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Jak przygotowad swiateczne potrawy
dla diabetyka
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Z roku na rok przybywa chorych na cukrzyce. W Polsce jedna na dziesie¢ oséb zmaga sie z tg choroba.
Dlatego jest bardzo prawdopodobne, ze przy niejednym Swigtecznym stole zasigdzie diabetyk. Dla
takich oséb utrzymanie prawidtowych glikemii podczas swigtecznych spotkan bywa trudniejsze niz na
co dzieh. Wystarczy jednak odpowiednio wczesniej opracowac swigteczny jadtospis, by tradycyjne dania
pozwolity choremu na cukrzyce poczu¢ smak domowych swiat i utrzyma¢ odpowiedni poziom cukru we
krwi.

Pamietaj! Kazdy przypadek cukrzycy jest inny, wiec zawsze warto skonsultowac sie z
lekarzem lub dietetykiem, aby dostosowac przepisy do indywidualnych potrzeb i stanu
zdrowia.

Tradycyjnie i bez cukru

Diabetycy nie musza odmawiad sobie wszystkich Swigtecznych potraw. Niektdre tradycyjne dania moga
nie wptywad znaczaco na poziom cukru. Takie potrawy to:

e barszcz czerwony

e zupa grzybowa

e ryba z warzywami

e kapusta z grochem.

Na co trzeba uwazac?

Podczas kolacji wigilijnej cukrzycy powinni unika¢ dan z duza iloScig weglowodandéw. Tradycyjne
Swigteczne potrawy z wysokim indeksem glikemicznym to:

e uszka

e pierogi

kluski z makiem

krokiety

® jasne pieczywo

ciasta

kompot z suszu.

Zdrowe wybory

Na szczescie nawet typowe Swigteczne potrawy mozna tak przyrzadzié, zeby byty odpowiednie dla
diabetyka. Licza sie nie tylko sktadniki potraw, ale tez technika ich przygotowywania.


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-przygotowac-swiateczne-potrawy-dla-diabetyka

e Uszka, pierogi czy makaron mozna przygotowac z maki z petnego ziarna. Ma ona nizszy indeks
glikemiczny niz tradycyjna.

e Zamiast biatego cukru do ciast mozesz doda¢ jego naturalne zamienniki np. stewie, ktéra nie
powoduje wzrostu stezenia glukozy we krwi. Pamietaj, ze stewia nie nadaje sie do ciast
drozdzowych.

e Ryby nie smaz na gtebokim ttuszczu, tylko np. upiecz w warzywach.
¢ Jasne pieczywo i makarony lepiej zastgp chlebem razowym, gruba kaszg lub makaronem
petnoziarnistym. Aby obnizy¢ indeks glikemiczny ziemniakéw, schtadzaj je po ugotowaniu, gotuj na
parze lub w mundurkach, najlepiej w catosci. Jedz je z produktami, ktére sg Zrédtem:
¢ btonnika (np. Swieze lub gotowane warzywa)
¢ biatka (np. gotowane lub pieczone ryby, miesa, jaja)

e ttuszczoéw (np. oliwa z oliwek, pestki dyni, orzechy).

e Do kazdego positku dodawaj surowe lub ugotowane al dente warzywa. Pozwoli Ci to zachowa¢
sytos¢ na dtuzej.

e Przygotowujgc Swigteczne potrawy, uzywaj oliwy z oliwek lub oleju roslinnego dobrej jakosci
(rzepakowego lub winogronowego).

e Zamiast kandyzowanych owocéw wybieraj orzechy.

Pamietaj o regularnych pomiarach poziomu cukru we krwi, szczegdlnie jesli positki
wypadaja poza Twoim normalnym harmonogramem

Korzystaj ze Swigtecznych przypraw

Nie musisz rezygnowac ze swigtecznych smakéw. Niektére z tradycyjnych przypraw pozytywnie wptyna
na Twoje zdrowie.

e Imbir. Ten nieodtgczny sktadnik tradycyjnego piernika dziata odkazajgco, przeciwzapalnie i
przeciwbélowo. Ma wtasciwosci obnizajgce cisnienie tetnicze, usprawnia krazenie i wspomaga
uktad trawienny.

e Cynamon. Jest dodatkiem do wielu dan zimowej kuchni. Dziata przeciwbakteryjnie, obniza ci$nienie
i wspomaga trawienie. Regularne dodawanie do potraw cynamonu moze obnizac stezenie glukozy
we krwi u diabetykéw.

e Gozdziki. Dodawane sg do kompotu i pierniczkéw. Wspomagaja uktad trawienny, majg dziatanie
przeciwbélowe i odkazajace. | pieknie pachng!

Wiele pomystéw na proste i szybkie dania znajdziesz na stronie Diety NFZ. Mozesz tam skorzystac z

gotowego planu zywieniowego DASH Cukrzyca, ktéry wspomaga leczenie tej choroby i sprzyja

obnizeniu poziomu cukru we krwi.

Zdrowe swieta nie tylko dla diabetykéw

Zakupy zrobione, lista dan ustalona. O czym jeszcze warto pamieta¢ podczas swigtecznych spotkan?
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e Unikaj dtugich okreséw bez jedzenia. Warto zachowac regute 4-5 positkéw dziennie.
e Kontroluj wielko$¢ porcji, aby unika¢ nadmiaru kalorii i weglowodandw.

¢ Do swojego harmonogramu Swiagtecznego wtacz aktywnos¢ fizyczng. Spacer po positku moze
poméc w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru we krwi.

e Planuj positki i przekaski z wyprzedzeniem.

e Pamietaj, zeby znalez¢ czas na odpoczynek. Swigteczny stres dopada wszystkich, ale w przypadku
diabetykéw moze by¢ przyczyna niebezpiecznej hiperglikemii.

Przeczytaj takze

Co to sa choroby dietozalezne Jak zy¢ z cukrzyca

Coraz wiecej oséb zmaga sie z chorobami Cukrzyca jest chorobg przewlekty i
dietozaleznymi. Czesto wigzg sie one z nieuleczalng. Mozesz ogranicza¢ jej skutki,
niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia jednak musisz sie stale kontrolowac i

obserwowac swdj organizm. Zmien tryb zycia,
zadbaj o wiasciwg diete i ruch

Cukrzyca u dzieci - zadanie dla catej
rodziny

Myslisz, ze cukrzyca jest gtéwnie problemem
ludzi dojrzatych? Niestety, coraz czesciej
choruja na nig dzieci, nawet najmtodsze. Czy
mozna uchroni¢ swoje dziecko przed tg
choroba? Czy da sie wyleczy¢ dziecko chore na
cukrzyce?
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