Nékolik rad pro redukci hmotnosti

P nestravujte se ve stancich s tzv. rychlym obcCerstvenim,
nejezte ,z papiru”

» pravidelné kontrolujte svoji hmotnost, vazte se alespon
1 x tydné

» kontrolujte po jidle (za 1 — 2 hod.) cukr v mo i testaénimi
prouzky na mo¢ nebo glykémii glukometrem

» nakupujte najedeni a noste seznam potravin, které chcete
koupit

» chodte nakupovat ob den a nekupujte potraviny s kratkou
zaruéni lhatou

P kupuijte potraviny nizkoenergeticke (light), nizkotu¢né

» prostuduijte obsah tuku a kalorii na obalech potravin
(noste do obchodu bryle)

P> omezte tuk na vafeni (pouzivejte teflon, titan, gril, varné
sklo, alobal, mikrovinnou troubu)

» omezte mouku na zahu$téni na minimum, smetanu
nahradte mlékem nebo jogurtem

» jezte pomalu (minimalné 20 minut)

P pouzivejte malé talitky

P nepouzivejte na stul spoleénou misu

> béhem jidla se nedivejte na televizi a nectéte

P jezte pravidelné ve stejnou dobu na stejném misté

P vzdy k jidlu méjte zeleninu, nejméné 0,5 kg/den

» zvySujte postupné fyzickou aktivitu (chlize, plavani, jizda
na kole apod.)

Redukcni

Uveédomte si, Ze i kdyz
jste diabetici, musite
pri redukéni dieté hlidat
v potravé hlavné tuky,
které jsou energeticky
nejbohatsi.

Jak casto ma diabetik
jist?

Doporu€ujeme jist pravidelné pfi redukci
minimalné 3 jidla denné. Pfi [é¢bé insulinem
6 krat denné. Optimalni by mélo byt pfi 1é¢bé
diabetu dietou nebo prasky jist po

4—6 hodinach.

Co obsahuji potraviny?

Potraviny obsahuiji Ziviny — cukry, tuky, bilk-
oviny a také vitaminy, nerostné latky a vodu.
Meéli bychom se stravovat tak, abychom
konzumovali vSechny tyto latky v rovnovaze
a neohrozovali své zdravi.

Jak je to s cukry?

Sacharidy neboli cukry (glycidy, uhlo-
vodany, uhlohydraty, karbohydraty) jsou
nejroz8ifenéjsi slozkou potravy. Energet-
icky obsah je 4 keal (17 kJ) v 1 g. Ovliviuji
hladinu glykémie a rozdéluji se na cukry
jednoduché a slozené.

Jednoduché cukry se z diety se vylucuji
nebo omezuji podle typu diabetu.

Glukéza — hroznovy cukr se pouziva pfi
hypoglykémii (Glukopur, Lipo, Besip, hroz-
novy cukr, glukézovy gel). Cukr ovocny
— fruktéza, je obsazeny hlavné v ovoci,
ovocnych Stavach a medu. Dale sem patfi
laktéza — cukr mlécny, ktery je obsazeny
v mléce a v mléénych vyrobcich. Nejzna-

slazeni napoji a pokrmd.

diabeticka dieta

Jaké potraviny obsahuji
jednoduché cukry?

Cukr, med, dzem, sirup, ¢okolada, bonbony,
suSenky, dorty a jiné cukrarské vyrobky, slad-
ké pecivo, kolace, buchty, vanocka, piskoty,
coca cola, ovocné mosty, mléko polotu¢né
i plnotu¢né, jogurt bily i ovocny, acidofilni
mléko, smetana apod. Ovoce obsahuje jed-
noduchy cukr frukiézu a obsahuje také
vlakninu. Glykémie po ovoci nestoupa pfilis
rychle. Nékteré ovoce je vSak nutné konzu-
movat opatrné, protoZze mize mit nepfiznivy
vliv na glykémii. Patfi sem banany, hroznové
vino, hrusky, Svestky a blumy.

Slozené cukry — zvedaji hladinu glykémie
pomalu, protoze se déle travi. Pro diabe-
tika jsou tedy vhodnéjSi nez cukry rychlé.
NejCastéj§im pomalym cukrem je Skrob,
ktery se vyskytuje pfedevSim v potrav-
inach rostlinného  plvodu. Je obsazen
v obilovinach, lusténinach, bramborach
a dalSich rostlinach.

Ktere potraviny obsahuji
Skrob?

Pecivo, chléb tmavy i svétly, dalamanky,
ryze, téstoviny, knedliky, ovesné vlocky,
kroupy, krupice, mouka a ostatni mlynské a
pekarenské vyrobky, brambory a vyrobky z

nich jako jsou bramborové knedliky, bram-
borova kase apod.

Kterym potravinam byste
méli davat prednost?

Tmavému pecivu, dalamankim, celozrnnym
téstovindm, ryZi natural, ovesnym vio¢kam.
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Které potraviny muzete
konzumovat ve vétsim
mnoZzstvi?

Konzumovat ve vétS§im mnozstvi mizete
zeleninu, ktera obsahuje minimalni mnozstvi
cukru a energie. Zelenina obsahuje predev-
§im vlékninu. Vlaknina patfi svym sloze-
nim mezi cukry. Zahrnuje nestravitelné
zbytky rostlinné potravy. V potravinach
se vyskytuje vlaknina rozpustna a neroz-
pustnd ve vodé. Vlaknina rozpustna
ve vodé je obsazena predevSim v lusté-
ninach a jableéném pektinu, angrestu, ry-
bizu a pod. Dava pocit sytosti, zpomaluje
vyprazdiiovani Zzaludku a tim zpomaluje
vstfebavani nejen cukrll, ale i ostatnich
zivin. To vede k pozvolnéjSimu vzestupu
glykémie. Rozpustna vlaknina maze mit také
vliv na sniZeni krevnich tuk(-cholesterolu
i triglyceridd. Vlaknina nerozpustna ve
vodé je obsazena hlavné v celozrnnych
moucnych  vyrobcich, které obsahuji
slupky, plevy apod. Urychluje pohyb stfev
a tim plsobi proti zacpé, ma pfiznivy
ucinek na néktera stfevni onemocnéni
jako jsou hemeroidy, divertikulitida, plsobi
preventivné proti rakoviné strev.

Kde najdete viakninu?

Potraviny s vysokym obsahem rozpustné
vlakniny patfi lusténiny (hrach, ¢ocka, fa-
zole, soja). Mezi potraviny obsahujici viak-
ninu nerozpustnou ve vodé patfi neloupa-
na ryze, celozrnné téstoviny, celozrnny
chléb, tmavy chléb, kiehky chléb, knake-
brot, kukufi¢ny chléb, ovesné vlocky apod.
Dostatecny pfivod vlakniny predstavuje
minimalné 1/2 kg zeleniny a ovoce za den.

Co je to glykemicky
index?

Popularni je vybér potravin s nizSim
glykemickym indexem. Tento index uka-
zuje, jak dané mnozstvi potraviny zvySuje
glykémii po jidle ve srovnani se standard-

nim mnozstvim glukdzy. Jinak fe¢eno, tento
index ukazuje, v jaké formé je vhodnégjsi
pfijimat cukry (sacharidy), napf. Ze téstoviny
z tvrzené mouky zvedaji po jidle méné
glykémii néz bramborova kaSe. Je nutné
zdUraznit, Ze glykemicky index mulze byt
proménlivy a v zavislosti na vyrobci, zpra-
covani potravin a metabolismu konkrétni
osoby. V dietnich navodech pro diabetiky
se doporuCuje pfihlédnout ke glykemick-
ému indexu pfi vybéru potravin v ramci stej-
né potravinové skupiny (napf. pekarenské
vyrobky, pfilohy, ovoce).

Dullezité je také jaké mnozstvi potravin
s pfislusnym glykemickym indexem snite,
jakou mate celkovou sacharidovou naloz.

Cim muzete sladit?

Na slazeni jsou vhodna nahradni sladid-
la. Rozdéluji se na kaloricka a nekaloricka.
Mezi nejvice pouzivana kaloricka sladidla
patfi sorbit a fruktéza. Pri prekro¢eni den-
ni davky téchto sladidel (25-30 g) mohou
vznikat nezadouci U¢inky. Sorbit mize vyvol-
at zazivaci obtize a prljem a vy$Si davka
fruktézy muze zvySovat hladinu krevnich
tuk(l. Obé sladidla obsahuji pfiblizné stejné
mnozstvi energie jako cukr, takze mohou
prispivat ke zvySovani hmotnosti. Diabetici
by méli pouzivat neenergeticka sladidla,
ktera se také pouzivaji pfi redukéni dieté
a pfi prevenci zubniho kazu. NejCastéji
pouzivana sladidla jsou: aspartam, sa-
charin, cyklamat, acesulfam K, thauma-
tin. alitam, neohesperidin DC. Sacharin se
nedoporucuje téhotnym, kojicim a malym
détem.

Jak je to s tuky?

Tuky — lipidy maji vysoky energeticky ob-
jem 9 kcal (38 kJd)/ v 1 g. Slouzi napriklad
k transportu vitamind rozpustnych v tucich
(A, D, E, K).Nadmérné mnozstvi tukl mdze
vést ke vzniku aterosklerézy, coz mlze
prispivatk srde¢nimacévnimonemocnénim.
Nadmeérné mnozstvi tukll vede k pfibirani
na vaze, a tim mGze zapficinit vznik dalSich

chorob. Tuky jsou zivoc¢isného nebo rostlin-
ného plvodu.

Zivoédisné tuky se vyrabi ze zemédslsky
péstovanych zvifat a jsou zdrojem choles-
terolu, jehoz vyssi hladina mGze urychlovat
vznik a rozvoj ateroskler6zy. Proto je vhod-
né omezit potraviny s obsahem cholester-
olu, ktery je obsazen predevsSim v tu¢nych
masech — vepfové, hovézi, skopové, ve
vnitfnostech (srdce, jatra, mozecek), tuc-
ném mléku, mlénych vyrobcich (smetang,
smetanovych jogurtech a syrech, Slehacce)
a vejci (zloutku). Zivogisné tuky se vysky-
tuji v potravinach ve volné a vazané formé.
Mezi volné tuky patfi sadlo, maslo, hovézi
I0j a slanina. Vazané tuky jsou v mase, sala-
mech a masnych vyrobcich, mléku, syrech,
jogurtech apod. Rostlinné tuky se ziskavaji
ze semen a plodu rostlin a neobsahuji cho-
lesterol. Vhodné ke konzumaci jsou oleje
a rostlinnd masla. Je nutné sledovat obsah
tzv. trans-mastnych kyselin, které vznikaji
v procesu ztuzovani, tyto trans-mastné
kyseliny maji vliv na aterosklerosu, krevni
tuky. Nizky obsah trans-mastnych kyse-
lin maji napf.: slune€nicovy, fepny, séjovy,
kukufiény a panensky olej zpracovany za
studena — olivovy olej a néktera rostlinna
masla.

Doporucuje se kupovat potraviny s niz§im
obsahem tuku, oznadené jako nizkoener-
getické, light nebo oznaceny jako potraviny
s nizkym obsahen tuku.

Bilkoviny obsahuji 4 kcal (17 kd) /1 g a
jsou pfedevS§im v mase a masnych vyrob-
cich, mléku a mlé¢nych vyrobcich a vejcich.
Tyto potraviny v8ak mohou obsahovat znac-
né mnozstvi tukl, proto je dllezité konzu-
movat je v rozumné mife, aby nepfispivaly
k pfibirani na hmotnosti. Nadmérny pfisun
bilkovin mGze zatéZovat funkci ledvin a zvy-
Sovat riziko jejich onemocnéni.

7Y, )

Jaké napoje?

Velmi dlilezZité je pit dostatek tekutin mini-
malni mnozstvi je 1,5-2 | za den. Doporuduji
se nesladké napoje nebo oznacené light i
dia bez obsahu cukru.

Vétsi mnozstvi alkoholickych napojl se
nedoporucuje, protoZze jsou znaéné kalo-
rické a nékteré (napf. pivo) mohou vést
k hyperglykémiim. Na druhé strané muze
alkohol pfi 1é¢bé tabletkami nebo inzulinem
zapficinit vznik hypoglykémie, protoze zab-
lokuje uvolnéni cukru ze zasob v téle.

Jak se divat na dia potra-
viny?

Specialni diabetické potraviny nejsou v dieté
diabetikd nutné. VyzZivové potieby diabetikl
mohou byt pIné uspokojeny bézné dostup-
nymi vyrobky, které odpovidaji zasadam
racionalni vyzivy. Navic dia vyrobky byvaji
nejen znac¢né energeticky bohaté, ale maji
témér stejny obsah sacharidl, jako jim
podobné vyrobky ne dia.

Proto: dia vyrobek neznamena, zZe
mizZe byt konzumovan v neomezeném
mnozZstvi. Diabetik musi obsah sacharidl
a energie respektovat a zapocitat jej do své-
ho denniho pfijmu.

Diabetici s pfiméfenou hmotnosti by méli
znat rozdéleni potravin podle obsahu sacha-
rid(l, diabetici obézni by méli znat rozdéleni
potravin i podle obsahu energie.
Konkrétni dietni doporu¢eni mohou vychazet
z ramcovych jidelni¢kt, kde jsou vyjmen-
ovany jednotlivé vahy potravin a mozné
zameény (doporucujeme alespon 14 dni si
potraviny vazit a naucit se je odmérovat po-
dle velikosti, po¢tu Izic & nabéracek) nebo
Ize pouzit tzv. vyménné sacharidové jed-
notky.

Odkazy na ,,hotova jidla“:
http://www.abcdieta.cz
http://www.dietplus.cz
http://www.dietadodomu.cz
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Ramcovy jidelni¢ek pro diabetickou dietu s obsahem
6300 kJ = 1500 kcal, 175 g sacharidu (S), 50 g tukud, 75 g bilkovin

Tuéné vytisténé jsou potraviny s obsahem sacharid.

Snidané Energie 300 kcal = 1260 kJ 359gS
1/4 | bilé kavy nebo €aj s mlékem

50 g chleba nebo pecdiva

50 g syra nebo tvarohu, libové uzeniny

Presnidavka Energie 50 kcal = 210 kJ 159 S
100 g ovoce nebo 30 g chleba (peciva)

Obéd Energie 450 kcal = 1890 kJ 409 S
15 g rostlinného tuku

10 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor = 2 pol. IZice nebo 80 g vafr. téstovin = 3 pol. IZice
70 g dusené ryze = 3 pol. IZice
70 g brambor. knedliku = 1 1/2 platku
60 g housk. knedliku = 2 platky
100 g varenych lusténin = 3 pol. Izice
130 g brambor. kase = 3 pol. |Zice
40 g chleba nebo peciva

Svacina Energie 200 kcal = 840 kJ 25gS
2 dl mléka

30 g chleba nebo pecdiva

Vecere Energie 400 kcal = 1680 kJ 409 S
15 g tuku rostl.

10 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor = 2 pol. Izice nebo viz obéd

2. vecere Energie 100 kcal = 420 kJ 209 S
150 g ovoce

Ramcovy jidelni¢ek pro diabetickou dietu s obsahem
4200 kJ = 1000 kcal, 120 g sacharidd (S), 30 g tukd, 80 g bilkovin

Tuéné vytisténé jsou potraviny s obsahem sacharid.

Snidané Energie 300 kcal = 1260 kJ 25gS
40 g chleba nebo 40 g peciva
10 g rostlin. masla

50 g netu¢ného syru nebo tvarohu, libového masa, libové uzeniny

Presnidavka Energie 50 kcal = 210 kJ 159 S
100 g ovoce nebo 150 g zeleniny

Obéd Energie 300 kcal = 1260 kJ 359S
0 tuku

0 mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

100 g libového masa nebo libové uzeniny, tvarohu, netuéného syru

100 g brambor = 2 pol. Izice nebo 130 g brambor. kase = 3 pol. IZice
70 g knedliku = 1,5 platku
70 g ryze = 3 pol. Izice
80 g var. téstovin = 3 pol. |Zice
100 g var. lusténin = 3 pol. IZice
40 g chleba = 1 cm silny platek z veky
o hmotnosti 1 kg

Svacina Energie 100 kcal = 420 kJ 159 S
1 dl mléka

20 g chleba nebo 20 g peciva

Vecere Energie 250 kcal = 1050 kJ 30gS
0 tuku

0 mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

100 g libového masa nebo libové uzeniny

nebo tvaroh, netu¢ného syru
100 g brambor = 2 pol. Izice nebo viz obéd

Redukc¢ni diabeticka dieta -




Ramcovy jidelni¢ek pro diabetickou dietu s obsahem
3 360 kj = 800 kcal, 100 g sacharidl (S), 20 g tukd, 70 g bilkovin

Tuéné vytisténé jsou potraviny s obsahem sacharid.

Obsah sacharidd tukd a energie ve 100 g potraviny

Snidané

20 g chleba

100 g zeleniny

30 g netu¢ného syru

Presnidavka
100 g ovoce

Obéd

0 tuku

0 mouky

100 g zeleniny

100 g libového masa
100 g brambor

Svacina

125 g jogurtu nizkotuéného

Vecere

0 tuku

0 mouky

100 g zeleniny

100 g libového masa

100 g brambor

Energie 150 kcal = 630 kJ 159 S

nebo tvarohu, libového masa, libové uzeniny

Energie 50 kcal = 210 KJ 159 S

Energie 250 kcal = 1050 kJ 309S

nebo libové uzeniny, tvarohu, netuéného syru
nebo 130 g brambor. kase = 3 pol. Izice

70 g knedliku =1,5 platku

70 g ryze = 3 pol. Lzice

80 g var. téstovin = 3 pol. Izice

100 g var. lusténin = 3 pol. Izice

40 g chleba = 1 cm silny platek z veky

o hmotnosti 1 kg

Energie 100 kcal = 420 kJ 109 S

Energie 250 kcal = 1050 kJ 30g9S

nebo libové uzeniny, tvarohu,

netuéného syru tvarohu
nebo viz obéd

(dle abecedy)

Potravina sacharidy tuky energie

g g kJ kcal
Cikanska pecené 22,1 1214 290
Cokolada mlééna @ 54 88 2299 550
Jatra 4.1 590 141
Kakao v prasku 45,6 22 1800 430
Kapr 3,8 398 95
Kefir 4.8 3,6 218 52
Kobliha 44 17,2 1616 387
Kola¢ tvarohovy J 46,5 13 1500 359
Kure 1,6 460 110
Ledvinky 7,3 523 125
Makrela kuchana 7,3 477 114
Makrela - pe¢enacé 14 920 220
Maso skopové kyta bez kosti 11 641 153
Maso teleci kyta bez kosti 8 507 121
Maso veprova kyta 7 636 152
Maso veprova pecené 26,1 1218 291
Maso hovézi pfedni libové bez kosti 9,8 737 176
Maso hovézi zadni libové bez kosti 6,5 615 147
Maso jehnéci bez kosti 13,6 745 178
Maso kachna, husa s kosti 17 880 210
Maso kralik domaci 5,5 473 113
Maso mleté na sekanou 24,5 1223 293
Maso slepice s kosti 16 808 193
Maso srnéi 1,2 293 70
Maso uzené moravské 26,7 1465 350
Maso veprové ve vlastni Stavé 25,9 1256 300
Maso zajic 0,8 335 80
Mléko slazené zahusténé 53,3 9,5 1394 333
Miéko zahus$téné neslazené 11,4 9 674 161
Mortadella 13 840 201
Parky debrecinské 14,5 858 205
Salam Sunkovy 13,3 787 188
Salam turisticky trvanlivy 33,8 1658 397
Sardinky v oleji 27 1403 336
Sardinky v tomaté 15 920 220
Sled - uzenac 12,9 882 211
Sled - zavinac 14,8 909 217
Soéjova mouka plnotuéna 29 20,6 1453 348
Sojova mouka polotuéna 33,6 1,1 1588 332
Séjové boby 16 23 1870 450
Syr nizkotuény 2,7 840 201
Syr tuény 28,3 1605 384
Syr Blatackeé zlato 13,8 921 220
Syr Brynza 40%t. v s., 44% s. 17,6 1030 246
Syr Camembert 45%t. v s., 45% s. 20,2 1130 246
Syr Eidam 30% t. v s., 50% s. 14,6 1084 259
Syr Emental 45% t.v s., 60% s. 25,6 1432 343
Syr Hermelin 20,2 1130 270
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Potravina tuky  energie Obsah sacharidi tukl a energie Obsah tukt a energie
g kJ kcal ve vyrobcich firmy McDonalds ve vyrobcich KFC
Syr jatrovy 31,2 1465 350
Syr krémovy (zervé) 1 kus - 70g 10,5 561 134  Potravina sacharidy  tuky energie Potravina tuky energie
Syr Niva 50% t. v s., 53% s. 25,7 1298 310 g g kd kcal g kJ kcal
Syr Romadur 40% t. v s., 43% s. 17,2 996 238  Bjg Mac™ 40 25 2079 495  Zinger 22,3 471
Syr taveny 30% t. v s., 38% s. 11,4 783 187  Cheeseburger 30 13 1260 300  Twister 20,9 1772 422
Syr taveny smetanovy 45% t.v s., 40% . 18 967 231  Chef salat 4 8 546 130  Twister premium 33 2495 594
Skvarky 75 3102 742 Chicken Premiere salat 24 19 1575 375  Pocket 326 2709 645
Spekacky 253 1189 284  pygjity Cheeseburger 31 23 1848 440  Longer 75 1117 266
Sunka 35 1789 428  Fjet-O-Fish 37 16 1470 350 Kufe dle orig. Receptu 10,9 1033 246
TlaCenka svétla 239 1214 290  Hamburger 30 9 1071 255  Hot Wings 76 458 109
Tvaroh tucny, jemny 12 733 175 Hranolky 42 17 1428 340  Hot and Spicy Strips 34 298 71
Uzena krkovice 36,5 1654 397  \cChicken™ 40 18 1701 405  Popcoern détska porce 75 790 188
Vejce slepici (1 kus) 3 369 88  McCountry™ 31 26 1911 455  Popcorn velka porce 10,3 1084 258
McFlurry™ jahody 46 7 1134 270  Garden salat (bez zalivky) 159 1676 399
i i &1 i McFlurry™ Lentilky 51 12 1428 340  Ceasar salat (bez zalivky) 2,6 277 66
Tal?u”(a energetICKy nejbohatswh pOtraYm McNuggets™ 6 ks 16 13 1050 250 Maly Garden salat 7,5 601 143
— pres 2000 kJ (500 kcal) ve 100 g potraviny | shake éokolada 56 9 1428 340  Salat ltaliana 138 049 226
. . . Shake jahoda 59 9 1491 355 Salat Mexicana 0,2 59 14
Potravina sacharidy tuky energie Shake vanilka 56 9 1428 340 Hranolky b&2na porce 96 512 122
9 9 kd keal  syndae ¢okolada 44 9 1155 275  Hranolky velké porce 53 655 156
Olej stolni 100 3900 933  Sundae jahoda 42 5 966 230 Coleslaw 12,7 848 202
Sadlo vepfové Skvarené 99,3 3747 896  Sundae karamel 53 7 1239 295  Kukufice 20 1336 318
Tuk ztuzeny 97,7 3622 866 Tastitka jable¢na 26 11 882 210  Jogurt s viSnémi 89 559 133
Majonéza tu¢na 85 3400 813  Zmrzlina kornout 22 4 567 135 Fuller 41 1117 266
Slanina 82 3300 789 Royal 34 27 2121 505  Qurrito 32 588 140
Maslo 81,1 3002 718 McToast 28 17 1067 254
Ofechy liskové a vladské 14 62 2900 693  Chicken Roll 66 23 2373 565 Zdroj dat: www.kfe.cz
Ofechy burské 23 445 2470 591 Big Tasty 50 51 3570 850 Hodnoty sacharid( zdroj dat neuvadi.
Chipsy 40,6 39 2400 574  Chickenburger 46 13 1512 360
Slanina anglicka 57,6 2328 557  Baconburger 30 15 1386 330
Uzeny blcek 55 2240 536  Chicken Goumet 57 18 1924 458
Salam uhersky 43,5 2080 497  Muffin borlivkovy 36 17 1323 315
Maso — veprovy bucek 50,4 2047 490  Mufin Eokoladovy 38 19 1428 340

McDonut vanilkovy 24,2 11 840 200
McDonut ¢okoladovy 24 11 882 210
Coca-cola 250 ml 28 0 462 110
Fanta 250 ml 25 0 420 100
Sprite 250 ml 25 0 420 100
Pomeranéovy dzZus 25 0 420 100
Vittel jahoda 16,5 0 294 70
Mléko bio 250 ml 4,8 1,5 210 50
Toast se syrem 28 9 987 235
Toast se slaninou 28 11 1118 265 & nIYitalina i .
Michana vajicka se Sunkou 29 21 1722 410 Dalsi uzitecne informace:

Kalkulacka kalorii: www.flora.cz/ekalkulacka
Zdroj dat: www.mcdonalds.cz Diabeticka dieta: www.diabetsmellitus.cz; www.fzv.cz
Redukéni dieta: www.merilinka.cz
Glykemicky index: www.obezita.org
Cviceni pro diabetiky: www.medispo.net
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