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SŁODKI CZAS ŚWIĄT
Święta to czas przepełniony chwilami radości 

i wewnętrznego wyciszenia, ale zdarza się, że jest to 
jednocześnie najbardziej stresujący okres w roku. Nie 

tylko zastanawiamy się nad wystrojem stołu i prezentami 
dla najbliższych, ale także nad potrawami dla całej 
rodziny, również dla osób z cukrzycą. Jakie dania 

przygotować, by wszyscy byli zadowoleni?

Dla osób z cukrzycą świąteczny czas 
nie musi być okresem najwyższych 
poziomów glukozy, chwilą grozy na 
myśl, ile przybędzie kilogramów i co 
powie lekarz po powrocie do gabinetu 
na wizytę poświąteczną. Niestety nie ma 
jednej uniwersalnej porady kulinarnej dla 
wszystkich diabetyków, ponieważ wiele 
zależy od typu cukrzycy, wieku, trybu życia, 
a także od tego, czy ktoś ma prawidłową 
masę ciała, czy może kilka kilogramów 
za dużo. Kluczowy jest również sposób 
leczenia – to, czy osoba z cukrzycą 
przyjmuje insulinę, czy leki doustne. 

WSZYSTKO W NORMIE
Oto kilka praktycznych wskazówek, jak 
przygotować świąteczne potrawy i co 
robić, aby poziom glukozy był w granicach 
wskazanych norm.

1. Warto zmodyfikować przepisy potraw 
świątecznych poprzez zastąpienie 
niektórych składników tymi, które mają 
niski indeks glikemiczny, a tym samym nie 
przyczyniają się do gwałtownego wzrostu 
glukozy we krwi:
•	 mąkę jasną zastąp mąką z pełnego 

przemiału, np. żytnią razową;
•	 cukier zastąp np. stewią;
•	 słodkie napoje gazowane i soki 

wymień na wodę; kompot 
z suszonych owoców (bez dodatku 
cukru), barszcz czy herbata też będą 
dobrym wyborem;

•	 słodką kukurydzę z puszki zastąp 
nasionami roślin strączkowych,  
np. grochem, fasolą, soczewicą;

•	 majonez w sałatkach wymień na 
dressing na bazie oliwy z oliwek, oleju 
rzepakowego lub zastąp jogurtem;

•	 śmietanę zastąp jogurtem naturalnym;
•	 ziemniaki na obiad zamień na brązowy 

ryż lub kaszę gruboziarnistą;

•	 zamiast smażonej ryby spróbuj 
przygotować rybę na parze lub 
pieczoną.

2. Świąteczne potrawy powinny zawierać:
•	 zioła zamiast soli, której nadmiar 

wpływa na wzrost ciśnienia tętniczego;
•	 kapustę kiszoną, która zawiera m.in. 

błonnik mający pozytywny wpływ na 
tempo podnoszenia glukozy we krwi 
po spożytym posiłku;

•	 warzywa al dente w sałatkach – należy 
uważać, żeby się nie rozgotowały, 
ponieważ stracą część cennych witamin 
i będą miały wyższy indeks glikemiczny. 

3. Przygotowując świąteczną zastawę, 
zdecydujmy się na mniejsze talerze. 
Istnieje bowiem przekonanie, że im 
większy jest talerz, tym więcej zjemy.

4. Słodycze postawmy w osobnym 
miejscu, poza stołem. Gdy są w zasięgu 
ręki, częściej po nie sięgamy.

5. Najlepszy wybór – jeśli mamy przed sobą 
stół, na którym znajduje się wiele kuszących 
potraw, warto się powstrzymać i zjeść 
tylko jedno, góra dwa, wysokokaloryczne 
dania. Podczas biesiadowania jest czas 
na wspominki i wspólne kolędowanie, co 
sprzyja zachowaniu dystansu do spożycia 
kolejnej potrawy w krótkim czasie.

6. Samokontrola poziomu glukozy – warto 
po 2 godzinach od momentu rozpoczęcia 
jedzenia skontrolować poziom glukozy, 
aby wiedzieć, czy już czas na podjęcie 
aktywności fizycznej wspólnie z rodziną, 
np. świąteczny spacer czy inne zimowe 
zabawy. Warto pamiętać, że glukometr 
i nakłuwacz są osobistym narzędziami 
osoby chorej na cukrzycę. Nie należy 
dokonywać nimi pomiaru poziomu 
glukozy u współbiesiadników.

Tekst: dr n. o zdr. Beata 
Stepanow – specjalista 
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