Zasady stravovani pti cukrovce:

* sladit spiSe nekalorickymi sladidly

* pecivo, brambory, knedliky, téstoviny — rozdélit do nékolika davek za den

* na svacinu ovoce, mléko, jogurty. SpiSe mén¢ pak banany, hrusky, Svestky, hroznové vino

* dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, idealné 5 porci ovoce a/nebo zeleniny denné

* nepit alkohol

» (ist udaje na prodavanych potravinach — vybirat si ty s oznacenim nizkoenergetické (light).
nespoléhat na oznaceni ,,dia“.

* pravidelna fyzicka aktivita (prochazky, plavani, cviceni)

* dodrzovat odstupy mezi jidly: 4-6 hodin mezi hlavnimi jidly, svac¢inu 2-3 hodiny po hlavnim
jidle

Vhodné potraviny:

* Ovoce: pomerance, mandarinky, grapefriuty, kiwi, meruoky, broskve, jahody (mén¢ ks),
melouny (do Y4 kg)

* Zelenina: fedkvicky, rajcata, okurky, papriky, ¢insky salat, hlavkovy salat, zeli

* Lusténiny: cocka, fazole, hrach

* Pecivo a prilohy: celozrnny chléb a pecivo, bezvajeéné té€stoviny, celozrnné téstoviny, ryze
celozrnnd

* Maso: teleci, kralici, kuteci, vepiova kyta, zadni hovézi maso, ryby (pstruh, okoun, treska,
Stika)

* Mlécné vyrobky: nizkotu¢né mléko, tvaroh, jogurt, syry s obsahem tuku do 30% susSiny
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