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Praktické rady pro praci se SJ

Polévky:

Na kazdou pouzitou IZici mouky pfi pfipravé polévky musime zapocitat 1 SJ. Jde-li o mléénou polévku, pocitame mléko
a mouku = 1,5 SJ. Ostatni suroviny, tj. brambory, lusténiny, ryze, ovesné vlocky, téstoviny, lité tésto, noky apod., musime
zapocitat dle pouzitého mnozstvi SJ.

Masa:
Nezapocitavame. Byla-li vsak stava zahusténa moukou ¢i Skrobem, je nutno zapocitat dle pouzitého mnozstvi SJ.

Prilohy:
Zapocitavame vsechny do SJ.

Zelenina:
Nezapocitdvame kromé: mrkve, kukutice, zeleného hrasku a cervené repy - zapocitavame dle vyménnych tabulek.

Ovoce:
Zapocitavame vsechny druhy do SJ.

Napoje:

Mléko a napoje z né&j jako horké kakao a hotka bila kdva zapocitdvame. Podle vyménnych tabulek ostatni ndpoje nezapo-
¢itdvame, musi vsak byt light, tedy s umélym sladidlem. Vyjimkou jsou ovocné stavy, které zapocitdvame pro obsah
ovocného cukru.

Polomasita a bezmasa jidla:

U téchto zapocitavame Skrobova jidla (slozené sacharidy, tj. brambory, ryZe a téstoviny), téz podle vyménnych tabulek.
Zeleninova jidla jako le¢o, dusena kapusta s brambory, obalovany kvétak je tfeba pocitat podle vyménnych tabulek.

Omacky a prikrmy:
Byla-li k zahusténi pouzita mouka, tak 1 - 1,5 SJ/1 porce. U mlé¢nych omacek 1,5 - 2 SJ/1 porce.

Kompoty:
Pouze s umélym sladidlem - zapoc¢itavame podle vyménnych tabulek.

Koreni:
Nezapocitavame.

Masné vyrobky:
Zapocitavame, je-li ve vyrobku pouzita mouka, napt. dietni salam nebo dietni parky. U téchto vyrobkl pocitame
na100g0,5-1SJ.

MIlécné vyrobky:
Nékteré mlécné vyrobky zapocitavame podle vyménnych tabulek.

DIA vyrobky:

Dia dZzemy, dia ¢okoladu, dia susenky atd. je nutné zapocitat do SJ. Na vyrobku byva uvedeno mnozstvi sacharid(i ve 100 g
vyrobku. Mnozstvi sacharidi vydélime 10 a zjistime, kolik je SJ na 100 g vyrobku. Podle snédeného mnozstvi vime, kolik
jsme pozili SJ. Na nékterych vyrobcich je uvedeno mnozstvi SJ (dfive CHJ nebo BE) na cely dany vyrobek, nemusime tedy
nic vypocitavat, pouze zapocitat do SJ. Tyto vyrobky konzumovat co nejméné!



Hotova jidla a jim odpovidajici obsah sacharidi (v SJ)

V nasledujici tabulce najdete priklady nékterych hotovych jidel a jim odpovidajici obsah sacharidt (v SJ) v 1 porci.

Hotova jidla - 1 porce

Kureci bujon se zeleninou (bez téstovin)

Polévka cockovd kyseld (250 ml)

Pecené kure, dusend ryZe (190 g), hldvkovy saldt

Smazeny fizek, brambory (200 g), okurka

Hoveézi svickovd, kolinka (110 g)

Veprovd pecené, dusené zeli, knedlik (2 ks)

Zapeclend kureci prsicka, bramborovd kase (250 g), dia kompot (100 g)
Teleci perkelt, halusky (100 g), rajcatovy saldt

Hovézi zdvitek, téstovinovd ryZe (120 g), zelny salat

Smazeny kvétdk, brambory (200 g), saldt z Cervené fepy (100 g)
Zeleninové rizoto se syrem (ryZe 200 g, zelenina 100 g), raj¢atovy saldt
Volské oko, Spendt, brambory (200 g)

Leco zeleninové, brambory (200 g)

Dusend zelenina (300 g — mrkev, kukufice, kvétdk), brambory (200 g)
Nudle s tvarohem (nudle 150 g, tvaroh 100 g), neslazeny ndpoj
Kapustovy karbandtek, brambory (200 g), rajéatovy saldt

Jiska (1 PL mouky, 13 g)

SJ=sacharidové jednotka, PL = polévkova IZice

Mnozstvi potraviny s obsahem 10 g bilkovin

Nazev potraviny

Maso hovézi 48g - Téstoviny celozrnné varené
Maso veprové 60g - Téstoviny bezvajelné bilé
Kureci prsicka 34¢g - Ovesné vlocky

Kureci stehno 499 - Chléb celozrnny

Pstruh 54¢g - Chléb tmavy

Mrazené rybi filé 629 - Pecivo bilé

Saldm Sunkovy 62g - Brambory

Pdrek 729 - RyZze natural varend
Mléko odtucnéné 296 g 1,5 Ryze

Kefir 280¢g 1 Hrdch vareny

Acidofilni mléko 290g 1 Séja varend

Jogurt bily 230g 1,1 Fazole varené

Syr Eidam 38¢g - Cocka varend

Syr Lucina 90g - Sojovy syr tofu

Tvaroh 52¢g - Vejce

Mnozstvi

pfi poskozeni ledvin cukrovkou

Nazev potraviny

SJ

L L N ©

4,5

Pfi poskozeni ledvin cukrovkou je nutno dodrzovat v dieté kromé dovoleného obsahu sacharidt i [ékafem pfedepsané maximalni mnozstvi
bilkovin na den. V tabulce najdete nékteré priklady, kde je v daném mnozstvi potraviny 10 g bilkovin a pfislusné mnozstvi sacharidd v sachari-
dovych jednotkach (SJ).

Mnozstvi
187 g 5
338¢ 8
769 55
1109 5
127 g 7
102g 6
500¢ 10
139g 3
146 g 4
130g 2,5
60g 0,5
129g 2,5
128¢g 2,5
128¢g =
1,5 ks -



GLYKEMICKY INDEX

Odborna definice: Glykemicky index (GI) potraviny je definovan jako pomér plochy pod vzestupnou casti kfivky postprandialni glykémie* testo-
vané potraviny, kterd obsahuje 50 g sacharidi (cukr(), a standardni potravy. Standardni potravou m{ize byt 50 g glukézy nebo bily chléb s obsahem
50 g sacharidd (cukrd). V nasem seznamu potravin je referencni hodnotou glukéza, jeji Gl = 100.

Gl nevyjadiuje mnozstvi sacharidt ani energetickou hodnotu!!

Doporucovany jsou potraviny s Gl pod 55 - tedy s nizkym glykemickym indexem. P¥i jejich konzumaci nedochazi k vétsimu hladu,

a tim k prejidani, a téz nezpusobuji prudky vzestup glykémie po jidle.

Potraviny s vyssim Gl - nad 70 jsou nevhodné.

Na hodnotu Gl ma také vliv technologické zpracovani a nékteré slozky stravy (vlaknina, tuk). Suchy chléb (zitny) ma paradoxné vyssi

glykemicky index nez stejny chléb namazany maslem ¢i margarinem.
http://www.istob.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=1337&Itemid=270

Gl Potravina Gl Potravina G| Potravina

27 Boby susené 64 Chléb celozrnny 27 Pdrky

70 Bramborovd kase 39 Chléb cerny némecky 58 Pizza syrovd

85 Bramborovd kase instantni 47 Chléb ovesny - otruby 42 Polévka cockovd

52 Bramborové knedliky 70 Chléb psenicny bily 38 Polévka rajcatovad

90 Brambory pecené v troubé 44 Chléb zitny 35 Pomeranc¢

70 Brambory Stouchané 40 Jablecnd stdva prirodni 76 Popcorn bez cukru

76 Brambory v mikrovince 50 Jahody 51 Psenice rychle varend

87 Brambory varené bez slupky 32 Jogurt nizkotucny s fruktézou 40 Pudink instantni

65 Brambory varené v pdre 35 Jogurt slazeny 10 Rajce

50 Brambory varené ve slupce 48 Jogurt séjovy 70 Ravioli

10 Brokolice 70 Kase kukuri¢nd 39 Ravioli plnéné masem

40 Broskev 48 Kase ovesnd 36 Rybi prsty

90 Burizony 70 Kase ovesnd + E80 50 Ryze basmati

30 Cizrna varend 70 Kavli krehky chléb 56 Ryze bild

70 Coca Cola 50 Kiwi 58 Ryze bild dlouhd

72 Cornflakes 75 Kobliha 54 Ryze hnédd

75 Croissant 54 Koktejl ovocny 44 Ryze instantni varend minutu
70 Cukr sacharéza 48 Koldce 47 Ryze parboiled

10 Cesnek 46 Kompot broskev 85 Ryze predvarend

27 Cocka cervend 42 Kompot hruska 50 Ryze tmavd natural

30 Cocka hnédd 56 Kompot meruriky 10 Saldt hldvkovy

22 Cocka zelend 70 Kukurice 20 Séja varend

22 Cokoldda hotkd 70% kakaa 34 Kukurice indickd 14 Séjové boby v konzerveé
22 Cokolddovy ndpoj s umélym sladidlem 53 Kukurice sladkd 50 Sorbet

48 Cokolddovy ndpoj slazeny 45 Kureci nugety 57 Susenky bohaté na vidkninu
25 Drozdi 64 Kuskus 55 Susenky mdslové

73 Dyné 45 Laktoza 55 Susenky slané

87 DZem jahodovy 50 Mango 60 Spagety varené 20 minut
50 DZem primeér 30 Marmeldda ovocnd bez cukru 41 Spagety varené 10 -15 minut
47 Dzus grapefruitovy 85 Med 35 Spagety varené 5 minut
44 Dzus mrkvovy 71 Meloun cerveny 44 Spagety varené al dente
50 Dzus pomerancovy 65 Meloun Zluty 40 Stdva z Cerstvych pomerancii
40 DZus rajéatovy 55 Merurika 22 Svestky

65 Fanta 30 Meruriky susené 40 Téstoviny celozrnné

30 Fazole bilé 60 Mléko kondenzované slazené 55 Téstoviny varené bilé

40 Fazole cervené 30 Mléko odtucnéné 49 Tortellini syrové

30 Fazole zelené 25 Mléko plnotucné 20 Tresné

35 Fiky 29 Mléko polotucné 64 Tycinka Mars karamelovd
50 Fiky susené 29 Mléko séjové 47 Tycinka Mars orechovd
20 Fruktéza 70 Mouka amarantovd 55 Tycinka Snickers

100 Glukéza 70 Mouka bild 43 Tycinka Twix

22 Grapefruit 50 Mouka z pohanky 49 Varend mrkev

10 Houby 61 Mouka zZitnd 52 Vlocky Kellogs s medem
60 Houska hamburgerovd 35 Mrkev syrovd 39 Vlocky Kellogs

22 Hrdch loupany 61 Muffiny 55 Vlocky miisli

90 Hranolky smazZené 61 Miisli tycinka 65 Zavarenina

48 Hrdsek zeleny 70 Nudle 10 Zelenina korenovad

65 Hrozinky 30 Nutella 10 Zeli

40 Hroznové vino 15 Orechy vlasské 60 Zmrzlina

35 Hruska 20 Orisky burské 50 Zmrzlina nizkotu¢nd

75 Chipsy 22 OFisky kesu 32 Zito - zrno

56 Chléb bily pita 10 Paprika

* Postprandidlni glykémie = glykémie 2 hod. po jidle

Eli Lilly CR, s.r.o., PobFezni 394/12, 186 00 Praha 8
Bezplatna informacni telefonni DiaLinka 800 112 122



VYMENNE TABULKY SACHARIDOVYCH JEDNOTEK (SJ)

1. cast - Skroboviny

Knackebrot

159

1 ks 44 kcal

Houska tmava
16 9

1/2 ks 49 kcal

Ovesné vlocky

N ﬂg
(’“ rt'L_; /

AL

2 PL 53 kcal

Jecné kroupy

139
l_n‘-L.f
;‘rif‘

1PL
Séja sucha
: 384
@iﬁ

135 kcal

Cocka sucha

N

2PL 51 kcal

Fazole suché

ai

2PL 47 kcal

Chléb celozrnny
219

1/2 ks 45 kcal

Pecivo celozrnné

189

1/2 ks 44 kcal

Téstoviny

celozrnné /

44 kcal

Ryze natural

139

1vrch0vaté PL 45 kcal

Pseni¢na mouka

celozrnna
/ 49

3 PL 52 kcal

Fazole varené

g

51 kcal

Chléb grahamovy
2049

&

1/2 ks 47 kcal

Pecivo grahamové
179
®

1/2 ks 50 kcal

Téstoviny
celozrnné
vaiené

46 kcal

379

2PL

Ryze natural

varena
/ g

2PL

7 ‘45 kcal

Séjové mléko

susené
ﬁ 9
- v

=

2PL 114 kcal

Soéjovy granulat

799

=7
250 ml 63 kcal
Hrach suchy

69

%&

2PL 48 kcal

ﬁ(«

48 kcal

Chléb bily
199

1/2 ks 46 kcal

Pecivo bilé

179
1/2 ks 50 kcal

Téstoviny bilé

47 kcal

Ryze loupana

fZg

1 vrchovata PL 44 kcal

Pseni¢na mouka
bila
139

e

1PL 46 kcal

Topinambury

Q 60 g

1/2 ks 18 kcal

Brambory
499

40 kcal

1maly kus

Chipsy

2 hrsti 150 kcal

Chléb bramborovy Suchar dietni

199

1/2 ks 44 kcal

Bageta bila
169

49 kcal

Téstoviny bilé
vaiené
3749
£ /
v . "2 s
Bz

2 PL 47 kcal

Ryze loupana

vafena
}Ag

«g__);‘

2 PL 44 kcal

Kukufi¢ny skrob

/119

1PL 41 kcal

Houskovy knedlik
209

|

1/2 platku 47 kcal

Bramborova kase

90 g
P
2PL 85 kcal
Hranolky
409
~
M,/
100 kcal

139

-

1 ks 50 kcal

Strouhanka

/—"/39

s 5

<

—
<

2PL

—=l===

45 kcal

vev s

Kukufti¢né lupinky

c-&"_//1291

42 kcal

Ryzova mouka
/1 249

45 kcal

1PL

Bramborovy skrob

/129

1PL 42 kcal

Bramborovy
knedlik
509

A

112 ks 70 kcal
Bramborovy salat

68 g



VYMENNE TABULKY SACHARIDOVYCH JEDNOTEK (SJ)

Ananas Angrest
789 103 g
1 platek 34 kcal 31 kcal
Brusinky Citrony
829 108 g
& 'TH_—,: ¥ —
120 ml 31 kcal  1ks 30 kcal
Jablka Jahody
77 g 1149
1/2 ks 32 kcal 5ks 33 kcal
Meloun cukrovy Meloun vodni
139 g 1659
\_,/ \’
2 platky 41 kcal 1platek 41 kcal
Rybiz cerveny Ryngle, Svestky
s 789 639
150ml 26 kcal 2ks 34 kcal
Grapefruitova Stava Jablecna stava
110 ml 44 kcal 100 mI 47 kcal

Pomerancova stava Rajcatova Stava

L s =/
-4 E

250 ml

104 ml 45 kcal 45 kcal

Avokado Banany
167 g 45g
U 2
1/2 ks 372 kcal  1/2ks 37 kcal
Fiky cerstvé Grapefruit
559 o 00 g
112 ks 5kcal  1/2 ks malého 33 kcal
Kiwi Maliny
729
1 ks 36 kcal 120 mI 36 kcal
Merunky Ostruziny
83g 82¢g
v a‘.
S !
1 ks 32 kcal 130 ml 31 kcal
TreSné Visné
69 g 82¢
18 ks 37 kcal 21 ks 37 kcal

Mrkvova stava

919
I

-

90 ml 36 kcal

Stava z cervené Pivo svétlé 10°

e
py i
| F‘- =
e
Al
120 ml 46 kcal 500 ml 155 kcal

120 ml

Borivky

8749

28 kcal

Hroznové vino

599

>y

10 bobuli 46 kcal
Mandarinky
106 g
o2
o
1 ks 36 kcal
Pomerance
90 g
. .
A /
1 ks 32 kcal

Pivo svétlé 12°

e

500 ml

B

e

170 kcal

Vino bilé

Broskve

P

34 kcal

82¢g

1 ks

Hrusky
749

1/2 ks 31 kcal

Mango
60 g

2 platky 37 kcal

Rybiz c¢erny
; 589

120 ml 26 kcal

prirodni

0,19
. sacha-
ridd

o

¢

— — 7

100 ml 53 kcal

Pivo DIA

B

e
ay R

500ml 165 kcal



3. ¢ast - mléko a mlécné vyrobky

Jogurt bily Kefir MIléko kravské Podmasli Syrovatka Tvaroh
206 g 251g : 210 g 217 g 213 g 2189
3 J — -3 & 9 b =
200 ml 77 kcal 250 ml 123 kcal 210ml 138 kcal 220ml 80kcal 210 ml 52 kcal 214 kcal

5. ¢ast - zelenina

Nezapocitatelna zelenina

Brokolice Cuketa Cervené zeli Cesnek Cinské zeli Dyné

h e e
Hlavkové zeli Chrest Kapusta Kedlubna Kvétak
B Wy
£ o j . ") g
2 & / ’ 5
Kysané zeli Lilek Okurky Olivy Paprika Rajcata
"- ?" I i
Rebarbora Redkvi¢ky Spenit Zampiony

- s 5B

Zapocitatelna zelenina az nad 200 g

Celer Cibule Fenykl Rizickova kapusta IZellt(ené fazolky
usky

i S ar M

Zapocitatelnd zelenina

Cervena fepa Lahtidkova Mrkev Zeleny hrasek
kukufrice ;
104 g / 53 g 136 g 77 g
g o RS oY -} =)

36kcal 2PL  44kcal 2maléks 28kcal 150 ml 39 kcal



4, cast - ofechoviny

Burské ofisky Kastany Kokos mlety Liskové ofechy Mandle OfFisky kesu
55 24 141 63 53 : 38
&> : ' a G®
2 ) A | “ - (
@ & L ey U@ o
4 PL 321 kcal 3 ks 44 kcal  150ml 256 kcal 4 PL 410 kcal 4PL 316 kcal 3 PL 221 kcal
Para ofechy Piniové ofisky Pistacie Vlasské ofechy
aie, 70 39 69
a0 e e :
sl \éﬁif \‘&égu# % ¥ L
Qﬁ S < @n =
645 kcal 5PL 415 kcal 4PL 234kcal 6PL 461 kcal
6. cast - rychle vstirebatelné sacharidy
Cukr krystal Hroznovy cukr Kostkovy cukr Med Coca Cola 100% dzus
Glukopur
109 109 109 139 213 g
1PL 38kcal 1PL 38 kcal 2 kostky 38kcal 1PL 39kcal 100ml 43 kcal 100ml 44 kcal

7. cast — DIA vyrobky

Hofrické trubicky DIA c¢okolada DIA dzem
DIA

48 g 23 g ; g
3 ks 300 kcal! 152 kcal!  1PL 60 kcal

Navod k pouziti tabulek:

Sacharidové jednotky vytvareji systém rozdéleni potravin podle obsahu sacharidt
s cilem stanovit, jaké mnozstvi potraviny obsahuje 10 g sacharidli (= 1 SJ). Tabulky
pomahaji pacientovi sestavit rovnocenna mnozstvi riznych druhl potravin
s povolenym mnozstvim sacharidd na cely den.

V nasich tabulkach plati, ze 1 sacharidova jednotka = 10 gramu sacharidi.
Ve starsich materialech se mGzete setkat i s nazvy Chlebova jednotka (CHJ) nebo
Broteinheit (BE).

Do sacharidovych jednotek zapocitdvame témér vsechnu rostlinnou potravu
a z potravin zivocisného plivodu pouze mléko a nékteré mlécné vyrobky.

Na fotografiich je vidy vyobrazeno mnozstvi potraviny odpovidajici 1
sacharidové jednotce (tj. s obsahem 10 g sacharidu). Vedle fotografie je uvedend
hmotnost a energeticka hodnota v kcal (chcete-li pouzivat KJ, vynasobte x 4,2).

Pfi vyrobé fotografii byl pouZit dezertni talif o priméru 19 cm.

‘ 19 cm .

— —

Surovinu, u které neni uveden odhad, je potiebné vazit. Vzdy doporucujeme
alespon poprvé si dané mnozstvi kazdé potraviny odvaézit, aby byl vas odhad
mnozstvi co nejblize skute¢né hmotnosti dané potraviny.

Volna policka jsou ponechdna pro zapsani jinych surovin podle individudlnich
pozadavkl pacienta po konzultaci s nutri¢nim terapeutem.

Doporucujeme vadm umisténi tohoto edukacniho materiélu na bézné dostupné
misto ve vasi kuchyni (napf. na chladnicku) tak, aby vam nic nebranilo v jeho
kazdodennim pouzivani pfi pripraveé jidel.

Pocet sacharidovych jednotek na den a jejich rozdéleni na jednotliva jidla urcuje
|ékar - diabetolog v zavislosti na typu diabetu a druhu Ié¢by. Dodrzovéni dietni-
ho rezimu - SJ - napomaha k celkové Uspésnosti lé¢by diabetika.

*PL=polévkova lZice

Dia kompot
Svestky, merunky
100 g

A

.

100 ml 40 kcal

Vysvétlivky k tabulkam:

1. ¢ast - Skroboviny (vyrobky obsahujici tzv. slozené sacharidy - Skroby).
Doporucujeme uprednostiiovat v potravé zejména tmavé a celozrnné skroboviny.

2, ¢ast - ovoce a ovocné stavy (obsahuji tzv. ovocny cukr). Doporucujeme
uprednostriovat zejména méné sladké ovoce - citrusy, jablka.

3.cast - mléko a mlécné vyrobky (obsahuji mlé¢ny cukr). Doporuc¢ujeme upfed-
nostiovat nizkotu¢né mléko a vyrobky zejména u obéznich pacientl
s cukrovkou typu 2.

4. cast - potraviny jako kastany, ofechy, vlasské ofechy a jiné obsahuji
sacharidy a je potiebné je zapocitat. Doporucujeme konzumovat nesolené ofecho-
viny pravidelné v mensich mnozstvich (0,5 - 1 SJ den). Pozor na jejich vysokou
energetickou hodnotu!

5. ¢ast - zeleninu muze diabetik konzumovat bez omezeni. Musi ovsem dévat
pozor na mnozstvi mrkve, kukurice, zeleného hrasku a ¢ervené fepy. Déle si sleduje
mnozstvi zeleniny nad 200 gram{, a to cibule, celeru, zelenych fazolek, rizickové
kapusty a fenyklu.

6. cast - rychle vstiebatelné sacharidy vhodné pouze pfi hypoglykémii.

7. ¢ast - DIA vyrobky doporucujeme zafazovat do jidelnicku uvézliveé, pouze po po-
radé s Iékafem nebo s nutri¢nim terapeutem.

Suroviny jako maso, masné vyrobky a vejce se pro nizky a nebo zadny obsah
sacharidl nezapocitavaji. Pozor ale napf. na veprové maso a masné vyrobky, které
maji vysoky obsah tuku, coz je nevhodné zejména u obéznich pacientud s cukrov-
kou typu 2. Doporucujeme proto uprednostrnovat zejména ryby a driibez.

Nejcastéjsi chyby pacienta stravujiciho se podle systému sacharidovych
jednotek:

+ nezapocitavani ovoce

- nezapocitavani skrobovin jako priloh

« nezapocitavani mlécnych vyrobkd

« nezapocitavani DIA vyrobkd

Pozor: Alkohol je mozné konzumovat pouze po poradé s lékarem ¢i edukacni
sestrou. Alkohol muze zpisobit tézkou hypoglykémii!!!

Udaje pouzité ve vyménnych tabulkach byly zpracovény podle Potravinovych tabulek VUP.



