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ROZDIL MEZI
CUKROVKOU 1. A 2. TYPU

Cukrovka (diabetes) 1. typu je
autoimunitni onemocneni. To
znamena, Ze imunitni systém zacne z
néjakého divodu vytvaret protilatky
proti nékterym molekulam v Dbeta-
bunkdch slinivky bris$ni, coZ zplisobi
jejich zniCeni. Tyto bunky pak
ztraceji schopnost vytvaret inzulin a
télo ztraci schopnost zpracovavat
sacharidy. Inzulin musi byt proto
pacientim s cukrovkou 1. typu
dodavan, aby byli schopni sacharidy
obsazené v potraveé stravit. Nicméné
upravou stravy lze docilit toho, Ze
davkovani inzulinu miZe byt i u
téchto pacientd sniZeno.

Cukrovka 2. typu je naproti tomu
metabolické onemocnéni zpisobené
nevhodnym Zivotnim stylem. V tomto
pripadé neztrdci télo schopnost
produkovat inzulin, ale bunky se
stavaji na  pritomnost inzulinu
rezistentni, to znamena, ze prestavaji
na jeho pritomnost reagovat. Prestoze
je v téle inzulinu dostatek, burky
neprijimaji glukézu a ta zastava v
krevnim obéhu. Beta-bunky se snaZzi
produkovat vic inzulinu, coZ situaci
jeSté zhorSuje, prohlubuje rezistenci a
vede k poskozeni beta-bunék. Upravou
stravy lze inzulinovou rezistenci velmi
zlepsit.



Jidlo neni jen zdroj kalorii a Zzivin, ale je to i INFORMACE pro vase télo, které geny ma

prepisovat, jaké metabolické drahy ma aktivovat a jaké hormony ma vytvaret. Na rozdil od

bilkovin a tuki je metabolismus sacharid v téle regulovan hormondlné.

VYSOKA KONCENTRACE CUKRU V KRVI JE
PRO TELO TOXICKA. Té&lo proto vyrabi
HORMON INZULIN, ktery chrani burky
pred poskozenim nadmérnou koncentraci
cukru. Tento hormon je vylucovan beta-
bunikami slinivky briSni. Ty monitoruji
hladinu cukru v krvi a kdyz zacne stoupat,
zacnou vyrabét HORMON INZULIN. Inzulin
ma za ukol dat signdl svalovym, jaternim
nebo tukovym bunkam, Ze maji prijmout
glukézu z krve. Inzulin funguje jako
pomyslny Kkli¢, bez jeho pritomnosti se
nemuize oteviit glukéze cesta z krevniho
reCiSté dovnitf do bunék. KdyzZ vSe funguje
normalné, bunky zareaguji na pritomnost
inzulinu, pusti glukézu dovnitf a zpracuji ji
na energii. Hladinu cukru v krvi poklesne
na normalni hodnotu a molekuly inzulinu
jsou rozlozeny. Inzulin tedy zajiStuje, aby
byla normdlni hladina cukru v krvi.

INZULIN
BUNKA
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VSTUPNI

KANAL CUKR V KRVI

CUKR V BUNCE

Pokud konzumujete velké mnozstvi rychle
vstfebatelnych sacharidd, je vaSe hladina
inzulinu v reakci na tuto situaci dlouhodobé
zvySena. Bunky prestdvaji na pritomnost
inzulinu spravné reagovat a glukozu z krve
takze

neprijimaji tak dobre, jako drive,

hladina glukézy v krvi zlstava vyssi, nez je

normalni. Tomu se Fikd INZULINOVA
REZISTENCE a mirné zvySené hladiné
glukézy v krvi PREDIABETES. Pokud
pokracCujete  ve stejnych  stravovacich

navycich, slinivka na to reaguje tim, Ze zacne
vyrabét jesSté vice inzulinu, coZ situaci jeSté
zhorSuje. Vysoké koncentrace inzulinu dale
bunék k jeho
pritomnosti a glukoza z krve prechazi do

prohlubuji  necitlivost
bunék jesté hire. Jeji koncentrace v krvi

stoupa a vam lékar diagnostikuje cukrovku 2.
typu.

Inzulin plni v téle i dalSi funkce, jeho zvySena
hladina podporuje uklddani tukd a wvznik
obezity (viz dale), podporuje rust tkani, a
proto je rizikovym faktorem pro rizné typy
nadorovych onemocnéni. Inzulin zadrzuje v
téle sodik a zpisobuje zvySeny krevni tlak.
Zplsobuje i nahromadéni kyseliny mocové

(dna), vzestup cholesterolu a triglyceridd.



Vysoka koncetrace cukru v krvi je toxicka, proto télo pouziva k jejimu udrzeni na normalni

hodnoté hormonalni regula¢ni systém. Pokud télo cukr nevyuZije, preménuje ho na tuk.

Jak bylo Feceno, VYSOKA KONCENTRACE
CUKRU V KRVI JE PRO TELO TOXICKA. Télo
proto pouzivdi HORMON INZULIN, ktery
chrani bunky pred poskozenim nadmérnou
koncentraci cukru. Tento hormon je
vylucovan slinivkou brisni jako reakce na
pritomnost sacharidd a jeho ukolem je
REGULOVAT HLADINU CUKRU V KRVIL
Inzulin se ale nazyva téZ hormonem, ktery

PODPORUJE UKLADANI TUKU.

Na obrazku vpravo je zndzornéno, jak
inzulin Kdyz
potraviny, které obsahuji SACHARIDY, které
se rychle vstfebavaji, tak se rychle ZVYSI
HLADINA KREVNIHO CUKRU. Slinivka b¥i$ni
vytvori HORMON INZULIN, ktery ma za tkol
ODVEST CUKR Z KRVE DOVNITR DO BUNEK.
Jakmile cukr vstoupi do bunky, preméni se

funguje. konzumujete

na energii. Pokud je cukru moc, vytvori se z
néj zasobni energie - glykogen. Kdyz je cukru
stale moc, PREMENI SE NA TUK A ULOZI SE
DO TUKOVYCH BUNEK. Inzulin je proto
nazgvan ~ HORMONEM  PODPORUJiCIM
UKLADANI TUKU. I pfi  nizkych
koncentracich ZABRANUJE INZULIN VYUZITI
VLASTNIHO TUKU jako zdroje energie, tj.

ZAMEZUJE HUBNUTI. ZvySend hladina
inzulinu SNIZUJE POCIT SYTOSTI a
PODPORUJE CHUT NA DALSI SLADKE

POTRAVINY. Tim se kruh roztaci - sladka
potravina - vysoka koncentrace cukru v krvi -
vysoka hladina inzulinu - ukladani tuku- chut

na sladkeé potraviny.
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Pokud jite potraviny, které rychle zvysuji
cukr v Kkrvi, coZ mohou byt i nékteré
takzvané zdravé potraviny, jako jsou
nékteré snidanové ceredlie, dZusy nebo
ranni kaSe, je vétsi pravdépodobnost, zZe
PRIBERETE TUK, BUDETE MIT CHTE NA
SLADKE, ZACHVATY HLADU A MALO
ENERGIE.

Kromé ukladani tuku to ma i zdravotni
dopady. Jak uz vite, kdyZ jsou buriky casto
vystaveny vysokym davkam inzulinu,
prestavaji na néj reagovat, vysledkem je
zhorSeny prenos cukru z krve do buneék.
Tento jev se nazyva INZULINOVA
REZISTENCE. Cukr z krve se nedostava v
do bunék a

tomto pripadé efektivné

vysledkem je cukrovka 2. typu.



Hladinu cukru v krvi lze upravit zménou stravovacich navyka. Pro lidi s inzulinovou

rezistenci a cukrovkou 2. typu je vhodné stabilizovat hladinu cukru v krvi na nizsich

hodnotéach a nezplisobovat si velké vykyvy glykémie.

Pokud své bunky, které trpi inzulinovou
rezistenci, vystavujete nahlym privalim
volnych sacharid, zhorSujete jejich
schopnost na pritomnost cukru reagovat.
Cukr, ktery bunka nevpusti dovnitf,
zlstava v krvi a je potfeba ho nékam
odsunout. V této situaci se burnka snazi
cukr pripojit na dostupné bilkoviny,
tomu se rikd GLYKACE. Diabetikim se
pravidelné méri hodnota tzv. “dlouhého
cukru”, oz je GLYKOVANY
HEMOGLOBIN. Je to zdznam o tom,
kolik cukru v poslednim meésici vaSe
bunky nebyly schopny zpracovat a kolik
ho tedy musely predat na bilkovinu
hemoglobin, ktera je zodpovédna za
prenos kysliku k bunkdm. Glykovany
neni jen hemoglobin, ale i dalsi bilkoviny
v téle. Glykace vede ke starnuti
organismu a je spojovana 1 s
Alzheimerovou chorobou a dalSimi
potiZemi.

Jak bylo wukazadno na predchozich
strankach, vysoka hladina inzulinu
nezplsobuje jen inzulinovou rezistenci,
ale i vét$i tendenci k UKLADAN{ TUKU
DO TUKOVYCH BUNEK. Vysoka hladina
inzulinu téZ podporuje chut na dalsi
sladké potraviny, coZ situaci samozrejmé
dale zhorsuje.

VétSina energie v lidkém téle se tvori v
castech bunék, které se nazyvaji
mitochondrie. Pokud prijmete najednou
velké mnozstvi snadno vstrebatelného
cukru (napriklad vypijete sklenici dZusu
nebo slazeného napoje), mitochondrie
musi zacit rychle prijimat elektrony,
které se pri metabolismu cukru
uvolnuji.  Protoze to v této situaci
nestihaji, zacnou se tvorit volné radikaly.
Ty jsou hlavnim d@vodem poskozeni
vlaken DNA, vedou Kk oxidativhimu
stresu v burnce a podporuji vznik zanétu.
Zanét je hlavni pri¢inou vétSiny
civiliza¢nich nemoci.

Fruktoza je cukr, ktery se metabolizuje
primo v jatrech. Pokud prijimate vysoké
davky fruktdzy, uklada se v jatrech ve
formé tuku a zplisobuje ztuénéni jater.

Klicové je, porozumét tomu, co je u
cukrovky 2. typu hlavnim problémem. Je
to NECITLIVOST BUNEK NA INZULIN.
Proto je vhodné upravit stravovani tak,
abyste odstranili velké vykyvy cukru v
krvi. K tomu je potfeba mit zdkladni
znalosti o typech sacharidli a o tom, jak
rychle prechazeji ze stravy do krve.



Sacharidy patfi vedle bilkovin a tuk@l mezi zakladni makroZiviny. Problémem nejsou

samotné sacharidy, ale jejich forma a mnozstvi, které v soucasné dobé konzumujeme.

Sacharidy jsou skupina latek podobné
chemické struktury, které slouzi jako
zakladni Ziviny. Deéli se na sloZené cukry
(polysacharidy) a jednoduché cukry
(monosacharidy). Tyto skupiny cukrid se
od sebe lisi tim, jak rychle zvySuji
koncentraci cukru v krvi (glykémii).

Polysacharidy jsou sloZzené cukry.
MiiZete si je predstavit jako Tetizek
kolem krku, kde kazdé ocko je tvoreno
jednoduchym cukrem. Mezi
polysacharidy patfi Skrob a vldknina.
LiSi se od sebe tim, Ze Skrob umi télo
travit, vlakninu ne.

Skrob si predstavte jako Fetizek tvofeny
z jednotlivych ¢lankld (glukozy), které
jsou priletované k sobé. Télo ma k
dispozici  vhodné Kklesticky (enzymy
amylazy), které umi jednotlivé dilky
postupné od konce retizku oddélovat a
uvolnovat, takze pak oddélené cukry
muZe télo stravit. Z toho je jasné, Ze
skrob se do krve VSTREBAVA POMALU,
protoZze mu trva, nez se jednotlivé dilky
(jednoduché cukry) od sebe oddeéli a
prejdou do krve. To znamena, Ze
jednoduché cukry se ze Skrobu do krve
uvolnuji postupné (viz obrazek) a
glykémie stoupd pomalu.

Vldkninu si predstavte jako retizek, u
kterého télo nemd vhodny nastroj k
oddéleni jednotlivych dilkd, takZe neni
schopen ji na dilky rozebrat. Vlakninu
proto télo netrdvi, projde travicim
traktem a ma vliv na objem stolice a na
to, co se déje v tlustém strevé. TakZe
vldknina vadm cukr v krvi vilbec
nezvysSuje. Naopak, vlaknina ZPOMALU-
JE vstfebavajni cukru z ostatnich zdroj.
Mezi vlakninu patri celuldza a pektin.

Jednoduché cukry si miiZzeme predstavit jako
jednotlivé dilky retizku, které nejsou spojené
tak jako Skrob nebo vlaknina. Protoze se
vyskytuji samostatné, do krve se VSTREBAVAJT
RYCHLE, protoze télo nepotfebuje zadny
nastroj, aby je od sebe oddélilo. Hladinu cukru v
krvi proto zvySuji rychle.

Z tohoto divodu je konzumace jednoduchych
cukri pro diabetiky nevhodnd, protoZe
zplsobuje rychly vzestup cukrli v krvi. Ve
chvili, kdy mate inzulinovou rezistenci nebo
cukrovku 2. typu (Spamé vam funguje
komunikace mezi bunikou a inzulinem, ktery
cukr z krve odvadi) a konzumujete Casto velké
davky jednoduchych cukrd, namérite si vysoky
cukr v krvi a vas “dlouhy cukr” bude vysoky.
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Glykemicky index potraviny je informace, ktera nam rikd, jak rychle se cukr z dané

potraviny vstrebava do krve. Glykemicka naloz (nebo zatéz) rikd, kolik cukru potravina

obsahuje v jedné porci. Pro diabetiky je diileZité, aby se orientovali v obou pojmech.

Glykemicka naloz predstavuje
MNOZSTVI sacharidf, které prijmete v
JEDNE PORCI potraviny. Opét, pro
hrubou orientaci si lze zapamatovat, Ze
prirozené potraviny neobsahuji vysokou
glykemickou naloz. Naproti tomu
potraviny, které jsou vysoce zpracované,
mivaji glykemickou ndloz vysokou.
Piikladem  muZe byt  naptiklad
brambora, ktera ve 100 g obsahuje
zhruba 20 g komplexnich sacharidl ve
formé Skrobu a bramborové lupinky,
které ve stejném mnoZstvi obsahuji
sachariddl zhruba trojndsobek a proto,
Ze jsou zbaveny vlakniny se vstrebavaji
rychleji. Jinym prikladem mlzZe byt
Cerstvé a suSené ovoce, jak je vidét na
obrazku niZe (prevzato z Facebooku
Glucose Goddess). Ze suSeného ovoce je
odstranéna voda, proto ve stejné porci
obsahuji mnohem vice sacharidd. Totéz
plati o odStavnéném ovoci. Proto by
diabetici méli jist ovoce jen Cerstve.
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Hladinu glukdzy v krvi neovliviiuje jen
MNOZSTVI sacharidd, které
konzumujete, ale také jejich FORMA.
Nékteré sacharidy se do krve vstrebavaji
rychle, takZze rychle zvySuji hladinu
cukru v krvi (maji vysoky glykemicky
index), jiné se vstfebavaji pomalu a
hladinu cukru v krvi zvySuji postupné
(maji nizky glykemicky index). To
ukazuje obrazek niZe, ktery je prevzaty z
webové stranky Freedom from diabetes.
Vysoky glykemicky index je na obrazku
znazornén cervené, stredni oranzZové a
nizky zelené. Diabetici by méli uplné

vyradit potraviny S vysokym
glykemickym indexem. Pro rychlou
orientaci lze Tici, Ze se stupném

zpracovani potraviny se zvySuje jeho
glykemicky index. Prikladem miiZe byt
neloupana a bila ryze.

Nezapomernte, Ze vlaknina a Kkyselé
prostredi zpomaluji vstfebavani cukru
do krve. Zeleninovy salat s octovou
zalivkou snédény pred hlavnim jidlem
zpomaluje rychlost vstfebavani
sacharidd.

High Glycemic Index: 270
High Glycemic Load: 220

15 \ 75

140

30min 1h zh
Time after food ingestion

Blood Insulin level (pU/mL)



Na etiketach potravin by mély byt uvedeny vsSechny sloZzky, které se v potraviné

sV v

kapitole se budeme zabyvat obsahem sacharidd v potravindach.

Na etiketé potravin mate vzdy uvedeno
mnoZstvi sacharid@ ve 100 g vyrobkl a
pak je tam napsano ,,z toho cukry*.

Jaky je rozdil? Celkové mnozZstvi
sacharidi zahrnuje Uplné vSechny
sacharidy, které se ve vyrobku nachazeji
a nerozliSuje se, jestli je télo vstrebava a
jak rychle je vstfebava. To znamena, Ze
udaj sacharidy zahrnuje jak Skrob, tak
vlakninu i jednoduché cukry. Informace
»Z toho cukry“ wukazuje na obsah
jednoduchych cukrt, které se do téla
vstfebavani rychle.

Tradi¢ni potraviny, které vyrostly v
prirodé (ovoce, zelenina, luSténiny)
obsahuji vzdy cukry, které se vyskytuji
spolu s vldkninou, kterd zpomaluje
jejjich vstrebavani do krve. Proto jsou
tyto potraviny pro Clovéka vhodné.

Jina situace ale nastavd u vysoce
zpracovanych potravin, ze kterych byla
odstranéna vlaknina nebo které obsahuji
pridané cukry. Ty se na etiketé vyskytuji
pod riznymi nazvy: glukéza, glukdzo-
fruktozovy sirup, sacharodza, fruktoza,
dextréza, maltéza, maltodextrin, invertni
cukr, hroznovy cukr, kukuri¢ny sirup....
Tyto cukry se do krve vstrebavaji rychle
(rychle zvySuji cukr v krvi), proto nejsou
pro Clovéka vhodné.

Rozdil mezi tim, jak se zvySuje glykémie,
pokud snite pomeran¢ nebo pokud
vypijete pomerancovy dZus, je vidét na
ndasledujicim obrazku, ktery je prevzaty z
instagramového uctu Glucose Goddess.
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Cukr (fruktéza) obsaZzend v pomeranci je
vazana na vldkninu. Proto se do krve
vstifebdvd pomalu a ndarust glykémie (a
potfeba inzulinu) je nizka. Naproti tomu
sklenicka vymackané pomerancové
stavy je roztok cukru, ktery se do krve
vstteba rychle a mda zhruba stejny
uCinek jako sklenice coca-coly. Dalsi
rozdil je v mnoZstvi cukru, ktery
prijmete. Jeden pomeranc vam trva snist
zhruba 10 minut, naproti tomu Stavu
vymackanou ze 4 pomerancl vypijete
béhem chvilky, protoZze ji nemusite
kousat. Prijmete tedy 4 x vice cukru nez
kdybyste si dali ovoce.




Z predchozich informaci je jasné, Ze diabetici by méli konzumovat potraviny s nizkou

glykemickou zatéZi (hlidat si obsah sacharidd v jedné porci) a nizkym glykemickym

indexem (preferovat potraviny, které obsahuji komplexni sacharidy). Jejich talit by mél

byt sloZzen predevSim z bilkovin a zeleniny, komplexni sacharid by mél byt jen

doplnkem.

Pro diabetiky a lidi s inzulinovou
rezistenci udrzovat stabilni hladinu
cukru v krvi. Preferovat by méli vSechny
prirozené potraviny a potraviny, které
byly zpracovany tradi¢nimi metodami,
tj. metodami, které se pouzivaly po
staleti jako je fermentace, suSeni,
mrazeni,.....

Vhodnymi zdroji sacharidi jsou ovoce,
zelenina, luSténiny a zitny chléb v
rozumném mnozstvi. Tyto sacharidy by
meély byt vZdy doplnéné bilkovinou. Na
obrazku niZze muiZete vidét rozdil v
glykémii, pokud snidate granolu
koupenou v supermarketu (obrazek
nahore) a pokud si vezmete jogurt s
lesnimi plody a granolou pripravenou ze
smeési seminek a orecht (obrazek dole,
prevzato z Daily Mail). Nevhodna
snidané vam mulZe rozhodit hladinu
glykémie na zbytek dne.

Glucose
(mg/dL)
+60
+30
(Spike)

+2 hours

Eating time  +2 hours

Z jidelniCku diabetika by se mély vyradit
potraviny, které maji vysoky glykemicky
index (maji vysoky obsah jednoduchych
sacharidd) a ty, které maji velkou
glykemickou naloZz (obsahuji v jedné
porci, kterou snite, vysokou koncentraci
sacharidl). Tyto informace ziskate na
etiketdch potravin. Pokud ale budete
kupovat prirozené potraviny (ty, které
etiketu nepotrebuji), uSetrite si praci.
Pokud nemate jinou mozZnost a musite
obCas konzumovat potraviny s vysokou
glykemickou ndlozi, je vhodné je vzidy
doplnit salatem pred jidlem  nebo
potravinou, kterd vstiebavani sacharida
do krve zpomaluje, jak je vidét na
obrazku niZe (prevzato z facebookové
stranky Glucose Goddess). Bilkoviny a
zelenina kombinovand s nudlemi snizi
vykyv glukdzy v krvi.
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Jidelnicek by mél byt postaven na PRIROZENYCH, KVALITNICH POTRAVINACH, které
maji vysokou sytici schopnost na kalorii a které vam dodaji vSechny Ziviny, které télo

potrebuje. Vysledkem by mélo byt to, Ze nebudete mit velké vykyvy cukru v krvi, budete

mit stabilni energii po cely den, zbavite se chuti na sladké potraviny i zachvatd hladu a

budete se citit dobre.

Jidlo nejsou jen kalorie, ale jsou to také
informace, které rikaji vaSemu télu, jak se ma
chovat. Prirozené potraviny, které do svého
jidelnicku zaradite, pomohou obnovit
normalni vnimdani chuti, prirozené signaly téla

a jeho regeneracni schopnosti.

Diky konzumaci prirozenych potravin
prijmete dostatené mnozstvi vlakniny, coz
ma pozitivni vliv na to, jak funguje vaSe
zazivani a vyprazdnovani. Vldknina se
metabolizuje v tlustém strevé, proto jeji
dostateny  pfijem  podpofri  zdravy
mikrobom. Ten ovliviiuje mnoho funkci
téla, vCetné imunitniho systému, vasi
nalady, kvality spanku a je také prevenci
proti nadmérnému ukladani tuku. Vlaknina
navic zpomaluje vstfebavani cukru do krve,
takZe pomaha snizovat velké vykyvy cukru
v Krvi.

Prirozené  potraviny obsahuji  velké
mnozstvi Zivin a ve srovnani s vyoce
zpracovanymi potravinami maji malou
kalorickou a vysokou nutri¢ni hustotu.
Pokud budete jist prirozené potraviny,
budete déle syti a nebudou vas trapit
zachvaty hladu. Diky vysokému obsahu
vlakniny  tyto  potraviny  zpomaluji
vstiebavani cukru do krve. To vAm pomuZe
zbavit se nutkavych chuti na sladké a doda
stabilni energii.




Pokud chcete pomoci se sestavenim vhodného jidelnicku, obratte se na
meé pomoci formulare na webovych strankach www.jezdobre.cz
Jestli chcete odebirat pravidelny newsletter, prihlaste se tamtéz.
Aktualizované informace o zdravém Zivotnim stylu a hubnuti vCetné
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