g* (1 SJ)

âere‰ne - cca 20 ks - 90 g* (1 SJ)

âuãoriedky - 140 g (1 SJ)

Egre‰e - 120 g - (1 SJ)

Hrozno - cca 8-10 bobúº
- mal˘ strapec - 70 g* (1 SJ)

·unkov˘ nárez - 50 g (0 SJ),
zeleninová ozdoba (0 SJ)

·alát mrkvov˘ - 80 g (1 SJ)

·alát kapustov˘ (0 SJ)

Mlieko - 200 ml (1 SJ)

·alát uhorkov˘ (0 SJ)

TarhoÀa dusená - 2 PL - 45 g (1 SJ)

RyÏa dusená - 2 PL - 45 g (1 SJ)

Syr strúhan˘ - 50 g (0 SJ), paradajka (0 SJ)

Syr tofu - 50 g (0 SJ), paradajky (0 SJ)

Tvarohová nátierka - 50 g (0 SJ), paradajka (0 SJ)

ToshibaM
Lístok s poznámkou



OvocieOvocie
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Ríbezle ãierne - 100 g (1 SJ)

Melón - 2 krajce - 270 g* (1 SJ)

Jablko - 90 g* (1 SJ)

Hru‰ka - 90 g* (1 SJ)

Grapefruit - 1/2 ks - 170 g* (1 SJ)

Banán - 1/2 ks - 70 g* (1 SJ)

Jahody - 10 ks - 160 g (1 SJ)

Maliny - 150 g (1 SJ)

Marhule - 2 malé - 110 g* (1 SJ)

Nektarinky - 2 ks - 120 g (1 SJ)

Pomaranã - 1 ks - 150 g* (1 SJ)

Ríbezle biele - 130 g (1 SJ)

Ríbezle ãervené - 140 g (1 SJ)



Hlavné jedláHlavné jedlá

2524

Plnen˘ kapustov˘ list (1 SJ),
paradajková kapusta (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Lievanec plnen˘ zeleninou (1,5 SJ)

Sójové kocky na hambursk˘ spôsob (1 SJ),
3 knedle - 75 g (3 SJ)

Peãené bravãové mäso (0 SJ),
dusená hlávková kapusta (0 SJ),
knedºa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Hamburské bravãové stehno (1 SJ),
knedºa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Cestoviny so zeleninou (3 SJ),
‰alát uhorkov˘ (0 SJ)

Mäso na záhradnícky spôsob (1 SJ),
ryÏa dusená 3 PL - 70 g (1,5 SJ),
‰alát kapustov˘ (0 SJ)

Karfiol vypráÏan˘ (3 SJ)

Bravãové mäso dusené na cibuli (0,5 SJ),
ryÏa dusená - 135 g - 6 PL (3 SJ),
zelenina (1 SJ) - kukurica, hrá‰ok, uhorkov˘ ‰alát 

Bravãové mäso na cesnaku (0 SJ),
dusen˘ kel (0 SJ),
2 ks celozrnného chleba 50 g (2 SJ)

Rizoto so zeleninou (4 SJ)

Dusené mäso na mrkve (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ),
‰alát kapustov˘ (0 SJ)

Mäso dusené na zelenine (1 SJ),
zemiaky varené 130 g (2 SJ)

Segedínsky gulá‰ (1 SJ),
knedºa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Segedínsky gulá‰ so sójov˘mi kockami (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Bravãové mäso na rasci obloÏené zeleninou
(1 SJ) - hrá‰ok, mrkva, paradajka, paprika,
kapusta, zemiaky 200 g - 6 PL (3 SJ)



Hlavné jedláHlavné jedlá
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Cestoviny (fliaãky) s kapustou 2 PL 70 g (1 SJ)

Peãené bravãové pliecko na cesnaku,
dusená sudová kapusta (0 SJ),
varené zemiaky 200 g 6 PL (3 SJ)

Dusená zelenina (1 SJ) - fazuºka,
mrkva, hrá‰ok, strúhan˘ syr (0 SJ),
varené zemiaky 200 g 6 PL (3 SJ)

Rolované bravãové stehno (0,5 SJ),
cestoviny varené 6 PL (3 SJ)

Kuracie prsia vypráÏané (1 SJ),
zemiaková ka‰a 220 g 6 PL (3 SJ),
zelenina (1 SJ) - kukurica, hrá‰ok, paradajka

Plnen˘ kapustov˘ list so zeleninou (1 SJ),
paradajková kapusta (1 SJ),
zemiaky varené 200 g 6 PL (3 SJ)

Mäsov˘ puding (1 SJ),
zemiaky varené 200 g 6 PL (3 SJ),
‰alát zeleninov˘ (0 SJ)

Cestoviny (fliaãky) s kapustou (180 g uvaren˘ch
cestovín a 100 g kapusty) (4 SJ)

Halu‰ky s bryndzou a slaninkou
400 g - 10 PL (5 SJ)

Halu‰ky s bryndzou 2 PL - 80 g (1 SJ) 

Bravãové mäso na paprike (1 SJ),
zemiaky 200 g - 6 PL (3 SJ)

Gulá‰ (1 SJ), knedºa 3 ks - 75 g (3 SJ)

Karbonátok (1 SJ),
tekvicov˘ prívarok (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Bravãov˘ perkelt (0,5 SJ),
zemiaky varené 6 PL (3 SJ)

Sójové kocky na zelenine (1 SJ) - mrkva,
fazuºka, kaleráb, ryÏa dusená 90 g 4 PL (2 SJ)

Zeleninové karbonátky 2 ks (2 SJ),
zemiaky varené 4 PL 130 g (2 SJ),
zeleninová obloha (paradajka, paprika, karfiol) (0 SJ)



Ovocie

Hlavné jedlá
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Hlavné jedlá

29

Plnená paprika zeleninou (1 SJ),
paradajková omáãka (1 SJ),
knedºa 3 ks 75 g (3 SJ)

RezeÀ vypráÏan˘ (1 SJ),
zemiaky varené 200 g 6 PL (3 SJ)

Rybie filé peãené na rasci (0 SJ),
zemiaky varené 260 g (4 SJ),
zeleninová obloha (1 SJ)

Karbonátok peãen˘ (1 SJ),
dusen˘ ‰penát (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Peãené mäso (0 SJ),
dusen˘ ‰penát (1 SJ),
grahamové peãivo (2 SJ)

Omáãka hrachová (2 SJ - 200 ml)
a údené mäso (0 SJ), chlieb 50 g (2 SJ)  

Omáãka fazuºová (2 SJ) ‰pekáãik (0 SJ),
grahamov˘ roÏok (2 SJ)

Omáãka ‰o‰ovicová (2 SJ),
párok 100 g (0 SJ), chlieb 40 g (2 SJ)

Granadír (zemiaky 130 g
+ fliaãky 90 g 2+2 SJ = 4 SJ), uhorka (0 SJ)

·unkové fliaãky (fliaãky 160 g 3,5 SJ + údenina
a vajce 0 SJ + mlieko 100 ml 0,5 SJ spolu: 4 SJ

VypráÏané rybie filé (1 SJ),
zemiakov˘ ‰alát cibuºov˘ 210 g 3 SJ)

Zemiaková placka - 1 ks (1 SJ)

Zemiakové placky - 3 ks (3 SJ)

Plnená paprika (1 SJ),
paradajková omáãka (1 SJ),
grahamové peãivo 1 ks (2 SJ)

Rezance s tvarohom a slaninou (4 SJ)

Bravãové ‰pikované údeninou (0,5 SJ),
cestoviny 130 g (3 SJ)

Rybie filé na paradajkách (1 SJ),
zemiaky varené 200 g (3 SJ)

Lievance plnené zeleninou - 3 ks (4,5 SJ)

Bryndzové pirohy - 6 ks (3 SJ)



Jedlá, ktoré ovplyvÀujú glykémiu

Sacharidy (‰kroby, ovocie, zelenina, mlieko a cukry).
Väã‰ina glukózy sa vstrebe z ãreva do krvného obehu
medzi 15 minútami aÏ 2 hodinami.

Vstrebávanie závisí aj od glykemického indexu (GI)
potravín. R˘chlej‰ie sa vstrebávajú (GI 70-100%)
pivo, biele peãivo a krehké peãivo, peãené zemiaky,
hranolãeky a zemiakové pokrmy, prevarená ryÏa
a cukrom sladené nápoje (Pepsi Cola a iné).

Pomal‰ie sa vstrebávajú (GI 50-70%) celozrnné
chleboviny, cestoviny, varená ryÏa, varené zemiaky,
nesladené ovocné ‰Èavy.

Pomalé vstrebávanie (GI 30-50%) pozorujeme u mli-
eka a mlieãnych v˘robkov, ovocia, müsli.

Najpomal‰ie sa vstrebávajú (GI menej ako 30%)
strukoviny, zelenina a orechy.

Ovocie
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Sacharidové jednotky
a inzulínová pumpa

Jednou z najväã‰ích v˘hod inzulínovej pumpy je, Ïe
vie uvoºÀovaÈ inzulín podobne ako pankreas zdrav˘ch
ºudí. 

� UvoºÀovanie bazálneho inzulínu sa uskutoãÀuje
ako súvislé uvoºÀovanie inzulínu, ktoré telo potrebu-
je aj v stave nalaãno, medzi jedlami alebo poãas
noci keì nejete.

� Inzulín k jedlu - tzv. bolusov˘ - sa snaÏí napodobniÈ
uvoºnenie inzulínu podobne, ako to robí pankreas
zdrav˘ch ºudí. Ten uvoºÀuje potrebné mnoÏstvo
inzulínu na spracovanie glukózy, ktorá sa po jedle
vstrebáva z ãreva do krvného obehu. Aby sa glyké-
mia veºmi nezv˘‰ila, bolus musí byÈ primeran˘
veºkosti jedla a musí byÈ správne naãasovan˘.

� Poãítanie sacharidov˘ch jednotiek vám umoÏÀuje
prispôsobiÈ bolusovú dávku inzulínu pred jedlom
aktuálnemu mnoÏstvu jedla, ktoré plánujete zjesÈ.

Zapamätaj si!

Celkov˘ obsah sacharidov je dôleÏitej‰í ako ich
zdroj. Av‰ak sacharidy vo forme obilovín, ovocia,
alebo mlieka priná‰ajú vitamíny, minerály a vlákninu,
k˘m sacharidová potrava ako koláãe a peãivo majú
men‰iu nutriãnú hodnotu a sú obyãajne bohat‰ie na
tuky.



Bielkoviny a tuky

Glukóza z bielkovín a tukov má men‰í úãinok na vzo-
stup glykémie. Úãinok sa objavuje aÏ o niekoºko hodín
po jedle. Bielkoviny a tuky môÏu spomaºovaÈ r˘chlosÈ,
akou sa sacharidy menia na glukózu.

Bielkoviny majú vplyv na glykémiu, ak ich konzumuje-
me vo veºkom mnoÏstve. Dobré pravidlo hovorí, Ïe ak
zjeme porciu bielkovín väã‰iu ako 300 g, musíme vziaÈ
do úvahy ich úãinok. Väã‰ie mnoÏstvo bielkovín
spôsobí pomal‰ie vstrebávanie sacharidov a môÏe
spôsobiÈ neskorú hyperglykémiu - zv˘‰enie krvného
cukru viac hodín po jedle. Musíme potom ãastej‰ie
meraÈ glykémiu po jedle.

Tuky môÏu tieÏ spôsobiÈ spomalenie vstrebávania glu-
kózy z ãreva. Glykémia môÏe vystúpiÈ o pár hodín po
jedle - teda platí to isté ako pri bielkovinách.

Úãinok jedla na glykémiu závisí od viacer˘ch faktorov,
ktoré zahrÀujú trávenie, vstrebávanie a charakter
jedla.
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MoÏnosti bolusovej dávky

RozloÏen˘ bolus (square wave)
Úãel:
� Pri jedlách s vysok˘m obsahom tuku (pretoÏe tuk

spomaºuje vstrebávanie sacharidov)
� Pomal‰ie vstrebávanie spôsobené gastroparézou

(ochrnutie Ïalúdka pri diabetickej neuropatii – kon-
zultujte diabetológa)

� Jedlo z viacer˘ch chodov jedené poãas dlh‰ieho
ãasu (1,5-2 hodiny, napr. pri banketoch, recepciách
a pod.)

Bolus sa dá programovaÈ tak˘m spôsobom, aby sa
uvoºnil poãas 30 minút aÏ 8 hodín.

Normálny bolus 
Úãel :
� Lep‰ie prispôsobiÈ inzulín jedlám, ktoré obsahujú

hlavne sacharidy a najmä tie, ktoré majú vysok˘ GI
(glykemick˘ index).

Zapamätaj si:

Testovanie glykémie a poãítanie sacharidov˘ch
jedotiek: Testovanie glykémie ukáÏe presn˘ úãinok
zjeden˘ch sacharidov na hladinu glykémie.



Zapamätaj si!

RozloÏen˘ bolus uvoºÀuje inzulín podºa spôsobu
jedenia. PouÏívame ho pre ºudí, ktorí jedia veºmi
pomaly alebo pre recepcie s viacer˘mi chodmi. Pre
horeuvedené jedlo v‰ak bude potrebné pouÏiÈ asi aj
vy‰‰iu dávku bolusového inzulínu.
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Dvojfázov˘ (dual wave) bolus
Úãel :
� PrispôsobiÈ lep‰ie dávku inzulínu jedlám, ktoré

obsahujú sacharidy, proteíny a tuky (väã‰ina jedál).

Väã‰ina uÏívateºov púmp MiniMed má skúsenosÈ, Ïe
ideálne prispôsobujú dávku inzulínu, keì aplikujú 30%
dávky ihneì (prvá vlna) a 70% rozloÏene poãas 1,5-2
hodín (druhá vlna). 

Príklady rozliãn˘ch jedál a rozliãného bolusu

Ak˘ bolus pouÏiÈ:

1. Kurãa s peãen˘mi zemiakmi, jablko ako dezert.

� Normálny bolus

2. ·alát caesar s dressingom, kurãa s peãen˘mi ze-
miakmi, jablko ako dezert.

� Dvojfázov˘ (dual wave) bolus
Zapamätaj si! Dressing je vysokotukov˘ a bude
ovplyvÀovaÈ vstrebávanie cukrov. Glykémia môÏe byÈ
vy‰‰ia niekoºko hodín po jedle (3-4 hodiny).

3. Recepcia s 5 chodmi: rolka so ‰unkou a peãivom,
hovädzí bujón, kapor na modro so zemiakmi, sor-
bet, jahÀacina s ryÏou, v˘ber zo syrov a ovocná
misa.

� RozloÏen˘ bolus (square wave)
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Tipy:

Priná‰ame niekoºko tipov, ako osladiÈ Ïivot pacienta
s diabetom. 

1. Poraìte sa s diabetológom, resp. dietológom
ohºadne plánovania jedál. Nutriãné poradenstvo
pomôÏe v tom, koºko sacharidov môÏete zjesÈ ako
hlavné jedlá a medzijedlá, aby glykémia ostala
v norme. Aj pumpa pomáha udrÏaÈ cieºové hodnoty
glykémií. Je veºmi dôleÏité, aby pacient konzumoval
dobre vyváÏenú diétu a t˘m optimalizoval svoj zdra-
votn˘ stav. T˘mito opatreniami, ak ich dodrÏiava,
dlhodobo zniÏuje mnoÏstvo komplikácií, hlavne kar-
diovaskulárnych.

2. Obmedzte mnoÏstvo nas˘teného tuku, ktor˘ sa
nachádza ruka v ruke s cukrom hlavne v niektor˘ch
sladk˘ch pokrmoch. Typick˘m príkladom je torta.

3. Uãte sa ãítaÈ nálepky v˘Ïivového zloÏenia potravín
(etikety) v obchodoch, aby ste vedeli, koºko tukov,
bielkovín a sacharidov ste zjedli.

4. Pumpa vám ponúka veºmi rozvinut˘ bolusov˘
systém. Diskutujte s diabetológom a dietológom, ako
vyuÏiÈ pumpu tak, aby ste ão najviac z nej profitovali.
Ide o zladenie vá‰ho príjmu potravín a Ïivotného
‰t˘lu tak˘m spôsobom, aby glykémia bola v medzi-
ach normy, alebo veºmi blízka t˘mto medziam.

Poradca dávky Bolus Wizard®

Poradca na v˘poãet dávky Bolus Wizard® je jedineãn˘
nástroj, ktor˘ je dostupn˘ v inzulínov˘ch pumpách
Minimed Paradigm. Je to mimoriadna “kalkulaãka”,
ktorá vám dovoºuje nastaviÈ si rozdielne cieºové hod-
noty glykémie poãas dÀa a tak napomáha dosiahnuÈ
lep‰iu kompenzáciu.

Bolus Wizard® (kalkulaãku) si jednoducho prispôsobí-
te k svojím osobn˘m údajom. MôÏete zadaÈ aÏ 8 rôz-
nych nastavení (profilov) poãas dÀa pre:
� Cieºové hodnoty glykémie
� Pomer inzulínu a sacharidov (ICR)
� Faktory senzitivity inzulínu (ISF = 85/CDDI)

Potom si zmeriate glykémiu pred jedlom a/alebo zadáte
mnoÏstvo príjmaného jedla. Z uveden˘ch informácií vám
Bolus Wizard vypoãíta doporuãenú bolusovú dávku.

Príklad:
1. Jedlo
� Sacharidy 60 g
� ICR (500:40)

2. Korekãn˘ bolus
(pre dosiahnutie cieºovej
hodnoty glykémie)

� Aktuálna glykémia 12,6 mmol/l
� Cieºová glykémia 5,6 mmol/l
� ISF (100:40)

3. Bolusová dávka doporu-
ãená Bolus Wizard®-om

ISF = 100/CDDI - pre r˘chloúãin. analóg; 85/CDDI pre regular inzulíny
ICR = 500/CDDI - pre r˘chloúãin. analóg; 450/CDDI pre regular inzulíny
CDDI v na‰om príklade je 40 I.U.

60/12,5 = 4,8 I.U.

12,6 - 5,6
2,5

= 2,8 I.U.

4,8 I.U. + 2,8 I.U. = 7,6 I.U.



Bolus Wizard® uchováva v pamäti zostatkové mnoÏ-
stvo aktívneho inzulínu z predchádzajúcej bolusovej
dávky a tak vám pomáha predchádzaÈ opakovan˘m
úpravám hyperglykémiám po jedle. Ak je glykémia
nad cieºov˘mi hodnotami, Bolus Wizard® vezme do
úvahy aj mnoÏstvo aktívneho inzulínu, ktoré je e‰te
stále v organizme. Tak pomáha ochrániÈ pacienta pred
hypoglykémiou, ktorá by mohla vzniknúÈ pri aplikácii
nadmerného mnoÏstva (opakovan˘ch dávok) inzulínu.

Pozor: Bolus Wizard® berie do úvahy len aktívny inzu-
lín keì vypoãítava korekãnú dávku z dôvodu hyperg-
lykémie. Neberie do úvahy aktívny inzulín pri poãítaní
potreby inzulínu na pokrytie sacharidov obsiahnut˘ch
v jedle. 
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Tipy pre ãítanie nutriãn˘ch ‰títkov

� Potraviny bez cukru: majú menej ako 0,5 g cukru
v jednej porcii. Bez cukru neznamená, Ïe sú bez
sacharidov. Porovnajte celkov˘ obsah sacharidov
t˘chto potravín so ‰tandardn˘m produktom. Ak
nájdete veºk˘ rozdiel v obsahu sacharidov, priãom
potravina bez cukru má men‰í obsah, kúpte potravi-
nu bez cukru. Ak rozdiel nie je veºk˘, vyberte si
podºa ceny a chuti.

� Îe nebol pridan˘ Ïiaden cukor znamená, Ïe poãas
prípravy potraviny nebol pridan˘ Ïiaden cukor, ale
neznamená to, Ïe potravina neobsahuje Ïiadne
sacharidy. Naopak, môÏe obsahovaÈ veºa sachari-
dov.

� Potraviny bez tukov obsahujú ãasto viac sacharidov
ako potravina, ktorú nahrádzajú, a tak ãasto nie sú
veºkou v˘hrou oproti ‰tandardnému produktu.

� Nekalorická potravina je taká, ktorá obsahuje menej
ako 20 kalórií alebo 5 g sacharidov v jednej porcii.
Príkladom môÏu byÈ nekalorické ovocné nápoje,
Ïelatínové dezerty bez cukru, alebo sirupy bez
cukru.

Hlavnou zásadou je striedmosÈ.

Príklad
1. Jedlo
� Sacharidy 0 g
� ICR 12,5

2. Korekãn˘ bolus
� Aktuálna glykémia 14,0 mmol/l
� Cieºová glykémia 5,6 mmol/l
� ISF 2,5
� Aktívny inzulín z predchádzajúceho bolusu 1,1 U

V˘poãet 

3. Bolusová dávka doporuãená
Bolus Wizard®-om

0/12,5 = 0 I.U.

14,1 - 5,6
2,5

= 3,4 I.U.

3,4 I.U.-1,1 I.U. = 2,3 I.U.

2,3 I.U.




