PREDIABETES - doporuceni

Cilem terapie je sestaveni komplexniho l1é¢ebného planu tak, aby se dosdhlo normalizace
hodnot glykemie a odddleni nebo zabranéni rozvoje diabetu 2. typu.

(chlize, rychla chize, rotoped, béh) minimalné 3x tydné 30—-40 minut, optimalné 5x tydné
30-40 minut, idealné 7x tydné 30-40 minut, vZdy vSak podle tolerance a fyzické zdatnosti
pacienta, s postupnym pozvolnym zvySovanim tréninkové zatéze. Efekt je vSak bezprahovy
a kazda pravidelna i mensi a méné Castd aerobni fyzickd aktivita ma pozitivni vysledek.
Vyznam mad i silové cviceni.

Velmi Gc¢inné jsou i dietni postupy zaloZené na principech raciondlni diety:

a) Omezeni pfijmu energie — zabranéni vzniku nadvahy a obezity, resp. redukce hmotnosti
alesponl 0 5 % pfi zjiSténi PDM u pacientl s nadvdhou nebo obezitou a ndsledné trvalé
udrZeni snizené hmotnosti. Pomoci mlzZe i medikace, napfiklad l1ék SAXENDA, ktery se
aplikuje injekénim perem do podkozZi, potlacuje chuté k jidlu a zvySuje pocit sytosti. Snizuje
riziko pfechodu do diabetu Il. typu az o 80%

b) SniZeni ptijmu zejména druhotné zpracovaného masa (uzeniny, pastiky, mleté maso,
fastfood apod.)

c) Snizeni pfijmu ZivociSného tuku (veprfové maso, sddlo, maslo, tucné syry) a
prepalovaného tuku (smazené potraviny)

d) ZvysSeni prijmu polynenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje a ryby)

e) Zvyseny prijem kdvy a ofechl (kazdy Salek kdvy v dennim prlméru snizuje riziko —
optimalni jsou 3—4 Salky kavy denné)

f) ZvySeny pfijem listové zeleniny (méla by byt zastoupena nejméné v jednom jidle denné)
g) Zvyseny pfijem potravin s nizS§im glykemickym indexem a preference potravin s obsahem
vldkniny (ovoce, zelenina, lusténiny, ryze apod.)

Pacientim do 60 let se silné doporucuje nasazeni antidiabetik (metformin).
Nutné jsou pravidelné kontroly hladiny glykemie a dalSich parametr( 2x rocné.
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