Jak Zit
/ s diabetem 2. typu

Vazeny paciente,

Vas lékar Vam zjistil uvedenou diagnozu a informoval Vas, Ze se budete |écit farmakologicky, tedy prostfednictvim
|ék. To ale nenivsechno: nedilnou soucasti Gspésné léchy je i pfiméfena pohybova aktivita a racionalni stravovani.
Tento kratky dokument by Vam mél poradit, co v3e byste méli délat, aby se Vas zdravotni stav zlepsil, a to prede-
vS§im znamena zaradit do svého Zivota dvé dilezita opatfeni: tim prvnim je pravidelné cviceni ¢i jiné pohybové
aktivity, druhym pak dodrZovani spravnych stravovacich navykd. Co tato opatfeni zahrnuji?

Pravidelna aerobni fyzicka aktivita

Dilezité je jakkoli se hybat - zalezi jen na Vas, zda zvolite napriklad pravidelnou chiizi, jizdu na kole ¢i na roto-
pedu, béh nebo tieba plavani. A jak ¢asto? Minimalné 3x tydné 30-40 minut, optimalné 5x tydné 30-40 minut
a idealné 7x tydné 30-40 minut. Neni-li ve Vasich silach nebo moznostech tyto ,davky” fyzické aktivity denné
provozovat, nevzdavejte se a vézte, ze Vam pomUze kazda pravidelna, i mensi a méné Casta fyzicka aktivita. Kazda
fyzicka aktivita se pocita.

Spravné stravovaci navyky
Budete-li se fidit podle nasledujicich doporuceni, vyznamné se zlepsi Vas metabolismus
a také ateroskler6za bude postupovat podstatné pomaleji:

Udrzovat
optimalni
hmotnost

¢ Omezeni pfijmu energeticky bohatych potravin - zabréni vzniku nadvéhy a obezity.

e P¥i zjisténi cukrovky (DM2T) ¢i prediabetu (PDM) je vhodné redukovat hmotnost alespoi 0 5 %

a tuto vahu pak trvale udrZovat. To plati pro vSechny pacienty do 70 let.

Snizeni pfijmu zejména druhotné zpracovaného masa (uzeniny, pastiky, mleté maso, fast food apod.)
Snizeni pFijmu tukd - jak Zivogisného (vepfové maso, sadlo, maslo, tucné syry), tak i prepalovaného
(smazené potraviny).

Zvyseni piijmu polynenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje, nap¥. olivovy, Fepkovy, slune¢nicovy,
a morskeé ryby).

Zvyseny prijem kavy, ofechd.

Zvyseny prijem listové zeleniny (méla by byt zastoupena nejméné v jednom jidle denng).

Zvyseny prijem potravin s nizsim glykemickym indexem, tzn. preference potravin s obsahem vlakniny
(ovoce, zelenina, lusténiny, ryZe apod.). Nezanedbavat
Povolen je pfijem malého mnoZstvi alkoholu - maximalné 2 dcl vina &i 1 pivo (0,5 litru) denné. méreni

Lééite-li se na cukrovku 2. typu, méli byste znat alespoii zakladni informace o této chorohé
Jaké jsou cilové hodnoty glykemii (hladin krevniho cukru)?

Glykemie v kapilarni krvi na lacno/pred jidlem Glykemie v kapilarni krvi 1-2 hodiny po jidle
(mmol/l) (mmol/l) postprandialni glykemie
Vynikajici @ | PFijatelné Spatné O | vynikajici @ | Prijatelné Spatné ()
4-6,0 | 6,0-7,0 (ev. 7,2%) | >7,0 (ev. 7,.2%) | 5-7.5 | 7,5-9,0 >9,0 (ev. 10,0%)
* tykd se pacient( 65+ Pravidelné
Co je to glykovany hemoglobin a jaké jsou jeho cilové hodnoty? sportovat

Glykovany hemoglobin (HbA,) je latka, ktera vznika v organismu neenzymatickou reakci (tzv. glykace)
mezi hemoglobinem (Eervené krevni barvivo) a glukézou (krevnim cukrem). Hodnoty v mmol/mol:

Vynikajici Prijatelné
<45 mmol/mol @ | 45 - 53 mmol/mol > 53 ev. 60 mmol/mol (x )

Cilové hodnoty glykovaného hemoglobinu jsou individudlni a upravuji se napfiklad podle véku, délky trvani diabetu
a pritomnosti komplikaci.

Jaké jsou cilové hodnoty lipidi (tukd)? Dochazet
Celkovy cholesterol | < 4,5 mmol/l na kontmly
LDL-cholesterol <2,5 mmol/l u vsech pacienttl s DM2T
LDL-cholesterol <1,8 mmol/l u pacientl po probéhlém infarktu myokardu, cévni mozkové

piihodé ¢i jinych projevech aterosklerézy ¢i KV riziku >10% o
Triglyceridy <1,7 mmol/l %
HDL-cholesterol >1,0 mmol/l u muzd >1,3 mmol/lu Zen %

Jaké jsou cilové hodnoty krevniho tlaku (hypertenze)?
Cilové hodnoty krevniho tlaku by se mély pohybovat kolem 130/80 mmHg a nemély by pfesahovat 140/90 mmHg.
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