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SLODKI CZAS SWIAT

Swieta to czas przepelniony chwilami radosci
i wewnetrznego wyciszenisa, ale zdarza sig, ze jest to
jednoczesnie najbardziej stresujacy okres w roku. Nie
tylko zastanawiamy sie nad wystrojem stolu i prezentami
dla najblizszych, ale takze nad potrawami dla calej
rodziny, rowniez dla oséb z cukrzycy. Jakie dania
przygotowac, by wszyscy byli zadowoleni?

Dla o0séb z cukrzyca Swigteczny czas

nie musi by¢ okresem najwyzszych
pozioméw glukozy, chwilg grozy na

mysl, ile przybedzie kilograméw i co

powie lekarz po powrocie do gabinetu

na wizyte poswiateczna. Niestety nie ma
jednej uniwersalnej porady kulinarnej dla
wszystkich diabetykéw, poniewaz wiele
zalezy od typu cukrzycy, wieku, trybu zycis,
a takze od tego, czy ktos ma prawidlowa

Tekst: dr n. o zdr. Beata mase ciata, czy moze kilka kilograméw
Stepanow - specjalista za duzo. Kluczowy jest réwniez sposéb
w dziedzinie pielegniarstwa leczenia - to, czy osoba z cukrzyca
diabetologicznego, spotecznie przyjmuje insuling, czy leki doustne.
- prezes Stowarzyszenia Edukacji
Diabetologicznej, zawodowo WSZYSTKO W NORMIE
- dyrektor Centrum Edukacji Ofto kilka praktycznych wskazéwek, jak
i Specjalistycznej Opieki przygotowac Swigteczne potrawy i co
Medycznej robi¢, aby poziom glukozy by} w granicach

wskazanych norm.
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1. Warto zmodyfikowaé przepisy potraw
Swigtecznych poprzez zastapienie
niektorych sktadnikow tymi, ktére maja
niski indeks glikemiczny, a tym samym nie
przyczyniajq sie do gwaltownego wzrostu
glukozy we krwi:
. make jasng zastgp maka z petnego
przemiatu, np. zytnia razowa;
- cukier zastap np. stewia;
. stodkie napoje gazowane i soki
wymien na wode; kompot
z suszonych owocéw (bez dodatku
cukru), barszcz czy herbata tez beda
dobrym wyborem;

« slodka kukurydze z puszki zastap
nasionami roslin strgczkowych,
np. grochem, fasolg, soczewica;

. majonez w satatkach wymien na
dressing na bazie oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego lub zastap jogurtem;

. Smietane zastap jogurtem naturalnym;

. ziemniaki na obiad zamien na bragzowy
ryz lub kasze gruboziarnistg;
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« zamiast smazonej ryby sprébuj
przygotowac rybe na parze lub
pieczona.

2. Swigteczne potrawy powinny zawieraé:

+ zioka zamiast soli, ktérej nadmiar
wplywa na wzrost ci$nienia tetniczego;

« kapuste kiszong, ktéra zawiera m.in.
btonnik majgcy pozytywny wpltyw na
tempo podnoszenia glukozy we krwi
po spozytym positku;

«  warzywa al dente w satatkach — nalezy
uwazac, zeby sie nie rozgotowaty,
poniewaz straca czes¢ cennych witamin
i beda miaty wyzszy indeks glikemiczny.

3. Przygotowujac Swiateczng zastawe,
zdecydujmy sie na mniejsze talerze.
Istnieje bowiem przekonanie, ze im
wiekszy jest talerz, tym wiecej zjemy.

4. Stodycze postawmy w osobnym
miejscu, poza stotlem. Gdy sg w zasiegu
reki, czesciej po nie siegamy.

5. Najlepszy wybér — jesli mamy przed soba
stét, na ktorym znajduje sie wiele kuszacych
potraw, warto sie powstrzymac i zjes¢

tylko jedno, géra dwa, wysokokaloryczne
dania. Podczas biesiadowania jest czas

na wspominki i wspélne koledowanie, co
sprzyja zachowaniu dystansu do spozycia
kolejnej potrawy w krétkim czasie.

6. Samokontrola poziomu glukozy — warto
po 2 godzinach od momentu rozpoczecia
jedzenia skontrolowac poziom glukozy,
aby wiedzie¢, czy juz czas na podjecie
aktywnosci fizycznej wspélnie z rodzing,
np. Swigteczny spacer czy inne zimowe
zabawy. Warto pamietaé, ze glukometr

i nakluwacz sa osobistym narzedziami
osoby chorej na cukrzyce. Nie nalezy
dokonywa¢ nimi pomiaru poziomu
glukozy u wspotbiesiadnikow.

PODWIECZOREK

55



	f8893801ab6eedf38e65b21a15646ed382842ffe0152f6398cb8082b7edab41c.pdf

