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produkty spozywcze oddziatujg na poziom cukru we krwi. | wtasnie dlatego chciatbym w niniejszym specjal-
nym raporcie opisac Panstwu wszystkie moje wskazowki i triki, ktore wigza sie z problemem jedzenia ,na mie-
scie’. Dzieki wykorzystaniu wiedzy zawartej w moim artykule bedg Panstwo mogli poprawic poziom cukru we
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DLACZEGO JEDZENIE
POZA DOMEM JEST DLA
CIEBIE PROBLEMEM

/byt wysokie wartosci poziomu cukru po positku
(szczytowe granice glikemii) prowadzg do powstania
chorob nastepczych zwigzanych z cukrzyca (The Deco-
de-Study-Group: Glucose tolerance and mortality: Com-
parison of WHO and American Diabetic Association dia-
gnostic criteria. The Lancet, Vol. 354, pp 61/7-621). Wielu
diabetykow pilnuje poziomu hemoglobiny glikowane]
HbA1C lub poziomu porannej glukozy na czczo. Obie
wartosci nie mowig nam jednakze prawdy o ewentualnie
wystepujgcych szczytowych granicach glikemii.

POZIOM CUKRU WE KRWI PODCZAS JEDZENIA

Z requty poziom cukru we krwi rosnie jeszcze w trak-
cie jedzenia. Dzieje sie tak, poniewaz jelito wchtania we-
glowodany z pozywienia i transportuje je do krwi przez
watrobe. Trzustka reaguje na to bezposrednim wyrzu-
tem insuliny. U zdrowego cztowieka poziom cukru we
krwi nie przekracza 140 mg/dl. Dwie godziny po positku
stezenie cukru u zdrowego cztowieka ponownie 0sigga
poziom 100 mg/dl. Czas trwania procesu ksztattowania
sie poziomu cukru we krwi zalezy od tego, co wchodzi
w sktad danego positku.

SZCZYTOWE GRANICE GLIKEMII SA WAZNIEJSZE
NIZ JEJ POZIOM MIERZONY NA CZCZO

U 22% dorostych mieszkancow Europy wystepu-
je podwyzszony poziom cukru we krwi po jedzeniu.
5% z nich choruje na cukrzyce. Lekarze mowig o cu-
krzycy wtedy, gdy mamy do czynienia z podwyzszo-
nymi wartosciami glikemii na czczo lub hemoglobiny
glikowanej. Wartosci te bijg na alarm jednakze duzo
pozniej, niz czynig to wartosci szczytowych granic
glikemii. Dlatego tez wielu ludzi nie jest Swiadomych
swojego problemu cukrzycowego i naraza sie tym sa-
mym na podwyzszone ryzyko wystgpienia konsekwencji
z nim zwigzanych (Tuomilehto et al.. Prevention of dia-
betes by changes in lifestyle with impaired glucose to-
lerance. New England Journal 344 (18), pp 1343-1350).

PRZY CUKRZYCY POZIOM CUKRU
WE KRWI NIE SPADA
U 0sob chorych na cukrzyce poziom cukru we krwi
nie spada, lecz rosnie przez caty dzien. Jesli cierpisz na
zaawansowang cukrzyce, Twoj poziom cukru we Krwi
po spozyciu positku bogatego w weglowodany (maka-
ron, lody, ciasto, lemoniada) moze o0siggnac¢ wartosc
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nawet 1000 mg/dl. Lekarze mowig wowczas o nieefek-
tywnej wczesnej fazie wydzielania insuliny.

4 PRZYCZYNY ZABURZONEJ WCZESNEJ
FAZY WYDZIELANIA INSULINY
1. Twoja watroba produkuje zbyt duzo glukozy (cukru).
2. Twoje miesnie pobierajg zbyt mato glukozy z krwi.
3. Twoja watroba pobiera zbyt mato glukozy po jedze-
niu.
4. Komorki beta w Twojej trzustce produkujg zbyt ma-
to insuliny.

JAK MIERZYC SZCZYTOWE GRANICE GLIKEMII

W celu zmierzenia istotnej wartosci szczytowej gra-
nicy glikemii, 60 minut po rozpoczeciu positku mozna
zgtosic sie na pobyt do szpitala. Inng mozliwoscig jest
samodzielne mierzenie poziomu cukru w tym czasie.
Nalezy sumiennie dokumentowac kazdy positek w prze-
ciggu 14 dni. Im wiecej pomiarow bedziemy miec¢ do
dyspozycji, tym doktadniejsza bedzie informacja na te-
mat szczytowych granic glikemii.

UWAGA

Jezeli wartosci szczytowych granic glikemii przekra-
czaja 200 mg/dl, oznacza to, ze Twoje leki nie zosta-
ty odpowiednio dostosowane. Skonsultuj sie ze swo-
im lekarzem i skorzystaj ze szkolenia dla diabetykow.

JEDZENIE W DOMU NIE JEST PROBLEMEM

Gdy przyrzadzamy positku w domu, wiemy doktad-
nie, co spozywamy. Mozemy przyktadowo oszacowac
zawartosc weglowodanow. Wiadomo tez, ile dodalismy
cukru — cho¢ mam nadzieje, ze juz od dawna nie ma
dla niego miejsca w Twojej kuchni. Tak samo mozna
gotowac bez koniecznosci dodawania wzmacniaczy
smaku, aromatow i barwnikow. Cata ta chemia oszukuje
nasze zmysty. Jemy znacznie wiecej ponad zaspokoje-
nie uczucia sytosci, co prowadzi do problemow z nad-
wagg. Utrzymuje sie tez cukrzyca.

JEDNOSTKI CHLEBOWE (WW —
WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE)
| JEDNOSTKI WEGLOWODANOWE
Oficjalnie obydwa terminy rzadko kiedy funkcjonu-
jg W obrocie zywnosciag. Z tego wzgledu niewielu juz
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producentow umieszcza takie dane na opakowaniach
swoich produktow spozywczych. W restauracjach
nie znajdziemy w zasadzie informacji o jednostkach
chlebowych czy tez weglowodanowych. Wartosci
te nalezy wiec oszacowac samodzielnie. Jednostka
chlebowa odpowiada 12 g weglowodanow, jednostka
weglowodanowa to 10 g weglowodanow.

Kazdy cukrzyk reaguje bardzo indywidualnie na
spozycie weglowodanow. Mowigc doktadniej: jezeli
dziesieciu cukrzykow zje identyczng pizze z salami,
to pomiary wykazg dla kazdego z nich rozne wartosci
szczytowych granic glikemii. Z czasem jednak mozna
nabrac¢ doswiadczenia i zorientowac sie, jak wtasny
organizm reaguje na spozycie weglowodanow. ]

(w niniejszym tekscie podajemy kalorie (kcal)
oraz jednostki chlebowe (WW) w przeliczeniu
na 1 porcje)

UWAZAJ NA BOMBY WEGLOWODANOWE!
Jednostka chlebowa (WW) to, jak wspomniano,
12 gram weglowodanow. 1 WW kryje sie w danych ilo-
Sciach przedstawionych ponizej produktow spozywczych:

179 17 g musli
20 1.5 9 ryzu (su- | czekolado- | . 1.7 9.
cukru cukierkow pierniczkow
chego) wych
20g
20 9 makaronu 20 g 20 g mar- 22 g
maki chleba molady ciastek
(suchego)
259 3049
ptatkow g 3.0 9 ciasta na 0
. frytek Ciasta . ketchupu
owsianych pizze
709
50 g 50 g 55¢g gotowa- 90 g
lodow bananow sajgonek | nych ziem- jabtek
niakow
100 g 120 g 2009 | 250gjo- | 330g
coli lub le- .
soku . mleka gurtu piwa
moniady
owanego | towanego | 20009 | ¥ %
Kalafiora Jarmuzu roszponki Big Maca Whoppera

WIZYTA W RESTAURACJI
Z DOMOWYM JEDZENIEM
— NA CO POWINNISMY UWAZAC

CHARAKTERYSTYKA

W menu domowej kuchni znajduje sie w gruncie rze-
czy wiele smacznych dan, ktore mozna zaoferowac dia-
betykom. Niestety, obecnie nie tak tatwo jest znalezc¢
kucharzy serwujgcych dania kuchni domowej, ktorzy
naprawde gotowaliby samodzielnie z wykorzystaniem
Swiezych sktadnikow. Zamiast tego technicy gastronomii
podgrzewajg przygotowane wstepnie przemystowe pot-
produkty zywnosciowe (tzw. convenience food).

L

Podczas wizyty w restauracjach oferujacych domowe
jedzenie powinnismy zwraca¢ uwage na to, czy
serwuje ona $wiezo przygotowywane dania.

DANIA, KTORE MOZNA WYBRAC
BEZ SKRUPULOW (PRZYKLADOWE
PORCJE DLA OSOBY)

» Filet z matjasa z ziemniakami gotowanymi w mun-

durkach (650 kcal, 3 WW)
e Pstragg Meuniere z ziemniakami (500 kcal, 3 WW)
e Zupa z soczewicy lub grochowka (380 kcal, 3 WW)
» Jarmuz z gotowanymi ziemniakami (450 kcal, 3 WW)
« Potrawka z indyka z gotowanymi ziemniakami (440 kcal,

3 WW)
o Stek z gotowanymi ziemniakami (420 kcal, 3 WW)
» Pieczen wotowa z gotowanymi ziemniakami

(430 kcal, 3 WW)

CZEGO NALEZY BEZWZGLEDNIE
UNIKAC (PRZYKLADY)
e Sznycla po mysliwsku z frytkami (880 kcal, 6 WW)
e Nalesnikow z musem jabtkowym (800 kcal, 6 WW)
» Satatki z kietbasy i sera z biatym chlebem (650 kcal,
6 WW)
» Szpecli z serem (800 kcal, 7 WW)
e Gesi z knedlami (1300 kcal, 6 WW)
» Sznycla po wiedensku z krokietami (850 kcal, 5 WW)

e‘ Zdrowie
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MOJA RADA

Warto poszukac sobie ulubionej restauracji, co do ktorej mamy pewnosc, ze serwuje dania przyrzagdzone w mia-
re mozliwosci ze swiezych sktadnikow oraz bez dodatku chemii.

Jesli kierownictwo stotowki niechetnie wychodzi na przeciw Twoim potrzebom, wowczas warto zaopatrzycC sie
w pudeteczka, w ktorych mozna zabierac ze sobg jedzenie do pracy.

PLUSY MINUSY

Gotowane ziemniaki sg nieodtgcznym elementem
kuchni domowej. Stanowig znakomite zrodto weglo-
wodanow dla osob chorujgcych na cukrzyce.

Wybieraj je (lub tez ziemniaki gotowane w mundurkach)
zawsze, gdy jest to mozliwe.

Najpozniej w latach szescdziesigtych ubiegtego wieku
popularnosc zyskat bulion warzywny. Wchodzi on w
sktad niemalze kazdego przepisu w kuchni domowej.

Przemystowy bulion to chemiczny koktajl naszpikowany
wzmachniaczami smaku (ekstraktem z drozdzy).

CO NALEZY WIEDZIEC
O JEDZENIU Z TZW. BUDEK

CHARAKTERYSTYKA

W menu typowej budki z jedzeniem zdrowa jest tak
naprawde jedynie woda mineralna. Oferta zywnoscio-
wa tego typu miejsc charakteryzuje sie tym, iz jest kom-
pletnie sprzeczna z zasadami prawidtowego odzywiania
na diecie cukrzycowej. W takim miejscu chodzi o to,
aby mozliwie szybko przyrzadzi¢ we fryturze gteboko
mrozone produkty przemystowe. W daniach z typowej
budki roi sie od dodanej chemii, nie ma w nich substan-
cji odzywczych. Wszystko po to, aby dania tego typu
mozna byto jak najdtuzej przechowywac oraz sprzeda-
wac z mozliwie wysokim zyskiem. Skoro jedzenie jest
wzglednie tanie, takie musza by¢ rowniez jego sktadniki.

WYJATKI
Duze amerykanskie sieci restauracji typu fast-food
oraz producenci klopsikow oferujg nieco zdrowszg zyw-
nosc, niz klasyczne budki z jedzeniem na wynos.
McDonald's nie dodaje wzmacniaczy smaku do che-
eseburgerow. Mimo to w innych daniach z McDonal-
d’s rowniez mozna znalez¢ chemie. Juz zwykte frytki

-

Jedzenie z budek na wynos nie jest odpowiednie
dla diabetykow. Istnieja jednakze dla nich inne
alternatywy.

zawierajg difosforan disodowy. Poza tym sieci szybkich
restauracji komponujg dania tak, ze wcigz spozywamy
zbyt duzo weglowodanow, ttuszczu i soli. Rowniez
I porcje sg coraz wieksze.

DANIA, KTORE MOZNA WYBRAC BEZ SKRUPULOW

» Danie dnia z budki z tureckim jedzeniem, np. bakta-
zan z ryzem i satatkg (650 kcal, 3 WW)

» Satatka grecka z octem i olejem (380 kcal, 1 WW)

e Grillowany kurczak (400 kcal, brak WW)

CZEGO NALEZY BEZWZGLEDNIE UNIKAC

» wegetarianskich burgerow i kietbasy (Jakim cudem
produkty tego typu majg miec¢ smak miesa i nie byc
naszpikowane chemig?)

e porcji XXL lub zestawow XXL; w duzym ze-
stawie (cola, frytki z majonezem i ketchu-
pem, satatka z dressingiem, gruby burger i lo-
dy wtoskie) kryje sie 2400 kcal i 17 WW.
Zeby ,pozbyc sie” tylu kalorii, trzeba by bez przerwy
przez trzy godziny z rzedu wchodzi¢ po schodach.

MOJA RADA

Klasyczng budke z daniami na wynos potraktuj jako element
miejskiego folkloru, a nie jako miejsce, ktore oferuje cos do
jedzenia. Cukrzycy mogg tam zrujnowac swoje zdrowie.
Jesli nie masz innego wyjscia, wowczas zjedz matg porcje
frytek z majonezem i smazong kietbaske. W tych trzech pro-
duktach jest najmniej chemii. Nalezy zwrocic uwage na to,
zeby frytki byty jedynie posolone. Jesli majg pikantny smak,
to oznacza, ze dodano do nich wzmacniacze smaku.
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PLUSY MINUSY

O jedzeniu z klasycznej budki z daniami na wynos nie
mozna powiedzie¢ nic dobrego. Przy odrobinie szcze-
SCia mozna znalez¢ miejsce, ktore ma w swojej ofercie
chociaz jedno swiezo przyrzadzane danie (danie dnia).
W tureckich budkach z jedzeniem, czesciej niz w innych
tego typu miejscach, znalez¢ mozna sSwieze danie dnia.

Pikantne sosy, ketchup z przyprawami oraz wiele rodza-

jow kietbas sg wzbogacane wzmacniaczami smaku juz

na etapie produkcji. To samo dotyczy miesa wchodza-
cego w sktad Donera czy Gyrosa.

WSKAZOWKI DLA
ZWOLENNIKOW KUCHNI
AZJATYCKIEJ

CHARAKTERYSTYKA

Kuchnia azjatycka to iskierka nadziei dla diabety-
kow. Problemem nie jest biaty ryz, jak to jest teo-
retycznie uznawane. Nie bez przyczyny wielu lu-
dzi zamieszkujgcych tereny Azji dozywa sedziwego
wieku, mimo iz przez cate zycie spozywajg ogrom-
ne ilosci ryzu.

Takie samo zjawisko (jednostki chlebowe majg tu
mniejsze dziatanie, niz obliczyliSmy to wczesniej)
wystepuje rowniez w przypadku roslin strgczkowych.

WYJATKI

Najlepsza kuchnig azjatycka dla diabetykow jest
kuchnia indyjska. Mozna znalez¢ w niej wiele potraw
wegetarianskich. W ofercie znajduja sie takze bardzo
czesto dania bazujgce na roslinach strgczkowych.

Poza tym jedzenie przyrzgdzane jest przewaznie
ze swiezych sktadnikow oraz bez chemicznych do-
datkow.

Mimo to dobrze jest zapyta¢ w danej restauracji,
czy kucharze uzywajg wzmacniaczy smaku (gluta-
minianu).

DANIA, KTORE MOZNA WYBRAC
BEZ SKRUPULOW
(PRZYKLADOWE PORCJE NA OSOBE)
« Chole Thali, curry z ciecierzycy (450 kcal, 3 WW)
e Bhindi Thali, okra z ziemniakami w sosie kokoso-
wym (500 kcal, 3 WW)
« Nem Ha Noi, swieze sajgonki warzywne (480 kcal,

3 WW)

e Muc Cary, tunczyk z trawg cytrynowa (550 kcal,

3 WW)

e Unagi Inside Out Roll, roladka z wegorza z awo-
kado (500 kcal, 4 WW)

e Sushi, Swieza ryba na ryzu (500 kcal, 3 WW)

» Kikkoman, sos sojowy na bazie wody, soi, pszeni-
cy oraz soli kuchennej

CZEGO NALEZY BEZWZGLEDNIE UNIKAC

» Sajgonek (zawsze zawierajg glutaminian i sg zbyt
ttuste, 800 kcal, 7 WW)

e Smazonych potraw (i tak nie maja smaku i zawie-
rajg duzo ztego ttuszczu)

e Banh Taro (deser na bazie kleistego ryzu, 850 kcal,
8 WW)

e taniego sosu sojowego z dodatkiem aromatow
i wzmacniaczy smaku

Kuchnia azjatycka oferuje wiele zdrowych potraw.
Wybor jest bardzo duzy.

MOJA RADA

Podczas sktadania zamowienia w chinskiej restau-
racji powiedz kelnerowi: ,Jestem uczulony na glu-
taminian i dostaje po nim ataku kaszlu. Prosze nie
dodawac go do mojego dania”. W takiej sytuacji
zwykle pojawia sie zaraz osobiscie sam szef kuch-
ni, gdyz kazdy restaurator boi sie kaszlgcych gosci.
Potrawy kuchni chinskiej sg jak najbardziej godne
polecenia, jesli nie zawierajg glutaminianu. Wybierz
ryz zamiast makaronu. Wyjatek stanowi makaron
sojowy. Produkowany jest on z fasoli mung. Maka-
ron sojowy mozna liczy¢ podobnie jak ryz.

e‘ Zdrowie
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PLUSY MINUSY

W kuchni tajskiej, Kuchnia chinska jest w gruncie rzeczy doskonata dla oséb chorujgcych na cukrzyce, po-
wietnamskiej oraz in-  niewaz wykorzystuje sie w niej metode krotkiej obrobki termicznej w woku. Niestety - wiek-
dyjskiej niezbyt chet-  szos¢ chinskich restauracji zwraca uwage jedynie na cene. Zysk osiggajg tylko wtedy, gdy
nie stosowane sa wykorzystujg do gotowania tanie sktadniki i nie zatuja glutaminianu (wzmacniacza smaku).
dodatki chemiczne W podrecznikach medycznych mozna znalezc opis choroby, ktéra wzieta swojg nazwe od
i wzmacniacze sma- chinskiego jedzenia. Od roku 1968 lekarze okreslajg uczulenie na glutaminian jako tzw. ,syn-
ku. To samo dotyczy drom chinskiej restauracji’. Naturalny glutaminian znajduje sie w pomidorach oraz parmeza-
drogiej kuchni japon-  nie. Nie powoduje on jednakze zadnych problemow zdrowotnych. Ogromne ilosci wzmac-
skiej (sushi). niaczy smaku mozna znalez¢ we wszystkich daniach z oferty typu ,Ptac raz i jedz do woli!”.

LUBISZ WEOSKA KUCHNIE?
PAMIETAJ O KILKU ZASADACH

CHARAKTERYSTYKA

Caty swiat kocha wtoskg kuchnie. Nie jest to przypa-
dek, gdyz wtoskie potrawy po prostu sg bardzo smacz-
ne. Klasyczny wtoski positek sktada sie z trzech dan. Na
poczatku serwuje sie talerz przystawek, nastepnie danie
weglowodanowe, na samym koncu zas mieso lub rybe.
Jesli dodamy do tego jeszcze kieliszek czerwonego wi-
na, to poziom cukru we krwi zostanie zachowany w gra-
nicach normy.

WYJATKI
Unikac¢ nalezy klasycznych pozycji kuchni wtoskiej,
ktore mozna kupi¢ w supermarkecie jako gotowe dania
do odgrzania. Produkty tego typu majg w zasadzie same
wady. Nie roznig sie niczym od jedzenia, ktore mozna
kupic w zwyktej budce z frytkami.

DANIA, KTORE MOZNA WYBRAC BEZ SKRUPULOW
(PRZYKLADOWE PORCJE NA OSOBE)

» Carpaccio di manzo con rucola, surowa poledwica
(450 kcal, brak WW)

» Lumache Diavola, slimaki w sosie pomidorowym (330 kcal,
1 WW)

 Insalata della Casa, mieszanka satat (450 kcal, 1 WW)

» Bistecca Trattoria, rostbef wedtug wtasnej receptury
(500 kcal, brak Ww)

» Scampi al Pepe verde, krewetki krolewskie w sosie
z zielonego pieprzu (550 kcal, brak WW)

CZEGO NALEZY BEZWZGLEDNIE UNIKAC
Dodatkow na bazie chleba z biatej maki (400 kcal,
6 WW)

Bruschetty (400 kcal, 6 WW)

Pasty (450 kcal, 6 WW) - zamiast tego lepiej zamowic
prawdziwg paste z makaronu petnoziarnistego

Pizzy (650 kcal, 6 WW)

Lasagni (850 kcal, 6 WW)

Tiramisu (800 kcal, 6 WW)

Creme caramel (750 kcal, 6 WW)

Panna cotta (850 kcal, 6 WW)

MOJA RADA

Jesli koniecznie musisz zamowic pizze, to powin-
na by¢ ona mozliwie jak najttustsza. Skrop jg do-
datkowo oliwg z oliwek. Duze ilosci weglowoda-
now wchodzgce w sktad pizzy sg transportowane
do krwi tym wolniej, im bardziej jest ona ttusta.
Dopraw swojg pizze. Im bardziej bedzie ona ostra,
tym szybciej Twoj organizm bedzie spalac¢ kalorie.
W kazdej pizzerii mozna znalez¢ karafke z pikantng
oliwg z oliwek (z dodatkiem papryczki pepperoni).
Mi rowniez pizza smakuje tak bardzo, ze od czasu
do czasu sie na nig skusze. Nadprogramowe we-
glowodany zwalczam kieliszkiem grappy i 30-mi-
nutowym poobiednim spacerem.

PLUSY MINUSY

Dla wtoskich kucharzy gotowanie z uzyciem chemii
(przede wszystkim wzmacniaczy smaku) stanowi uj-
me dla ich kunsztu kulinarnego. We Wtoszech do go-
towania wykorzystuje sie bardzo duzo wysokiej jako-
sci oliwy z oliwek. W oliwie z oliwek kryjg sie ,dobre
ttuszcze” (nasycone kwasy ttuszczowe).

Witosi stworzyli dwie bomby weglowodanowe pod postacia
pizzy i pasty. Zaskakujgce jest, ze wsrod Wtochdw nie zyje jesz-
cze wiecej diabetykow. Kochajg oni przeciez rowniez swoje
stodzone lody. Jednoczesnie spozywajg jednak rowniez duzo
warzyw i oliwy z oliwek. A zamiast piwa chetniej delektujg sie
czerwonym winem. Te czynniki pormagaja w walce z cukrzyca.

e‘ Zdrowie
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KUCHNIA SRODZIEMNOMORSKA
— WAZNE WSKAZOWKI

CHARAKTERYSTYKA

Jesli w poblizu mamy hiszpanska lub greckg re-
stauracje (ale nie budke z greckim jedzeniem), to
mozemy uznac sie za szczesciarzy. Diabetycy mogg
sie tu stotowac zgodnie z wymogami swojej diety.
Oba narody lubujg sie w degustacji potraw sktada-
jacych sie z niewielkich kawateczkow. U Hiszpa-
now sg one zwane Tapas, Grecy natomiast maja
swoje Mezes lub Mezdes. Jesli wybieramy te sma-
kotyki, mozemy ucztowac kompletnie bez troski
o weglowodany. Kuchnia srodziemnomorska uosa-
bia zasadniczo kuchnie niskoweglowodanowg lub
paleo. Obie diety stanowig niezwykle nowoczesne
nauki o zywieniu. Mieszkancy terenow potozonych
nad Morzem Srédziemnym od wiekow zyjg wedtug
tych zasad. Kuchnia srodziemnomorska pozwa-
la zachowac¢ mtodosc naczyn krwionosnych oraz
dba o niski poziom cukru we krwi. Do positku nie
powinnismy jednakze pi¢ Retsiny, greckiego wina
z dodatkiem zywicy.

WYJATKI
Kuchnia libanska, izraelska, egipska, marokariska
i libijska stanowi szczegodlng odmiane kuchni srod-
ziemnomorskiej. Skoncentruj swojg uwage na da-
niach warzywnych i miesnych. Jako dodatek wy-
bierz kasze kuskus (kasza z prosa) lub biaty ryz.

Kuchnia srédziemnomorska to nic ztego!

Tapas | Mezes sg z reguty ubogie w weglowodany.
Uwielbiam pieczone w czerwonym winie hiszpanskie
kietbaski chorizo (550 kcal, brak WW) Jedno z narodo-
wych dan kuchni hiszpanskiej (tortilla espafiola) stano-
wi dobre zrédto weglowodanow. Zasadniczo jest to
jajecznica z ziemniakami gotowanymi w mundurkach
(450 kcal, 3 WW).

DANIA, KTORE MOZNA WYBRAC
BEZ SKRUPULOW (PRZYKLADOWE
PORCJE NA OSOBE)

» Patzaria me Tyri, Swiezy burak z kozim serem (350 kcal,
1 WW)

» Chtapodi psito, grillowana osmiornica (400 kcal,
0 WWwW)

» Souvlaki, grillowane szasztyczki wieprzowe (500 kcal,
0 WW)

» Papas arrugadas, kanaryjskie pomarszczone ziem-
niaczki (350 kcal, 3 WW)

e Piernas de Pollo picantes, kurczak (500 kcal, 0 WW)

» Albondigas en salsa, kotleciki mielone (500 kcal, 2 WW)

CZEGO NALEZY BEZWZGLEDNIE UNIKAC

» Patatas bravas, frytki pod inng postacig (600 kcal,
6 WW)

» Moussaka, zapiekanka ziemniaczana z sosem besza-
melowym (950 kcal, 5 WW)

» Bananakia, lody bananowe z winem Marsala (550 kcal,
6 WW)

« Datiles en Tocino, daktyle zawijane w boczku (700 kcal,
6 WW)

» Tarta de almendra espanol, ciasto migdatowe (650 kcal,
6 WW)

» Creme catalana, karmelizowany krem waniliowy (700 kcal,
6 WW)

Moja rada

W hiszpanskiej lub greckiej restauracji wybierz koniecz-
nie dwa do czterech Tapas lub Mezes, zamiast zama-
wiac jedno danie gtowne. Urozmaicenie podczas je-
dzenia dobrze wptywa na nasz nastroj. Przyjemnosc
podczas spozywania positkow pomaga aktywnie zwal-
czac poziom stresu. Tylko dzieki temu poziom cukru
we krwi ulegnie poprawie.

PLUSY MINUSY

O kuchni hiszpanskiej i greckiej nie mozna powiedziec
nic negatywnego. Nalezy jednakze zrezygnowac z do-
datkow chlebowych.

t‘ Zdrowie
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6 NAJLEPSZYCH PRODUKTOW
DLA DIABETYKOW
JEDZACYCH NA MIESCIE

Z uwagi na fakt, ze diabetycy nie majg tatwo w wielu restau-
racjach, za catkowicie uzasadnione uwazam ,przemycanie”
ze sobg niektorych produktow. Gdyby kelner zwrocit nam za
to uwage, wystarczy powiedziec, ze jestesmy uczuleni. Nigdy
jednakze nie doswiadczytem w zwigzku z tym jakichkolwiek
problemow. Oto produkty, ktory szczegolnie polecamy.

PLATKI OWSIANE
llos¢ niekorzystnych weglowodanow (frytki, makaron z bia-
tej maki, biaty chleb) mozna zredukowac dodajgc do swojego
dania ptatki owsiane.
W dawnej kuchni niemieckiej byta to bardzo popularna me-
toda zageszczania potraw (np. jarmuzu). Ptatki owsiane powo-
dujg poza tym uczucie sytosci.

JAJKA

Jezeli danie wegetarianskie kosztuje w granicach 30 zt,
a danie miesne jest drozsze raptem o 2 zt, wowczas wiado-
Mo, ze oferowane jest nam mieso gorszej jakosci (albo jest to
metoda na kantowanie” wegetarian).

Lepigj jest wiec zamowi¢ dobrej jakosci danie wegetarian-
skie i wkroi¢ do niego przyniesione ze sobg dwa ugotowane
na twardo jajka z hodowli ekologicznej. W ten sposob spozy-
jemy takg samag ilosc biata, jak gdybysmy zjedli danie miesne.

CHRUPKIE PIECZYWO
Zty wptyw, jaki na poziom cukru we krwi ma zjedzenie bur-
gera, mozna wyraznie zredukowac wymieniajgc oryginalng,
mdtg butke na dwie kromki chrupkiego pieczywa. Burger be-
dzie wowczas rowniez dosc sycacy.

SALAMI
Niewiele restauracji oferuje mieso z chowu ekologicznego,
gdyz jest ono niesamowicie drogie. M trik: zamawiam danie
wegetarianskie z dodatkiem warzyw strgczkowych i wkrajam do
niego kilka plasterkow przyniesionej ze sobg kietbasy salami BIO.

ORZECHY BRAZYLIJSKIE
Stodkosci zawsze sg zte dla diabetykow. Niektore ich sktad-
niki, Np. ser, nie majg wptywu na poziom cukru we krwi, ale
przyczyniajg sie do tycia. Z tego wzgledu odpuszczam prze-
waznie deser i zamiast niego jem cztery orzechy brazylijskie.

DIGESTIF (ALKOHOL POPRAWIAJACY TRAWIENIE)

Nie ma przeciwwskazan do wypicia matego kieliszka czystej
wodki po jedzeniu (chyba ze zazywamy leki, ktdre wykluczajg
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spozywanie alkoholu). Do moich ulubionych gatunkow dige-
stif nalezy akwawit, wodka, korn lub grappa. Alkohol obniza
poziom cukru we Krwi.

WNIOSEK

Jedzenie poza domem to prawdziwe wyzwanie dla
0sOb chorujgcych na cukrzyce. W wielu miejscach jedze-
nie mozna dzi$ kupic praktycznie przez catg dobe, jed-
nakze prawie wszystkie te artykuty spozywcze bardzo zle
wptywajg na poziom cukru we krwi. Mam nadzieje, ze po-
litycy uchwalg w przysztosci ustawe, ktora nakazywataby
wszystkim podmiotom sprzedajgcym produkty gotowe
do spozycia (budki z jedzeniem, restauracje typu fast-food,
stotowki, stacje benzynowe, pizzerie i restauracje) ofero-
wanie dania przyjaznego diabetykom.

Co jest charakterystyczne dla takiego dania?
» dobre” weglowodany
o ,dobre" ttuszcze
e duzo warzyw
e mato soli
e Swiezosc
o brak dodatku cukru i chemii

Jednakze do czasu, az taka ustawa zostanie wprowa-
dzona, diabetycy muszg zatroszczycC sie o siebie samiiwe
wiasnym zakresie zadbac o dobry poziom cukru we krwi.
Przebywam bardzo duzo stuzbowo w rozjazdach i dlate-
go czesto jem poza domem. Od 2008 roku zyje wedtug
opisanych zasad, poziom HbALc wynosi u mnie aktualnie
okoto 5,9 procent, nie zazywam juz zadnych lekow. W ro-
ku 2007 musiatem jeszcze przyjmowac zastrzyki z insuliny
a poziom HbAlc wynosit przy mojej prognozie cukrzyco-
wej 14,1 procent.

Zwracamy uwage:

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji
majg jedynie charakter edukacyjny. Doktadamy wszelkich
staran, aby informacje i dane w nich zawarte byty po-
prawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac
Jjako konsultacji zastepujacej osobistg wizyte u specjalisty.
Tym samym nie mogg stanowic podstawy do podejmo-
wania jakichkolwiek dziatari o charakterze zdrowotnym,
a w szczegolnosci do stosowania bgdz niestosowania
okreslonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania le-
kow itp. Wobec powyzszego wydawca, redaktorzy ani
autorzy publikacji zamieszczonych w niniejszym czaso-
pismie nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
skutki podanych w nich informacji.



