Co wiesz o cukrzycy ciazowej? Czes$é V

Co jes$é majac cukrzyce cigzowa?
Wszystko, co ogdlnie uwaza sie za zdrowe, z pewnymi modyfikacjami.

e Nie Jjemy produktéw mlecznych “‘light’, bo zamiast tiuszczu
zawierajag skrobie, czyli cukier.

e Uwazamy na wedliny, bo czesto w skiadzie mozna znalezé¢ glukoze
lub skrobie.

e Szerokim tukiem omijamy gotowang marchewke i buraki.

e Na mine mozna tez tatwo wpas$é w piekarni. Niestety trudno Jjest
znalez¢ chleb bez dodatku cukru i ulepszaczy. Mozna upiec w domu
samodzielnie albo przestudiowa¢ skitady 1 wybra¢ taki =z Jjak
najkrétszym.

e Uwazamy nasuszone owoce, bo to cukrowa bomba - ich ilos$¢ w
diecie musi by¢ mocno ograniczona. Generalnie z owocami musimy
zachowa¢ czujnosé¢, bo to niestety cukier w czystej postaci,
tylko smaczniejszy. Prosta zasada, ktdra mozemy sie kierowad,
jest =zasada 3 duzych Jabtek. TIlos¢ owocdw w ciggu dnia nie
powinna przekroczyé objetosci 3 jabiek. Oczywiscie to pewne
uproszczenie, ale utatwia planowanie diety cukrzycowej.

e Zamiast zwykitego makaronu wybieramy ten z pszenicy durum<.

e Zamiast biatego ryzu - brazowy, dziki albo basmati.

e Zamiast ziemniakdw wybieramy kasze, dowolne poza manng.

e Do potraw zamiast soli, cukru dodajmy ziota - moga zmienid¢ smak
i doda¢ starym potrawom blasku. Warto sprdébowac¢ nowosci - moze
odnajdziemy nowe kulinarne ciekawostki.

Cukrzyca pozwala nam eksperymentowa¢ 1 warto te okazje wykorzystac do
zmiany niekorzystnych nawykdédw zywieniowych oraz do poszerzenia
horyzontéw - a nuz kuskus z warzywami stanie sie naszym ukochanym
daniem?

Warto pamietad¢ tez o cukrach, ktdére mogag kryé w napojach. Woda Jjest
bezpieczna, ale poza nig musimy by¢ czujni. Poza oczywistoscia, typu
stodzone, gazowane napoje, z diety wykluczy¢ powinnysmy soki owocowe -
to dawka cukru, pozbawiona wiekszos$ci skiadnikédw odzywczych owocdw -
nie warto. Mozna sprdébowac¢ rdéznych herbat, wody z dodatkami warzyw i
owocdw, sokdw warzywnych. Pole do popisu jest wieksze, niz moze sie
wydawacd.

Dieta cukrzycowa nie Jjest trudna, wymaga czujnos$ci 1 wyrzeczen, ale
jest tez momentem na poszerzenie doswiadczen kulinarnych i prdébowanie
nowych rzeczy.

Dieta to jedno, ale cukrzycy cigzowe] nie da sie okielznad¢ bez wysitku
fizycznego. Juz 30 min umiarkowanego wysiitku - szybszego spaceru
chociaz by - pozwala zmniejszy¢ insulino opornosé, czyli utatwicé
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organizmowi metabolizm weglowodandw. Po obfitszym obiedzie warto wyjsé
na spacer, potanczyé, pobawié¢ sie z dzieckiem - zobaczycie, zZe poziom
cukru bedzie lepszy.

dr Maitgorzata Zielinska, potoznik—-ginekolog

Na wizyty zapraszamy do nasze]j Przychodni
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