Jak to robic¢ w praktyce -
zdrowa dieta cukrzyka

Chec¢ wejscia na droge zdrowego odzywiania sie to jedno, ale
konsekwentne podazanie nia, to co innego. Wymaga to
dyscypliny, oraz poznania pewnych sposobdéw, ktdore utatwia
przygotowywanie jadtospisu.

Oto kilka uzytecznych rad i wskazéwek, ktére bedg pomocne w
zywieniowych zmaganiach.

e Spozywajmy positki regularnie, najlepiej codziennie w
podobnej objetosci. Przestrzegajmy ilosci zaleconych przez
dietetyka 1lub specjalistow od opieki zdrowotnej nad
cukrzykami. Opuszczanie niektdérych positkéw wpitywa na stezenie
glukozy we krwi, a niedojadanie moze sprawic, ze nagle
poczujemy sie gtodni i siegniemy po mniej zdrowg zywnosSc.

 Codziennie spozywajmy przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow.
Zapewnia to istotne korzys$ci zdrowotne, a jezeli pilnujemy
wagi, te produkty moga by¢ sycace, a jednoczes$nie tylko
nieznacznie zwiekszajg wartos¢ energetyczng positku.

e Planujmy positki z wyprzedzeniem, gdy jest to mozliwe,
miejmy pod reka wtasciwe produkty spozywcze, a te mniej zdrowe
— chowajmy.

» Ograniczmy ilos¢ spozywanego ttuszczu, zwtaszcza ttuszczéw
zwierzecych (zawierajgcych nasycone kwasy ttuszczowe),
poniewaz odkryto zwigzek miedzy tego typu kwasami a chorobami
serca. Stosujmy t*uszcze zawierajgce kwasy ttuszczowe
jednonienasycone, takie jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy.
Jedzenie mniejszej ilosci ttuszczu i ttustych pokarméw pomoze
nam réwniez schudng¢. Uzywajmy mniej masta, margaryny, serfw i
ttustych mies. Wybierajmy produkty mleczne niskottuszczowe,
takie jak chude mleko 1 jogurt niskottuszczowy. Przyrzadzajmy
potrawy z uzyciem matej ilosci t*uszczu — pieczmy, opiekajmy
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na ruszcie, plieczmy bez ttuszczu, gotujmy w kuchence
mikrofalowej, na parze oraz we wrzatku, opiekajmy na grillu,
smazmy metodg stir-fry albo na ptycie.

* Ograniczmy ilos¢ cukru i stodkich pokarméw. Nie znaczy to,
ze nasza dieta musi by¢ catkowicie bezcukrowa. W ramach
zdrowej diety cukru mozna uzywa¢ jako sktadnika w potrawach i
w pieczeniu. Ograniczajmy sie jednak do bezcukrowych,
niskocukrowych 1lub dietetycznych napojow gazowanych i
zageszczonych sokdéw owocowych, poniewaz stodkie napoje
powodujg szybki wzrost poziomu stezenia glukozy we krwi.

» Jedzmy wiecej ryb i starajmy sie wybiera¢ ryby ttuste (takie
jak $ledz, *osos i makrela) tylko raz w tygodniu.

e Wybierajmy pokarmy o niskim wskazniku glikemicznym. Dla
zapewnienia masy pokarmowej 1 btonnika spozywajmy produkty
bogate w skrobie, takie jak ziemniaki ze skérka, makaron oraz
ryz basmati, a takze pieczywo 1 ptatki zbozowe petnoziarniste.

e Starajmy sie uzyskal zdrowg mase ciata i utrzymujmy j3.

e Gdy poczujemy %taknienie, moze nam pomdéc Swiadomos$é, ze to
stan przejsciowy. Im dtuzej potrafimy sie oprzec sie gtodowi,
tym bardziej on stabnie. Zastandowmy sie, jak inaczej
moglibysmy poradzi¢ sobie z podobnag sytuacjg nastepnym razem.
Starajmy sie miel przy sobie przekaski: warzywa lub owoce,
takie jak marchew, melon i truskawki, galaretka bez cukru,
szklanka soku pomidorowego, schtodzony napdj bezcukrowy badZ
kubek niskokalorycznej zupy.

e Wzmacniajmy naturalne smaki przyrzgdzanych potraw, dodajac
do nich ziota, przyprawy korzenne, czosnek, chili, sok z
cytryny badZz limonki, aromatyzowane octy, przecier pomidorowy,
odrobine wina, pikantny sos paprykowy, kapary, kilka oliwek
lub musztarde. Doprawienie nimi potrawy znaczgco wptynie na
jej smak, co umozliwi zmniejszenie ilosSci dodawanej soli.

* Nie naduzywajmy alkoholu. Diabetykom mezczyznom zaleca sie



picie najwyzej trzech jednostek alkoholu dziennie, a kobietom
— dwéch jednostek dziennie. Jedna jednostka to na przyktad
maty kieliszek wina lub ¢wier¢ litra piwa. Nigdy nie pijmy na
czczo, poniewaz alkohol moze zwiekszy¢ ryzyko wystagpienia
hipoglikemii, czyli spadku stezenia glukozy we krwi.
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