Zmniejszmy porcje

Idealny positek to taki, podczas ktdrego otrzymujemy rozsadnie
okreslona porcje niezwyktej i smacznej potrawy. Po jej
spozyciu nie powinnismy czu¢ ani przejedzenia, ani gtodu.
Powinnismy by¢ syci i zadowoleni.

Jedzenie niewielkich porcji ulubionych potraw ma wiele zalet.
Przede wszystkim w koAcu zaczniemy jadal potrawy, ktére bardzo
lubimy (diabetycy mogg na przyktad bez przeszkéd jadac¢ stodkie
pokarmy, tyle ze w matych porcjach, spozywanych po positku).
Dzieki temu nasze podejscie do odzywiania sie zacznie by¢
zdrowsze. Obecne zalecenia zywieniowe pozwalajg diabetykom
wybiera¢ z szerokiej gamy potraw, znaczenie ma wtasnie
wielko$¢ porcji. Moze

sie wydawa¢ dziwne, ze zaledwie jedno dodatkowe skrzydetko
kurczaka albo kolejna tyzeczka oleju robi duza réznice, ale
tak wtasnie jest. Dodatkowe 100 kalorii znacznie utrudnia
schudniecie badZz uporanie sie z podwyzszonym stezeniem cukru
we Krwi.

Oto przyktady wtasciwych porcji:

3 tyzki ptatkéw sniadaniowych lub 2 tyzki musli

« 85-100 g pieczeni wotowej, szynki, jagnieciny lub kurczaka

e 115-140 g gotowanego filetu z morskiej ryby, chudej badz
ttustej (bez panierki)

 dwie czubate tyzki gotowanego ryzu lub makaronu

« 1 ziemniak $redniej wielkosci

« 25 g sera zo6ttego

1 maty pojemniczek jogurtu

owoce i warzywa

Kolejna rada dotyczy czestszego jedzenia. Zamiast jada¢ trzy
obfite positki dziennie, nalezy jes¢ czeSciej mniejsze porcje
i uzupeinié¢ jadtospis wieloma zdrowymi przekgskami. Badania
wykazujg, ze roztozenie positkoéw na caty dzien nie tylko
pomaga ustabilizowac¢ zawartos$¢ glukozy we krwi, ale moze
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rowniez obnizy¢ stezenie cholesterolu. Organizm kazdego z nas
jest inny 1 jego charakterystyka, a takze przebieg cukrzycy
wptywajg na czestotliwosé, z jaka powinnismy jescé. Aby
opracowa¢ najwtasciwszy dla danej osoby harmonogram positkow w
ciggu dnia, nalezy zwréci¢ sie do dietetyka.
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