Co Znaczy Dobrze Rozwijac Sie Z Cukrzyca

W tej czesci uzyskasz informacje na temat tego co oznacza cukrzyca, jak diagnozuje sie cukrzyce i czego
potrzebujesz aby rozwijac sie wraz z nig. Nie marnujmy ani minuty. Zacznijmy od razu.

Rozpoznawanie Cukrzycy

Przy tak duzej ilosci ludzi z cukrzycg w obecnych czasach , moze sie wydawac ,ze jej rozpoznanie
powinno byc¢ tatwe. Prawda jest taka ,ze nie jest to tak tatwe, poniewaz cukrzyce definiuje sie na
podstawie badan krwi. Nie mozesz spojrzeé na kogos i pozna¢ poziomu glukozy we krwi. Glukoza to
nazwa rodzaju cukru znajdujgcego sie w naszych ciatach. ktéra dostarcza energii potrzebnej komdérkom
i narzgdom do przeprowadzania wszystkich reakcji chemicznych, ktére pozwalajg zy¢ i poruszac sie.

Cukrzyca W Liczbach
Poziom glukozy oznaczajacy cukrzyce wyglada nastepujgco:

e Dorywcza glukoza we krwi 200 miligram na decylitr (mg/dl) lub wiecej o danej porze dnia lub
nocy , wraz z objawami takimi jak zmeczenie, czeste oddawanie moczu i pragnienie, powolne
gojenie skory, infekcje drég moczowych i Swiad pochwy u kobiet. Zwykty poziom glukozy we
krwi powinien zawierac¢ sie miedzy 70 do 139 mg/dlI

e Stezenie glukozy na czczo 126 mg/dl lub wiecej po positku przez co najmniej osiem godzin.
Normalny poziom glukozy we krwi na czczo powinien by¢ mniejszy niz 100 mg/dl

e Glukoza we krwi 200 mg/dl lub wieksza 2 godziny po spozyciu 75 gram glukozy.

Rozpoznanie cukrzycy wymaga co najmniej dwdch anormalnych poziomoéw przy dwdch réznych
okazjach. Nie akceptuj trwajacej cate zycie diagnozy cukrzycy na podstawie pojedynczego testu.
Stezenie glukozy na czczo wynoszace od 100 do 125 mg/dl lub przypadkowe stezenie glukozy we krwi
od 140 do 199 mg/dl to stan przed-cukrzycowy. Wiekszo$¢ osdb z przed-cukrzycg zachoruje na
cukrzyce w ciggu dziesieciu lat. Chociaz osoby z przed-cukrzycg zwykle nie rozwijajg sie z matymi
powikfaniami zwigzanymi z cukrzyca takimi jak $lepota, niewydolnos¢ nerek i uszkodzenie nerwéw, sa
bardziej podatni na choroby duzych naczyn, takie jak zawat serca, udar, wiec bedziesz chciat uzyskac
obnizenie poziomu glukozy.

Typy Cukrzyc
Istniejg trzy gtéwne typy cukrzyc:

e Cukrzyca typu 1: dawniej nazywana cukrzycg mtodziericzg lub insulinozalezng. Najczesciej
zaczyna sie w dziecinstwie i wynika z samozniszczenia witasnej trzustki. Trzustka jest organem
, ktéry znajduje sie za zotadkiem i wytwarza insuling, substancje chemiczng lub ,,hormon”,
ktéry dostarcza glukoze do komoérek, gdzie moze by¢ uzywana. Nie mozna zy¢ bez insuliny,
wiec osoby z cukrzycg typu 1 muszg zazywac insuline

e Cukrzyca typu 2: Raz nazywana cukrzycg poczatku dorostosci, typ 2 zaczyna sie okoto 40 roku
zycia, ale najczesciej wystepuje u dzieci. Problemem cukrzycy typu 2 nie jest catkowity brak
insuliny, ale opornosé na insuline, tak wiec glukoza nadal nie dostaje sie do komérek, ale
pozostaje we krwi.

e Cukrzyca cigzowa : Ten typ cukrzycy jest podobny do cukrzycy typu 2, ale wystepuje u kobiet
w czasie cigzy, kiedy wiele substancji chemicznych we krwi matki jest przeciwnych dziataniu
insuliny. Okoto 4 procent wszystkich cigz komplikuje cukrzyca cigzowa. Jesli matka nie jest
leczona w celu obnizenia poziomu glukozy we krwi, glukoza dostaje sie do krwioobiegu dziecka.
Dziecko wytwarza duzo insuliny i zaczyna przechowywa¢ nadmiar glukozy jako ttuszcz we



wszystkich niewtasciwych miejscach. Jesli tak sie stanie, dziecko moze by¢ wieksze ni¢ zwykle
i dlatego moze by¢ trudne do wyjecia. Kiedy dziecko sie rodzi, jest odciete od duzego zapasu
cukru ale nadal wytwarza duzo insuliny, wiec jego poziom glukozy we krwi moze znacznie spas¢
po urodzeniu. Matka jest zagrozona cukrzycg cigzowa w pdzniejszych cigzach i cukrzyca typu
2, gdy sie zestarzeje.

Konsekwencje Cukrzycy

ledli stezenie glukozy we krwi nie jest kontrolowane — tzn. jest pomiedzy 70 a 139 mg/dl po zjedzeniu
lub mniej niz 100 mg/dl na czczo — moze dojs$¢ do uszkodzenia ciata. Uszkodzenie to moze by¢ czasowe
lub trwate. Uszkodzenia mozna podzieli¢ na trzy kategorie: podraznienia, powikfania krétkoterminowe
i powiktania dfugoterminowe

Podraznienia

Podraznienia sg tagodne i odwracalne ale nadal nieprzyjemnie wysokie stezenie glukozy we krwi.
Poziomy nie sg tka wysokie , ze dana osoba znajduje sie w bezposrednim zagrozeniu, ktére moze
zagrazac zyciu. Najwazniejsze z tych podraznien sg nastepujgce:

e NiewyraZne widzenie

e 7meczenie

e (Czeste oddawanie moczu i pragnienie

e Swedzenie narzgddw ptciowych , szczegdlnie u kobiet
e Infekcje dzigset i drég moczowych

e Otytos¢

e Powolne gojenie skéry

Powiktania kréotkoterminowe

Te powiktania mogg by¢ bardzo powazne i prowadzi¢ do $mierci jesli nie bedg leczone. Sg one zwigzane
z bardzo wysokim poziomem glukozy we krwi — 400 i powyzej. Mamy trzy gtdéwne powikfania
krétkoterminowe:

e Kwasica ketonowa : powiktanie to wystepuje gtdéwnie w cukrzycy typu 1. Bez insuliny poziom
glukozy wzrasta bardzo wysoko, a organizm zaczyna zuzywaé ttuszcz na energie. W miare
rozktadu ttuszczu produkuje zwigzki chemiczne zwane ketonami, ktére powodujg ,ze krew jest
bardzo kwasna .Stan kwasowy powoduje ,ze pacjent ma mdtosci i nie jest w stanie pi¢ ani jesc.
Staje sie bardzo odwodniony ,ale nadal traci ptyny z powodu nadmiernego oddawania moczu
lub wymiotdéw. Zwiekszony mocz usuwa z ciata wazne skfadniki takie jak potas. Pacjent bardzo
choruje i umrze , jesli nie leczy sie duzymi objetosciami ptyndw i duzg iloscig insuliny. Po
odwrdceniu sytuacji, pacjent jest w porzadku.

e Zespot hipersmoalrny : ten stan wystepuje czesto u zaniedbanych osdb starszych. Ich stezenie
glukozy we krwi wzrasta z powodu ciezkiego odwodnienia oraz faktu ,ze nerki starszej populacji
nie mogga pozbyc sie glukozy tak jak potrafig to mtode nerki. Krew staje sie gestym syropem.
Osoba moze umrze¢ ,jesli duze ilosci ptyndw nie zostang przywrdcone .ale uzupetnianie ptynéw
jest trudne dla osdb starszych, ktdre czesto juz majg niewydolnos¢ serca. Gdy wystepuje
niewydolnos¢ serca, serce nie moze zajgc sie zbyt duzg iloscig ptynu w tym samym czasie.
Nadmiar ptynu moze dostaé sie do ptuc i spowodowac obrzek nég. Nie potrzebujg tak duzej
ilosci insuliny, aby dojs¢ do siebie. Po odwrdceniu stanu zdrowia, osoby takie mogg powrdcic
do normalnego stanu.



e Hipoglikemia, lub niski poziom glukozy we krwi.: to powiktanie m miejsce gdy pacjent
przyjmuje lek podobny do insuliy lub pigutke obnizajacg poziom glukozy, ale nie otrzymuje
wystarczajgcej ilosci pokarmu lub wykonuje duzy wysitek fizyczny. Po spadku ponizej 70 mg/dl
pacjent zaczyna sie czué zle. Typowe objawy to pocenie sie ,szybkie bicie serca , gtéd ,
nerwowos¢, splatanie i $pigczka, jesli przedtuza sie niski poziom glukozy. Najczesciej stosuje
sie glukoze doustnie lub wstrzykniecie zylne, jesli osoba jest nieprzytomna. To powiktanie
zwykle nie powoduje trwatych uszkodzen.

Powiktania dtugoterminowe

Problemy te wystepuja po dziesieciu lub wiecej latach stabo kontrolowanej cukrzycy ,lub w przypadku
powiktan makronaczyniowych , po latach przed-cukrzycowych lub cukrzycy. Majg istotny wptyw na
jakosc zycia. Po ustabilizowaniu sie tych powikfan cofanie jest ich trudne, ale lecenie jest dostepne dla
nich na wczesnym etapie, wiec uwazaj na nie piec lat po wstepnej diagnozie cukrzycy. Dtugotrwate
powikfania podzielone na dwie grupy mikronaczyniowe, ktére sg co najmniej w czesci spowodowane
niewielkim uszkodzeniem naczyn krwionosnych i makroangiopatig zwigzang z uszkodzeniem duzych
naczyn krwionosnych. Do powiktarh mikronaczyniowych naleza:

e Retinopatia cukrzycowa : uszkodzenie oczu, ktére prowadzi do $lepoty, jesli nie jest leczone

e Nefropatia cukrzycowa : uszkodzenie nerek , ktére moze prowadzi¢ do niewydolnosci nerek

e Neuropatia cukrzycowa : uszkodzenie nerwdw, ktére powoduje wiele objawdw klinicznych, z
ktérych najczestsze to mrowienie i dretwienie stép. Brak czucia w stopach moze spowodowac
powazne obrazenia bez Swiadomosci, chyba ,ze uwaznie patrzysz na swoje stopy regularnie.
Takie obrazenia mogg spowodowac infekcje a nawet amputacje.

Powiktania makronaczyniowe wystepujg rowniez w stanach przed-cukrzycowych i sktadajg sie na nie:

e Arteriosklerotyczna choroba serca : zablokowanie naczyn krwionos$nych serca. Jest to
najczestsza przyczyna $mierci w cukrzycy z powodu zawatu serca

e Arteriosklerotyczna choroba naczyniowo-mézgowa : zablokowanie naczyin krwionosnych w
mozgu powodujac udar

e Arteriosklerotyczna choroba naczyn obwodowych obejmujgca naczynia krwionosne nog:
naczynia te mogg sie zatkac¢ i spowodowaé amputacje stép lub ndg.

Jesli kontrolujesz stezenie glukozy we krwi, zadne z tych powiktan nigdy nie wystgpig. Kontrolowanie
ci$nienia krwi i poziomu cholesterolu pomaga réwniez zapobiegac tym powiktaniom

Kontrolowanie Kalorii

Tak jak trzy najwazniejszej czy najwazniejsze czynniki wartosci domu to lokalizacja, lokalizacja,
lokalizacja, trzy najwazniejsze czynniki w diecie dla 0séb z cukrzycg to umiar, umiar, umiar. Jesli masz
nadwage lub jestes, co jest prawdg w przypadku wiekszos$ci oséb cukrzyca typu 2 i wielu oséb z
cukrzycg typu 1, ktére intensywnie uzywajg insuliny (cztery dawki insuliny dziennie), utrata wagi
spowoduje ogromng rdznice poziomu glukozy we krwi. Jesli utrzymasz utrate wagi, unikniesz
komplikacji zwigzanych z cukrzycg omoéwionych wczesniej. Aby skutecznie schudng¢ , musisz
kontrolowac catkowitg liczbe kalorii jakg przyjmiesz doustnie, albo przytyjesz. Aby schudngé , musisz
spali¢ wiecej kalorii niz jesz. Brzmi prosto, co! W miare zmniejszania porcji, zmniejsz spozyci
dodawanych cukréw, ttuszczéw i alkoholu. Produkty te nie zawierajg sktadnikow odzywczych, takich
jak witaminy i mineraty, i sg Zrodtem pustych kalorii. Jesli masz predyspozycje do cukrzycy, poniewaz
np. twoi rodzice mieli cukrzyce, mozesz temu zapobiec, utrzymujgc zdrowa wage . Jesli masz juz
cukrzyce, mozesz zminimalizowac¢ kek wptyw tracgc wage i utrzymujac j3. Czy potrzebujesz bardzo



skomplikowanej formuty aby zorientowac sie jak ograniczy¢ spozycie zywnosci? Nie! To tak proste jak
patrzenie na porcje ktére jesz i przecinanie ich na potowe. W domu, gdzie kontrolujesz ilo$¢ jedzenia
na talerzu, mozesz zaczag¢ od matej porcji, wiec nie musisz zmniejsza¢ jej o potowe . Jednak w
restauracjach, w ktorych coraz wiecej oséb spozywa positki, zwtaszcza w restauracji typu fast food,
zasada jedzenia potowy moze nie by¢ wystarczajgco silna. Tam mozesz jes¢ tylko jedng trzecig porcji.
Moze by¢ konieczne zastosowanie tej samej kontroli porcji, gdy jesz w czyim$ domu. Kontrolowanie
kalorii nie jest tatwe , gdy reklamy telewizyjne sugerujga ,ze jedzenie niektdrych produktédw sprawia ,ze
stajesz sie bardziej seksowny i piekniejszy. Kolejnym wyzwaniem jest jedzenie w restauracji, w ktorej
menu sprawia ,ze wszystko brzmi jak jedzenie zjedzone przez greckich bogéw. A kiedy porcje dotrg do
Twojego stotu, sg prawie dwa razy wieksze od tego co powinienes jes¢. Skorzystaj z tych wskazowek
aby utatwié sobie wizualizacje rozmiaréw porcji:

e Porcja miesa jest wielkosSci paczki zapatek

e Trzy porcje miesa to wielkos¢ talii kart

e Sredni owoc jest wielkosci pitki tenisowej

e Sredni bajgiel ma rozmiar krazka hokejowego

e Porcja sera jest wielko$ci domina

e Szklanka owocdw jest wielkosci pitki bejsbolowe;j
e Szklanka brokutéw ma wielkos¢ zaréwki

Europejscy szefowie kuchni, ktérzy pracowali nad niektérymi przepisami, powtarzali ,ze w poréwnaniu
z Europejczykami ludzie w Stanach Zjednoczonych oczekujg duzych porcji. | zjadajg wszystko! Pomysl
o krazku hokejowym, gdy nastepnym razem kupisz buteczki wygladajace jak mate ciasto. Nawet jesli
przetniesz bajgla na pdt, nadal bedziesz jadt wiecej niz wtasciwa porcja. Mozesz mysleé ,ze jesz
odpowiednig ilo$¢, ale najprawdopodobniej jesz dwa od trzech razy wiecej niz potrzebujesz. Z czasem
nie trzeba przyjmowac wielu kalorii zeby przyty¢. Dodatkowy kieliszek wina to wiele kilokalorii.

Cwiczenia (I Odpoczynek)

Cwiczenia sg tak samo wazne jak dieta w kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi. Grupa o0séb, ktére
mogty mieé¢ rozwinietg cukrzyce, poniewaz ich rodzice mieli cukrzyce, zostali poproszeni o
spacerowanie 30 minut dziennie. Osiemdziesigt procent tych , ktérzy spacerowali, nie rozwineto w
sobie choroby. Ci ludzie niekoniecznie tracili na wadze, ale ¢wiczyli. Cwiczenia sa nie tylko dla osoby
chorej na cukrzyce. Kazdy kto chce zdrowego stylu zycia powinien ¢wiczy¢, ale dla diabetykow
¢wiczenia sg szczegdlnie waine poniewaz chroni zaréwno przed mikronaczyniowymi u
makronaczyniowymi powiktaniami cukrzycy. Nie musisz spedzaé¢ godzin na ¢wiczeniach. Okoto 30
minut dziennie umiarkowanych ¢wiczen. takich jak chodzenie, zapewnia wszystko czego potrzebujesz.
Jesli chodzenie Cie nie interesuje, mozesz jezdzi¢ na rowerze, ptywac, pobiegaé, uprawiaé sport lub
robi¢ wszystko, co przyspiesza prace serca i porusza miesnie. Nie pozwdl, aby pogoda zimowa
przeszkodzita Ci w ¢wiczeniach — sprébuj na przyktad nart biegowych. Wiele oséb narzeka ,ze po prostu
nie mogg znalez¢ czasu na éwiczenia. Ta wymodwka jest nie do przyjecia, szczegdlnie gdy zdajesz sobie
sprawe z tego jak wiele ¢wiczerh moze sprawic réznice w twoim zyciu i cukrzycy. Oto kilka sposobow,
na ¢wiczenia ,ktére mogg pomac:

e Trzydziesci minut ¢wiczen dziennie zapewnia doskonaty kondycje fizyczna i znacznie obniza
poziom glukozy we krwi

e Szesédziesigt minut ¢wiczen dziennie pomoze Ci utrzymad utrate wagi i uzyskac jeszcze lepszg
kondycje fizyczng (i prawdopodobnie pozwoli Ci przerwac wszystkie leki na cukrzyce, chyba ,ze
masz cukrzyce typu 1)

e Dziewiecdziesigt minut ¢wiczen dziennie spowoduje zmniejszenie masy ciata.



Jesli powiesz ,ze nie mozesz znalez¢ 90 dodatkowych minut w ciggu dnia, to prawdopodobnie nie jest
to nierozsgdna ocena Twojego harmonogramu ale rozwaz korzysci przed wykluczeniem mozliwosci.
Partner do ¢wiczen pomaga upewnic sie ,ze dasz rade. Uwazam za niezwykle pomocne, aby ktos na
nas czekat ,aby$my mogli razem ¢wiczy¢. Oto kilka faktéw na temat ¢wiczen, o ktérych nalezy pamietac:

e Nie musisz wykorzysta¢ wszystkich minut éwiczed w jednej sesji. Dwa 30 minutowe treningi
sg rownie dobre i prawdopodobnie lepsze niz jeden 60 minutowy trening

e Chociaz chodzenie jest doskonatym ¢éwiczenie, szczegdlnie dla oséb starszych., korzysci z
bardziej energetycznych ¢wiczen i przez dtuzszy czas sg korzystniejsze

o  Wszystko sie liczy, jesli chodzi o ¢wiczenia fizyczne. Twoja decyzja , by péjs¢ schodami zamiast
jecha¢ windg , moze nie wydawac sie wielka, ale jesli robisz to dzien po dniu, to robi to
ogromna réznice. Kolejng sugestia , ktdra moze pomdc z czasem, jest zaparkowanie samochdd
dalej od biura

e Krokomierz (maty gadzet noszony na pasku, ktdry zlicza twoje kroki) moze pomac Cu osiggng
cele twoich ¢wiczen. Celem jest uzyskanie do 10 000 krokdw dziennie, zwiekszajac liczbe
krokdéw kazdego tygodnia.

Ty tez chcesz co$ zrobi¢ aby wzmocni¢ miesnie. Wieksze miesnie przyjmujg wiecej glukozy
,zapewniajgc inny sposdb na utrzymanie jej pod kontrolg. Program lekkiego treningu moze by¢
wszystkim, czego potrzebujesz. Mozesz chcieé, aby trener pokazywat ci rutyne na poczatku, a
nastepnie przejatby$ ja samodzielnie. Reczne ciezarki mozna kupi¢ bardzo niedrogo w wiekszosci
sklepdw sportowych. Nie musisz éwiczy¢ codziennie sitowo, poniewaz sugerujemy chodzenie —
wystarczy trzy lub cztery razy w tygodniu. Zdziwisz sie , jak bardzo zwiekszy sie twoja wytrzymatos¢ i
jak spadnie poziom glukozy we krwi. Ustaw dzienny limit dziatan, ktore sg catkiem osiadte, takie jak
ogladanie telewizji lub surfowanie po Internecie. Wykorzystaj czas, jaki mdgtbys poswieci¢ na
wykonywanie tych éwiczen. Ta rada jest szczegdlnie wazna dla dzieci z nadwagg. Chcesz byé aktywny,
ale nie réb tego kosztem codziennego odpoczynku. Ludzie ktdrzy $pig godzin w nocy s3 mniej gtodni i
szczuplejsi niz ludzie, ktdrzy mniej Spig .

Kontrolowanie Cisnienia Krwi

Utrzymywanie prawidtowego cisnienia krwi jest szczegdlnie wazine w zapobieganiu
makronaczyniowych powiktaniach cukrzycowych. Ale podwyzszone ci$nieni krwi rowniez odgrywa role
w chorobach oczu, chorobach nerek i neuropatii. Test cisnienia krwi powinien byé wykonywnay za
kazdym razem kiedy spotykasz sie z lekarzem. Celem jest utrzymywanie ci$nienia krwi ponizej 130/80.
Mozesz poprosi¢ o wtasny ci$nieniomierz , abys sam madgt to sprawdzi¢ w domu. Statystyki dotyczace
cukrzycy i wysokiego cisnienia krwi sg zniechecajgce. Siedemdziesigt procent diabetykdw ma wysokie
cisnienie krwi, ale prawie jedna trzecia nie zdaje sobie sprawy z tego. Niemal potowa z nich nie byta
leczona z powodu wysokiego cisnienia krwi. Wsrdd leczonych pacjentéw, mniej niz potowa byta
leczona w sposéb obnizajgcy ich cisnienie do wartosci ponizej 130/80/ Mozesz zrobi¢ wiele rzeczy abuy
obnizy¢ cisnienie krwi, w tym utrate wagi, unikanie soli, jedzenie wiekszej ilosci owocéw i warzyw oraz
oczywiscie ¢wiczenia. Ale jesli wszystko inne zawiedzie, twdj lekarz moze przepisaé leki. Szczegdlnie
jedna klasa lekéw jest bardzo przydatna dla diabetykéw z wysokim cisnieniem krwi : inhibitory enzymu
konwertujgcego angiotensyne (inhibitory ACE), ktére szczegdlnie chronig nerki, Jesli uszkodzenie nerek
zostanie wykryte wczesnie, inhibitory ACE, mogg odwrdcic¢ uszkodzenia. Niektdrzy eksperci uwazajg ,
ze wszyscy diabetycy powinni przyjmowa¢ inhibitory ACE. Uwazamy ,ze jesli nie ma dowoddéw na
uszkodzenia nerk a cukrzyca jest dobrze kontrolowana, nie jest to konieczne.

Wez Pod Uwage Reszte Swojego Zycia



Cukrzyca to tylko czes$¢ twojego zycia. Moze jednak wptyngé na reszte Twojego stylu zycia, a Twdj styl
zycia z pewnoscig wptywa na Twojg cukrzyce. W tej czesci zajmiemy sie niektérymi z tych innych czesci
Twojego stylu zycia, z ktdrych wszystkie mozesz zmienié na korzys¢ zdrowia i cukrzycy. Sprébuj dokonac
jednej zmiany na raz. Kiedy bedziesz miat nad nig kontrole, przejdz do kolejne;j.

Bezpieczne Picie Alkoholu

Kieliszek wina jest przyjemnym dodatkiem do kolacji, a badania pokazuja ,ze alkohol z umiarem moze
zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca. Dla diabetykdéw szczegdlnie wazne jest aby winu towarzyszyta
zywnos$é, poniewaz alkohol obniza poziom glukozy we krwi; moze wystgpi¢ powiktanie zwane
hipoglikemia. Nigdy nie pij alkoholu bez jedzenia, zwtaszcza gdy zazywasz leki obnizajgce stezenie
glukozy. Nastepujgce osoby nie powinny w ogdle pi¢ alkoholu:

e Kobieta w cigzy

e Kobiety karmigce piersig

e Dziecii mfodziez

e Ludzie przyjmujacy leki wchodzgce w interakcje z alkoholem

e Osoby cierpiagce na choroby , ktdre ulegajg pogorszeniu z powodu alkoholu, takie jak choroba
watroby i niektdre choroby trzustki.

llos¢ wina, ktdra jest bezpieczna na co dzien, to maksymalnie dwa kieliszki dla mezczyzn i jeden
kieliszek dla kobiet. Mezczyzni metabolizujg alkohol szybciej niz kobiety wiec mogg wypic¢ wiecej. Ale
nie powinienes pi¢ wiecej niz pie¢ dni z siedmiu. Alkohol dodaje kalorii bez zadnego odzywienia.
Alkohol nie zawiera zadnych witamin ani mineratéw, ale musisz uwzgledni¢ kalorie w swojej diecie.
Jesli przestaniesz pic¢ alkohol , mozesz straci¢ znacznie na wadze. Alkohol moze powodowac¢ marskosc
watroby i podnosi cisnieni krwi. Pogarsza réwniez neuropatie cukrzycowga. Czy potrzebujesz wiecej
powodow aby nie pi¢ alkoholu?

Unikanie Tytoniu

Niezaleznie od tego czy palisz, przezuwasz czy wdychasz, tyton skraca Twoje zycie i czyni Cie gtdwnym
kandydatem na wiele rodzajow raka. Zwigzek miedzy tytoniem a rakiem jest faktem naukowym. To,
dlaczego tyton niej esy substancjg zabroniong jak heroina czy kokaina, pozostaje tajemnicy. Wszystko
na temat tytoniu jest negatywne. Plami zeby i palce, powoduje nieswiezy oddech, powoduje zmarszczki
i rujnuje serce, ptuca i wiele innych narzadéw. A ludzie sg na tyle gtupi ,ze za to ptacg! Chorzy na
cukrzyce , ktérzy palg, sg znacznie bardziej podatni na amputacje stép i ndg. Istnieje wiele sposobdéw
na powstrzymanie sie ,jesli juz palisz. Niestety wielu palaczy rzuca palenie dopiero po pierwszym
powaznym ostrzezeniu, takim jak zawat serca lub rak, i mieli szczescie i przezyli. Nie badz w tej grupie!
Rzué teraz!

Trzymanie Sie Z Dala Od Nielegalnych Narkotykéw

Czy naprawde chcesz zepsuc¢ swoje zycie i sprawic¢ ,ze Twoja cukrzyca bedzie prawie niemozliwa do
kontrolowania? Dodaj nielegalne narkotyki do tego miksu. Niektére z nich wchodzg w interakcje z
lekami przeciwcukrzycowymi, powodujgcymi wysoki lub niski poziom glukozy we krwi. Jesli uzywasz
igiet do wstrzykiwania tych lekéw, predzej czy pdzniej bedziesz miat infekcje, zapalenie watroby, a
nawet AIDS. Mozesz dosta¢ wysokie bez nielegalnych narkotykéw. Zamiast tego sprébuj wykonaé
¢wiczenia. Wspinaj sie po schodach do swojego biura i ciesz sie uczuciem ktdre pojawia sie gdy nie
masz juz wiecej dodatkowych 20 kilogramdéw na brzuchu.

Bezpieczne prowadzenie



Cukrzyca oznacza, ze przed podjeciem jazdy nalezy zachowac szczegdlng ostroznosé. Przed jazdg przez
ponad pét godziny powinienes sprawdzi¢ poziom glukozy we krwi i podniesé go do normalnosci, zanim
sigdziesz za kierownice. Zawsze nos$ zrddto glukozy przy sobie w samochodzie, aby wzigc ja w przypadku
spadku glukozy. Kiedy podczas jazdy spada ponizej 70, zaczynasz jezdzi¢ jakbys byt pijany. Podczas jazdy
miej zapiety pas bezpieczenstwa . Zapobiega to powaznym obrazeniom w razie wypadku. Oczywisci
jestesmy pewni ,ze nigdy nie bedziesz jechat szybciej niz ograniczenia predkosci, ale jest to inny
kierowca ktéry nas niepokoi. Nigdy nie wiesz co zamierza zrobi¢.

Korzysci Ze Zwigzkéw

Ludzie w zwigzkach zyjg dtuzej niz ci ktdrzy zyjg samotnie. Dotyczy to szczegdlnie diabetykdw, z ktdrych
wielu w duzym stopniu zalezy wsparcia od drugiej osoby. Na przyktad wspdétmatzonek moze byé tym
, ktory kupuje lub przygotowuje jedzenie ktére spozywasz. On lub ona moze by¢ twoim partnerem do
¢wiczen. W rzadkich przypadkach, gdy stezenie glukozy we krwi spada bardzo nisko, on lub ona moze
pomoc ci uzyska¢ pozywienie, ktére przywrdci cie do swiata zywych. Przydaje sie tez przynaleznos$¢ do
jakiejs grupy. Na przyktad jestes motocyklisty, kolekcjonerem znaczkéw itp. Kontaktowanie sie zinnymi
, ktérzy podzielajg twoje zainteresowania ,jest swietnym reduktorem stresu, co moze korzystnie
wplynac na twojg cukrzyce. Tutaj mozesz odkry¢ ,ze nie jestes sam ze swoimi ktopotami i ze inni moga
mie¢ pomocne sugestie dotyczace radzenia sobie z cukrzycy, z ktérych mozesz skorzystad.

Utrzymywanie Poczucia Humoru

Jesli masz cukrzyce lub jakas$ inng przewlekta chorobe, zachowujac poczucie humoru sprawia ,ze
niedogodnosci zwigzane z komplikacjami i znacznie sg tatwiejsze do zniesienia. Z pewnoscig sg rzeczy
w twoim zyciu zwigzane z cukrzycy, z ktérych mozesz sie Smiac¢. Podobnie jak piekno, humor jest w
oczach patrzacego.



Jak to, co jesz wptywa na Twojq cukrzyce

Dieta moze obnizy¢ stezenie hemoglobiny Alc, czyli Srednie stezenie glukozy we krwi w ciggu ostatnich
90 dni, o 1 procent lub wiecej. Na kazde 1 procent redukcji hemoglobiny Alc wystepuje 33 procentowe
zmniejszenie powiktan cukrzycy. W tym rozdziale dowiesz sie, ile jes¢, co jes¢ i kiedy jes¢. Poniewaz
wiekszosé osdb z cukrzycg ma nadwage, zapewniamy porady, aby zdrowe odzywianie stato sie dla
Ciebie sposobem na zycie. | nie zapominaj o waznej wartosci éwiczen, szczegdlnie "przeskakiwaniu"
napoju gazowanego, "pomijaniu" ttustych potraw i "pomijaniu" deserdw. Pierwszg rzeczg, ktérg musisz
wiedzie¢, kiedy planujesz diete, to ile powinnas jes¢. Aby dowiedzie¢ sie, ile kilokalorii (potocznie
zwanych kaloriami) potrzebujesz, musisz zrobi¢ troche matematyki. Cze$¢ 3 pokazuje, jak okresli¢
idealng wage i liczbe potrzebnych kilokalorii, w zaleznosci od stylu zycia i wagi. Po poznaniu swojego
catkowitego kalorycznego celu spozycia, podziel go na trzy irédta energii: weglowodany, biatka i
ttuszcz.

Obliczanie weglowodandw - Prekursory glukozy

Kiedy jesz positek, natychmiastowe zrédto glukozy we krwi pochodzi z weglowodandw w tym positku.
Jedng grupe weglowodandw stanowig skrobie, takie jak zboza, ziarna, makarony, pieczywo, krakersy,
warzywa skrobiowe, fasola, groch i soczewica. Owoce stanowig drugie gtéwne Zrédto weglowodanéw.
Mleko i produkty mleczne zawierajg nie tylko weglowodany, ale takze biatko i zmienng ilos¢ ttuszczu,
w zaleznosci od tego, czy mleko jest w catosci, czy tez jest niskottuszczowe lub nie zawiera ttuszczu.
Inne zrédta weglowodandw to ciasta, ciastka, cukierki, stodzone napoje i lody. Te pokarmy zawierajg
réwniez zmienng ilo$¢ ttuszczu.

Okreslanie ilosci weglowodanow

lle weglowodandw masz w swojej diecie? Kiedy$ eksperci przepisywali doktadng zawartos¢
procentowq kalorii weglowodandw, biatka i ttuszczu w codziennej diecie. Teraz jestesmy znacznie
bardziej elastyczni i pozwalamy procentowi weglowodandw waha¢é sie od 40 do 65 procent dziennej
dawki kalorii. Z naszego doswiadczenia wynika, ze ci, ktdrzy utrzymujg spozycie weglowodandéw w
dolnej czesci tego zakresu, majg mniejszy problem z kontrolowaniem poziomu glukozy we krwi i
utrzymywaniem nizszego poziomu ttuszczéw we krwi. Twoéj zarejestrowany dietetyk moze zalecié
wiecej. Nie ktdcilibysmy sie tak dtugo, jak dtugo mozna utrzymad zadowalajgcy poziom glukozy we krwi,
nie zwiekszajgc poziomu trojgliceryddw, ttuszczu we krwi.

Biorac pod uwage indeks glikemiczny

Rozne zrédta weglowodandw rdznig sie stopniem, w jakim podnoszg poziom glukozy we krwi. Rdznica
ta jest nazywana indeksem glikemicznym (Gl) i odnosi sie do sity podnoszacej poziom glukozy w
zywnosci w poréwnaniu z biatym chlebem. Ogélnie rzecz biorac, wybieraj produkty o nizszym indeksie
glikemicznym, aby utrzymac wzrost stezenia glukozy we krwi do minimum. Zrédtem weglowodanéw,
ktoére majg nizsze indeksy glikemiczne sg zywnosé, taka jak chleb petnoziarnisty, nierafinowane zboza
(takie jak owies) i ryz basmati. Ciastka, ciastka i babeczki wykonane z owocdéw i catych ziaren majg
réwniez nizszy indeks glikemiczny. Przewidywanie indeksu glikemicznego mieszanego positku (takiego,
ktéry zawiera przystawke, danie gtéwne i deser) jest prawie niemozliwe, ale mozesz zrobic kilka
prostych podstawien, aby obnizy¢ indeks glikemiczny swojej diety, jak pokazano w Tabeli

Zywnosé o wysokim Gl Zywnosé o niskim Gl
Caty positek lub biaty chleb Chleb petnoziarnisty
Przetworzone ptatki $niadaniowe Nierafinowane zboza, takie jak owies lub
przetworzone zboza o niskiej zawartosci Gl




Zwykte ciasteczka i krakersy Ciasteczka wykonane z suszonych owocéw lub
w catosci
ziarna takie jak owies
Ciasta i babeczki Ciasta i babeczki wykonane z owocéw, owsa,
i petnoziarniste
Owoce tropikalne, takie jak banany Owoce o umiarkowanym klimacie, takie jak
jabtka i sliwki
Ziemniaki Rosliny stragczkowe
Ryz Basmati lub inny ryz o niskim Gl

Wiele z tych produktdw o nizszym indeksie glikemicznym zawiera duzo btonnika. Wtékno jest
weglowodanem, ktérego nie rozktada sie przez enzymy trawienne, wiec nie podnosi poziomu glukozy
we krwi i nie dodaje kalorii. Wykazano, ze wtékno zmniejsza ryzyko choroby wiericowej i cukrzycy,
poprawiajgc prace jelit, zapobiegajac zaparciom. Dla osoby, ktéra juz cierpi na cukrzyce, btonnik obniza
poziom glukozy we krwi. Jesli w zywnosci znajduje sie duzo btonnika (wiecej niz 5 gramoéw na porcje),
mozna odja¢ ilos¢ graméw btonnika od liczby weglowodandéw w tej zywnosci. Najlepszymi zrodtami
btonnika sg owoce, zboza i warzywa, zwtaszcza rosliny strgczkowe. Zwierzece zrédta zywnosci nie
zapewniajg btonnika. Zaleca sie codzienne spozywanie 25 graméw btonnika. Najlepszymi Zrédtami sg
cate ziarna, owoce i warzywa. Ponizsza tabela pokazuje niektére zrédta wiekszych ilosci btonnika.

Jedzenie, llos¢ Btonnik (gm) Kilokalorie
Granatowa fasola, gotowana, 9,5 128
1/2 szklanki

Otreby zbozowe, 1/2 szklanki 8,8 78

Ziarna nerki, 1/2 szklanki 8,2 109

Groch split, gotowany, 1/2 8,1 116
szklanki

Soczewica, gotowana 1/2 7,8 115
szklanki

Czarna fasola, gotowana, 1/2 7,5 114
szklanki

Petnoziarnista angielska 4,4 134
muffinka

Gruszka, surowa, mata 4,3 81

Jabtko ze skorg 3,3 72

e Nierozpuszczalny. Nie rozpuszcza sie w wodzie, ale pozostaje w jelicie jako pasza objetosciowa,
co pomaga zapobiegaé zaparciom; na przyktad btonnik znalezione w petnoziarnistych chlebach
i zbozach oraz skérka owocow i warzyw.

e Rozpuszczalny. Rozpuszcza sie w wodzie i wchodzi do krwi, gdzie pomaga obnizy¢ poziom
glukozy i cholesterolu; na przyktad widkno znalezione w jeczmieniu, bragzowym ryzu i fasoli, a
takze w warzywach i owocach.

Cate ziarna, takie jak cata pszenica, dostarczajg znacznie wiecej btonnika niz ziarna rafinowane, takie
jak biata maka. Kiedy ziarno jest rafinowane, jest popekane, zgniecione lub ptatkowane. Proces ten
usuwa czesci ziarna, ktore zawierajg btonnik, a takze witaminy, mineraty i inne niezbedne sktadniki
odzywcze. Aby zywnos¢ byta petnoziarnistg, musi zawiera¢ co najmniej 51 procent czesci
petnoziarnistych, ktére zawierajg te sktadniki odzywcze. Przez lata lekarze powiedzieli swoim
pacjentom, ze cukrzyca nie jes¢ cukru. Teraz wiemy, ze wiele produktéw spozywczych, takich jak



kukurydza i ziemniaki, podnosi poziom glukozy we krwi tak samo szybko, jak cukier stotowy, a my nigdy
nie zakazaliby$my tych produktéw. Zalecenia sie zmienity. Mozesz wzig¢ tyzeczke cukru w swojej kawie
i troche cukru w swoim jedzeniu, ale pamietaj o liczbie kalorii, ktére dodajesz bez mikroelementéw
(witaminy i mineraty obecne w niewielkich ilosciach, ale niezbedne).

Wybdr substytutéw cukru

Chociaz osobom chorym na cukrzyce wolno spozywaé troche cukru w diecie, cukier jest bardziej
odpowiedni dla cukrzyka, ktory ma normalng wage niz otyly cukrzyca. Zapobieganie otytosci moze
polegaé¢ na uniknieciu zaledwie 50 dodatkowych kalorii dziennie. Jesli mozna to osiggngé za pomocg
sztucznych stodzikow, ktére zapewniajg moc stodzenia, ale bez kalorii, tym lepiej. Niektére przepisy w
tej ksigzce wymagajg 1/4 szklanki lub wiecej cukru. Sg to doskonate okazje do uzycia substytutu cukru
i znacznie obnizajg kalorie z cukru.

Stodziki zawierajace kilokalorie

Kilka cukréw oprécz sacharozy (cukru stotowego) jest obecnych w zywnosci. Te cukry majg inne
wiasciwosci niz glukoza, sg przyjmowane inaczej niz jelito i podnoszg poziom krwi wolniej lub wcale,
jesli ostatecznie nie sg przeksztatcane w glukoze. Czasami powodujg biegunke. Chociaz te stodziki
zawierajgce kilokalorie sg stodsze niz cukier i uzywasz ich w mniejszych ilosciach, majg one kalorie,
ktore musisz liczyé w dziennym spozyciu. Nastepujace substancje stodzgce zawierajg kilokalorie, ale
dziatajg inaczej w ciele niz sacharoza:

e Fruktoza, znajdujgca sie w owocach i jagodach: Fruktoza jest stodsza niz cukier stotowy i jest
wchtaniana wolniej niz glukoza, wiec zwieksza poziom glukozy wolniej. Kiedy wchodzi do
krwioobiegu, jest pobierany przez watrobe, gdzie jest przeksztatcany w glukoze.

e Ksylitol, wystepujacy w truskawkach i malinach: Ksylitol jest rowniez stodszy niz cukier stotowy
i ma mniejszg liczbe kilokalorii na gram. Wchtania sie wolniej niz cukier. Na przyktad w
przypadku gumy zmniejsza wystepowanie prochnicy (prochnicy)

e Sorbitol i mannitol, alkohole cukrowe wystepujgce w roslinach: Sorbitol i mannitol sg w
poftowie tak stodkie jak cukier stotowy i majg niewielki wptyw na poziom glukozy we krwi. W
organizmie zmieniajg sie w fruktoze

nie zawiera wcale kalorii. Znacznie mniej z tych substancji stodzacych zapewni taki sam poziom stodyczy
jak wieksza ilo$¢ cukru. Jednak smak niektdrych z nich moze wydawacd sie nieco "wytgczony" w
poréwnaniu z cukrem lub miodem. Nalezg do nich:

e Sacharyna: Ma 300 do 400 razy wiecej stodzgcej mocy cukru i jest stabilna termicznie, dzieki
czemu moze by¢ uzywana do pieczenia i gotowania. Nazwy marek sacharyny to Sucaryl,
SugarTwin i Sweet'N Low.

e Aspartam: Jest drozszy niz sacharyna, ale ludzie czesto wolg jego smak. Jest 150 do 200 razy
stodszy od cukru. Equal i Sweetmate to dwie z marek. Po podgrzaniu traci swojg moc stodzacg,
wiec nie mozna go uzywag, jesli zywnos¢ musi by¢ gotowana dtuzej niz 20 minut.

e Acesulfam-K: Jest 200 razy stodszy od cukru i jest stabilny termicznie, dlatego jest uzywany do
pieczenia i gotowania.

e Stevia: Jest 250 do 300 razy stodsza niz cukier. Nie zostata jeszcze zatwierdzona do uzytku jako
substancja stodzaca w Stanach Zjednoczonych, ale dlatego, ze moze by¢ stosowana jako
suplement diety, mozesz przez nig przejsc. Jest szeroko stosowany w Japonii w napojach
gazowanych i produktach zywnosciowych oraz do uzytku na stole

e Sukraloza: ten stodzik, ktéry jest wytwarzany z cukru, jest 600 razy stodszy niz jego rodzic,
sacharoza. Nazwa marki to Splenda. Pozostaje stabilny po podgrzaniu i stat sie ulubionym



Srodkiem stodzgcym w przemysle spozywczym. Poniewaz po Splendanie potrawy nie pieczg sie
tak samo, kombinacja Splenda i cukru o nazwie "Pure Magic" jest sprzedawana w celu
zmniejszenia kalorii, zapewniajgc jednoczesnie wtasciwosci piekarnicze cukru.

Uzyskanie wystarczajacej ilosci biatka (nie tylko z migsa)

Wiekszo$¢ Amerykandw spozywa juz wiecej niz zalecana dzienna porcja biatko. Biatko pochodzi z
miesa, ryb, drobiu, mleka i sera. Moze by¢ znalezione w fasoli, grochu i soczewicy, o ktérych
wspominamy w dyskusji na temat weglowodanéw w poprzedniej sekcji. Zrédta miesne biatka moga
by¢ niskie lub bardzo bogate w ttuszcz, w zaleznosci od zrédta. Poniewaz osoby chore na cukrzyce
powinny starac sie utrzymac zawartos¢ ttuszczu w swoich dietach, preferowane sg dos¢ niskie, o niskiej
zawartosci ttuszczu Zrddta biatka, takie jak bez skéry mieso z kurczaka lub indyka, flagdra lub halibuta, a
takze ser bezttuszczowy. Fasola, groch i soczewica, ktére moga by¢ bardzo dobrym Zrédtem biatka, nie
zawierajg ttuszczu, ale zawierajg weglowodany. lle biatka powinno sie jes¢? Zalecamy, aby 40 procent
kalorii byto weglowodanami, a w nastepnej sekcji sugerujemy ograniczenie spozycia ttuszczu do 30
procent kalorii. Pozostate 30 procent jest biatkiem. Biatko nie powoduje natychmiastowego wzrostu
stezenia glukozy we krwi, ale moze podnies$¢ poziom glukozy kilka godzin pdzniej, po przetworzeniu
biatka przez watrobe i nawrdceniu niektére z nich do glukozy. Dlatego biatko nie jest dobrym wyborem,
jesli chcesz leczy¢ niski poziom glukozy we krwi, ale przekgska zawierajgca biatko przed snem moze
pomac w zapobieganiu obnizeniu poziomu glukozy we krwi w nocy.

Koncentrujac sie na ttuszczu

Ttuszcz wystepuje w wielu réznych postaciach. Ten, o ktédrym wszyscy méwig, to cholesterol, ktéry
znajduje sie w z6ttku jaja. Jednak wiekszosé ttuszczu spozywanego przez ludzi wystepuje w postaci
chemicznej znanej jako trigliceryd. Termin ten odnosi sie do chemii ttuszczu, a my nie musimy wchodzi¢
w szczegoty tego, aby zrozumied, jak radzi¢ sobie z ttuszczem w diecie. W nastepnych rozdziatach
rozpoczynamy od oméwienia cholesterolu, a nastepnie do innych postaci ttuszczu.

Zerowanie cholesterolu

W dzisiejszych czasach prawie kazdy zna swdj poziom cholesterolu. Jesli kiedykolwiek miates zlecone
przez lekarza badania krwi, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze kontrola cholesterolu byta czescig
tego profilu chemicznego. Mozesz takze czytaé cholesterol podczas lokalnych targéw zdrowotnych.
Zwykle poznajesz swoj catkowity poziom cholesterolu, potaczenie tak zwanego dobrego cholesterolu i
ztego cholesterolu. Jesli twoja suma jest wysoka, duza czes¢ tego cholesterolu moze byé dobrym
rodzajem - cholesterol HDL (lipoproteiny o duzej gestosci). Jesli jeste$ zainteresowany poznaniem
réwnowagi miedzy dobrym i ztym cholesterolem w twoim ciele, porozmawiaj ze swoim lekarzem, ktory
moze polecié¢ panel lipidowy, ktéry dostarcza wiecej szczegétdw. Badanie Framingham, trwajace
badania nad zdrowiem mieszkarnicdw Framingham w stanie Massachusetts, wykazato, ze catkowita
ilos¢ cholesterolu

podzielona przez dobrg zawartos¢ cholesterolu podaje liczbe, ktdra jest rozsadng miarg ryzyka zawatu
serca. Osoby, u ktdrych wyniki byty nizsze niz 4,5, byty mniej narazone na zawat serca, podczas gdy
osoby z wynikiem wiekszym niz 4,5 byty bardziej zagrozone. Ryzyko rosnie wraz ze wzrostem liczby.
Niedawno stwierdzono, ze inny sktadnik catkowitego cholesterolu we krwi, tak zwany zty cholesterol
lub LDL-C (cholesterol lipoproteinowy o niskiej gestosci) ma bardzo wazng role w powodowaniu
zawatéw serca. W przypadku oséb z wysokim ryzykiem zawatu serca zalecany poziom LDL byt nizszy niz
100 mg / dl, ale ostatnio obnizono go do ponizej 70 mg / dl. Wiekszo$¢ pokarmow nie zawiera duzo
cholesterolu - z wyjatkiem jaj. Codzienna rekomendacja dla cholesterolu jest mniejsza niz 300
miligramdw, a jedno jajko prawie osigga ten poziom. Niektorzy lekarze twierdzg, ze zjedzenie jajka dwa



lub trzy razy w tygodniu nie zaszkodzi ci, ale to nie jest prawdg, jesli masz cukrzyce. Unikaj jaj i
pokarméw, takich jak mieso narzgddéw o wysokiej zawartosci cholesterolu.

Spojrzenie na inne rodzaje ttuszczu

Chociaz cholesterol dostaje catg prase, wiekszos¢ ttuszczu, ktory spozywasz, jest w formie tréjglicerydu,
ttuszcz, ktéry mozna zobaczy¢ na ttustych miesach, zawarty w petnottustych produktach mlecznych i
wielu przetworzonych produktach spozywczych. Istnieje kilka form tréjglicerydéw:

e Ttuszcz nasycony jest rodzajem ttuszczu, ktdry pochodzi ze zrédet zwierzecych, takich jak ten
duzy kawatek steku z zeberka, ktéry zjadtes tamtej nocy. Masto, bekon, Smietana i Smietanka
to inne przyktady. Ttuszcz nasycony zwieksza poziom ztego cholesterolu i nalezy go unikaé.

e Tituszcze trans zostaty wynalezione przez producentéw zywnosci w celu zastgpienia masta,
ktére jest drozsze. Niestety, ttuszcze trans, ktdre sg obecnie wymienione jako czesciowo
uwodorniony olej na etykietach zywnosci, mogg by¢ gorsze niz nasycony ttuszcz powodujgcy
chorobe wienicowg serca. Mozna je znalez¢ w margarynie, mieszankach ciast, suszonych
mieszankach zup, wielu fast foodach i wielu mrozonkach, paczkach, ciastkach, chipsach
ziemniaczanych, ptatkach sniadaniowych, stodyczach i bitych dodatkach. Trzymaj je z dala od
diety, czytajac etykiety zywnosci, ktére muszg je wymienic.

e Ttuszcze nienasycone pochodzg ze zrddet roslinnych, takich jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy.
Istniejg dwie formy nienasyconych ttuszczow:

- Ttuszcze jednonienasycone, ktére nie podnoszg poziomu cholesterolu we krwi. Oliwa z
oliwek, olej rzepakowy i awokado to tylko niektére przyktady. Olej w orzechach jest rdwniez
jednonienasycony.

- Ttuszcze wielonienasycone, ktdére nie podnoszg poziomu cholesterolu, ale mogg obnizy¢
poziom cholesterolu dobrego lub HDL. Olej kukurydziany, majonez i niektére margaryny majg
te forme ttuszczu.

Ograniczanie spozycia ttuszczu

Ttuszcz ma skoncentrowane kalorie, wiec nie jedz zbyt duzo ttuszczu w diecie. Jednak, ttuszcze
jednonienasycone wydajg sie chroni¢ przed chorobami serca. Zwiekszone spozycie oliwy z oliwek przez
ludzi zyjacych wokét Morza Srédziemnego moze byé przyczyng mniejszej czestoéci wystepowania
choréb serca. Chociaz rodlinne Zrédta ttuszczu s generalnie lepsze niz Zrédta pochodzenia
zwierzecego, wyjgtkami sg olej palmowy i olej kokosowy, ktére sg silnie nasyconymi ttuszczami. Oto
nasza podstawa: Nie wiecej niz 30 procent twoich kilokalorii powinno pochodzi¢ z ttuszczu, a nie wiecej
niz jedna trzecia powinna pochodzi¢ z nasyconych ttuszczéw. Dla osoby, ktéra spozywa 1500 kilokalorii
dziennie zalecenie oznaczatoby 450 kilokalorii z ttuszczu i 150 z tych kilokalorii z ttuszczéw nasyconych.
Uzyj olejow roslinnych, najlepiej oleju rzepakowego i oliwy z oliwek, jako gtéwnego Zrddta ttuszczu,
poniewaz te nizsze stezenie cholesterolu. Wybierz ryby lub dréb jako Zrédto biatka, aby uniknac
spozywania zbyt duzej ilosci ttuszczu wraz z biatkiem. Jesli usuniesz skére z kurczaka, otrzymasz
niewiele ttuszczu. Ryby majg rzeczywiscie pewne kwasy ttuszczowe, ktére obnizajg poziom
cholesterolu. Istnieje jednak pewne niebezpieczenstwo w zjedzeniu zbyt duzej ilosci tososia. Jeden
cztowiek zjadt tak wiele tososiowych krokietéw, stekéw z tososia i satatek z fososia, ze musiat walczy¢
z checig wyruszenia na pétnoc i odrodzenia.

Nakresl swoja diete

Po tym, jak wiesz, ile jes¢ z kazdego zrédta energii (weglowodandw, ttuszczu i biatka), jak przektadasz
to na rzeczywistg zywnos¢? Mozesz uzyé trzech podstawowych podejsé.



Korzystanie z piramidy przewodnika po zywnosci

Rzad federalny, przy pomocy wielu ekspertéw, wymyslit prosty sposéb na zjedzenie dobrej,
zbilansowane;j diety: piramidy zywieniowej. Piramida ta zostata zrewidowana w kwietniu 2005 r., Aby
bardziej szczegétowo okresla¢ wybory zywieniowe i porcje w zaleznosci od indywidualnych potrzeb
danej osoby. Podstawowe zmiany mozna zobaczy¢ na rysunku .Aby uzyskac¢ petne informacje na temat
nowej piramidy i dowiedziec¢ sie, jak mozesz z niej korzysta¢ w jak najlepszy sposéb, odwiedz strone
www.mypyramid.gov. Ta sie¢ strona jest petna wspaniatych informacji o wartosciach odzywczych i
wskazéwek, jak dostosowacé piramidy zalecenia dotyczgce Twojego stylu zycia.

Ttuszcze,
Dleje,Stodycze

. Migsco, drob,
Miekeo, jogurt, ryba, sucha
Erupa Serow fasola, jajka, grupa
| orzechow
|
Grupa warzyw Grupa owooow
Grupa Zbai

Piramida zywnosciowa przedstawia wszystkie wybrane produkty spozywcze:

Nowym zaleceniem jest spozywanie 170 gram ziaren dziennie, przy czym co najmniej potowa
z nich pochodzi ze zrédet petnoziarnistych. 85 gram zboza petnoziarnistego spetnia to
wymaganie. Reszta ziaren powinna by¢ réwniez wzbogacona lub cate ziarno.

Zamiast 3 do 5 porcji innych warzyw i 2 do 4 porcji owocdw, tak jak w starych zaleceniach,
nowa piramida szczegdlnie zaleca 2 kubki owocow i 2 1/2 kubkéw warzyw dziennie. Warzywa
powinny pochodzi¢ z pieciu rdéinych podgrup w ciggu tygodnia - ciemnozielone,
pomaranczowe, roslin strgczkowych, warzyw skrobiowych i innych warzyw - w celu
dostarczenia wszystkich potrzebnych mikroelementéw.

Zaleca sie trzy filizanki mleka o niskiej zawartosci ttuszczu lub bezttuszczowych lub
rownowazne produkty mleczne do codziennego spozycia w celu dostarczenia wapnia
potrzebnego w diecie. Jesli jednak nie mozesz mieé¢ produktéw mlecznych w swojej diecie,
mozesz zastgpi¢ produkty takie jak mleko sojowe i tofu, a takze szpinak, warzywa rzepakowe i
jarmuz, aby otrzymac wapn.

Nowe wytyczne zalecajg 155 gram zywnosci w grupie miesa, takiej jak kurczak, stek i ryby.



Powodem tych bardziej szczegdtowych zalecen jest to, ze rzad chce zapewnié, ze kazdy dostanie
wystarczajgcg ilos¢ wszystkich mikroelementéw, witamin i mineratéw dla petnej diety. Pewne
"sktadniki odzywcze niepokojgce", takie jak potas; btonnik; magnez; witaminy A, C, D i E; wapn; zelazo;
i moze brakowa¢ kwasu foliowego, jesli ludzie nie jedzg wszystkich tych pokarméw w zalecanych
ilosciach. Nawet jesli ludzie jedzg zgodnie z zaleceniami, mogg nadal potrzebowa¢ uzupetnienia
niektorych skfadnikow odzywczych. Po zaspokojeniu wszystkich potrzeb zywieniowych, niektére
kalorie, znane jako dyskrecjonalne kalorie, mogg by¢ nadal dostepne w diecie. Mozesz ich uzywaé do
dodawania ttuszczéw, olejéw, alkoholu i stodyczy, ale zazwyczaj nie bedziesz mie¢ wielu dostepnych
pod koniec dnia. Na przyktad dowolna ilos¢ kalorii w diecie 2000 kcal nie pokrywa zawartosci
weglowodanédw w jednym napoju bezalkoholowym. Zauwaz, Ze piramida prowadzaca pokarm
umozliwia jajo, ktére nie jest zalecane codziennie osobom z cukrzycg. Piramida prowadzgca pokarm
jest prawdopodobnie dobrym narzedziem dla osoby z cukrzycg typu 2, ktéra nie ma tendencji do
przybierania na wadze, ale osoba z cukrzycy typu 1 lub osoba otyta z cukrzycg typu 2 musi znac
okreslong liczbe kalorii a szczegdlnie kalorii weglowodandw, ktére je. Z tego powodu dostarczamy
informacje na temat wymiany cukrzycowej i liczenia weglowodandéw w nastepnych sekcjach.

Praca z wymianami cukrzycowymi

Pomimo ogromnej réznorodnosci potraw, ktére mozna wytwarzaé z réznych sktadnikdw dostepne,
wszystkie produkty spozywcze mozna umiesci¢ w jednej z kilku grup wymiennych, tak aby dana ilos¢
tej zywnosci miata w przyblizeniu takg samg liczbe kalorii i zawartos¢ weglowodandw, biatek i / lub
ttuszczu. Na przyktad jedna potdwka matego bajgla moze zastgpic¢ 1 kromke chleba, potowe butki z hot
doga, 1 matg butke, 6-calowq tortille lub 1/2 szklanki ptatkdow owsianych. Listy wymiany sktadaja sie ze
skrobi, owocéw, mleka, innych weglowodandw, warzyw, miesa i substytutéw miesa, ttuszczéw i
darmowych pokarmow, tych, ktére nie zawierajg kalorii i mogg by¢ spozywane "swobodnie". Gdy
wiesz, ile kalorii z kazdego zrédta energii mozesz jes¢, mozesz stworzy¢ diete dla siebie. Poniewaz
zbilansowanie wszystkich informacji - i s$rodkédw spozywczych - moze by¢ skomplikowane,
prawdopodobnie bedziesz potrzebowaé pomocy dietetyka. Dzieki nowym rzagdowym wytycznym
dietetycznym wszystkie wymiany nie sg juz rowne. Wybierajac gietdy, nalezy postepowaé zgodnie z
zaleceniami dotyczgcymi wiekszej ilosci btonnika, petnych ziaren i tym podobnych, wybierajac gietdy,
ktore podkreslajg te sktadniki odzywcze. Diabetycy, ktdrzy stosujg sie do tych wytycznych, bedg mieli
znacznie lepszy poziom glukozy we krwi. Korzystajgc z procentéw, ktére oferujemy w poprzednich
sekcjach, oto jak dziata system wymiany dla mezczyzny, ktéry powinien spozywac 1800 kilokalorii
dziennie:

e Weglowodan: moze jesc¢ 40 procent swoich kilokalorii w postaci weglowodandéw, co daje mu
okoto 720 kilokalorii weglowodandéw. Poniewaz kazdy gram weglowodandéw ma 4 kilokalorii,
moze on jes¢ 180 gramodw weglowodandw. Jak widac na listach wymiany dodatku B, jedna
wymiana weglowodandw to 15 graméw, wiec moze on jes¢ 12 wymian weglowodanéw
dziennie. Weglowodany znajdujg sie w mleku, owocach, skrobi, warzywach i innych grupach
weglowodanowych.

e Biatko: mozesz jes¢ 30 procent swojej diety lub 540 kilokalorii jako biatko. Gram biatka to 4
kilokalorii, wiec moze on jes¢ 135 gramow biatka. Kazda wymiana miesa lub substytutu miesa
zawiera 7 graméw biatka. Dlatego moze on jes¢ okoto 19 wymian biatek dziennie, co
odpowiada okoto 19 uncji biatka dziennie. Biatko znajduje sie nie tylko w miesie, ale takze w
mleku, skrobi i niektérych warzywach.

e Ttuszcz: nie mozesz jes¢ wiecej niz 30 procent lub 540 kilokalorii ttuszczu dziennie. Grama
ttuszczu to 9 kilokalorii, wiec nie moze jes¢ wiecej niz 60 gramoéw ttuszczu dziennie. Wymiana
ttuszczu to 5 gramoéw ttuszczu, wiec moze jes¢ 12 wymian ttuszczu dziennie. Ttuszcz znajduje



sie w mleku, miesie i innych grupach weglowodanowych, a takze w czystych ttuszczach, takich
jak masto.

e Thuszcz: nie mozesz je$é wiecej niz 30 procent lub 540 kilokalorii ttuszczu dziennie. Grama
ttuszczu to 9 kilokalorii, wiec nie moze jes¢ wiecej niz 60 gramoéw ttuszczu dziennie. Wymiana
ttuszczu to 5 graméw ttuszczu, wiec moze jesé 12 wymian ttuszczu dziennie. Ttuszcz znajduje
sie w mleku, miesie i innych grupach weglowodanowych, a takze w czystych ttuszczach, takich
jak masto.

Ponizsza prébka diety o 1800 kaloriach wykazuje proporcje 40 procent weglowodany, 30 procent
biatka i 30 procent ttuszczu.

Sniadanie:

1 wymiana owocow

1 wymiana skrobi

1 $rednia wymiana ttuszczu
2 wymiany ttuszczu

1 niskottuszczowa wymiana mleka
Lunch:

3 wymiany chudego miesa
1 wymiana warzyw

2 wymiany ttuszczu

2 wymiany skrobi

2 wymiany owocow

1/2 niskottuszczowej wymiany mleka
Obiad:

4 wymiany chudego miesa
2 wymiany skrobi

2 wymiany warzyw

1 wymiana owocow

3 wymiany ttuszczu
Przekaska:

2 wymiany skrobi

2 wymiany chudego miesa

1/2 niskottuszczowej wymiany mleka



Na przyktad, wymiana owocdw na $niadanie moze wynosi¢ 1/2 grejpfruta, 1/3 matego kantalupa lub
1/2 szklanki soku owocowego. Cztery wymiany chude mieso na obiad moze by¢ 4 uncji tuiiczyka lub 4
uncji indyka z ciemnego miesa lub kurczaka lub 1 szklanka twarogu. Ta technika tworzenia diety daje
ci nieskonczong réznorodnosc. Zapamietaj to mozesz wzigé wymiany z jednego positku i przeniesc je
na drugi, aby przepis, ktory nie miesci sie w jednym positku, moze pozyczy¢ niektére wymiany z innych
porach dnia. Takie podejscie sprawia, ze program diety jest bardzo elastyczny.

Liczenie weglowodandow

Ludzie z cukrzycg typu 1 i chorzy na cukrzyce typu 2, ktdrzy przyjmujg insuline mogg uznac technike
liczenia weglowodandw za najtatwiejszg dla nich. Nadal musisz wiedzie¢, ile weglowodandéw powinno
sie jes¢ w danym dniu. Dzielisz sume na positki i przekaski, ktére jesz, a nastepnie, z pomocg twojego
lekarza lub dyplomowanego wychowawcy cukrzycy, okreslasz swoje zapotrzebowanie na insuline na
podstawie tej ilosci weglowodandw i stezenia glukozy we krwi, ktére mierzysz przed positkiem.
Zatézmy na przyktad, ze osoba z cukrzycg wkrétce zje $niadanie zawierajgce 60 gramow
weglowodandw. Stwierdzit, ze kazda jednostka insuliny lispro kontroluje okoto 20 gramdéw spozycia
weglowodandw w organizmie. Wyznaczenie odpowiedniej ilosci insuliny o krétkim czasie dziatania
mozna osiggngc¢ za pomocy procesu prob i btedéw: poznanie ilosci przyjmowanego weglowodanu i
okreslenie, ile jednostek jest potrzebnych do utrzymania stezenia glukozy we krwi na poziomie
zblizonym do tego po zjedzeniu weglowodandw, jak byto to wczesniej. . (Liczba gramow
weglowodandw, ktdrg kazda jednostka insuliny moze kontrolowaé, rézni sie dla kazdej osoby, a inna
osoba moze kontrolowaé jedynie 15 gramdéw na jednostke.) W tym przyktadzie zmierzony poziom
glukozy we krwi wynosi 150 mg / dI (miligramy) na decylitr). Ten wynik jest o okoto 50 mg / dl wyzszy,
niz chce. Wie, ze moze obnizy¢ poziom glukozy we krwi o 50 mg / dl na kazdg jednostke przyjmowanej
insuliny. Dlatego potrzebuje 3 jednostek lispro na spozycie weglowodandéw i 1 jednostke na
podwyzszony poziom glukozy we krwi w sumie 4 jednostki. Wiecej informacji o lispro, innych rodzajach
insuliny i okreslaniu wrazliwosci na insuline. Ma poranek, ktory jest bardziej aktywny, niz sie
spodziewat. Kiedy przychodzi pora positku, jego poziom glukozy we krwi spada do 60 mg/ dl. Ma zamiar
zjes¢ lunch zawierajacy 75 gramow weglowodandw. Bierze 4 jednostki lispro dla jedzenia, ale zmniejsza
go o 1 jednostke do tgcznie 3 jednostek, poniewaz jego poziom glukozy we krwi jest niski. Podczas
kolacji spozywa 45 gramoéw weglowodandw. Jego stezenie glukozy we krwi wynosi 115 mg / dl. Bierze
2 jednostki lispro do przyjmowania pokarmu i nie potrzebuje zmiany stezenia glukozy we krwi, wiec
pobiera tylko 2 jednostki. Aby by¢ skutecznym licznikiem weglowodandéw, musisz

e Czy masz doktadng wiedze na temat gramdéw weglowodandw w zywnosci, ktérg masz zamiar
zjesc¢ i ile jednostek insuliny potrzebujesz na dang liczbe graméw weglowodandw.

e Zmierz poziom glukozy we krwi i dowiedz sie, jak twoje ciato reaguje na kazdg jednostke
insuliny.

Mozesz uczyni¢ to obliczenie nieco fatwiejszym, uzywajgc statych weglowodandéw, co oznacza, ze
prébujesz wybraé weglowodany, abys jadt mniej wiecej tyle samo podczas kazdego positku i przekaski.
Takie podejscie sprawia, ze okres$lanie wtasciwych ilosci insuliny jest mniej skomplikowane; po prostu
dodaj lub odejmuj jednostki na podstawie poziomu glukozy we krwi przed tym positkiem. Kilka sesji z
twoim lekarzem lub dyplomowanym nauczycielem cukrzycy moze ci pomdc w lepszym odliczaniu
weglowodandw.

Monitorowanie mikrosktadnikow

Jedzenie zawiera duzo wiecej niz weglowodany, biatka i ttuszcze. Wiekszo$¢ pozostate sktadniki to
mikroelementy (obecne w mikroskopijnych lub matych ilosciach), ktore sg niezbedne do utrzymania
zdrowia ludzi. Przyktady mikroelementéw zawierajg witaminy (takie jak witamina C i witamina K) i



mineraty (takie jak wapn, magnez i zelazo). Wiekszo$¢ mikroelementow jest potrzebna w tak
niewielkich ilosciach, ze jest bardzo mato prawdopodobne, abys kiedykolwiek cierpiat ich niedobor.
Osoba, ktdéra spozywa zbilansowang diete za pomocg piramidy technika lub technika wymiany nie musi
martwic sie o uzyskanie wystarczajgce ilosci mikroelementdw - z kilkoma wyjatkami, ktére nastepuja:

e Dorodli muszg codziennie przyjmowac co najmniej 1000 miligramow wapnia. Jesli jestes
mitodym cztowiekiem wcigz rosngcym, w cigzy lub w podesztym wieku, potrzebujesz 1500
miligraméw dziennie. Najlepsze zrédta wapnia to jogurt bezttuszczowy, mleko bezttuszczowe
lub o niskiej zawartosci ttuszczu, wzbogacone gotowe do spozycia zboza i napoje sojowe z
zawartoscig wapnia.

o Niektére miesigczkujgce kobiety tracg wiecej zelaza niz ich ciata mogg oszczedzi¢ i muszg
przyjmowac suplementy zelaza. Najlepsze zrddta zelaza to zelazne rosliny roslinne, takie jak
szpinak i niskottuszczowe mieso.

e Prawdopodobnie bierzesz od 20 do 40 razy wiecej soli (sodu) niz potrzebujesz, a lepiej nie
dodawac soli do diety.

e Powinienes zwiekszy¢ wchtanianie potasu, aby obnizy¢ cisnienie krwi. Najlepszymi zrédtami sg
lisciaste zielone warzywa, owoce z winorosli i warzywa korzeniowe.

Uznajac znaczenie czasu zywnosci i lekéw

W przypadku przyjmowania insuliny szczyt aktywnosci insuliny powinien odpowiadaé najwiekszej
dostepnosci glukozy we krwi. Aby to osiggna¢, musisz wiedzie¢, kiedy insulina jest najbardziej aktywna,
jak dtugo trwa i kiedy nie jest juz aktywna.

e Regularna insulina, ktéra istnieje od dziesiecioleci, zajmuje 30 minut, aby zaczg¢ obnizac
poziom glukozy, osigga wartosci szczytowe po 3 godzinach i nie ma go od 6 do 8 godzin.
Insuline te stosuje sie przed positkami, aby utrzymaé glukoze na niskim poziomie az do
nastepnego positku. Problem z regularng insuling zawsze polegat na tym, ze trzeba j3
przyjmowac 30 minut przed jedzeniem lub poczatkowo ryzyko wystgpienia hipoglikemii, a
nastepnie hiperglikemie, gdy insulina nie wystepuje dtuzej, ale twoje jedzenie zapewnia
glukoze.

e Szybko dziatajaca insulina lispro jest najnowszym preparatem i najkréotszym dziataniem.
Insulina Lispro zaczyna obniza¢ poziom glukozy w ciggu 5 minut po podaniu, osigga wartosci
szczytowe po okoto 1 godzinie i nie jest juz aktywna przez okoto 3 godziny. Lispro jest wielkim
postepem, poniewaz uwalnia osobe chorg na cukrzyce, by strzelata tylko wtedy, gdy ona je.
Poniewaz jego aktywnos¢ zaczyna sie i konczy tak szybko, lispro nie powoduje hipoglikemii tak
czesto, jak starszy preparat.

Biorac pod uwage wyboér, ze wzgledu na jego szybki poczatek i spadek aktywnosci, zalecamy Lizpro jako
wybrang insuline krétko dziatajgcg dla 0séb z cukrzycg typu 1i oséb z cukrzycy typu 2, ktére przyjmuja
insuline. Jesli wybierasz sie do jedzenia, rzadko wiesz, kiedy jedzenie bedzie serwowane. Korzystajac z
lispro, mozesz zmierzy¢ stezenie glukozy we krwi, gdy jedzenie dotrze i natychmiast zarejestrujesz. To
przygotowanie naprawde uwalnia od przyjmowania insuliny, kiedy jej potrzebujesz. Dodaje poziom
elastycznosci do twojego harmonogramu, ktéry wczesniej nie istniat. Jesli przyjmujesz regularnie
insuline, trzymaj sie bardziej regularnego schematu jedzenia. Oprécz krétko dziatajgcej insuliny, jesli
masz cukrzyce typu 1 lub w niektérych przypadkach cukrzycy typu 2, nalezy wykonaé preparat o
dtuzszym dziataniu. Powodem jest to, ze pewna ilo$¢ insuliny zawsze krazy, aby utrzymad prawidtowy
metabolizm organizmu. Insulina Lantus jest preparatem, ktory nie ma szczytowej aktywnosci, ale jest
dostepny przez 24 godziny. Zazywasz jeden zastrzyk Lantusa codziennie przed snem i pokrywa on twoje
zapotrzebowanie na insuline, z wyjatkiem sytuacji, gdy duze ilosci glukozy dostajg sie do krwi po



positkach. Wtasnie do tego stuzy lispro. Kazda osoba reaguje na swdj sposéb na rdéine preparaty
insuliny. Musisz przetestowa¢ poziom glukozy we krwi, aby okresli¢ indywidualng odpowiedz.
Dodatkowym czynnikiem wptywajgcym na poczatek insuliny jest lokalizacja iniekcji. Poniewaz miesnie
brzucha sg zwykle w spoczynku, wstrzykniecie insuliny do jamy brzusznej powoduje bardziej stabilny
poziom glukozy we krwi. Jesli uzywasz rak lub ndg, insulina bedzie pobierana szybciej lub wolniej, w
zaleznosci od tego czy ¢wiczysz, czy nie. Glebokos¢ wstrzykniecia wptywa rédwniez na poczatek
aktywnosci insuliny. Gtebsze wstrzykniecie powoduje szybszy poczgtek dziatania. Jesli uzyjesz tej samej
dtugosci igty i wstawisz jag do swojej maksymalnej dtugosci za kazdym razem, zapewnisz bardziej
jednolitg aktywnos¢. Z dyskusji w tej sekcji mozna wywnioskowaé, ze w przypadku wykonywania
zastrzyku z insuliny mozliwa jest duza réznorodno$é. Nic dziwnego, ze ludzie, ktdrzy muszg wstrzykiwaé
insuline, majg znacznie wiecej wzlotéw i upadkéw we krwi glukoza. Ale przy odpowiednim
wyksztatceniu rdznice te mozna zmniejszy¢. W przypadku przyjmowania lekéw doustnych, w
szczegodlnosci lekow sulfonylomocznikowych, takich jak mikronaza i glukotrol, nalezy réwniez wzigc
pod uwage czas przyjmowania pokarmu w zwigzku z przyjmowaniem leku. Petne wyjasnienie tej
rownowagi miedzy zywnoscig i lekami



Planowanie positkow dla celow swojej wagi

Mozesz jes¢ madrze, zdoby¢ wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze i nadal jes¢ wspaniate jedzenie,
ale musisz ograniczy¢ swoje porcje. W tej czesci pokazemy, jak zaplanowac trzy rézne dzienne poziomy
kilokalorii (wtasciwe okreslenie tego, co wiekszos¢ ludzi nazywa kaloriami). Mozesz szybko stracic¢
wage, straci¢ wolniej lub utrzymaé¢ wage. Wolimy wolniejsze podejscie do utraty wagi. Dzieki tej
metodzie prawdopodobnie poczujesz sie mniej gtodny, a redukcja kilkuset kilokalorii dziennie nie
spowoduje powaznych zaburzed w codziennym zyciu. Ponadto, utrzymanie utraty wagi moze by¢
tatwiejsze, jesli powoli tracisz wage. Cwiczenia pomagaja przyspieszyé utrate wagi lub pozwalajg jeéé
wiecej i nadal tracg na wadze. Dwadziescia minut marszu spala 100 kilokalorii i 30 minut chodzenia
spala 150 kilokalorii. Spaceruj przez 30 minut dziennie, a stracisz okoto 1/3 funta na tydzien (7 razy 150
réwna sie 1050 kilokalorii podzielonych na 3500) - bez zmniejszania kalorii. Ta aktywnos¢ réwna sie
rocznej utracie wagi o 8 kilogramdéw w ciggu roku. Kto powiedziat, Ze nie mozna straci¢ na wadze,
¢wiczac, ale nie stosujgc diety?

Okreslanie, ile potrzebujesz kalorii

Zanim zaplanujesz program zywieniowy, musisz wiedzie¢, ile musisz je$¢ codziennie, aby utrzymac
swojg aktualng wage. Wtedy mozesz dowiedziec sie, jak szybko deficyt kalorii doprowadzi cie do celu.

Znalezienie idealnego zakresu wagi

Idealng wagg dla twojej wysokosci jest zasieg, a nie pojedyncza waga na kazdej wysokosci, ale uzywamy
liczb, ktére dajg nam wage w srodku tego zakresu. Poniewaz ludzie majg rézne ilosci ram miesni i réznej
wielkosci, jestes uwazany za normalnego, jesli Twoja waga wynosi plus lub minus 10 procent tej liczby.
Na przyktad osoba, ktéra ma idealng wage 68 kilogramdw , jest uwazana za normalng przy wadze 61
(68 minus 10 procent) do 74 kg (68 plus 10 procent) funtdw. Poniewaz nie ma dwdéch oséb, nawet
bliznigt, s3 one jednakowo podobne we wszystkich aspektach ich zycia, mozemy jedynie przybliza¢
Twoja idealng wage i liczbe kalorii potrzebnych do utrzymania tej wagi. Testujesz poprawnos¢
przyblizenia, dodajgc lub odejmujac kalorie. Jesli Twoje codzienne zapotrzebowanie na kalorie wynosi
2000 kilokalorii, a przybierasz na wadze, sprébuj zmniejszy¢ spozycie o 100 kilokalorii i sprawdz, czy
utrzymujesz wage w mniejszej ilosci kilokalorii. Jesli jestes mezczyzng, Twoja waga idealna to 50 kg na
152 cm wzrostu wysokosci plus 3 kg na kazdy 30 cm powyzej 152 cm. Jesli jestes kobietg, Twoja idealna
waga wynosi 45 kg na 152 cm plus 2,2 kg na kazde 30 cm cal powyzej 152 cm wzrostu. Tabela ponizsza
przedstawia idealne wagi dla kobiet i mezczyzn od 146 cm do 187 cm wzrostu



Wazrpst Meiczyzna Kobieta

146 cm 42 A0
149 cm 45 43
152 cm 48 45
155 cm 50 a7
157 cm 53 49
160 cm 56 52
162 cm 58 54
165 cm 61 56
168 cm 64 53

170 cm 67 61
171 cm 69 63
175 cm 72 65
178 cm 75 68

180 cm 78 70

183 cm 2n 72
185 cm 83 74
187 cm 86 77

Okreslanie Twoich potrzeb kalorycznych

Gdy dowiesz sie, ile nalezy wazy¢, sprawdz, ile kalorii potrzebujesz, aby utrzymac swojg idealng wage.
Zacznij od pomnozenia idealna waga o dziesieé. Na przyktad, jesli jestes mezczyzng168 cm wzrostu,
Twoja idealna waga wynosi 64 kg. Twoja dzienna dawka kaloryczna wynosi okoto 1400. Ale ta liczba
jest idealna tylko wtedy, gdy nie bierzesz oddechu lub masz bicie serca. Jest to uwazane za podstawowa
potrzebe kaloryczng. Musisz zwiekszy¢ spozycie kalorii w zaleznosci od aktywnosci fizycznej, ktérg
wykonujesz kazdego dnia. Przybierasz na wadze, gdy dzienne spozycie kilokalorii przekracza Twoje
codzienne potrzeby. Kazdy funt ttuszczu ma 3500 kilokalorii, wiec gdy nadmiar osiggnie takg liczbe
kalorii, jeste$ funt ciezszy. Z drugiej strony, schudniesz, gdy dzienny wydatek kalorii przekracza dzienne
spozycie. Tracisz kilogram ttuszczu za kazdym razem, gdy spalasz 3500 kilokalorii wiecej niz
przyjmujesz, czy robisz to spalajagc dodatkowe 100 kilokalorii dziennie przez 35 dni lub dodatkowe 500
kilokalorii dziennie przez 7 dni. Teraz mozesz stworzy¢ program zywieniowy i wypetni¢ puste miejsca
weglowodanami, biatkami, ttuszczami i prawdziwymi pokarmami. Ponizsza tablica pokazuje ten
stopniowy wzrost

Poziom aktywnosci Dodane kilokalorie Wzrost 168 cm

Siedzenie 10% wiecej niz podstawowe 1540 kilokalorii

Umiarkowanie 0 20% wiecej niz podstawowe 1680 kilokalorii
Bardzo aktywny 40% + wiecej niz podstawowy 1.960+ kilokalorii

Linia "Bardzo aktywna" wyswietla znak plusa, poniewaz niektérzy ludzie wykonujacy ciezka prace
reczng potrzebuja tak wielu dodatkowych kalorii, ze nie powinni by¢ trzymani tylko o 40 procent wiecej



niz ich podstawowe spozycie kalorii. Wymag ten staje sie jasny, gdy osoba zyskuje lub traci na wadze
w swoim planie zywieniowym. Przybierasz na wadze, gdy dzienne spozycie kilokalorii przekracza Twoje
codzienne potrzeby. Kazdy 0,5 kg ttuszczu ma 3500 kilokalorii, wiec gdy nadmiar osiggnie takg liczbe
kalorii, jestes 0,5 kg ciezszy. Z drugiej strony, schudniesz, gdy dzienny wydatek kalorii przekracza
dzienne spozycie. Tracisz kilogram ttuszczu za kazdym razem, gdy spalasz 3500 kilokalorii wiecej niz
przyjmujesz, czy robisz to spalajagc dodatkowe 100 kilokalorii dziennie przez 35 dni lub dodatkowe 500
kilokalorii dziennie przez 7 dni. Teraz mozesz stworzy¢ program zywieniowy i wypetnié¢ puste miejsca
weglowodanami, biatkami, ttuszczami i prawdziwymi pokarmami

Szybka utrata masy ciata na poziomie 1200 kcal

Jesli jestes umiarkowanie aktywnym mezczyzng, 168 cm wzrostu, potrzebujesz 1,680 lub okoto 1700
kilokalorii dziennie, aby utrzymac swojg wage. Jesli spozywasz tylko 1200 kilokalorii dziennie, bedziesz
miat dzienny deficyt okoto 500 kilokalorii. Przez podzielenie kilokalorii w 0,5 kg ttuszczu (3500) o 500,
mozna zobaczyc¢, ze stracisz 0,5 kg na tydzien (3500 podzielone przez 500 to 7, wiec strata potrwa 7
dni). Mozesz uzy¢ systemu wymiany, aby stworzy¢ plan zywieniowy zapewniajacy 1200 kilokalorii
dziennie z rozktadem okoto 40 procent weglowodandw, 30 procent biatka i 30 procent ttuszczu. Z
pewnoscig bedziesz potrzebowaé pomocy zarejestrowanego dietetyka podczas konfigurowania
swojego planu. Kazda pozycja na liScie wymiany - na przykfad lista owocdw - jest uwazana za
zawierajgca takg samg zawartosc sktadnikéw odzywczych jak kazda inna pozycja na tej liscie i dlatego
moze zosta¢ wymieniona dla siebie w planie. Na przyktad mate jabtko jest takie samo jak 4 morele lub
12 czeresni lub 1/2 szklanki soku z winogron. Ponizsza tabela pokazuje wymiane diety na 1200
kilokalorii. Jedli jestes kobietg, prawdopodobnie bedziesz chciat doda¢ troche wapnia w postaci
tabletek.

Sniadanie Obiad
1 owoc wymiany 3 kawatki chudego miesa wymiany
1 skrobia wymiany 1 skrobia wymiany
1 $rednio-ttuszczowa wymiana miesa 1 wymiana warzyw
1 wymiana ttuszczu 1 wymiana owocow
1 niska wymiana ttuszczu 1 wymiana ttuszczu
Kolacja Przekaska
3 wymiany chudego miesa 1 wymiana skrobi
1 wymiana skrobi 1/2 wymiana ttuszczu o niskiej zawartosci
ttuszcz
1 wymiana warzyw
1 wymiana owocow
2 wymiany ttuszczu
1/2 niskottuszczowej wymiany mleka

Plan przewiduje okoto 480 kilokalorii weglowodandw, 360 kilokalorii biatka i 360 kilokalorii ttuszczu.
Po zapoznaniu sie z réznymi wymianami i podziatem wymian w konkretnym planie zywieniowym
mozesz wypetnié puste pola dowolng zywnoscia. Tabela ponizsza pokazuje przyktad diety liczgcej 1200
kilokalorii.

Sniadanie Obiad
1/2 szklanki soku jabtkowego 85 gram kurczaka bez skory
1 plasterek tosty 2 paluszki chlebowe
28 gram sera o niskiej zawartosci ttuszczu 1 szklanka zielonej fasoli
1 tyzeczka margaryny 1 mata gruszka




1 szklanka 1% mleka

2 orzechy wioskie

Kolacja

Przekaska

85 gram Swiezego tososia

1/4 szklanki niskottuszczowej musli

1 kromka chleba petnoziarnistego

1/2 szklanki 1% mleka

1 szklanka brokutéw
1 plasterek melon miéd spadziowy (283 g)
1/4 (56 g.) awokado
1/2 szklanki 1% mleka

Poniewaz mozesz wymienia¢ wiele produktéw spozywczych, mozesz stworzy¢ zupetnie inny plan
menu, ktory zapewnia taka sama liczbe kalorii. Tabela ponizsza przedstawia kolejng diete o 1200
kilokaloriach, ktora wykorzystuje catkowicie rézne selekcje.

Sniadanie Obiad
172 grapefruit 85 g swiezego tunczyka
1/2 szklanki otrebow zbéz 28 g. butki

1 jajko 1 szklanka satat zielonych
1 tyzka stotowa stonecznika 1/2 szklanki brzoskwin w puszkach
1 szklanka 1% mleka 1 tyzeczka margaryny
Kolacja Przekaska

85 g. indyka 3 szklanki popcornu, bez dodatku ttuszczu
85 g. ziemniakdéw smazonych w sosie 1/2 szklanki 1% mleka
francuskim

1 szklanka kalafiora
1/2 szklanki koktajlu owocowego
1/2 szklanki 1% mleka

Zauwaz, ze kolacja w drugim menu prébki (powyzsza tabe;a) nie zawierata dwdch oddzielnych wymian
ttuszczu. Ziemniaki zawierajg ttuszcz, wiec nie s3 dodawane osobno. Smazony w francuski ziemniak jest
prostym przyktadem potaczenia zywnosci, ktéra jest pokarmem zawierajgcym dwa lub wiecej zrodet
energii (takich jak ttuszcz i weglowodany w tym przypadku). Zrozumienie potraw ztozonych staje sie o
wiele bardziej ztozone, gdy ty lub restauracja tworzysz danie zawierajgce wiele zrédet energii. Oto kilka
przyktadow:

e Chow mein (2 filizanki) bez makaronu lub ryzu to 1 skrobia i 2 wymiany chudego miesa.

e  Pizza (2 kromki wielkosci 10 cali) z nadzieniem miesnym to 2 skrobie, 2 srednie ttuszcze miesne
i 2 ttuste wymienniki.

e Indyk (311 gram) z sosem, puree ziemniaczanym i dressingiem to 2 skorki, 2 srednie ttuste
miesa i 2 wymiany ttuszczu.

e Lasagna (226 gram) to 2 skrobie i 2 Srednie ttuste wymienniki miesne.

Dlatego tak wazne jest sprawdzenie etykiet zywnosci, aby dowiedziec sie, ile weglowodandw, biatek i
ttuszczdw rzeczywiscie zawiera zywnosc. Porcje na wszystkich etykietach zywnosci s oparte na diecie
2000 kilokalorii. Zadna z diet w tym rozdziale nie pozwala ci je$¢ tyle kalorii. Taka porcja moze by¢ o
wiele za duza dla osoby na diecie 1200 kilokalorii.

Szybsza utrata wagi przy 1500 kilokaloriach



Im mniejszy jest deficyt kalorii miedzy tym, czego potrzebujesz, a tym, co jesz, tym wolniej schudniesz.
Jesli Twoje codzienne potrzeby wynoszg 1700 kilokalorii, a spozyjesz 1500, stracisz 200 kilokalorii
dziennie. Poniewaz 0,5 kg ttuszczu to 3500 kilokalorii, stracisz 0,5 kg w okoto 17 dni (3500 podzielone
przez 200). Stracisz prawie 1 kg miesiecznie lub 10 kg rocznie. Mozesz osiggnac te strate, zmniejszajac
dzienne spozycie tylko o réwnowartos¢ kawatka chleba i dwie tyzeczki margaryny. Mowigc tak, utrata
wagi wcale nie wydaje sie trudna. Tabela pokazuje odpowiednig wymiane diety o masie 1 500
kilokalorii. Jak wida¢, rdzni sie on od diety w poprzedniej sekcji poprzez posiadanie dwodch
dodatkowych wymian chudego miesa, jednej dodatkowej wymiany skrobi, jednej dodatkowej
wymiany warzyw, jednej dodatkowej wymiany ttuszczu i jeszcze jednej wymiany owocow.

Sniadanie Obiad
1 wymiana owocow 3 wymiany chudego miesa
1 wymiana skrobi 1 wymiana warzyw
1 Srednio-ttuszczowa wymiana miesa 2 wymiany ttuszczu
1 wymiana ttuszczu 1 wymiana skrobi
1 niska wymiana mleka 1 wymiany owocéw
Kolacja Przekaska
4 wymiany chudego miesa 1 wymiana skrobi
2 wymiany skrobi 1/2 wymiana ttuszczu o niskiej zawartosci
ttuszcz
2 wymiany warzyw 1 wymiana chudego miesa
1 wymiana owocow
2 wymiany ttuszczu
1/2 niskottuszczowej wymiany mleka

W tym planie jesz 600 kilokalorii weglowodandw, 450 kilokalorii biatka i 450 kilokalorii ttuszczu.
Podczas tworzenia positkdw bedziesz zaskoczony, jak mate sg porcje. 100 g chudego miesa to niewiele
w poréwnaniu z tym, co wiekszos¢ ludzi przyzwyczaja do jedzenia w domu lub w restauracjach.
Spozywanie wiasciwych porcji jest bardzo wazne, poniewaz ostatecznie rozrdznia przyrost masy ciafa
od utrzymania lub utraty wagi. Wielkos¢ porcji moze by¢ rowniez réznicg pomiedzy kontrolowaniem
stezenia glukozy we krwi a jej brakiem. Pomysl o pienigdzach, ktdre zaoszczedzisz, jesli - za kazdym
razem, gdy bedziesz chodzi¢ do restauracji - Twoja wiedza na temat rozmiardow porcji pozwoli ci zabrac
do domu potowe positku, aby zjes¢ go w kolejny dzien.

Utrzymywanie wagi na poziomie 1800 kilokalorii

Zatézmy, ze w koncu osiggnates wage, ktéra pozwala na utrzymanie poziomu glukozy we krwi od 80
do 140 mg / dl przez caty czas. Teraz chcesz utrzymac te wage. Chcesz je$¢ okoto 1800 kilokalorii, az
300 wiecej niz inne z poprzednie]j diety w tej sekcji. W pordwnaniu z dietg o 1200 kilokaloriach moze
sie wydawad, ze jest duzo jedzenia. Réznice miedzy tym planem a dietg o masie 1500 kilokalorii to 2
dodatkowe wymiany ttuszczu, 2 dodatkowe wymiany skrobi i 1 dodatkowa wymiana chudego miesa.
Lista wymiany wyglada jak w tabeli

Sniadanie Obiad
1 wymiana owocow 3 wymiany chudego miesa
1 wymiana skrobi 1 wymiana warzyw
1 Srednio-ttuszczowa wymiana miesa 2 wymiany ttuszczu
2 wymiany ttuszczu 2 wymiany skrobi
1 niska wymiana mleka 2 wymiany owocow
Kolacja Przekaska




4 wymiany chudego miesa 2 wymiany skrobi

2 wymiany skrobi 2 wymiany chudego miesa
2 wymiany warzyw 1/2 wymiana ttuszczu o niskiej zawartosci
ttuszczu

1 wymiana owocow
3 wymiany ttuszczu
1/2 niskottuszczowej wymiany mleka

Ten plan zapewnia 180 gramow weglowodandw, 135 gramow biatka i 60 gramow ttuszczu, zachowujac
podziat kalorii 40:30:30. Jesli masz cukrzyce typu 2, ten plan jest doskonatym sposobem na zjedzenie
odpowiedniej ilosci kalorii we witasciwych proporcjach zrédet energii. Jesli masz cukrzyce typu 1 lub
masz typ 2 i przyjmujesz insuline, musisz znac ilos¢ weglowodanéw w kazdym positku, aby okresli¢
zapotrzebowanie na insuline w tym positku.

Sprawdzanie innych diet

Jesli péjdziesz do dziatu diety w jakiejkolwiek duzej ksiegarni, bedziesz przyttoczony wyborami.
Znajdziesz diety, ktdre zalecajg biatko i bez weglowodandéw, weglowodandw i bez biatka, jeden rodzaj
weglowodandw, a nie inny ryz, wszystkie grejpfruty i tak dalej. Jak to mozliwe, ze wszystkie te diety, z
ktérych wiele jest doktadnie przeciwienstwem innych na tej samej potce, rzeczywiscie pracujg dla
ciebie? Odpowiedz brzmi: oni robig, a nie robig tego. Jesli bedziesz scisle przestrzegac diety, stracisz
wage. Ale czy waga pozostanie wytgczona? To najtrudniejsza czesc (jak na pewno wiesz). W tej czesci
opowiadamy o najpopularniejszych dietach zalecanych obecnie przez tego czy tamtego genialnego
"naukowca". Ktérego zalecamy? Zaden z nich i wszyscy. Jesli okaze sie, ze mozesz zaczaé skutecznie
odchudzac z jednym z tych programdw, zrdb to, ale pamietaj, ze na koncu chcesz jes¢ zrGwnowazong
diete o niskiej zawartosci ttuszczu i biatka oraz uzywajgcg weglowodandw, ktére podkreslajg petne
ziarna i btonnik. | pamietaj, ze nie odniesiesz sukcesu bez ¢wiczen.

Niska grupa weglowodanéw

Te diety opierajg sie na twierdzeniu, ze weglowodany promuja gtéd. Redukujac lub eliminujac je, tracisz
gtdd, gdy tracisz swojg wage. Pierwsza z nich, Dieta Atkinsa, promuje kazdy rodzaj biatka, w tym biatko
o duzej zawartosci ttuszczu. Naturalnie opracowano inne diety promujgce bardzo mato
weglowodandw, ale mniej biatka ttuszczowego. Oto twoje wybory:

e Dieta Atkinsa: Ten plan pozwala na dowolng ilos¢ miesa, skorupiakéw, jaj i seréw, ale nie
pozwala na pokarmy bogate w weglowodany, takie jak owoce, warzywa skrobiowe i makaron.
Mate ilosci zabronionych pokarméw dodaje sie pdiniej. Program zaleca ¢wiczenie, ale nie
sugeruje zmian zachowan zywieniowych.

e Dieta South Beach: Ta dieta ogranicza weglowodany podczas zalecanego biatka majg niska
zawartos$¢ ttuszczu, w przeciwienstwie do diety Atkinsa. Codzienne ¢wiczenia sg waznym
sktadnikiem, ale plan nie sugeruje zadnych zmian w zachowaniach zywieniowych. Z biegiem
czasu niektére weglowodany sg ponownie wprowadzane do diety.

e Ultimate Weight Solution: Ten plan zaleca duzo biatka, co naturalnie prowadzi do redukgcji
weglowodandw. Program ten zaleca réwniez, aby nie jes¢ pokarmdéw o wysokiej zawartosci
ttuszczu. Grupy wsparcia, w ktdérych uczysz sie modyfikowac swoje zachowania zywieniowe, sg
bardzo wazne, a ty powinienes pozosta¢ w tych grupach przez cate zycie. Plan podkresla
rowniez regularne ¢wiczenia, takie jak chodzenie.

e Dieta Strefy: w tej diecie musisz zbilansowac¢ spozycie zywnosci w doktadne ilosci
weglowodandéw, biatka i ttuszczu. Nie wolno ci jes¢ wysokoweglowodanowych i



wysokottuszczowych pokarmow. Zaleca sie regularne ¢wiczenia, ale plan nie sugeruje zmian w
zachowaniu zywieniowym. Trzeba kontynuowad te réwnowage przez cate zycie, aby utrzymacd
utrate wagi.

Grupa kontroli porcji

Diety te uznajg, ze to nie jest to, co jesz, ale ile jesz, to decyduje o twojej wadze. Generalnie
przestrzegajg zalecen rzadowych wytycznych zywnosciowych. Oto kilka przyktadow diet
kontrolujgcych porcje:

e Dieta DASH: Tutaj nacisk ktadziony jest na ziarna, owoce i warzywa oraz ograniczanie ilosci
ttuszczu. Dalsza modyfikacja dla oséb z wysokim cisnieniem krwi bardzo mato soli. Biatko
zwierzece, takie jak mieso, ryby i drdb, jest ograniczone. Program ¢wiczen jest sugerowany, ale
nie zdefiniowany. Ta dieta obejmuje sugerowane zmiany w zachowaniach zywieniowych. Jest
to dieta na cate zycie (i bardzo dobra).

e Jenny Craig: Ta dieta jest zréwnowazona pod wzgledem weglowodandw, biatka i ttuszczu, ale
popycha witasne produkty spozywcze, ktére mogg stac sie drogie. Jeste$ skierowany do
¢wiczenia przez doradce, ktory jest wazng (i kosztowng) czescig programu. Aby pozostac na tej
diecie, potrzebujesz ich produktéw przez cate zycie.

e  Weight Watchers: Ten plan wykorzystuje system punktowy, w ktérym zywnos$é otrzymuje
punkty w zaleznosci od ilosci ttuszczu, btonnika i kalorii w nich. Aby uzyska¢ i utrzymad
okreslong wage, otrzymujesz dzienng liczbe punktow. Dopdki pozostaniesz w tych punktach,
odniesiesz sukces. Dlatego zywnos¢ o duzej ilosci kalorii szybko zuzywa twoje codzienne
punkty. Program sugeruje ¢wiczenia i zmiany w Twoim stylu zycia.

Dieta, ktdra kfadzie nacisk na trening sitowy

Dieta Abs jest podobna do diety, ktéra zaleca zréwnowazone podejscie do jedzenia, z weglowodanami,
ktére nie sg rafinowane, a produkty mleczne i miesne majg niskg zawartosc¢ ttuszczu jako najbardziej
zalecang zywno$é. Jednak gtéwny nacisk w tej diecie polega na programie "Trening sitowy catego ciata",
aby zbudowaé miesnie. Zmiany zachowan zywieniowych nie stanowig duzej czesci programu. Aby
utrzymac utrate wagi, musisz jes¢ i ¢wiczyé, jak zaleca dieta na cate zycie.

Bardziej ekstremalne diety

Te diety wymagajg poziomu uczestnictwa, ktéry moze by¢ trudny dla osdb, ktére majg trudne zycie.
Naprawde musisz poswiecic¢ swdj czas i energie, aby pozostaé na diecie. Jesli odejdziesz na kilka tygodni
i pozostaniesz w ich programie, osiggniesz krétkotrwaty sukces. Ale po powrocie do domu trzymanie
sie programu staje sie trudne. Oto dwa gtéwne programy aktualnie dostepne:

e  Program Dean Ornish: Ten plan pozwala na owoce, warzywa i produkty petnoziarniste wraz z
najdrobniejszym miesem i drobiem. Nie mozna jes¢ przetworzonej zywnosci ani pi¢ kofeiny lub
alkoholu, a takze unika¢ cukru, soli i oleju. Cwiczenia s zalecane, podobnie jak pomoc w
zachowaniach zywieniowych. Spotkania sg wazng czescig tego programu, ktéry powinienes$
Sledzi¢ na cate zycie.

e  Plan zywieniowy Pritikin: Cate ziarno, warzywa i owoce sg niezbednymi pokarmami, a dieta
prawie nie zawiera biatka ani ttuszczu. Cwiczenie jest czescig programu, podobnie jak zmiana
stylu zycia w celu promowania lepszych zachowan zywieniowych. Oczekuje sie, ze bedziesz
postepowat zgodnie z tym programem przez cate zycie.

Z wyjatkiem diety DASH, zalecanej przez rzad Standw Zjednoczonych, zadna z diet opisanych w
poprzednich rozdziatach nie ma diugotrwatych badan, ktére pokazujg, przekonujaco, ze sg lepsze niz



jakakolwiek inna. Kazdy z nich ma anegdotyczne dowody, co oznacza, ze jedna lub dwie lub dziesieé
0s0b powie Ci, jak swietnie zrobili na tej lub innej diecie. Ale nigdy nie styszysz od tych, ktérzy nie zrobili
tak dobrze.



Jedz, co lubisz

Cukrzyca nie oznacza, ze musisz zrezygnowac z jedzenia, z ktdrym dorastates i zywnosci, ktérg kochasz
najbardziej. Niektdre czesci kazdej etnicznej diety dobrze pasujg do rezimu cukrzycowego. W czesci ll
tego tekstu mozna znalez¢ przepisy, ktore potwierdzajg to zatozenie. Mozesz takze uzy¢ wszelkiego
rodzaju sztuczek, aby zastgpi¢ sktadniki dobre dla tych, ktére nie pomogg Twojej cukrzycy. O tym
wiasdnie jest ten rozdziat. Nawet pokarmy, ktére pozornie nie majg wptywu na cukrzyce, mogg by¢
spozywane w matych porcjach. Chcielibysmy wyeliminowa¢ stowo '"dieta" ze stownika
diabetologicznego. Stowo to oznacza, ze trzeba co$ zabrac lub poniesé, aby podazaé za nim. W
rzeczywistosci tak nie jest. Mozesz jes¢ wspaniate jedzenie i cieszy¢ sie smakiem kazdej odmiany
etnicznej, pod warunkiem, ze skupisz sie na ilosci jedzenia i jego rozkfadzie na Zrddta energii,
utrzymujgc kontrole nad ttuszczami i weglowodanami. By¢ moze fraza "plan zywieniowy" bytaby lepsza
niz "dieta". Przestan dietowad i zacznij jes¢ pyszne jedzenie. Moze to zajg¢ duzo sity woli, ale mozesz
zrezygnowac z diety, jesli bedziesz wystarczajgco mocno sie starat.

Przestrzegajgc Twojego planu Zzywieniowego

Stworzenie planu zywieniowego zapewniajacego odpowiednig liczbe kilokalorii z weglowodandéw,
biatka i ttuszczu (patrz czes¢ 3) jest szczegdlnie wazne w przypadku cukrzycy. Po tym, jak wiesz, ile
potrzebujesz, mozesz przettumaczy¢ te liczby na gietdy i wybraé jedzenie, ktére jest wySmienitym
punktem koncowym wszystkich oblicze. Upewnij sie, ze twoje wybory pochodzg z rdznych
produktéw, a nie z jedzenia tego samego w kotko. Bardziej prawdopodobne jest pozostanie w
programie, jesli nie znudzi ci sie to, co jesz. Zanim ugotujesz, upewnij sie, ze przepisy pasujg do twojego
planu zywieniowego. Jesli juz spozytes porcje weglowodandw na caty dzien, upewnij sie, ze jedzenie,
ktére masz zamiar zjes¢, zawiera troche weglowodandw. To samo dotyczy biatka i, oczywiscie, ttuszczu.
Jesli myslisz o "umiarkowaniu" podczas przygotowywania planu positkdw, zachowasz porcje, ktére
musisz zje$¢, i nic wiecej. Zywno$¢ sezonowa powinna odgrywaé gtéwna role w twoim planie
zywieniowego z kilku powoddw:

e Zywno$¢ sezonowa to naj$wiezsza zywnos¢ na rynku.

e S3to najtansze produkty spozywcze.

e Przepisy , ktére mozesz przygotowaé z tymi Swiezymi potrawami, sg jednymi z
najsmaczniejszych. Receptury zawarte w tej ksigzce pokazujg ogromny wptyw, jaki sSwieze
sktadniki wywarty na wyobraznie najlepszych szeféw kuchni w Stanach Zjednoczonych i
Kanadzie.

Ponadto czas jest waznym czynnikiem w twoim planie zywienia. Mozesz nie mie¢ zbyt duzo czasu na
przygotowanie jedzenia, a niektére przepisy w tym tekscie mogg zajg¢ wiecej czasu, niz mozesz
poswieci¢. Wybierz positki, ktére pasujg do Twojego harmonogramu. Pamietaj jednak, ze po
kilkukrotnym przygotowaniu przepisu przygotowanie jest znacznie szybsze i tatwiejsze. Zastandw sie,
ile czasu poswiecasz na przygotowanie smacznego, zdrowego jedzenia jako inwestycji w dobre
samopoczucie. Poswiec teraz troche czasu na prawidtowe odzywianie, abys pdzniej nie musiat traci¢
czasu na chory. Jako osoba z cukrzyca, szczegdlnie jesli masz cukrzyce typu 1, musisz okresli¢ czas
spozywania positku w swoim planie zywieniowym. Musisz je$¢, gdy twoje leki zrownowazg twoje
weglowodany. Proces ten jest o wiele fatwiejszy dzieki szybkiemu dziataniu insuliny, lispro, ale jesli
nadal stosujesz zwyktg insuline, bedziesz musiat jes¢ okoto 30 minut po zrobieniu zdjecia. Kolejng
wazng czescig twojego planowania jest to, co zrobi¢, gdy poczujesz gtéd, ale nie powinienes jesc.
Mozesz przygotowac niskokaloryczng przekaske na takie okazje lub mozesz zapewnic sobie rozrywke,
taka jak hobby, film lub, co najlepsze, troche ¢wiczen. Przyktadami niskokalorycznych przekasek sg
marchewki dla dzieci, pomidory czeresniowe, kawatek owocdéw i niskottuszczowy budyn. Twoje leki na



cukrzyce mogg wymagac trzech positkdow dziennie, ale jesli nie, posiadanie trzech positkow jest nadal
wazne. Takie podejscie rozktada kalorie w ciggu dnia i pomaga unikngé gtodu. Staraj sie nie opuszczaé
$niadania, mimo Ze nasze spoteczenstwo nie zacheca czasu na ten positek. Sporzadzanie wtasnego
lunchu tak czesto, jak to tylko mozliwe, daje kontrole nad tym, co jesz. Szybkie obiady serwowane w
restauracjach mogg nie zapewniac¢ tak niskiego poziomu odzywiania, jak ci sie wydaje. Na przyktad
satatki sg czesto pokryte duzg iloscig oleju. Moze to by¢ wtasciwy rodzaj oleju, ale nadal dostarcza duzo
kalorii.

Jedzenie najlepszych potraw etnicznych

Jesli zachorujesz na cukrzyce, nie musisz rezygnowac z tego, co zawsze jadtes. Mozesz jes¢ te same
pokarmy, ale zmniejszy¢ porcje, szczegdlnie jesli jestes otyty. Osoby w grupach etnicznych, ktére s3
normalne pod wzgledem wagi, robig dwie rzeczy, ktére musisz zrobic: spozywanie mniejszych porgji i
utrzymywanie sprawnosci fizycznej podczas ¢wiczen. Po uzyskaniu diagnozy cukrzycy sprébuj znalez¢
dietetyka, ktéry leczy wielu cztonkéw twojej grupy etnicznej. Ta osoba bedzie najlepiej wyszkolona,
aby ci pokazac jak jesé to, co kochasz, jednoczesnie nieco je zmieniajac, by pasowaty do twoich potrzeb.
Zmiana nie moze by¢ wieksza niz po prostu zmniejszenie iloSci jedzenia, ktére jesz kazdego dnia. Lub
moze obejmowac zmiane sktadnikéw, tak aby wysokottuszczowe zrédto energii zostato zastgpione
przez zrédto energii o niskiej zawartosci ttuszczu bez utraty smaku.

Ceniac jedzenie z Afro-Amerykanskie

Zywnos$é afrykarisko-amerykanska, zwana czasem pokarmem dla duszy, taczy w sobie preferencje
zywieniowe i metody gotowania afrykanskich niewolnikéw z dostepnymi sktadnikami i dostepnym
paliwem w Stanach Zjednoczonych. Powolne gotowanie z duzg iloscig warzyw i miesa, spozywanie
duzej ilosci zieleni, taczenie owocodw i mies w gtdwnych daniach oraz smazenie miesa i warzyw byty
tradycjami kulinarnymi przywiezionymi do Stanéw Zjednoczonych. W tym czasie ich pokarm, ktéry
zawierat zbyt duzo ttuszczu, cholesterolu, cukru i soli, nie zranit przepracowanych i zniewazonych
niewolnikdéw, poniewaz ich codzienne potrzeby energetyczne byty tak wielkie. Obecnie bardziej osiadta
populacja Afroamerykandw cierpi na jedng z najczestszych przypadkow otytosci i cukrzycy, nie
wspominajac juz o wysokim ci$nieniu krwi i konsekwencje tych choréb. Gdy zapotrzebowanie na
energie spadto, Afroamerykanie nie zmniejszyli liczby przyjmowanych kalorii. Okreslenie "pokarm dla
duszy" wskazuje rowniez na centralne miejsce spozywania positkdw w populacji Afroamerykanéw. W
kwaterach niewolnikéw przygotowanie i dzielenie sie dobrym jedzeniem pomagato niewolnikom w
utrzymaniu cztowieczenstwa, pomagajgc tym, ktdrzy mieli jeszcze mniej szczescia niz oni sami, ktérzy
mogli nie mieé¢ zadnego jedzenia. Bo nie mieli innych materialnych débr, jedzenie stato sie jednym
symbolem bogactwa, ktdére nie zostato im odebrane. Stuzyta takze jako cel kreatywnosci i ekspresji
artystycznej niewolnicy. Ale ludzie nie muszg porzucaé pokarmu dla duszy. Afroamerykanscy kucharze
w domu i szefowie kuchni w restauracjach nauczyli sie uzywaé wszystkich zdrowych sktadnikéw, takich
jak owoce, warzywa i zboza, przy znacznie mniejszych ilosciach ttuszczu, cukru i soli. Uzywajg przypraw
zamiast soli w bardzo twdrczy sposéb, aby wydobyé smak swiezych sktadnikéw. Miesa sg szczuplejsze
i zamiast catego jajka uzywaja biatka. W najwiekszym mozliwym stopniu unikajg smazenia na gtebokim
ttuszczu. Psychologiczne implikacje zywnosci w populacji Afroamerykanéw oznacza, ze przejscie od
zdrowej do zdrowej zywnosci wymaga zmiany w zadumie. Afroamerykanscy kucharze moga by¢ réwnie
kreatywni, a nawet bardziej ze zdrowymi sktadnikami. Konieczne jest stosowanie mniejszej ilosci
ttuszczu, mniej soli i mniej cukru, ale inne sktadniki muszg zaja¢ ich miejsce. llosci zywnosci muszg by¢
zmodyfikowane, a to moze by¢ najtrudniejsza zmiana, biorgc pod uwage znaczenie jedzenie zaréwno
jako symbol bogactwa, jak i dzielenia sie nim. Ludzie muszg jes¢ mniej ciastek, ciasta i ciasteczka i znajdz
sposoby kreatywnego przygotowywania owocdéw na miejsce stodkich wypiekdw.



Docenianie chinskich potraw

Kiedy myslisz o chiriskim jedzeniu, myslisz o ryzu. Ale Chiny to takie ogromne miejsce, a ryzu nie mozna
wszedzie uprawiac. Na pétnocy proso wykorzystuje sie do produkcji ptatkéw zbozowych. Okoto 1500
r. p.n.e zostata wprowadzona pszenica z Azji Zachodniej. Do ryzu dodawano warzywa takie jak soja i
ogorki, a czasami dodawano troche kurczaka lub wotowiny. Imbir stat sie ulubionym aromatem,
poniewaz byt tak tatwo dostepny. Tajowie dali kurczaka Chinom, a wieprzowina juz tam byta, a ludzie
Zachodu przywiezli owce i bydto. Chinczycy, gtdwnie chtopi, mieli mato paliwa i troche oleju do
gotowania. W zwigzku z tym nauczyli sie kroi¢ swoje jedzenie na bardzo mate kawatki, aby gotowac sie
szybko, uzywajgc niewielkiej ilosci oleju do smazenia. Okoto 1000 AD, poniewaz buddysci, ktérzy
stanowili znaczng czes¢ populacji, nie spozywali miesa, tofu lub skérki z fasoli zostato wprowadzone.
Chinczycy nauczyli sie rowniez robic dtugie kluski z pszenicy i ryzu. Kuchnia chinska jest ogdlnie zdrowa.
Obejmuje on duzo warzyw, owocdw i owocdw morza, przy zachowaniu cukru i deseréw do minimum.
Osoby chore na cukrzyce powinny unikac spozywania zbyt duzej ilosci ryzu. Chinskie restauracje oferujg
wspaniate dania z warzyw, wiele z tofu jako zrddto biatka. Kiedy gotujesz chinskie jedzenie, uzywaj jak
najmniej cukru i ttuszczu, unikaj smazonych potraw.

Przyjemne francuskie jedzenie

Francuskie jedzenie zawsze kojarzy sie z pojeciem "haute cuisine", co oznacza dobre jedzenie
przygotowane przez wysoko wykwalifikowanych kucharzy. Ten rodzaj gotowania pochodzi z Wtoch i
zostat wprowadzony do Francji przez Catherine de Medici. Francuzi dodali wiasne subtelne techniki do
metod Wtochdéw z Florencji, przyjmujac uzycie truflii grzybdw oraz przygotowujac lzejsze sosy. Francuzi
dali swiatu technike serwowania serii potraw, jeden po drugim, zamiast duzego bufetu, w ktérym
ludzie pomagali sobie wszystko od razu. Francja ma kilka odrebnych regionéw kulinarnych:

e  Podtnoc: obfite lasy zapewniajg dziczyzne, a strumienie zapewniajg ryby.

e  Obszar centralny: czerwone wina stanowig podstawe do duzej czesci gotowania.

e Potudnie: gesia watrdbka, trufle i ser Roquefort taczg sie z srddziemnomorska oliwa z oliwek,
czosnkiem i pomidorami, aby stworzy¢ charakterystyczng kuchnie, ktéra jest kochana w catym
zachodnim swiecie, szczegdlnie w jej nowej, Izejszej formie.

Francuskie jedzenie sktada sie z duzej ilosci masta i $mietany, ale niektdre restauracje uzywajg tych
sktadnikéw znacznie rzadziej. Istotg nowej francuskiej zywnosci sg bardzo swieze sktadniki gotowane
w lekkich sosach (w tym Swieze ryby i skorupiaki), petnoziarniste i lekki olej. Zbyt duzo pysznego
francuskiego pieczywa, szczegdlnie gdy uzywa sie go do mielenia ciezkich francuskich sosédw lub masta,
szybko pochtonie cie tyle kalorii, ile sprytnie obliczysz.

Degustacja indyjskiego jedzenia

Chociaz Indie przywodzg na mysl wegetarianskie jedzenie, indyjskie jedzenie zawiera duzo kurczakéw
i wotowiny. Mieso, w tym takze swieta krowa, jadano w Indiach do pigtego wieku pne, kiedy to zaczeto
propagowac koncepcje Ahimsy, czyli szacunku dla zycia, przez buddystéow. (Teraz wotowina jest
spozywana gtéwnie na poétnocy.) Fakt, ze zbiegta sie ona z rosngcym niedoborem krow, sprawit, ze
jeszcze lepiej zapobiegac ich ubojowi. Wegetarianizm rozprzestrzenit sie z pdétnocnych Indii na
potudnie, szczegdlnie wsrédd bramindw, kasty kaptandw i intelektualistéw. Ludzie w Indiach praktykuja
wiele odmian wegetarianizmu. Na przyktad niektorzy wegetarianie jedzg ryby, a niektérzy jedza jagnie,
ale nie jedzg kurczakéw ani jaj. Potudniowe Indie, ktére majg najwiekszg réznorodnos¢ owocow i
warzyw, staty sie gtdwny obszar wegetarianizmu. Jesli pojawity sie jakiekolwiek pytania dotyczace
troski o zycie zwierzecia w potudniowych Indiach - na przyktad mysz - w celu rozstrzygniecia sprawy
czesto uzywano okreslenia "Pamietaj, ze mogtas by¢ myszg w swoim ostatnim zyciu". Pétnoc, ktory



zostat zaatakowany przez muzutmandw, zostata wprowadzona do nowej kuchni, w ktérej mieso byto
gtownym pokarmem. Wegetarianskie potrawy zawierajg ryz i soczewice, ale Indianie uzywajg wielu
odmian obu. Na przyktad majg ryz dtugoziarnisty, ryz o zaokraglonych ziarnach, ryz polerowany, ryz
ttoczony i ryz bity - w sumie ponad tysigc odmian ryzu. Majg tez z6tte, czerwone, mate, duze, okragte,
ptaskie i wiele innych rodzajow soczewicy. Przy takim bogactwie sktadnikdéw mozliwosci s3
nieograniczone. Duza czes¢ potudniowych Indii to wybrzeze. Sugestia, ze ci ludzie unikajg jedzenia ryb,
w tym skorupiakdw, jest nierealistyczna. Natomiast w pétnocnych Indiach krélem jest jagnie. Odmiane
jagniecych potraw jest prawie tak samo liczne jak odmiany ryzu. Ze wzgledu na wptyw muzutmandéw
ludzie tam nie jedzg wieprzowiny i rzadko jedzg wotowine, poniewaz krowa zostata uznana za swieta.
Ze wzgledu na swojg odlegtos$¢ od morza nie byli w stanie stworzy¢ duzej ilosci owocdw morza. Dania
z kurczaka sg dostepne, ale nie poréwnujg ich jakosci do tych z jagniecing, z ktérych niektére moga by¢
dos¢ ostre. Indyjskie jedzenie, podobnie jak wszystkie inne omawiane tutaj, jest dobre dla osoby
cukrzyce, o ile nie je zbyt duzo. Przejadanie sie jest tatwe, poniewaz jedzenie jest tak pyszne. Uwazaj
na zbyt duzy biaty ryz i tradycyjny chleb zwany naan. Dieta wegetariariska moze szczegdlnie sprzyjaé
zdrowiu, poniewaz nie zawiera catego ttuszczéw nasyconych znajdujacych sie w miesie.

Ciesz sie wtoskimi potrawami

Wrtoskie jedzenie odzwierciedla historie Wtoch. Do 1870 r. Wiochy byty podzielone na wiele réznych
regionéw, z ktérych kazdy rozwija wtasng kuchnie. Dlatego nie ma jednej wtoskiej zywnosci, ale sg
pewne wspdlne trendy.

e  Zywnos¢ pétnocnych Wtoch zawiera wiecej dzikiej zwierzyny, takich jak jelenie i kréliki, a takze
niektore zwierzeta gospodarskie, takie jak wotowina, kurczaki i kozy. Przyprawy to czosnek,
cebula, rozmaryn i li$é laurowy.

e Na potudniu, znacznie blizej morza, owoce morza zyskaty znacznie wiekszy nacisk.
Potudniowcy opracowali takze niektére z stynnych seréw, takich jak ricotta i pecorino. To tu
po raz pierwszy odkryto i kultywowano wtoskie kluski, karczochy.

Najazdy Arabdéw z Afryki Pétnocnej na potudniu Wtoch okoto 800 r. n.e. przyniosty niektére z potraw,
ktore obecnie sg najczesciej uwazane za wtoskie, takie jak melony, daktyle, ryz i cytryny, ale ich
gtéwnym wkiadem byty makarony. Hiszpan podarowat pomidor Wiochom, ale Wtosi przejeli go i
uczynit go swoim. Dzi$ potnocno-wioska kuchnia podkresla sosy smietanowo-miesne. Dania z ryzu,
takie jak risotto i polenta z zéttej kukurydzy, sg podawane razem z gnocchi, pierozkiem wnoszonym
przez Niemcy. W miare przemieszczania sie na potudnie, oliwka staje sie czescig wielu potraw, wraz z
winem do gotowania. W potudniowych Wtoszech pomidor jest podstawg wiekszosci dan gotowanych,
szczegblnie w przypadku potraw z makaronu. Wspomniane wczesniej sery rowniez sg opisywane.
Bliskos¢ wszystkich czesci tego regionu do morza, a takze do wysp u zachodniego wybrzeza, oznacza,
ze ryby znajdg sie w wielu positkach. Te przepyszne dania nie sg odmawiane osobom chorym na
cukrzyce. Dieta srédziemnomorska, z naciskiem na oliwe z oliwek, okazata sie zdrowa dla twojego
serca. Jedng z kluczowych zmian, ktére nalezy wprowadzi¢, jest zmniejszenie ilosci ttuszczu w
sktadnikach. Oliwa z oliwek jest ttuszczem, a gdy dodasz jej wiecej do potraw, kalorie szybko sie
wznoszg. Gdy Wtosi ciezko pracowali na polach przez caty dzien lub podrézowali na duze odlegtosci,
aby polowaé lub towié ryby, potrzebowali dodatkowych kalorii, aby je utrzymaé. Ale kiedy po raz ostatni
podnosites topate lub spakowates$ jelenia? Drugim waznym krokiem jest zmniejszenie wielkosci porcji
makaronu lub risotto, niezaleznie od tego, czy jesz w domu, czy we wspaniatych wtoskich
restauracjach. Jesli spojrzysz wstecz na wymiany, ktére mozna znalez¢ dla réznych diet odchudzajacych
w Czesci 3, widzisz, ze nigdy nie wolno ci je$¢ wiecej niz filizanke makaronu lub 2/3 szklanki ryzu (2
wymiany skrobi) w jakimkolwiek positek lub przekaske. Poréwnaj to ze zwyktymi 3 filizankami
makaronu w restauracji i szybko odkryjesz jakie zmiany nalezy wprowadzié. Z drugiej strony, wielkie



Swieze owoce i warzywa w kuchni wtoskiej sg doktadnie tym, co zamoéwit lekarz, jak pomidor, karczoch
i fasola. Te idealnie pasujg do nowego nacisku federalnych wytycznych zywieniowych dotyczacych
btonnika i redukcji ttuszczu. Dopetnij positek szklankg Chianti z Toskanii. Pomin jednak bogate wtoskie
desery lub podziel sie deserem z trzema innymi osobami. Nie uwazamy, ze te zmiany bedg trudne. Nie
zabierajg nic z chwaty wtoskiej kuchni.

Biesiadowanie z meksykanskim jedzeniem

Meksykanskie jedzenie pochodzi od Indian Majow z potudniowo-wschodniej czesci kraju. Byli
mysliwymi i rybakami, wiec ich gtdwnym Zrédtem pozywienia byfa dzika zwierzyna, taka jak krolik i
indyk oraz ryby. Ich dieta obejmowata réwniez fasole i kukurydze. Aztekowie dodali pézniej czekolade,
wanilie, midd i papryczki chili. Po zdobyciu kraju przez Hiszpanie w 1521 r. Hiszpanska dieta zaczeta
wptywa¢ na meksykanskie jedzenie. Hiszpanie przywiezli bydto jak krowy i sSwinie i nauczyli
Meksykandw przyrzadzania sera i chleba. Typ meksykanskiego jedzenia, ktéry stat sie tak popularny w
Stanach Zjednoczonych, burrito, to wypchana pszenna tortilla. Hiszpanie przyniesli pszenice, wiec
burrito nie jest doktadnie rdzennym jedzeniem Meksyku. Meksykanska tortilla jest zrobiona z maki
kukurydzianej, a nie z pszenicy. Meksyk byt pod wptywem innych poteg kolonialnych, w tym Francji,
Portugalii, wszystkich okolicznych wysp na Karaibach, w Afryce Zachodniej i Ameryce Potudniowej. W
wyniku wptywow innych krajow meksykanskie jedzenie moze by¢ znacznie bardziej ztozone niz burrito.
Jesli kupisz mate burrito, otrzymasz dos¢ dobre potgczenie fasoli, kurczaka lub wotowiny, ryzu i salsy,
ale mozesz rowniez otrzymadé dzienng dawke soli w tym pojedynczym jedzeniu. Kiedy jednak stworzysz
wtasne, mozesz kontrolowac ilos¢ soli. Sktadniki burrito, bez duzej zawartosci soli, mogg szybko
przynies¢ smaczny positek. Kiedy robisz burrito, pamietaj, aby unikac sera i nadmiernego ryzu i uwazaj,
zwtaszcza na ostry pieprz.

Dzielenie sie rosyjskim jedzeniem

W ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci wielu Rosjan wyemigrowato do Standéw Zjednoczonych,
przynoszac ze sobg swoje zwyczaje zywieniowe. Ogrom kraju, jak réwniez granice z 14 innymi krajami,
wytworzyty podobnie duzg liczbe réznych kuchni. Rosyjski klimat odegrat wazng role w tym, co ludzie
rowniez jedzg. W bardzo zimnych regionach zachodniej Rosji, takich jak na Syberii, potrawy z duzg
iloscig ttuszczu dostarczajg energii potrzebnej do odwrécenia sie od zimna. Warzywa i Swieze owoce
byly mniej dostepne, a zatem spozywane rzadziej. Zyto ros$nie szybko w klimacie z krétkim okresem
wegetacji, wiec chleb zytni byt podstawg. Kluczowymi sktadnikami rosyjskiej zywnosci sg jajka, chleb,
mieso, ziemniaki i masto - niezbyt najzdrowsza zywnos¢ dla ludzi, ktérzy prowadza mniej aktywnego
zycia fizycznego i nie potrzebujg az tak duzo zywnosci na energie. Oczywiscie, wodka zawsze odgrywata
role w rosyjskiej diecie. Kiedy Piotr Wielki zjednoczyt Rosje okoto 1725 roku, zachecat do wprowadzenia
zachodniej zywnosci, a bogaci zaczeli je$¢ bardziej jak Francuzi. Chtopi nadal jedli chleb zytni. Rosjanie,
ktorzy przybyli do Stanédw Zjednoczonych, przyniesli ze sobg diete wysokokaloryczng, prowadzacg do
otytosci, cukrzycy i choroby wiericowej. Jesli gotujesz rosyjskie jedzenie, trzymaj sie z dala od ttustych,
smazonych potraw i unikaj jedzenia zbyt duzej ilosci chleba. Mate rosyjskie jedzenie ma duzy wptyw na
zaspokojenie codziennych potrzeb kalorycznych, wiec mate porcje i zachowaj pyszne jedzenie na
kolejny positek. Uwazaj na catg s6l w marynowanym jedzeniu i solonym $ledziu. | spokojnie wez wédke.

Delektujac sie tajskim jedzeniem

Tajskie jedzenie to dobry wybdr dla oséb chorych na cukrzyce. Jest ugotowany z niewielky iloScig
ttuszczu, poniewaz mieszanie jest metodg z wyboru. Kuchnia tajska utrzymuje mieso, ryby i dréb w
matych ilosciach, zapewniajgc w ten sposdb smak raczej niz masowo, jak w zachodniej diecie. Maczane
sosy majg silny smak, wiec sg stosowane w bardzo matych ilosciach, co minimalizuje zawartosc¢ soli i
cukru w diecie. Warzywa sg spozywane w wiekszych ilosciach. Pod koniec positku Thais korzysta z



owocow takich jak mango, ananas, guawa i papaja, ktore dostarczajg btonnika, witamin i mineratow.
Tajskie jedzenie, podobnie jak wioskie jedzenie, jest rowniez produktem wielu wptywdéw. Mieszkarcy
Zachodu wprowadzili mleko do kuchni tajskiej, a poniewaz mleko kokosowe jest tak tatwo dostepne,
stato sie ono podstawag tajskich potraw. Chinczycy schodzili z pétnocy, smazac sie z nimi, a takze kluski.
Dzieki temu Chinczycy ustanowili pie¢ podstawowych smakéw kuchni azjatyckiej - gorzkiej, solonej,
kwasnej, goracej i stodkiej - a tajskie potrawy wykorzystujg je jako podstawe do zréwnowazenia
smakdéw. Naczynia wykonane z soi i imbiru sg dobrym przyktadem. Indie przyniosty dania curry do
Tajlandii, a mleko kokosowe stuzyto jako antidotum na gorace przyprawy w niektérych z tych dan curry.
Tajowie wtozyli na te curry swoje wtasne pyszne pieczatki, uzywajgc duzej ilosci zielonej papryczki chili,
réwniez przekazanej im przez mieszkarncéw Zachodu. Potudniowe tajskie jedzenie jest zwykle gorgce i
pikantne, a ryby sg gtéwnym sktadnikiem, poniewaz obszar ten jest tak blisko morza. Jednak zawsze
mozna dostac potrawy, ktére nie sg tak ostre, a subtelne smaki dobrej kuchni tajskiej sprawity, ze stata
sie ona niezwykle popularna w Stanach Zjednoczonych i na catym $wiecie, gdziekolwiek sie znajduja.
Ogdlnie ryz jest czescig positku. Wiekszos¢ tajskich potraw ma czosnek, przyprawe, ktéra rosnie w catej
Tajlandii. Mleko kokosowe, w rzeczywistosci potaczenie migzszu kokosa i ptynu wewnatrz kokosa,
dodaje sie do tajskich curry i zup. Sos rybny, wytwarzany przez fermentujgce krewetki, sol i wode
razem, zastepuje sos sojowy w kuchni tajskiej. W amerykanskich restauracjach tajskich danie o nazwie
pad thai stato sie ulubionym daniem. Oznacza to "tajski makaron smazony w stylu tajskim" i zostat
przywieziony do Tajlandii przez Chinczykdow. Kiedy w czasie Il wojny Swiatowej zatrudnienie w Tajlandii
byto niskie, rzad promowat sklepy z makaronem i stragany jako sposdb na przywrdcenie ludzi do pracy,
a tajskie kluski staty sie popularne w catym kraju. Tajlandzcy imigranci przyniesli danie do Standw
Zjednoczonych. Nie jest to doktadnie reprezentacja najlepszej tajskiej kuchni, ale jest tak czesto
spozywane w Stanach Zjednoczonych, ze musi by¢ brane pod uwage, gdy cukrzyca ma tajskie jedzenie,
zwiaszcza, ze sos czesto zawiera duzo cukru. Niewielka czes¢ pad thai jest w porzadku dla osoby chorej
na cukrzyce, ale pozostaw przynajmniej potowe porcji na kolejny dzien. Tajskie jedzenie jest tak
pozywne, ze niewiele ma o nim ostrzec osobe chorg na cukrzyce. Jak zwykle unikaj duzych porcji i za
duzo ryzu. | uwazaj na gorgce przyprawy.

Jedzenie reszty kuchni swiata

W tym tekscie nie mozna szczegétowo opisa¢ wszystkich wspaniatych kuchni $wiata. Prébowalismy
objgé najpopularniejsze jedzenie w Swiecie anglojezycznym, ale mogliSmy poswieci¢ catg ksigzke na
kazdy rodzaj kuchni. Wiemy, ze zostawialiémy pyszne dania, ktére wielu z was kocha z innych krajéw,
takich jak Grecja, Gwatemala, Kostaryka, Argentyna i Brazylia. Mamy jednak nadzieje, ze nadal
otrzymasz kilka ogdlnych wskazéwek na temat tych produktow z catego swiata:

e Nie musisz rezygnowac z jedzenia, ktore kochasz, poniewaz masz cukrzyce.

e Jedzenie to takze mitos¢, dzielenie sie, status spoteczny, bogactwo (ktore reprezentuje dla
niewolnikéw) i wiele wiecej.

e Mozesz zmniejszyc ilos¢ ttuszczu w swoim jedzeniu i nadal bedzie pyszne.

e  Mozesz zmniejszy¢ zawartos$¢ soli i obnizy¢ cisnienie krwi.

e  Mozesz unikngé pustych kalorii w ttustych, stodkich deserach.

e Najwiekszym problemem jest duzy rozmiar porcji. Sprébuj zamiast tego podzieli¢ sie lub
zapisac jedzenie na inny positek.

o  Wiele wysitku fizycznego odwrdci szkody zwigzane z niemal kazdg dietetyczng niedyskrecja.

Chcemy, abys nauczyt sie jes¢, aby zy¢ - nie zy¢, aby jesé. To, co wktadasz do ust, ma wiele wspdlnego
ze stanem zdrowia, bez wzgledu na to, skad pochodzi jedzenie. Magazynowanie z odpowiednimi
sktadnikami .Niektére typowe sktadniki sg uzywane w wielu réznych przepisach. Posiadanie ich pod



reka jest wygodne, oszczedzajgc niepotrzebne wycieczki na rynek i zwiekszajgc ekspozycje na zywnosé,
ktérej nie potrzebujesz. Niektére potrawy, ktore nalezg do kazdej kuchni lub spizarni (jesli jestes
wegetariankg, dokonaj odpowiednich podstawien), obejmuja:

Do zamrazarki:

Piersi z kurczaka

Koncentrat soku owocowego
Substytut jajka

Bochenek chleba

Owoce mrozone

Margaryna miekka

Do spizarni:

Konserwy owocowe

Olejki (oliwa, rzepak, orzeszki ziemne)
Pomidory z puszki

Cebule

Konserwy z tunczyka, tososia w wodzie
Makaron

Suszone owoce, nie tkane

Sos do makaronu

Odparowane mleko odttuszczone
Masto orzechowe

Bezttuszczowy sos satatkowy
Ziemniaki

Swiezy czosnek

Czerwone i biate wina do gotowania
Owoce do smarowania

Majonez o obnizonej kalorycznosci
Ziarna (ryz, kuskus)

Zredukowane buliony sodowe
Keczup

Zredukowany-sodowy sos sojowy

Rosliny strgczkowe (groch, fasola, soczewica)



Bezcukrowa mieszanka kakaowa
Musztarda

koncentrat pomidorowy
Bezttuszczowe mleko w proszku
Octy

Niezastepujace spraye do gotowania
sos Worcestershire

Do pieczenia:

Proszek do pieczenia

Ekstrakty (wanilia, cytryna, migdat)
Soda oczyszczona

Maka (uniwersalna, petnoziarnista)
Proszek kakaowy

Owies walcowany

Skrobia kukurydziana

Pétstodka czekolada

Krem tartar

Bezctowa zelatyna

Suche okruchy chleba
Bezsmakowa zelatyna

Stodziki:

Sztuczne stodziki

Melasy

Cukier miodowy

Lekki syrop klonowy

Przyprawy:

Suszone ziotfa

Pieprz

Swieze ziota i przyprawy

Sol



Dzieki tym sktadnikom jestes$ gotowy na kazdy z przepisow. Wyjatkiem sg egzotyczne sktadniki, takie
jak etniczne potrawy, ktére mozna kupi¢ w specjalnych sklepach, tak jak ich potrzebujesz. Przygotuj
liste tych sktadnikéw i zréb wiele kopii, abys mdgt sprawdzi¢, czego potrzebujesz, zanim wejdziesz na
rynek. Pozostaw troche miejsca na takie towary szybko psujace sie, jak Swieze owoce, warzywa, mleko,
mieso, ryby i drob. W nastepnym rozdziale powiemy wiecej o procesie zakupdéw tych sktadnikdw.

Korzystanie z wiasciwych narzedzi

Tak jak nie prébowatbys uderza¢ paznokcie butem (zwtaszcza stopg w Srodku), nie prébuj gotowac bez
odpowiednich narzedzi. Wydanie nieco wiecej na poczatku przynosi wielkie dywidendy pdzniej. Na
przyktad zdobadz najlepszy zestaw nozy, na ktére Cie staé. Sprawiajg, ze wszystkie prace ciecia s3
znacznie fatwiejsze i trwajg bardzo dtugo. Kup dobre patelnie bez patelni; znacznie utatwiajg gotowanie
bez uzycia olejéw. Oto podstawowy sprzet, ktdry powinny mie¢ wszystkie kuchnie, aby wypic¢ pyszne
positki:

Deski do krojenia

Garnki i patelnie

Robot kuchenny

Spinner do satatek

Wagi

Miarki i tyzki

Parowar z podwdjnym kottem

Termometry mikrofalowe (do pieczeni i indykéw)
Mikser z hakiem do ciasta

Wprowadzanie prostych modyfikacji

Mozesz dokona¢ wszystkich prostych modyfikacji, ktére zredukujg ilos¢ kalorii i zmniejszg ilos¢
zywnosci (np. Zawierajgcej cholesterol), ktérg probujesz kontrolowaé. Mozesz tatwo wykonac
nastepujgce czynnosci:

e Uzyj mleka odttuszczonego zamiast mleka petnego.

e Uzyj kawatkédw miesa o niskiej zawartosci ttuszczu zamiast ttustych mies. Mieso
niskottuszczowe obejmuje chudg wotowine, chudg wieprzowine i drobiowy dréb bez skory.

e Przycinaj wszystkie widoczne tkanki ttuszczowe z miesa i drobiu.

e Trzymaj sie z dala od pakowanych wedlin, ktére majg wysoka zawartos¢ ttuszczu.

e Wybierz pokarmy o niskiej zawartosci sodu i ttuszczow nasyconych (sprawdz etykiete na
Zywnosci).

e  Woybierz produkty o wysokiej zawartosci btonnika, takie jak cate owoce, warzywa i ziarna.

e Ciesz sie bezttuszczowym jogurtem zamiast kwasnej Smietany.

e Na boku serwuj sosy, sosy i sosy.

e  Zastepcza soczewica i fasola na mieso, ryby i dréb.

e Zastgp masto oliwg z oliwek, ziotami, przyprawami lub sokiem z cytryny.

e Przygotowuj zywnos¢ poprzez pieczenie, pieczenie, i tak dalej - kazdg inng metoda niz
smazenie.



Uzyj swojej wyobrazni, aby wymysli¢ wtasne unikalne sposoby na zmniejszenie kalorii i ttuszczu.
Wykonywanie pomiaréw wakacyjnych

Jest to szczegdlnie dobry kierunek dla tej sekcji, poniewaz kluczem do przetrwania urlopu w dobrej
kontroli cukrzycowej jest kontrolowanie porcji wszystkiego, co jesz w czasie wakacji. Jedzenie za duzo
jest tatwe. Jesli natkniesz sie na stolik w formie bufetu, przysiegnij zrobi¢ tylko jedna podréz.
Prawdopodobnie wypetnisz swojg ptytg wiecej jedzenia niz potrzebujesz, wiec planuj zostawié¢ duzg
porcje na talerzu. Skoncentruj sie na jedzeniu, ktére powinienes jes¢ i unikaj wysokottuszczowych i
wysokottuszczowych pokarmow, szczegdlnie deserdw. Trzymaj sie owocdw na wysokobtonnikowych,
niskokalorycznych deserach. Jesli zostaniesz zaproszony na kolacje, zréb cos, o czym wiesz, ze bedzie
dziata¢ dla twojego planu zywieniowego. Z pewnoscig znajdziesz w tej ksigzce cos, co pasuje do Ciebie.
Te przepisy zostaty przetestowane pod katem smaku i sg pyszne, wiec nie musisz mysle¢, ze przynosisz
co$ gorszego. Przed wyjazdem na impreze proponujemy przekaske, aby nie poczut sie gtodny.
Najwazniejsze ze wszystkiego, sprobuj zapomniec o zestawie umystu "wszystko albo nic". Jesli raz lub
dwa razy zrezygnujesz z planu zywieniowego, potdz za sobg uptyw czasu i wré¢ do robienia rzeczy,
ktére uwazasz za stuszne. Korzysci bedg natychmiastowe w postaci ogdélnego samopoczucia i,
oczywiscie, dfugoterminowego w tym, ze nie rozwiniesz dfugotrwatych powiktan cukrzycy.



W jaki sposdb supermarket moze poméc

Kazda wyprawa na rynek to przygoda. Ten rozdziat dotyczy radzenia sobie z wyzwaniem, jakim jest
chodzenie na zakupy spozywcze, bez kupowania przedmiotow, ktére nie sy dobre dla twojego planu
zywieniowego. Ale chodzi réwniez o przezwyciezenie naturalnego pragnienia zabrania do domu tego,
co nie jest dla ciebie dobre. Zastugujesz na to, co najlepsze, a to odnosi sie do jedzenia, ktére jesz, tak
jak wszystkiego innego. Oczywiscie, mozesz by¢ jak cztowiek, ktoérego lekarz powiedziat mu, ze
najlepsza rzeczg, jakg mdgtby zrobic dla siebie, bytaby dobra dieta, przestanie $ciga¢ kobiety i przestac
pi¢ tak duzo alkoholu. Pacjent odpowiedziat: "Nie zastuguje na najlepsze. A co z drugim najlepszym?
"Mamy nadzieje, ze nie zadowoli Cie drugie miejsce.

Wejscie na rynek z planem

Jesli masz hobby, prawdopodobnie opracowates serie krokdw, dzieki ktérym mozesz wykona¢ swoje
hobby w najbardziej efektywny sposoéb, czy to malowanie obrazéw czy hodowanie pomidoréw. Jesli
malujesz obrazy, na pewno nie zaczniesz malowac¢ bez decydowania o przedmiocie i kupowania
wtasciwych farb, pedzli i ptétna. Jesli podnosisz pomidory, przygotowujesz glebe, dodajesz poprawki,
takie jak obornik i kupujesz nasiona lub, co bardziej prawdopodobne, rosliny. Uzywasz systemu
nawadniania, a takze klatki pomidora, aby pomiesci¢ twoje plony. Powinienes zaplanowa¢ wycieczke
na rynek w ten sam ostrozny sposéb. Zdecyduj z wyprzedzeniem, czego potrzebujesz, co jest zgodne z
planem zywieniowym. Mozesz uzy¢ tych sugestii, aby utworzy¢ liste zakupdw, aby upewnic sie, ze
kupujesz to, czego potrzebujesz. Do tej listy dodaj tatwo psujace sie produkty, takie jak mieso i dréb
lub ryby, mleko i inne produkty mleczne, a takze owoce i warzywa. Zjedz cos, zanim pdjdziesz na targ,
abys$ nie byt gtodny, gdy idziesz wzdtuz naw bocznych. Rynek jest jak ogromne menu, ktére cie kusi.
Wiekszo$¢ rynkéw jest ustawiona w ten sam sposob. Ta konfiguracja nie jest przypadkowa. Jest
przygotowany, aby zachecié cie do zakupu. To, co ludzie kupujg pod wptywem impulsu, to czesto
najbardziej skoncentrowana i droga zywnos¢, ktéra jest najmniej odpowiednia dla nich. Przekonasz sieg,
ze wszystkie produkty tatwo psujgce sie s3 rozmieszczone na catym obwodzie rynku.
Wysokokaloryczne potrawy sg w przejsciach posrodku sklepu. Jesli nie chcesz zbyt daleko, musisz
przejs¢ przez te nawy, aby dostac¢ sie do miesa, mleka, owocéw i warzyw. Mijasz luzne cukierki,
ciasteczka, zboza o wysokiej zawartosci cukru i wszystkie inne nie. Jesli przygotujesz liste i kupisz tylko
z listy nie kupisz zadnej z tych zywnosci. Wejscie na rynek gtodny i bez listy jest niebezpieczne dla
twojego zdrowia. Czasami rynek zatrudnia osobe, ktéra jest przeszkolona, aby pomagac ludziom z
chorobami unikngé¢ ztych wyboréw. Skontaktuj sie ze swoim rynkiem, aby dowiedziec sie, czy taka
osoba jest zatrudniona, i spedzi¢ troche czasu na trasach z nim. Dostaniesz cenne informacje, ktére
utatwig obstuge wyprawy na zakupy. Niektére klucze do robienia zakupdw na rynku najskuteczniej
obejmuja:

* Kupuj za kazdym razem na tym samym rynku.
* Kupuj tak rzadko, jak tylko mozesz.

* 1dz na rynek, gdy nie jest ttoczno.

* Nie chodz po kazdym przejsciu.

* Nie daj sie skusi¢ darmowymi prébkami. Zwykle zawierajg duzo kalorii, aby przypodobac sie kubkom
smakowym.

* Jesli zabierasz swoje dzieci (nie polecane) do sklepu, upewnij sie, ze nie sg gtodne.



* Badz szczegdlnie ostrozny na torze kasowym, gdzie sklepy zmuszajg cie do przejechania przez
rekawice - zaden z nich nie jest dla ciebie dobry.

Wiekszos¢é rynkdw oferuje rézne sekcje. Kazdy przedstawia inne wyzwanie i wymaga innej strategii.
Powinienes prawdopodobnie popracowac na rynku od dotu piramidy zywieniowej do gory, wybierajac
duzo ziaren, mniej owocéw, warzyw, produktéw mlecznych i miesnych, a najmniej ttuszczy i stodyczy.
Supermarket to nie jedyne miejsce, w ktérym mozna znalezé dobre jedzenie. Sprawdz swdj lokalny
rynek rolnikdw. Wiekszosé obszaréw ma te rynki, a wiele z nich jest otwartych przez caty rok. | pamietaj,
aby zajrze¢ do specjalnych sklepéw spozywczych, w ktdorych mozina znalezé bardziej egzotyczne
sktadniki.

Piekarnia

Naprawde mozesz zrobic krzywde w swojej diecie w sekcji piekarniczej, gdzie sg wyswietlane wszystkie
desery. Te pokarmy zwykle zawierajg zbyt duzo ttuszczu i weglowodandw; nie musisz jednak
rezygnowac ze wszystkich swoich "smakotykéw". Kluczem do tego jest bogaty deser w swoim planie
positku, ale tylko sporadycznie. Pamietaj, aby w kazdym razie zachowa¢ matg porcje. Muffiny i ciastka
sg zwykle bogate w ttuszcz, ale w szacunku do popularnych przekonani, ze ttuszcz nas zasmuca, sklepy
sprzedajg teraz niskottuszczowe babeczki i ciastka. Problem polega na tym, ze wcigz zawierajg wiele
kalorii, wiec nie przesadzajcie. Wyprdbuj mniejszg porcje lub podziel sie swojg buteczka z przyjacielem.
Popularnym wyborem jest ciasto aniotkowe, ale uwazaj, poniewaz, mimo ze jest catkowicie
bezttuszczowy, jest wypetnione kaloriami. Mozesz cieszy¢ sie matg porcjg. Wybierz chleb, ktéry ma co
najmniej 2 gramy btonnika na plasterek i petnoziarniste pieczywo. Buteczki i angielskie babeczki
réwniez powinny by¢ petnoziarniste. Nie zapominaj, ze zwykle sg za duze, wiec planuj jedzenie péttorej
porcji lub mniej. (To dotyczy kazdego chleba.) Jesli jesz za duzo, zuzyjesz zbyt duzo kalorii.

Produkty

Owoce i warzywa znajdujg sie w dziale produktéw. Sklepy nadal oferujg zwykte jabtka, gruszki i banany,
ale dzi$ majg wiecej owocdéw i warzyw, ktorych nigdy wczesniej nie widziates. Tutaj mozesz dodad
prawdziwg réznorodnos¢ swojej diety. Wyprobuj niektére z tych nowych przedmiotéw i mozesz
odkryé, ze mozesz zastgpic je ciastami, ciastami i innymi skoncentrowanymi kalorycznymi jedzeniami,
ktére jesz. Na przyktad moze sie okazac, ze lubisz niektére nowe odmiany melondw, ktére sg stodkie i
majg Swietng konsystencje. Inng korzyscig dla nowych owocéw i warzyw jest to, ze otrzymujesz
réznorodne witaminy i mineraty z réznych Zzrédet. Kazde inaczej pokolorowane warzywo dostarcza
roznych witamin, wiec wybierz rézne kolory. Aby przedtuzy¢ sezon, mozesz zamrozi¢ niektére owoce,
zwtaszcza jagody, i uzywac ich tak, jak ich potrzebujesz. Pamietaj, ze suszone owoce majg bardzo
skoncentrowany weglowodan i powinny by¢ uzywane oszczednie. Warzywa korzeniowe nie wymagajg
chtodzenia, ale muszg by¢ przechowywane w chtodnym, suchym miejscu. Wiekszos¢ innych warzyw
musi wejs¢ do lodéwki.

Sprawa mleczarska

W przypadku mleczarni mozna wprowadzi¢ bardzo pozytywne modyfikacje diety. IdZ na najnizsza
zawartos$¢ ttuszczu, ktdérg mozesz zjes¢, ale nie zaniedbuj czesci mlecznej piramidy przewodnika
zywieniowego. To tam dostajesz wapn. Sprébuj znalezé sery niskottuszczowe, jogurt i twarozek.

Mozesz nawet kupié sery, ktdre nie sg niskottuszczowe, jesli uzywasz ich oszczednie. Jesli to mozliwe,
siegnij po 1 procent lub nawet odrzu¢ mleko.

Licznik delikatesow



Licznik delikatesow oferuje dania na lunch i gotowe potrawy. Te produkty czesto zawierajg duzo soli i
ttuszczu. Prawdopodobnie chcesz unikng¢ wiekszosci potraw z tego obszaru (z wyjatkiem gotowanego
kurczaka, ktéry czesto jest smazony na roznie i bardzo smaczny). Nawet niskottuszczowe miesa w tej
sekcji sg bogate w sdl. Kiszona zywnos$¢ moze rowniez zawiera¢ duzo soli, pomimo niskiej zawartosci
kalorii i ttuszczu. Jesli wybierzesz satatki z tego obszaru, wybierz te, ktére zawierajg olej zamiast kremu.
Nie obawiaj sie poprosic¢ pracownika delikatesu o doktadne sktadniki tych przygotowanych potraw. W
niektdrych przypadkach dostepne sg wersje o nizszej zawartosci ttuszczu. Ludzie czesto wolg ttuste
jedzenie - a sklep spozywczy oczywiscie chce, aby ludzie kupowali jedzenie - aby rynek zaspokajat te
preferencje.

Swieze mieso i licznik ryb

Licznik Swiezego miesa i ryb zapewnia dobry wybér w zakresie zapotrzebowania na biatko. Przy kasie
miesnej kupuj nie wiecej niz normalng porcje dla kazdego cztonka rodziny. Tylko dlatego, ze pracownik
miesny uciat kawatek miesa miecznika o masie 12 uncji, nie oznacza, ze musisz kupié to wszystko. Masz
prawo dostac tylko kawatek, ktéry chcesz. Dla wygody mozesz otrzymac dwie porcje za jednym razem,
jesli wiesz, ze masz site woli, aby zapisa¢ drugg porcje na kolejny positek. Popros opiekuna o potowe
ryby na pot, wiec nie masz ochoty zjes¢ tego wszystkiego. Nie zapominaj, ze soczewica i inne rosliny
stragczkowe réwniez mogg dostarczac biatka. Poszukaj niskottuszczowych kawatkdw miesa. Najlepszym
wyborem dla Ciebie sg najlepsze, poledwica i stek boczny. Sg to najczesciej najdrobniejsze kawatki
miesa i sg rowniez bardzo smaczne. Kupujac posiekane mieso (na przyktad hamburgery), zastandw sie,
jak je przygotowac. Jesli lubisz mieso dobrze ugotowane, nie zawsze musisz wybiera¢ opakowanie o
najnizszej zawartosci ttuszczu, poniewaz ttuszcz moze byé ugotowany. W przeciwnym razie szukaj
mniej ttuszczu z posiekanym miesem. Sprobuj kupic¢ bez skéry dréb, aby wyeliminowac gtéwne Zrédto
ttuszczu u kurczat. By¢ moze bedziesz musiat gotowaé go krdocej, lub mozesz grillowac kurczaka za
pomocg metody posredniej (umies¢ wegle wzdtuz bokdw kurczaka zamiast pod nim). Kurczak bedzie
duzo bardziej soczysty i nie wysuszony. Staraj sie jes¢ ryby co najmniej dwa razy w tygodniu ze wzgledu
na pozytywny wptyw, jaki ma na ttuszcze krwi. Pamietaj, ze "ttuste" ryby, takie jak toso$, sg dobre dla
ciebie, ale dodajg dodatkowe kalorie. Licznik swiezego miesa i ryb zwykle oferuje panierowane lub
poobijane ryby, aby utatwié sobie zycie; wystarczy wtozy¢ go do piekarnika. Problem polega na tym, ze
panierka lub ciasto czesto zawiera zbyt duzo masta, ttuszczu i soli. Zapytaj osobe, ktéra serwuje ci liste
sktadnikéw w panierce lub ciescie. Albo jeszcze lepiej, pomin przygotowang rybe i idz na swieze. Jesli
zauwazysz bardzo podejrzany zapach, wtedy ryba nie jest zbyt swieza.

Zywnos$¢ mrozona i positki dietetyczne

Po zakonczeniu sezonu dla ulubionych swiezych owocéw i warzyw sekcja "mrozone produkty
spozywcze" moze przechowywacd te produkty. Jednakze, poniewaz rynki obecnie czesto dostarczajg
wiecej rodzajow Swiezej zywnosci z catego Swiata przez caty rok, nie trzeba tak czesto zamieniac sie w
produkty mrozone. Producenci zywnosci produkujg rézne rodzaje zywnosci mrozonej, ktérg mozna
podgrza¢ w kuchence mikrofalowej. Jednak te positki czesto zawierajg duzo ttuszczu i soli. Koniecznie
przeczytaj etykiete zywnosci, ktorg wyjasnimy w dalszej czesci tego rozdziatu. Unikaj mrozonek
wymieszanych z sosami Smietanowymi lub serowymi. Positki dietetyczne mogg by¢ dobrym wyborem,
jesli chcesz zaoszczedzic czas w przygotowaniu. Mrozone positki dietetyczne sg niskokaloryczne i czesto
zawierajg niewiele soli i ttuszczu. Wiekszo$¢ positkdw dietetycznych ma nie wiecej niz 350 kilokalorii i
zazwyczaj dobrze smakuje. Jesli masz cukrzyce typu 1 i musisz liczy¢ weglowodany, s one wymienione
na pudetku. Zdrowy wybdr, Lean Cuisine i Weight Watchers sg trzema gtéwnymi producentami
positkow dietetycznych, z ktérych kazdy moze liczy¢ na niskg kalorycznosé i dobry smak. Zdrowy wybér
jest najnizszy w soli. Sklepy spozywcze majg zazwyczaj jedng marke lub inng, wiec mozesz wybrac
najtanszg marke podczas zakupdéw. Czy zamrozone pokarmy dietetyczne sg dobrym wyborem dla



Ciebie? Wielu naszych pacjentéw skarzy sie, ze brakuje im czasu na przygotowanie "wtasciwej"
zywnosci. Dla tych oséb przygotowane positki dietetyczne dziatajg bardzo dobrze. Zywnos¢ o niskiej
zawartosci weglowodandw jest rdwniez wytwarzana przez wielu producentéw zywnosci.

Zywnosé w puszkach i w butelkach

Puszki i napoje w butelkach mogg by¢ zdrowe i mogg pomadc szybko przygotowac przepisy na sktadniki,
takie jak sos pomidorowy. Sprawdz etykiete Nutrition Facts (opisang w dalszej czesci tego rozdziatu),
aby okresli¢, jaki rodzaj ptynu jest w puszce. Olej dodaje duzo kalorii, wiec szukaj tej samej karmy w
wodzie. Warzywa konserwowe czesto zawierajg zbyt duzo soli, wiec szukajcie odmian o niskiej
zawartosci soli. Owoce w puszkach czesto zawierajg zbyt duzo stodzika, wiec lepiej, jesli to mozliwe.
Uwazaj na te sztuczke marketingowgq: sklepy czesto wyswietlajg tanie produkty w puszkach na
poziomie oczu i tansze produkty na nizszych poétkach. Rowniez marki sklepdw sg czesto tanisze i réwnie
dobre jak marki. Do butelkowanej zywnosci nalezg napoje owocowe, ktére sg bogate w cukier i majg
niski poziom odzywiania. Lepiej jest pi¢ czystego soku owocowego, niz pi¢ sok rozcieficzony innymi
sktadnikami. Ta sama zasada dotyczy butelkowanej i konserwowanej sody, ktéra nie ma wartosci
odzywczej i duzej ilosci kalorii. Zastgp wode dla tego drogiego i wiasciwie bezwartosSciowego jedzenia,
ktére naprawde nie zaspokoi Twojego pragnienia (napoje bezalkoholowe czesto zostawiajg posmak,
szczegdlnie napoje dietetyczne). Sprébuj doda¢ cytryne lub limonke do wody lub uzyj
aromatyzowanych napojéw bezalkoholowych. W tym obszarze mozna znalezé niskottuszczowy lub
bezttuszczowy sos satatkowy i majonez. Co wiecej, sprébuj uzy¢ musztardy i innych przypraw, aby
urozmaicic satatki bez dodawania wielu kalorii.

Najlepszy wybor przekasek

Prawdopodobnie czesto masz ochote zjes¢ co$ matego miedzy positkami. Wybér jedzenia moze
sprawic, ze rdznica miedzy przyrostem masy ciata a kontrolg wagi bedzie pomiedzy wysokim poziomem
glukozy we krwi a prawidtowym poziomem. Oto najlepsze opcje do wyboru, gdy poruszasz sie po
supermarkecie:

* Pieczone frytki: Unikaj smazonych frytek, ktore powodujg duzo kalorii. Uncja pieczonych chipsow
wynosi 110 kilokalorii.

* Smakowe ciastka ryzowe: te produkty wypetniaja sie bez kalorii.

* Bary owocowe i figowe: te produkty mogg zaspokoic¢ gtdéd bez wielu kilokalorii. Na przyktad para Fig
Newman przywrdci Ci tylko 120 kilokalorii.

* Granola niskottuszczowa: Uwazaj na zwyktg muesli, ktéra jest bogata w kalorie. W zaleznosci od
marki, 1/2 szklanki niskottuszczowej muesli zawiera od 220 do 250 kilokalorii.

* Prosty popcorn: jesli przygotowujesz go w powietrzu lub w kuchence mikrofalowej, zawiera tylko 30
kilokalorii na kubek i jest wolny od soli i ttuszczu.

* Rodzynki i inne suszone owoce: Przykleja¢ do matych porcji. Jedna czwarta filizanki rodzynkdéw to
tylko 130 kilokalorii.

Powyzsza lista powinna dawaé ci wystarczajgco duzo wybordéw, aby zaspokoi¢ gtéd bez niszczenia
kontroli cukrzycowej.

Obliczanie wymiany z etykiety Zywnosci

Etykieta Nutrition Facts nie jest wymagana, aby zawiera¢ wymiany, ktdre sktadajg sie na zywnos¢, ale
ta informacja z pewnoscig bytaby przydatna dla oséb chorych na cukrzyce lub kazdego, kto prébuje



zaplanowac i utrzymac dobra diete. Jesli chcesz okresli¢ wartos¢ wymiany zywnosci, postepuj zgodnie
z ponizszymi wskazowkami:

* Jesli zywnos¢ zawiera gtéwnie weglowodany (zboza, ziarna, makaron, chleb, suszong fasole, groch i
soczewice), podziel gram weglowodandw o 15, poniewaz kazda wymiana skrobi zawiera 15 gramow
weglowodandw. Pamietaj, ze wymiana skrobi zawiera réwniez 3 gramy biatka. Wymiana owocu
zawiera rowniez 15 graméw weglowodandw, ale bez ttuszczu i biatka

* Jesli zywnos¢ jest gtdwnie biatkiem (mieso i substytuty miesa), podziel gram biatka o 7, poniewaz
kazda wymiana miesa zawiera 7 gramow biatka. Pamietaj, ze jest to wymiana chudego miesa, jesli
zawiera 3 gramy lub mniej ttuszczu, srednio-ttuszczowg wymiane miesa, jesli zawiera 4 do 5 graméw
ttuszczu, oraz wysokottuszczowag wymiane miesa, jesli zawiera 8 lub wiecej gramoéw gruby.

* Jesli jedzenie jest gtdownie ttuste (awokado, margaryna, masto, orzechy i nasiona), podziel gram
ttuszczu o 5, aby obliczy¢ wymiane ttuszczu.

* Wymiana mleka zawiera 12 graméw weglowodandéw, 8 gramoéw biatka i zmienng liczbe graméw
ttuszczu - 0 gramoéw w przypadku mleka odttuszczonego i bardzo niskottuszczowego (na przyktad mleko
odttuszczone lub jogurt bezttuszczowy), 5 graméw dla mleka o obnizonej zawartosci ttuszczu (2% mleka
lub zwykty jogurt o niskiej zawartosci ttuszczu) i 8 graméw dla petnego mleka. Obliczanie wymian w
zywnosci z kilkoma zrédtami energii moze sie skomplikowaé, wiec uzyskaj pomoc od dietetyka.

* Wymiane warzyw zawiera 5 gramow weglowodandw i 2 gramy biatka na wymiane.

Najlepszym sposobem sprawdzenia, czy Twoja podrdz na rynek zakonczyta sie sukcesem, jest ocena
zawartosci Twoich torebek na zakupy. Podziat zawartosci powinien wyglada¢ podobnie do piramidy
przewodnika zywieniowego



Dokonywanie jedzenia na zewnatrz Odzywcze doswiadczenie

W dzisiejszych czasach ludzie jedzg wiele positkdw w restauracjach, wiec zintegrowanie jedzenia w
restauracji z planem zywieniowym jest niezbedne dla osoby chorej na cukrzyce. Dziatalnosc¢
gastronomiczna kwitnie, a kreatywni szefowie kuchni majg ten sam status celebrytéw co znane
gwiazdy sportu. | na to zastuzyli. Uzywajg $wiezych sktadnikdw do produkcji jednych z najbardziej
pysznych i niepowtarzalnych smakéw, jakie mozna sobie wyobrazi¢. Niestety, odzywianie nie zawsze
jest najwazniejsze w ich umystach. Nasze doswiadczenia z wieloma szefami kuchni w tej ksigzce
dowodzg, ze zainteresowanie dobrym zywieniem wzrasta, ale nadal wybierasz sie przez wiekszosé
czasu przy wyborze zdrowe] zywnosci. Ten rozdziat pomoze ci upewnic sie, ze jedzenie w restauracji
pasuje do twojego planu zywieniowego. Twoja sytuacja moze by¢ bardzo podobna do trudnej sytuacji
klienta, ktory zadzwonit do kelnera i powiedziat: "Kelner, posmakuj tej zupy." Kelner odpowiedziat:
"Czy cos jest z tym nie tak?" "Niewazne," powiedziat klient, " po prostu smakuj zupe. "" Ale pachnie i
wyglada dobrze ", powiedziat kelner. "W porzadku, po prostu posmakuj zupy" - odpowiedziat klient.
"Ale prosze pana, nie ma tyzki", powiedziat kelner. "Aha" - powiedziat klient. Albo mozesz by¢ jak
restauracja, ktéra skarzy sie kelnerowi: "Kelner, nie moge znalez¢ stekéw w tym placku z stekem."
Kelner odpowiada: "Céz, w chrzanie tez nie ma konia." Jesli znajdziesz le¢ w zupie, dziekuj kelnerowi
za dodatkowe biatko, ale popros go, aby podat go osobno. Chodzi o to, ze ostatecznie ponosisz
odpowiedzialno$¢ za upewnienie sie, ze wiesz, co jest w zamdwionej przez ciebie zywnosci i dokonujesz
zdrowych wyboroéw.

Przygotowanie do restauracji

Jesli mieszkasz w (lub odwiedzasz) jedno z miast, ktdre zawiera restauracje, znalezienie restauracji
odpowiedniej dla osoby chorej na cukrzyce jest znacznie tatwiejsze. Szefowie kuchni, ktdrzy przyczynili
sie do powstania tej ksigzki, sg zdrowi. Starajg sie utrzymac niskg zawartosc ttuszczu i cukru. Ale musza
reagowac na to, co postrzegajq jako potrzeby klienta. Uwazajg, ze jedng z gtéwnych "potrzeb" jest duzo
jedzenia, wiec twoje porcje bedg prawie zawsze wieksze niz to konieczne. Musisz oceni¢ zamdwiong
zywnosé, przestuchujac ostroznie swojego rozmodwce. Nawet jesli rownowaga zrdodet energii jest
wiasciwa, prawdopodobnie otrzymasz zbyt duzo jedzenia i powinnas troche zabra¢ do domu lub
zostawic¢ troche na talerzu. Poniewaz ta ksigzka jest ograniczona do 12 miast i 13 restauracji, czesto
moze sie zdarzy¢, ze bedziesz musiat wybrac restauracje, w ktorej nie znasz sktadnikéw w zywnosci lub
czy elementy menu sg zdrowe, czy nie. Jesli myslisz o wyborze restauracji w tej sytuacji? Oto kilka
sugestii:

* Zaden inny rodzaj jedzenia nie jest lepszy ani gorszy od innych, z wyjatkiem fast foodéw. Mozesz
myslec, ze wegetarianskie jedzenie jest lepsze niz Zrédta zwierzece, ale danie z makaronu w kremowym
sosie nie jest lepsze niz kawatek ttustego steku. Czesto restauracje majg kilka pozycji menu, ktére
pasujg do twojego planu zywieniowego.

* Zastanow sie nad wyborem restauracji, do ktérej mozesz dojé¢ pieszo. Cwiczenie ktére otrzymasz
zrekompensuje dodatkowe kalorie, ktédre mozesz spozywad.

* Wiele restauracji publikuje teraz swoje menu w Internecie. Przed podjeciem decyzji o odwiedzeniu
konkretnej restauracji, wejdz na strone internetowg zaktadu i upewnij sie, ze serwuje ona jedzenie,
ktére mozesz zjesé.

* Nie idz do restauracji, jesli potdw dnia to pateczki rybne.

* Zadzwon do przodu i sprawdz, czy mozesz zastgpic¢ pozycje w menu.



Restauracje nonfranchise i non-fast-food sg znacznie bardziej sktonne do zastgpienia pozycji menu.
Restauracje szybkiej obstugi sg w stanie obstugiwa¢ duzg liczbe oséb po nizszych cenach, dzieki czemu
zywnos¢ jest catkowicie jednolita. Z drugiej strony ta jednolito$¢ utatwia poznanie doktadnych
sktadnikow i metod przygotowania. Musisz zadac tylko kilka pytan, aby wiedzieé, czy restauracja bedzie
zakwaterowana. Zapytaj, czy personel to zrobi

e Zastgpic odttuszczone mleko dla mleka petnego.

® Zmniejsz ilo$¢ masta i cukru w naczyniu.

* Podawaj sosy, sosy saftatkowe i sosy na boku.

* Piec, opiekad i siekaé zamiast smazenia lub smazenia.

* Starsza restauracja ma te przewage, ze ma doswiadczenie i ma dobrze wyszkolonych kelnerdw,
ktérzy wiedzg, co pracownicy kuchni sg gotowi zrobic dla ciebie, w oparciu o to, co zrobiono wczesniej.

* Dowiedz sie, czy restauracja ma juz specjalne positki lub przystawki dla oséb cierpigcych na choroby
przewlekte, takie jak choroby serca. O wiele bardziej prawdopodobne jest, ze beda swiadomi zdrowia
podczas gotowania.

* Kiedy wybierasz restauracje, zastandw sie, co juz jadtes tego dnia. Na przyktad, jesli juz spozytes swoj
dzienny limit weglowodandw, wybor restauracji, w ktérej makaron lub ryz jest gtdwnym sktadnikiem,
moze nie by¢ dobry. Ludzie czesto wybierajg restauracje z wyprzedzeniem, wiec jesli wiesz z
wyprzedzeniem, gdzie bedziesz jadt positki, mozesz zaplanowaé¢ modyfikacje jedzenia odpowiednio
wczesniej, zwtaszcza jesli restauracja specjalizuje sie w jedzeniu, ktore powinienes jes¢ w matych
ilosciach.

* Pij wode lub przekaske warzywng, zanim pdjdziesz do restauracji, aby gtdd nie doprowadzit cie do
ztych wybordéw.

* Jesli wiesz, ze restauracja serwuje ogromne porcje wszystkiego, nie idz tam, chyba ze masz zamiar
podzieli¢ sie positkiem lub wzig¢ udziat w positku do domu.

Pani Wilson, ktéra ma cukrzyce typu 2, zdecydowata sie p6js¢ do znanych delikateséw zanim wzietfa
udziat w muzycznej grze. Wiedziata, ze serwujg ogromne porcje, ale wiedziata tez, ze moze zamoéwic
mini-wersje wielu przedmiotéw. W restauracji zamodwita kanapke z mini Reubenem, spodziewajgc sie,
ze dostanie potowe mniejszej ilosci zwyktej przystawki. Przybyta cata kanapka Reubena bez zwyktej
satatki ziemniaczanej i suréwki z biatej kapusty. Nie mogta wzigé potowy tego domu, poniewaz szta
bezposrednio na koncert. Wiedziata, ze poczuje sie zle zostawiajgc czes¢ tak pysznej kanapki, wiec
zjadta wiekszos¢ z nich. Jej poziom glukozy we krwi pdznej nocy odzwierciedlat ogromny nadmiar
kalorii, ktéry spozyta. Z informacji zawartych w tej sekcji mozesz zobaczyé, ze mozesz zrobi¢ duzo,
nawet zanim dotrzesz do restauracji, aby przygotowac sie na kolacje. Twoje przygotowanie moze
sprawic, ze cate doswiadczenie bedzie bardziej satysfakcjonujace i mniej frustrujace.

Rozpoczecie positku

Gdy usiadziesz, aby zjes¢ positek, mozesz zrobié¢ wiele krokéw, aby poczuc przyjemnosc z jedzenia,
ktérg powinna by¢. Kilka prostych uwag w tym momencie pozwala cieszy¢ sie positkiem wolnym od
obaw, zZe niszczysz swoj program zywieniowy. Wsrdd krokow, ktére mozesz wykonaé, sa:



* Jedli przyjdziesz wczesniej, unikaj siedzenia w barze przy koktajlu, zanim przejdziesz do stotu i zjesz
positek.

* Popro$ hostesse, aby natychmiast Cie obsadzita, aby$ nie musiat czekad i byt zbyt gtodny, a nawet
hipoglikemiczny.

* Popros kelnera, aby nie przynosit chleba lub nie zdejmowat go ze stotu, jesli juz jest. Dotyczy to
réowniez frytek i krakersow.

* Poprosi¢ o surowe warzywa bez kapieli, co menu restauracji nazywa crudités, wiec mozna co$
przekasi¢, zanim ztozysz zamdwienie.

* Sprawdz swoje stezenie glukozy we krwi przed ztozeniem zamodwienia, aby wiedzieé, ile
weglowodandw jest odpowiednia w tym czasie.

* Zaczekaj, az insulina krétkodziatajgca zostanie podana, dopdki nie bedziesz mie¢ pewnosci co do
czasu dostawy zywnosci.

Pan Phillips, 63-letni mezczyzna z cukrzyca typu 2, probowat zrozumiec, z pomocg swojego dietetyka,
dlaczego jego poziom glukozy we krwi wzrdst do 386 mg / dl po positku w lokalnej meksykanskiej
restauracji. "Wiedziatem, ze porcje byty duze, wiec zamdwitem tortille z fasolg i nawet nie zjadtem tego
wszystkiego. Zostawitem potowe tego na moim talerzu. Zjadtem bardzo mato ryzu. "Dietetyk zapytat
go, czy przybyt wczesniej w restauracji. "O tak, zapomniatem. MusieliSmy czekaé w barze, a ja miatem
dziewiczg margarite. "" To "- powiedziat dietetyk - wyjasnia twdj wysoki poziom glukozy we krwi.
Margarita to wszystko weglowodany. "

Zamawianie z menu

Regularne menu i specjaty dnia lub sezonu sg ustawione, aby zachecié cie do zamdwienia duzego
positku. Jedng z ciekawszych rzeczy, ktérych nauczylismy sie w wyniku pracy z kucharzami, ktérych
przepisy znajdujg sie w tej ksigzce, szczegdlnie europejscy kucharze gotujgcy obecnie w Stanach
Zjednoczonych, jest oczekiwanie duzych porcji ze strony amerykanskich restauratoréw. , w
poréwnaniu do Europejczykéw. Szefowie kuchni byli zdumieni iloscig jedzenia, jakg musieli wtozy¢ na
kazda ptytke, aby zaspokoié gusta U.S. Kiedy zamawiasz mieso, ryby lub dréb, czesto dostajesz co
najmniej dwa razy wiecej niz porcja na listach wymiany cukrzycowej. Biorgc pod uwage, jak czesto
ludzie jedzg w Stanach Zjednoczonych, nic dziwnego, ze populacja jest coraz grubsza. Twoja strategia
zamawiania z menu powinna zawierac:

* Planuj zostawic troche jedzenia lub zabierz do domu potowe zamdwienia, poniewaz porcje sg zawsze
zbyt duze. Mozesz réwniez zaméwic danie, aby podzieli¢ sie z inng osoba.

* Jesli zdecydujesz sie na wino, zamow je przy szkle. Diners prawie zawsze kornczg butelke wina, a jesli
o$miu z was nie podzieli sie butelka, wypijecie za duzo.

*Rozwaz uzycie przystawki jako przystawki.

* Zapraszam do zapoznania sie z petnym opisem, w tym rozmiarem porcji, przystawka lub daniem od
osoby oczekujacej, dzieki czemu nie bedziesz zaskoczony, gdy jedzenie dotrze. Zwré¢ szczegdlng uwage
na to, jak jedzenie jest gotowane - na przyktad w ttuszczu lub masle.

* Rozwaz positek z zupg i satata. Ta kombinacja moze byé smaczna, sycaca, mato kaloryczna i zawiera
mato weglowodandw.

* Zamow wyrazne zupy zamiast kremowych zup.



* Zapytaj o sosy satatkowe i sosy na stronie, jesli to mozliwe. W ten sposdb kontrolujesz ilos¢, ktorg
ZUzZywasz.

* Prawdopodobnie rozsadniej jest wybiera¢ ryby czesciej niz mieso, zarowno w celu unikniecia
ottuszczenia, jak i korzystania z wtasciwosci obnizajgcych cholesterol ryb. Pamietaj jednak, ze smazone
ryby moga by¢ rownie obfite jak stek.

*Uwazaj na dania wegetarianskie. Sg one czesto bogate w weglowodany i wytwarzane z duzg iloscig
produktéw mlecznych, ktdre zawierajg ttuszcze nasycone.

* Niech twdj kelner wie, ze musisz zje$¢ szybko. Jesli twoje jedzenie bedzie opdznione, poniewaz
kuchnia jest wolna lub zajeta, nalegaj, aby przekaski warzywne zostaty przyniesione na stét. Opis danie
gtowne zwykle zawiera wskazowki, ktére mdwia, czy jest to dobry wybdr dla Ciebie. Te stowa, w
szczegoblnosci, wskazuja, ze przygotowanie ttuszczu ogranicza do minimum:

? Pieczony

? Czarny

? Podpierany

? Gotowane w witasnym soku

? Grillowany

? Gotowany

Z drugiej strony, ponizsze stowa wskazujg na mniej pozadane danie o duzej zawartosci ttuszczu:
? Poobijany

? Mastem lub w sosie maslanym

? Kremowy lub w $mietanowym sosie

? Smazone na gtebokim ttuszczu

? Escalloped

? Smazona

? ztoto-brgzowy

? W sosie sliwkowym

? W sosie serowym

? Smazony

? Stodko-kwasny

? Orzeszki ziemne lub orzechy nerkowca

Czy to naprawde ma znaczenie, jesli zamawiasz jeden rodzaj sosu w poréwnaniu z innym? Oto liczba
kalorii na tyzke stotowa dla rédznych sosow satatkowych. Pamietaj, ze energia w zywnosci jest wtasciwie
wyrazona w kilokaloriach, a nie w kaloriach, ktére sg tysigc razy mniejsze:

? Ser plesniowy: 82 kilokalorii



? Kremowy wtoski sos: 52 kilokalorii
? Opatrunek francuski Lowfat: 22 kilokalorii
? Ocet z czerwonego wina: 2 kcal

Planowanie przy kazdym positku i szczegdlnych rodzajach restauracji Mozesz dokonywaé dobrych
wybordéw przy kazdym positku, niezaleznie od tego, czy jest to $niadanie, obiad czy kolacja. Kazdy rodzaj
zywnosci oferuje mozliwos¢ wyboru niskiej, alternatywnej alternatywy. Musisz tylko o tym pomysled i
by¢ swiadomym mozliwosci. Pomaganie w wyborze zdrowych positkdw jest celem tej sekcji. Gdy idziesz
do jednej z omawianych tu etnicznych restauracji, spdjrz na kelnerdéw i kelnerki. Czy majg nadwage lub
otytosé? Zwykle nie sg, ale jedza jedzenie, ktére masz zamiar zjesc regularnie. Oznacza to, ze mozesz
zamowic jedzenie w tej restauracji i wiesz, ze masz wiele zdrowych wyboréw.

Sniadanie

Dobrym wyborem na $éniadanie s3 $wieze pokarmy, ktére zwykle zawieraja duzo btonnika. Swieze
owoce i sok to dobry sposdb na rozpoczecie positku, a nastepnie gorace ptatki, takie jak ptatki owsiane
lub pszenica, lub wysokopiennikowe ptatki sniadaniowe, takie jak rozdrobnione ptatki zbozowe lub
otreby. Zawsze nalezy dodawac¢ mleko odttuszczone zamiast petnego mleka. Ciesz sie biatkami, ale nie
z6ttkami, lub omletem z dwoma biatkami dla kazdego zéttka. Mniej pozgdanymi wyborami sg produkty
spozywcze, takie jak quiche, bekon, smazone lub smazone ziemniaki, rogaliki, ciastka i paczki.

Przekaski, satatki i zupy

Surowe i proste jedzenie bije gotowanych i przykrytych mastem lub kwasng $mietang, a zasada ta
dotyczy réwniez przystawek, satatek i zup. Surowe marchewki i seler mozna delektowaé sie w
dowolnym czasie i prawie w kazdym zakresie. Jasne zupy s3 zawsze zdrowsze. Salsa stata sie
popularnym akompaniamentem do krakersow i chipsdw zamiast wysokiej zawartosci ttuszczu. Pyszna
zielona safata jest pozywna i sycgca. Natomiast oliwki, nachos i awokado majg duzo ttuszczu. Orzechy,
chipsy i ser przed kolacjg dodajg mndstwo kalorii. Smazone przekaski cebulowe sg obecnie bardzo
popularne i czesto ociekajg ttuszczem. Uwazaj na upady z kwasnej Smietany i dipy z majonezu,
poniewaz one rowniez sg petne ttuszczu.

Owoce morza

Wiekszo$¢ ryb ma stosunkowo niskg zawartos¢ ttuszczu i moze byé zdrowym wyborem. Ale nawet
najlepsze ryby mogga zagrozi¢ Twojemu planowi zywieniowemu, gdy s3 smazone. Ryby wyrdzniajgce
sie w kategorii niskottuszczowej to: dorsz, bas, halibut, miecznik i tuiczyk w wodzie. Wiekszos¢ odmian
skorupiakdw ma réwniez niskg zawartosc ttuszczu. Trzymaj sie z dala od $ledzia, tuiczyka w oleju i
smaz wszystko.

Chinskie jedzenie

Mozesz zjes¢ wspaniate chifskie jedzenie i nie martwié sie o to, ze Zle poradzisz sobie z dietg. Kazda z
zup w menu bedzie pyszna i wypetni Cie. Trzymaj sie naczyn warzywnych z niewielka iloscig miesa.
Unikaj smazonych potraw, bez wzgledu na to, czy sg to mieso, tofu, czy ryz i makaron. Dania na parze
sg znacznie lepszym wyborem. Potstickers, przystawka czesto znajduje sie w menu, a stodko-kwasna
wieprzowina naprawde zrzuci liczbe kalorii i spozycie ttuszczu. Trzymaj sie z dala od migdatowych
ciasteczek, ktére czesto podazajg za chinskimi positkami.

Francuskie jedzenie



Podczas gdy stary styl przygotowywania francuskiej zywnosci promuje duzo $mietanki i sosu, nowy styl,
zwany nowg kuchnig, podkresla najswiezsze sktadniki, zwykle gotowane w sosie wtasnym. Ten styl
zrewolucjonizowat francuskie restauracje. Mimo to niektdrzy francuscy szefowie kuchni trzymaja sie
starych sposobodw, a ich jedzenie nie jest dla ciebie, chyba ze jestes gotow podzieli¢ sie positkiem.
Wiekszo$¢ deserdw w restauracjach francuskich jest bogata w weglowodany. Ogranicz sie do smaku
lub, jeszcze lepiej, nie prowokuj siebie, zamawiajgc ciasto lub krem. Zobacz, czy cukiernik ma danie z
owocow, takie jak gotowana gruszka, ktdra jest zaréwno smaczna, jak i dobra dla Ciebie.

Indyjskie jedzenie

Ryz i chleb pita s3 dobrym wyborem weglowodandw, ale unikaj pokarméw wytwarzanych z mleka
kokosowego ze wzgledu na zawartos¢ ttuszczu. Mieso, ryby i drob gotowane w stylu tandoori (pieczone
w piekarniku) sg w porzadku, ale indyjscy kucharze lubig smazy¢ wiele potraw; ograniczyé je do
minimum. Curry sg w porzadku, o ile nie sg produkowane z mlekiem kokosowym. Unikaj ghee, czyli
klarowanego masta. Smazone przekaski, takie jak samosas i kremowe potrawy, nie pomogg w
glukometrze. Kurczak tikka i chapatti sg w porzadku - sg robione z pysznymi przyprawami (dla smaku),
ale mato ttuszczu.

Wioskie jedzenie

Trzymaj sie sosow na bazie pomidorow i unikaj kremowych, maslanych, tandetnych soséw. Zupa
Minestrone to obfita zupa jarzynowa o niskiej zawartosci ttuszczu. Ogdlnie makaron jest w porzadku,
o ile sos nie jest ttusty. Problem z makaronem polega jednak na tym, ze jego ilos¢ jest prawie zawsze
zbyt duza. Udostepnij lub wez potowe domu. Kietbasa, ze wzgledu na wszystkie dodane ttuszcze, jest
ztym wyborem, niezaleznie od tego, czy jest podawana z makaronem, czy podawana na pizze. Sos Pesto
mozna wytwarzac z niewielkg iloscig ttuszczu. Jesli lubisz smak bazylii, tak jak robi to doktor Rubin,
popro$ o niskg jakos¢ tego klasycznego sosu. Zapytaj, czy personel kuchenny przygotuje czosnkowy
chleb z samym pieczonym czosnkiem, bez masta, ktére czesto mu towarzyszy. Bedziesz zachwycony
pysznym smakiem. Unikaj satatek Cezar i potraw przygotowywanych z duzg iloscig sera, takich jak
ravioli z serem.

Japonskie jedzenie

Japoniskie jedzenie jest na ogdt w porzadku, szczegdlnie sushi, zupa miso i pieczona ryba. Trzymaj sie z
dala od tempury, ktdra jest smazona w gtebokim ttuszczu. Ogranicz spozycie ryzu do maksymalnie 2/3
szklanki podczas positku.

Meksykanskie jedzenie

Meksykanskie jedzenie stato sie coraz bardziej popularne, ale meksykanskie restauracje oferujg wiele
pokus, by porzuci¢ swdj plan zdrowego odzywiania. Czesto zaczynajg sie od frytek, nachos i sera.
Powiedz swojemu kelnerowi, aby ich nie zabierat ze stotu. Miej salse, nie guacamole, jako przystawke.
Trzymaj sie z daleka od wszystkiego, na co masz ochote; oznacza to, co méwi to stowo. Unikaj naczyn
obtadowanych serem, a takze potraw ciezkich w kietbasie. Kurczak z ryzem, grillowanymi rybami i
grillowanym kurczakiem to doskonaty wybér. Tortille, burritos i tostadas sg smaczne i dobre dla ciebie,
dopdki unikasz dodawania wielu seréw, smietany lub guacamole. | pamietaj o znaczeniu umiaru.
Meksykanskie restauracje znane sg z duzych porcji, wiec wez troche do domu.

Rosyijskie jedzenie

Jak wspomniano, podstawg rosyjskiej zywnosci sg czesto sktadniki o duzej zawartosci ttuszczu,
poniewaz klimat i harmonogram pracy wymagaty tych kalorii. W rosyjskiej restauracji postaraj sie



unika¢ niczego smazonego. Trzymaj chleb, jedzac kawatek lub mniej i nie dodawaj masta. Zapytaj
swojego kelnera, czy kucharz moze ograniczy¢ ilos¢ soli do minimum. | nawet po tym wszystkim, nadal
musisz jes¢ potowe lub jedng trzecig porcji, aby pozosta¢ w swoim planie zywieniowym.

Pokarm duszy

Szukaj restauracji w Afganistanie, ktdre ograniczajg zuzycie ttuszczu, cukru i soli do minimum i unikaj
restauracji, w ktdrych mozesz kupic tylko tradycyjne potrawy. Zadzwon z wyprzedzeniem i dowiedz sie,
jak restauracja wykonuje wiekszo$¢ gotowania. Jesli smazenie znajduje sie na gérze listy, mozesz
rozwazy¢ inne miejsce. Uzywanie zieleni i fasoli jest dla ciebie zdrowe. Kreatywne gotowanie owocéw
i warzyw, stosowanie chudego miesa lub miesa oraz usuwanie nadmiaru ttuszczu to rzeczy, ktérych
powinienes szuka¢ w pokarmie dla duszy. Duze ilosci jedzenia sg szczegdlnym zagroieniem w
afrykansko-amerykanskiej restauracji.

Tajskie jedzenie

Oprdcz tendencji do dostarczania wiekszych niz potrzeba porcji, niewiele jest takich restauracji w
Tajlandii, ktére nie sg dobre dla osoby chorej na cukrzyce. Kreatywne wykorzystanie przypraw, nacisk
na ryby i stosowanie Swiezych warzyw sprawiajg, ze ta kuchnia jest dobrym wyborem dla Ciebie. Tylko
uwazaj na przyprawy.

Ciesz sie swoim jedzeniem

Jesli jestes sumienny w planowaniu pysznego positku w restauracji z wyprzedzeniem, zastugujesz na
to, aby naprawde cieszy¢ sie jedzeniem. Ale musisz nadal mysle¢ o zdrowych nawykach zywieniowych
(i picie), nawet gdy usigdziesz do positku. Cate wspaniate planowanie moze zostaé cofniete, jesli nie
bedziesz w tym momencie ostrozny. Pomysl o nastepujgcych radach podczas jedzenia:

* Jesli masz kieliszek wina, wez pod uwage liczbe kalorii.

* Sprobuj uzy¢ modyfikacji zachowania, aby przedtuzyé positek i daj swojemu médzgowi szanse na
poznanie, ze zjadtes: Jedz powoli, zu¢ doktadnie kazdy kes i odktadaj widelec pomiedzy poszczegdlne
kesy.

* Pamietaj, ze positek jest okazjg spoteczng. Spedzaj wiecej czasu na rozmowach ze swoimi
towarzyszami, a mniej na koncentrowaniu sie na jedzeniu.

* Jesli jesz drdb, usun skorke i pozwdl, aby sos kapat z jedzenia na widelec, jesli jesz danie w sosie.

* Po starannym kontrolowaniu spozycia positku na talerzu, nie dodawaj znaczacych kalorii, smakujac
lub koniczac jedzenie na talerzu swojej towarzyszki.

Konczenie z deserem

Dla wielu oséb wczesne etapy positku sg tylko wstepem do ich ulubionej czesci, czyli deseru. Wiekszos¢
ludzi ma stodycze, a deser czesto zaspokaja te potrzebe. Wtosi nie nazywajg bez przyczyny czescia
menu, ktora oferuje desery dulci (co oznacza "stodycze"). Deser w wielu restauracjach stat sie
wizytéwka. Cukiernik stara sie pokazaé, jak stodko moze zrobié deser, tworzac kulinarne dzieto sztuki.
Termin dekadencja jest czesto uzywany do opisywania bogactwa tych deseréw. Czy to oznacza, ze nie
mozesz mie¢ zadnego deseru w ogdle? Nie. Dokonywanie madrego wyboru wymaga po prostu pewnej
Swiadomosci z twojej strony. Musisz zadac sobie pytanie: "Czy smak tego deseru wart jest potencjalnej
szkody, jaka wyrzadzi on mojej glukozie i spozyciu kalorii?" Jesli mozesz odpowiedzieé na to pytanie z
"tak", to wypij deser, ale sprawdz glukozy we krwi i dostosuj leki w razie potrzeby po zjedzeniu.
Nastepnie powréé do swojego planu zywieniowego, nie tracgc czasu na zatowanie. Mozesz nawet



wykonaé dodatkowe ¢wiczenie, aby zneutralizowac kalorie. Z drugiej strony, jesli chcesz odpowiedziec
na pytanie z "nie", zadaj sobie te pytania, aby poméc ci unikngé pokusy:

* Czy naprawde potrzebujesz lub chcesz deser?

* Czy pamietasz to 10 minut pdzniej, kiedy jestes w teatrze?

* Czy mozesz podzieli¢ sie deserem lub po prostu go sprébowac?
* Czy dostepny jest deser owocowy, ktdry mozna zjesc?

Aby poméc ci unikngé tego wysokokalorycznego deseru jeszcze dalej, zastanow sie, ile minut
aktywnych ¢wiczen aerobowych musisz wykona¢, aby uwzglednié kalorie, ktére spozywasz w deserze.
Jesli twoje éwiczenie idzie, dwukrotnie wiecej razy. Oto kilka przyktaddéw:

* Smietanka bostoniska: 32 minuty

* Brownie: 32 minuty

* Szarlotka: 34 minuty

* Lody z gorgcymi krowkami: 38 minut
* Sernik: 40 minut

* Stozek lodowy: 44 minuty

* Koktajl truskawkowy: 47 minut

Mozesz stwierdzi¢, ze deser wart jest twojego czasu, ale decyzje te zostawimy zalezy od Ciebie.



Dziesie¢ (lub mniej) prostych krokéw do zmiany nawykéw zywieniowych

Podazanie za planem zywieniowym czasami wydaje sie byc¢ tak skomplikowane. Ale tak naprawde, jesli
zastosujesz sie do kilku prostych zasad opisanych w tym rozdziale, mozesz znacznie uprosci¢ ten
proces. Ten rozdziat zawiera dziesie¢ (lub mniej) prostych rzeczy, ktére mozesz zrobié dzisiaj. Zadne z
nich nie kosztowato niczego poza czasem. Robienie ich pojedynczo powoduje duzg réznice w spozyciu
kalorii i ttuszczu. Dodanie kolejnych powoduje, ze wyniki sg ogromne. Twoja waga, ci$nienie krwi i
poziom glukozy we krwi spadajg. Kto mdgtby prosié o cos wiecej?

Prowadzenie dziennika zywnosci

Sprébuj tej matej rozrywki: przez nastepne dwa dni zapisuj wszystko, co jesz i pijesz. Zanim pédjdziesz
spac drugiego dnia wieczorem, wez oddzielng kartke papieru i sprébuj odtworzy¢ to, co jadtes przez
ostatnie dwa dni, nie oglgdajgc swojej pierwotnej listy. Nastepnie poréwnaj dwie listy. Rdznice na
listach beda Cie zaskakiwaty. Celem tego ¢wiczenia jest pokazanie, ze robisz duzo bezmyslnego
jedzenia. Préba wykonania planu zywieniowego z pamieci nie dziata. Dziennik zywnosci nie tylko
pokazuje, co jesz przez caty czas, ale takze utatwia wybdr przedmiotow w celu zmniejszenia wielkosci
porcji lub catkowitego wyeliminowania. Kiedy idziesz do lekarza, fakt, ze twdj dziennik podaje liscie
ptakdw na kazdy positek, pomaga potwierdzi¢ twoje stwierdzenie, ze jesz jak ptak. Mozesz nawet
zamiesci¢ w swoim dzienniku co$ o tym, jak sie czujesz i co robisz. Ta informacja, poza zamiang
pamietnika w bardziej osobiste oswiadczenie, pozwala zobaczy¢ zwigzki miedzy twoim nastrojem a
twoim jedzeniem. Prowadzenie rejestru éwiczen w dzienniku czyni go jeszcze bardziej przydatnym,
przypominajac o tym, kiedy wykonates (lub czego nie zrobites). Wreszcie, twoj dietetyk moze tatwo
podfaczy¢ jedzenie do programu komputerowego, aby analizowac takie cenne informacje, jak rozktad
kalorii, ilos¢ soli, poziomy ttuszczéw nasyconych i ilo$¢ cholesterolu.

Wyobrazanie sobie, dlaczego jesz w taki sposdb, jaki robisz

Mozesz rozpoznaé, ze duzo jesz z powoddw emocjonalnych. Staraj sie pamietaé, jak jadtes w swojej
rodzinie, gdy dorastates. Co jedzenie dla Ciebie i Twojej rodziny znaczyto? Czy byt to sposéb faczenia
sie z innymi w rodzinie, czy byt uzywany w jakis inny sposéb? Czy jedzenie wywotuje uczucia, ktére
chcesz mie¢ ponownie i ktére sprawiajg, ze czujesz sie szczesliwy lub dobry w jakis inny sposéb? Czy
kojarzysz jedzenie z negatywnymi emocjami? Czy jesz tak, jak robisz z samotnosci, nudy, depres;ji,
szczescia lub ztosci; jako nagroda; lub jako sposéb na zaoszczedzenie czasu? Mozesz wymysli¢ kilka
powodow, ale musisz je zrozumieé i zaczg¢ reagowaé na te wyzwalacze innymi czynnos$ciami poza
jedzeniem. Kiedy zaczniesz wyjasnia¢ emocjonalny aspekt jedzenia, mozesz poszukac¢ sposobow na
uzyskanie tych samych emocji bez jedzenia. Jakie sg inne rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby czu¢ sie
szczesliwym lub potgczonym? Czy jesz z nudéw? Co mozesz zrobi¢, aby nie znudzié sie? Brzmi to jak
psychologia i tak jest. By¢ moze bedziesz potrzebowaé pomocy psychologa, aby dowiedzie¢ sie, co
doktadnie oznacza dla ciebie jedzenie. Tymczasem, poniewaz ten rodzaj poradnictwa jest czesto
dtugim procesem, sprébuj wykonac inne czynnosci zalecane w tym rozdziale, aby uzyskac¢ kontrole nad
jedzeniem. Wszystkie nawyki, w tym nawyki zywieniowe, pochodzg z powtdrzen. Za kazdym razem,
gdy robisz cos w ten sam sposdb, zacheca cie to do zrobienia tego w taki sam sposéb nastepnym razem.
tamiac tanicuch, mozesz dokonaé zdrowych zmian. Oto kilka rzeczy, ktédre mozesz teraz zrobié, dopdki
nie zrozumiesz, dlaczego jesz:

* Nigdy nie jedz i nie réb czegos innego w tym samym czasie, np. Ogladaj telewizje.
* Jedz w jednym miejscu w domu, najlepiej przy stole, wyznaczonym miejscu do jedzenia.

* Jedz na mniejszych talerzach.



* Nigdy nie jedz z torby, pojemnika ani kartonu.

* 7uj powoli jedzenie i podnie$ jedzenie za pomoca przyboréw, a nie palcdw po tym, jak przetkniesz
poprzedni kes.

* Zawsze zostawiaj jedzenie na talerzu, aby rozwing¢ nawyk zatrzymywania jedzenia, gdy jestes petny.
* Przechowuj zywnosc tylko w kuchni i poza zasiegiem wzroku, a nie na ladach.

* Unikaj fast fooddw, ktdre nie majg wartosci odzywczych, ale tylko kalorie.

* Zjedz trzy positki, a nawet kilka zdrowych przekasek kazdego dnia.

? Wybierz zdrowa alternatywe dla jedzenia, takga jak ¢wiczenia, kreatywne hobby, a nawet rozmowy ze
wspotmatzonkiem.

* Wybierz nagrody nie zwigzane z zywnoscig, takie jak nowe ubrania do nowego ksztattu.

Wykonaj jedng z tych akcji naraz. Gdy uczynisz te akcje czescig swojego zachowania, sprobuj wykonaé
druga akcje. Stwdrz wiele zmian. Bedziesz zadowolony z wynikow.

Jedzenie kazdego positku

Kiedy brakuje ci positkow, stajesz sie gtodny. Jesli chorujesz na cukrzyce typu 1, nie mozesz bezpiecznie
przegapié positkdw, zwtaszcza jesli zrobisz sobie insuline regularng lub lispro. Zamiast pozwoli¢ sobie
na gtdd, jedz positki w regularnych odstepach czasu, aby nie dochodzito do nadmiernej rekompensaty
przy nastepnym positku ( lub na przekaske krétko po positku, ktéry przegapites), gdy cierpisz na niski
poziom glukozy we krwi. Wiele oséb nadmiernie lucoze obniza przez spozywanie zbyt duzej ilosci
kalorii, co skutkuje wysokim poziomem glukozy we krwi. Nie nalezy przeoczyé positkdw jako metody
odchudzania, szczegélnie jesli zazywasz lek obnizajgcy stezenie glukozy we krwi do poziomu
hipoglikemicznego. Kobietom z cukrzycg szczegdlnie nie powinno brakowa¢ positkéw. Musi nadrobié
fakt, ze jej dziecko wydziela duze ilosci glukozy z jej krwi. Zaréwno matka, jak i rosngcy ptdd majg
zmienny wptyw, jesli ciato matki musi zwrécic sie do zgromadzonego ttuszczu, aby uzyskac energie.
Spozywanie mniejszych positkdw i posiadanie przekgsek pomiedzy nimi to prawdopodobnie najlepszy
sposdb jedzenia, poniewaz podnosi poziom glukozy we krwi, zapewnia state zrodto energii i pozwala
kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi przy uzyciu najmniejszej ilosci insuliny zewnetrznej lub
wewnetrznej. Faktem jest, ze postepujesz zgodnie ze swoim kompletnym planem Zzywieniowym w
mniej niz trzech positkdw sg niezwykle trudne.

Usigs$¢ do positku

Jedzac jedzenie z innymi jest jedng z przyjemnosci zycia. Dodatkowq zaletg jest spowolnienie tempa
jedzenia, ktore pozwala mdézgowi rozpozna¢, kiedy jestes petny, aby przestaé jes¢ w odpowiednim
czasie. Siadajac i jedzac wolniej, spowalniasz wchtanianie weglowodandéw, spowalniajgc w ten sposéb
wzrost stezenia glukozy we krwi. Kolejng zaletg siadania i jedzenia z innymi osobami jest to, ze stuzg
jako hamulec tego, ile jesz. Kiedy ludzie jedzg samotnie, majg tendencje do jedzenia wiecej. W
towarzystwie innych ograniczajg Cie kontrole spoteczne. Jedzac siedzac przy stole, widzisz tylko
jedzenie na stole. Kiedy stoisz i jesz, mozesz z fatwoscig dojs¢ do kuchni, gdzie jest cata reszta jedzenia
(jesli juz tam nie jestes). Zwykle ograniczasz jedzenie serwowane przy stole do tego, co jest na twoim
talerzu, wiec nie jestes narazony na nadmierne jedzenie. Mozesz upewni¢ sie, ze jedyne potrawy
przyniesione do stotu sg mozliwymi do zaakceptowania wyborami zywieniowymi, szczegdlnie jesli sg
przygotowywane tak atrakcyjnie, jak to tylko mozliwe. Duzo jedzenia jest zrobione, poniewaz jedzenie
wyglada tak dobrze, wiec przygotuj odpowiednie produkty najlepiej wygladajace.



Woda pitna przez caty dzien

Siedemdziesigt procent twojego ciata to woda, a wszystkie twoje narzady i komdrki wymagajg
prawidtowego funkcjonowania wody. Wiekszos¢ ludzi, zwtaszcza starszych, nie ma wystarczajgcej ilosci
wody. Starsi ludzie czesto majg dodatkowa wade polegajgcg na utracie zdolnosci wyczuwania, kiedy sg
spragnieni. Konsekwencje mogg obejmowac ostabienie i zmeczenie, nie wspominajgc o zaparciach.
Woda moze zastgpi¢ wszystkie napoje gazowane i napoje soku, ktére dodajg niechciane kalorie do
dnia. Wkroétce stracisz upodobanie do tych napojow i odkryjesz, ze nie potrzebujesz (lub nie trafiasz)
posmaku sody i soku, ktory wzigtes za pewnik. Napoje te rowniez bardzo szybko zwiekszajg stezenie
glukozy we krwi i sg czesto stosowane w leczeniu niskiego poziomu glukozy we krwi. Jeden z naszych
pacjentéw przyznat sie do picia 10 do 12 puszek napojow typu cola dziennie. Miat wysoki poziom
glukozy we krwi, ktory powrdcit do normy, kiedy ztamat habit koli. Spraw, aby woda pitna byta czescig
codziennych nawykéw. Wypij troche, gdy myjesz zeby. Pij wiecej z positkami i przekgskami. Wiele oséb
nie chce pi¢ duzo wody w porze przed snem, bo jesli to zrobig, bedg musieli wstawac w nocy, aby pdjs¢
do tazienki - to jeszcze jeden powdd, aby upewnié sie, ze otrzymasz dzienng dawke wody, co powinno
mie¢ co najmniej osiem szklanek 8 uncji, na poczatku dnia.

Spozywanie warzyw przez caty dzienh

Co sprawia, ze myslisz, ze mozesz uzywac brokutow tylko jako przystawke z kolacjg lub rybg? Jak
mozesz ewentualnie dosta¢ dzienng 3-5 porcji warzyw, jesli myslisz tak? Co by sie stato, gdybys$ wypit
sok warzywny na sniadanie? Zatézmy, ze dodates warzywa do omletu? Co powiesz na satatke na lunch
zamiast duzej kanapki zawierajgcej zbyt duzo weglowodandéw? W sklepie spozywczym mozna znaleié
tak wiele réznych rodzajéw warzyw, ale wiekszo$¢ ludzi ogranicza sie do bardzo niewielu. Caty positek
moze sktadaé sie z warzyw z niewielkg iloscig biatka wyrzucanego w formie garnirunku. Sprébuj
wegetarianskiej restauracji, aby przekonad sie, jak smaczne mogg by¢ swieze warzywa. Nie méwimy o
warzywach bogatych w skrobie, takich jak fasola, groch i soczewica, ktére naprawde nalezg do
skrobiowej listy wymiany, ale raczej do warzyw, ktére zawierajg znacznie mniej weglowodanéw. Te
warzywa to szparagi, zielona fasola, kapusta, marchew, kalafior, bo¢wina, banany, cebula, kabaczek
letni, rzepa i kasztany wodne. Uzywaj tych warzyw w positkach i przekgskach. Napetniajg Cig, ale dodajg
niewiele kalorii.

Ograniczanie dodawanego ttuszczu

Jesli korzystasz z przepiséw, ktére zostaty wydane w Twojej rodzinie, czesto zawierajg duzo
niepotrzebnego ttuszczu. To samo mozna powiedzie¢ o przepisach stworzonych przez szeféw kuchni,
ktorzy nie sg Swiadomi szkodliwych skutkéw spozywania duzej ilosci ttuszczu. Starannie wybralismy
przepisy w tej ksigzce, aby zminimalizowa¢ dodawanie ttuszczu. Powinienes sprébowac zrobié to samo
podczas gotowania. Gotowanie zywnosci nie wymaga zwykle dodatkowego ttuszczu. Pamietamy, kiedy
przepis na nalesnik wymagat szklanki oleju roslinnego, ale teraz wiemy, ze mozna zrobi¢ pyszne
nalesniki bez catego tego oleju. Chociaz olej roslinny jest dla ciebie lepszy niz ttuszcze zwierzece, takie
jak smalec i masto, wcigz ma duzo kalorii — fakt, tyle ile ttuszczy zwierzecych. Grama ttuszczu zawiera 9
kilokalorii, bez wzgledu na Zrddto. Sprébuj zmniejszy¢ sugerowany ttuszcz o 50 procent. Sprawdz, czy
smak cierpi, lub jesli przygotowywanie jedzenia jest trudniejsze. Jaka jest réznica w redukcji ttuszczu
pod wzgledem kilokalorii? Filizanka oliwy ma 8 uncji, a kazda uncja to 28,35 graméw. Poniewaz kazdy
gram ma 9 kilokalorii, filizanka oleju zawiera okoto 2000 kilokalorii. Pozbywasz sie 1000 kcalorii,
redukujgc ttuszcz na pét. Jesli twdj przepis stuzy czterem osobom, kazda osoba otrzymuje 250
kilokalorii mniej ttuszczu. Czy to jest warte obnizenia? Obstawiasz!

Usuwanie dotaczonego ttuszczu



Wiele produktéw spozywczych, takich jak wedliny i mielonki, zawiera tak duzo ttuszczu, ze obnizenie
zawartosci ttuszczu nie jest mozliwe. Powinienes raczej unikaé tych pokarméw. Ale inne zrddta biatka,
takie jak kurczak, stek, pieczona wotowina i wieprzowina, majg duze ilosci widocznego ttuszczu
zZwigzanego z nimi, wiec mozesz usungc ten ttuszcz przed przygotowaniem jedzenia. W przypadku
drobiu usuniecie skéry usuwa wiekszos¢ ttuszczu. Selekcja biatego miesa zamiast ciemnosci dodatkowo
zmniejsza ttuszcz u drobiu. Jak ttuszcz gotuje sie na grillu, czesto ptonie, co powoduje spalanie miesa.
Usuniecie ttuszczu przed jego ugotowaniem powoduje, ze proces gotowania jest bezpieczniejszy
(poniewaz spalajacy sie ttuszcz nie rozpyla sie), a otrzymane mieso jest znacznie mniej kaloryczne.

Pozostawienie soli

Z przyczyn, ktore sg dla nas niejasne, wiekszos¢ Amerykandow lubi duzo soli w swoim jedzeniu. W
zwigzku z tym ci ludzie smakujg gtéwnie sdl i niewiele jedzenia. Sprébuj pozby¢ sie soli w swoich
przepisach. Zawsze mozesz dodaé go pdzniej, jesli nie zauwazysz smaku dodawanego przez sol. Na
poczatku mozesz pomyslec, ze jedzenie smakuje nijakie. Wtedy zaczniesz odkrywac subtelne smaki,
ktére byty w jedzeniu przez caty czas, ale zostaty obezwtadnione przez sél. Dlaczego ktadziemy nacisk
na obnizanie poziomu soli? Wiemy, ze sél podnosi cisnienie krwi. Ostatnie badania, w szczegdlnosci
brytyjskie badanie prospektywne na cukrzyce, ktére byto przetomem opublikowanym w 1998 r.,
Wykazaty, Ze mozna spowolni¢ lub zapobiec powiktaniom cukrzycowym poprzez obnizenie cisnienia
krwi. Mozesz sprébowac podejscia polegajgcego na powolnym usuwaniu soli z przepisu. Jesli wymaga
to tyzeczki soli, dodaj tylko 3/4 tyzeczki do herbaty. Nie zauwazysz réznicy. Nastepnym razem sprébuj
1/2 tyzeczki. | tak dalej. W przepisach w tej ksigzce staraliSmy sie uzywac mniej soli wszedzie, gdzie byto
to mozliwe, za zgoda szeféw kuchni, ktdrzy stworzyli przepisy. Wiekszos¢ kucharzy byta bardzo otwarta
na eliminacje soli.

Dodawanie smaku z przyprawami, ziotami i przyprawami

Ta sekcja omawia przypadek uzyskania czegos za prawie wszystko. Jedli podoba ci sie wiele
charakterystycznych smakéw w twoim jedzeniu, sprébuj uzy¢ réznych przypraw, zidt i przypraw, aby
zastgpi¢ smaki ttuszczu i soli. Eksperymentowanie z tymi smakami moze przyniesc¢ zupetnie nowe smaki
do starych ulubionych przepiséw. Z pewnoscig w nowym tysigcleciu chodzi o uwolnienie sie od starych
nawykow zywieniowych, ktére mogg nie by¢ dla ciebie dobre i zastgpienie ich nowymi smakami. Wielu
szefow kuchni w tej ksigzce - ktérzy sg jednymi z najbardziej znanych szeféw kuchni na swiecie -
osiggneto swoja stawe dzieki checi pdjscia w nowe kierunki smaku. Potaczyli zywnosé, ktérej nikt nie
utozyt wczesniej i uzywane przyprawy, ktore nie sg tradycyjnie stosowane w zywnosci pochodzacej z
ich okredlonego pochodzenia etnicznego. Rezultatem byta eksplozja nowych smakéw potaczona z
lepszym odzywianiem. Pokarmy, ktére kojarzysz z mdtym smakiem, takie jak niektdre ryby, ozywaja,
gdy dodasz odpowiednie ziota i przyprawy. By¢é moze nigdy nie lubites tych produktéow, ale teraz
bedziesz. Nie tylko smakujg inaczej, ale pachng cudownie i egzotycznie. Majg dodatkowg zalete, ze sg
dla ciebie bardzo dobre. Przyktadami dodatkéw o doskonatym smaku i niewielkiej ilosci kalorii sg salsa,
goracy sos, musztarda i chrzan. Ziota, ktére dodajg smaku to rozmaryn, tymianek i bazylia. Sg one
najlepiej dodawane pod koniec gotowania, aby zachowad ich smak, jesli sg Swieze, lub na poczatku
gotowania, aby wydoby¢ ich smak, jesli s wysuszone.



Dziesiec tatwych zmian w Twoim planie Zywieniowym

Jedng z twoich gtéwnych broni w trwajgcej cate zycie walce z powiktaniami cukrzycy jest twoja zdolnos¢
do wyboru. Mozesz ¢wiczy¢ codziennie. Mozesz wzigé leki. By¢ moze Twoim najskuteczniejszym
zasobem sg umiejetnosci dokonywania wtasciwych wyborow zywieniowych. Konsekwencje wyboru
odpowiednich produktow sg natychmiastowe i ogromne.

* Po pierwsze, kiedy dobrze sie odzywiasz, ogdlnie czujesz sie lepiej. Twoje ciato, jak kazda
skomplikowana maszyna, preferuje wtasciwe paliwo.

* Nastepnie zauwazysz bardziej normalne poziomy podczas testowania stezenia glukozy we krwi. W
konsekwencji tych normalnych pozioméw lepiej $pisz, nie musisz chodzi¢ do tazienki tak czesto, a twoja
aktywnos¢ seksualna przynosi korzysci, poniewaz czujesz sie lepiej. Jesli jestes kobieta, infekcje pochwy
dobiegajg konca, co przynosi korzysci zaréwno twojemu zdrowiu ogdlnemu, jak i twojej aktywnosci
seksualne;.

* W dtuzszej perspektywie osoby obojga ptci unikajg powiktan cukrzycy, takich jak choroby oczu, nerek
i choroby nerwéw.

Mozesz osiggna¢ wszystkie te korzysci, dokonujgc wtasciwych wyboréw zywieniowych, jesli masz
cukrzyce typu 2. W przypadku cukrzycy typu 1 masz inne wzgledy, ale dobre wybory zywieniowe sg
réwnie wazne. Zapoznaj sie z sugestiami zawartymi w tym rozdziale. Zadne z nich nie jest szczegdlnie
trudne do nasladowania. Dzieki tym sugestiom generalnie oszczedzasz pienigdze. Zwykle schudniesz.
Czy potrzebujesz dalszych zachet?

tapanie Swiezej ryby

Miates dtugi dzien i chcesz wzigé cos na obiad. Zatrzymujesz sie przed zamrozonymi potrawami i
znajdujesz pieczony filet z mrozonej ryby. Instrukcje przygotowania sg proste, wiec wktadasz pudetko
do koszyka. Nie réb tego! Odtéz paczke z powrotem na poétke i udaj sie do dziatu Swiezych ryb. Mozesz
kupic¢ tadng 4 uncjowag sztuke wtdcznika, tunczyka, tososia lub mahi mahi, piec jg z ziotami przez dziesie¢
minut lub mniej, a konczy sie odpowiednig iloscig biatka i znacznie mniej kalorii ttuszczu i
weglowodandw. Mrozone panierowane ryby sg o wiele za duze na pojedynczy positek i majg zbyt duzo
kalorii, ktérych po prostu nie potrzebujesz. Wasza pieczona ryba tez bedzie smakowata lepiej. Mrozone
ryby po prostu nie mogg powiela¢ smaku sSwiezych ryb.

Rozsiewanie fasoli

Wiesz, ze twoje miesnie sktadajg sie z biatka, wiec naturalnie, gdy myslisz o biatku, myslisz o miesie.
Nadszedt jednak czas, aby stwierdzi¢, ze biatko pochodzi z wielu Zrédet. Warzywa maja réwniez biatka
i nie majg ttuszczu dostarczanego przez mieso. Ludzie sugerujg, ze nie mozna je$¢ wytgcznie zrédet
biatka roslinnego, poniewaz brakuje im niektérych cegietek niezbednych do wzrostu miesni, i ze mozna
je znalez¢ tylko w biatku zwierzecym. Jak zawsze wyjatek tamie te zasade: soja. Soja zawiera wszystkie
rézne elementy potrzebne do zbudowania wtasnego biatka. Nawet bez soi mozna uzyskaé wszystkie
potrzebne sktadniki, tgczac kilka réznych Zrdédet biatka roslinnego, takich jak ryz i fasola lub jogurt z
posiekanymi orzechami. Najlepsze Zzrddta biatka poza miesem to rosliny stragczkowe, takie jak suszona
fasola i groch. Inne Zrddta biatka to orzechy i nasiona, ale zawierajg sporo ttuszczu, wiec liczba kalorii
rosnie. Nastepujace zrddta biatka roslinnego zapewniajg rownowartos¢ uncji biatka zwierzecego:

? 1/4 szklanki nasion (jak nasiona stonecznika)

? 1/3 szklanki orzechdw (jak pekan i orzeszki ziemne)



? 1/2 szklanki gotowanej suchej fasoli

? 1/2 szklanki fasolki po bretorisku

? 1/2 szklanki tofu

Wybdr najmniejszych ttuszczow miesnych

Masz dos¢ fasoli, a twéj wspotmatzonek spedza wiecej czasu na znajdowaniu nowych odswiezaczy
powietrza dla domu, niz podlewanie cie uczuciem. Potrzebujesz prawdziwego miesa. W tym momencie
mozesz dokonac dobrych wybordéw, ktére pozwolg Ci zaoszczedzi¢ duzo ttuszczu i kalorii. Jesli nazwa
cut of beef zawiera stowo "round" lub "loin", wybierasz wybdr mniejszej ilosci ttuszczu. Kawatki z nogi
majg rowniez tendencje do mniejszej zawartosci ttuszczu. Przyktadami sg poledwica, rondel okragty
lub gérny i noga jagnieca. Aby uzyska¢ pomoc w wyborze niskottuszczowego miesa, zapytaj swojego
rzeznika. Rdznica miedzy chudymi a ttustymi krojami moze wynosi¢ nawet 70 kilokalorii na uncje. Jesli
jesz mieso o wiekszej zawartosci ttuszczu, dostajesz dodatkowe 200 kilokalorii lub wiecej, prawie
wszystko w postaci nasyconego ttuszczu - odpowiednik 40 minut ¢wiczen na spacery. Dréb i dziczyzna,
np. Bazanty, gesi i kaczki, moga by¢ rowniez niskottuszczowymi alternatywami dla miesa, jesli usunie
sie skore. Sposéb, w jaki je gotujesz, réwniez powoduje duzg rdznice w ilosci ttuszczu; pieczenie i
duszenie sg zawsze preferowane do smazenia i smazenia.

Wybdr owocéw w zamian stodyczy

Handel owocami stodyczy moze wydawac sie trudny, jesli czesto jesz w restauracjach, ale nie musi tak
by¢. W rozdziale 16 znajduje sie kilka pysznych przepiséw stworzonych przez szeféw kuchni, ktdrzy
rozumieja, jak wazne jest oferowanie deserédw o nizszej zawartosci ttuszczu i mniejszej zawartosci
ttuszczu. Te przepisy zazwyczaj sktadajg sie z unikalnych sposobdw przygotowywania owocéw lub
mieszania owocoéw w celu uzyskania pysznego nowego smaku. Poszukaj podobnych ofert w menu
restauracji, ktére odwiedzasz, i wyprobuj ekpery z tej ksigzki w domu. W domu, oczywiscie, ty rzagdzisz.
Tradycja oferowania miseczki Swiezych owocéw pod koniec positku wydaje sie zanika¢ w Stanach
Zjednoczonych, ale mozna jg ozywi¢ dla swojej rodziny i go$ci. Mozesz znalez¢ Swieze owoce 12
miesiecy w roku, chociaz wybér jest mniej w miesigcach zimowych w poréwnaniu do lata. Nie musisz
ogranicza¢ owocow do roli zastepowania deseru na koricu positku. Rozpoczecie positku z grejpfrutem
lub melonem jest smacznym substytutem talerza z makaronem lub innej przystawki o wyzszej
kalorycznosci. Konczenie positku pyszng brzoskwinig lub niektérymi winogronami lub sliwkami moze
by¢ réwnie satysfakcjonujgce jak ta stodka, ttusta placka, ciasto lub lody. W jaki sposéb korzystasz z tej
zmiany? Jesli zakorczysz positek typowym plackiem z marchwi, bierzesz 339 kilokalorii, sktadajgcych
sie z 11 gramoéw ttuszczu i 56 gramdéw weglowodandw. Deser, ktory mozna znalez¢ w restauracjach o
nazwie Chocolate Decadence, ma 340 kilokalorii z 15 gramami ttuszczu i 51 graméw weglowodandw.
Zamiast tego wybierz stodkg brzoskwinie, a otrzymasz tylko 60 kilokalorii, sktadajacy sie z 15 graméw
weglowodandw i bez ttuszczu. Nie chcemy wytgczaé cukiernikow deserowych. To jedni z najbardziej
kreatywnych ludzi w sztuce kulinarnej. Ale tak jak szefowie kuchni, ktdrzy tworzg przystawki, przerzucili
sie na znacznie bardziej pozywne dania gtéwne, kucharze deserowi powinni mdc korzystac z obfitosci
Swiezych owocow, aby przygotowaé wspaniate desery.

Dodawanie btonnika do diety

Wybdr owocdw w sposdb opisany w poprzedniej sekcji ma inng zalete: owoce zawierajg btonnik.
Dlaczego wtdkno jest tak pozadane, szczegdlnie dla osoby chorej na cukrzyce? Chociaz btonnik jest
weglowodanem, nie mozna go podzielié¢ na sktadniki odzywcze, ktére dodajg kalorii. Btonnik ma wiele
zalet, ale najwazniejsze sa:



* Rozpuszczalny btonnik moze rozpuszczac sie w wodzie i obnizy¢ poziom glukozy i ttuszczu we krwi.

* Nierozpuszczalny btonnik pozostaje w jelicie, gdzie pomaga zapobiegaé zaparciom i prawdopodobnie
rakowi okreznicy.

Nastepne pytanie brzmi: jak zdoby¢ wiecej wiékien? Sniadanie to najtatwiejsze miejsce na zmiane:
* Jedz chleb petnoziarnisty zamiast szlachetnych chleba, jak biaty chleb.

* Jedz nierafinowane zboza jak owies zamiast przetworzonego zboza.

* Jedz babeczki wykonane z owocow i catych ziaren.

Mozesz dodac wiecej btonnika podczas innych positkdw, wybierajagc makaron zamiast ziemniakdw i
wyzszy ryz z dodatkiem witdkna, np. Basmati zamiast biatego ryzu. Nawet wsréd owocow te o
umiarkowanym klimacie, takie jak jabtka i sliwki, dostarczajg wiecej btonnika niz owoce o gorgcym
klimacie, takie jak banany.

Dokonywanie wtasciwych ustawien ttuszczu

Rodlinne Zrdédta ttuszczu sg zawsze bardziej zdrowe niz ttuszcze zwierzece. Jednak nawet wsréd
ttuszczéw roslinnych niektdre s3 lepsze, a inne gorsze. Te lepsze (jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy)
nie podnoszg cholesterolu, a gorsze (jak olej kukurydziany, olej bawetniany, olej palmowy, olej
kokosowy i margaryna) obnizajg poziom dobrego cholesterolu. Nie chcesz obnizy¢ dobrego
cholesterolu. Ttuszcze zwierzece nalezg do grupy o nazwie ttuszcze nasycone, ktdre podnosza poziom
cholesterolu. Nie chcesz podnosic¢ cholesterolu. Niektore ttuszcze zwierzece sg w rzeczywistosci samym
cholesterolem, takim jak ttuszcz w zéttku jaja. Rzadko chcesz, aby te ttuszcze pojawity sie w twojej
diecie. | nie zapomnij o ttuszczach trans, tych ztych ttuszczach, ktére obecnie chowajg sie w etykietach
zywnosci pod terminem "czesciowo uwodornione zboze lub oleje roslinne". Rzad nakazat, aby w
przysztosci byty wymienione jako "ttuszcze trans", ale unikaj ich za wszelkg cene. Mozna je znalez¢ w
frytkach i wiekszosci kupionych w sklepie ciasteczek. Przeczytaj etykiete zywnosci! Niezaleznie od tego,
czy jesz ttuszcz zwierzecy, czy ttuszcz roslinny, wszystkie ttuszcze zawierajg olbrzymie 9 kilokalorii na
gram. Chociaz ttuszcz jest skutecznym sposobem przechowywania nadmierne;j ilosci energii, chcesz
ograniczy¢ dzienne spozycie ttuszczu do 30 procent lub mniej catkowitej liczby kalorii.

Znalezienie krowy, ktdra produkuje mleko o niskiej zawartosci ttuszczu

Mozna by pomysle¢, ze jesli naukowcy potrafig klonowaé owce i wystaé cztowieka na ksiezyc, ze moga
wyprodukowaé krowe, ktéra moze wytworzy¢ niskottuszczowe mleko. Niestety, o ile komukolwiek
wiadomo, uzyskanie kréw do produkcji mleka o niskiej zawartosci ttuszczu nie jest mozliwe, wiec
naukowcy muszg kontynuowac ekstrakcje ttuszczu po dojeniu. W kazdym razie korzystasz z mniejszego
ttuszczu. Jesli teraz pijesz regularne mleko, zacznij wycofywad sie z ttuszczu, zmieniajac na 2 procent
na chwile, a nastepnie na 1 procent, a moze nawet na tak niskie jak mleko odttuszczone. Mozesz
myslec, ze nigdy nie bedziesz stac pi¢ odttuszczonego mleka. Jednak po dtuzszym okresie uzytkowania
okazato sie, ze regularne mleko ma zbyt kremowy smak. Czy picie mleka w proszku lub zwyktego mleka
naprawde ma znaczenie? Czy pszczoty lubig nektar? Jesli obnizysz ttuszcz z mleka do 2 procent,
przejdziesz z 72 kilokalorii ttuszczu do 45. Przeniesienie do odttuszczonego mleka, oczywiscie, eliminuje
nawet te 45 kilokalorii ttuszczu. Przy zamawianiu porannej kawy latte nalezy poda¢ mleko o niskiej
zawartosci ttuszczu; jesli nie, serwer robi to z regularnym mlekiem. Inne produkty mleczne, ktére
mozna jes¢ w niskiej formie, to twarde sery, takie jak cheddar, a takze miekkie sery, takie jak twarozek.
Jogurt to kolejna popularna zywnos$é, ktérg mozna kupi¢ w wersji niskottuszczowej. Lowfat
niekoniecznie oznacza niskg kalorycznos¢. Pomystowi producenci zywnosci znalezli sposoby, aby



zacheci¢ cie do kupowania zywnosci o niskiej zawartosci ttuszczu poprzez dodanie duzej ilosci
weglowodandw (stodzikow), wiec liczba kalorii moze by¢ nadal duza. Przeczytaj etykiete!

Przekaski na Lowfat Foods

Zachecamy do spozywania przekasek w ciggu dnia w celu wygtadzenia kontroli glikemii i zapobiegania
przychodzeniu na positki w stanie gtodu. Twéj wybdr przekasek moze doda¢ duzo kalorii, szczegélnie
kalorii ttuszczu, lub moze cie zadowoli¢ bez szkody dla twojego planu zywieniowego. Zamiast chipséw
ziemniaczanych o duzej zawartosci ttuszczu wybieraj popcorn z powietrzem. Zamiast szklanki soku
jabtkowego, wybierz jabtko. Inne satysfakcjonujgce przekaski, ktére nie psujg twojego planu, to trzy
paluszki chlebowe, jeden macy, trzy ciastka ryzowe lub pie¢ stonych. Mozesz naprawde poprawié
satysfakcje z przekasek, uzywajgc kuchenki mikrofalowej do podgrzania lub ugotowania przekaski.
Jabtko w kuchence mikrofalowej staje sie pieczonym jabtkiem - bardziej smacznym niz surowe jabtko,
ale nie bardziej kaloryczne. Tylko upewnij sie, ze nie masz rowniez upieczonego robaka.

Znalezienie darmowych produktéw spozywczych

Kiedy méwimy o "darmowej zywnosci", nie odnosimy sie do zywnosci, ktérg mozna wtozy¢ do koszyka
i nie ptacic za opuszczenie rynku. Istnieje dtuga lista bezptatnych produktéw spozywczych, w tym:

* Czarna kawa, herbata, soda klubowa, napoje bez cukru i bulion
* Satatka z zielonych

* Bezcukrowe odmiany cukierkéw, gumy i dzemdéw zamiast zwyktych cukierkéw, gum i dzemédw, ktoére
sg petne cukru

* Zurawiny i rabarbar
* Kapusta, seler, ogorek, zielona cebula i grzyby
* Przyprawy i przyprawy

Korzystaj z tych potraw przy positkach, przekgskach lub w dowolny sposdb. Te bezptatne produkty
spozywcze majg tak mato kalorii, ze sg bezuzyteczne jako leczenie niskiego poziomu glukozy we krwi.

Gra z porcjami

Wiele restauracji oferuje te same produkty spozywcze, co przystawki i dania gtéwne. Faktem jest, ze
ilos¢ podawana jako przekaska to na ogdt odpowiednia ilos¢ jedzenia dla twojego planu zywieniowego,
podczas gdy danie gtdwne moze by¢ dwa razy wiecej lub wiecej. Ponadto danie gtéwne kosztuje co
najmniej trzy razy wiecej niz przystawka. Serdecznie polecamy wiec zaméwié przystawke do dania
gtownego. Niektdre restauracje majg menu dla dzieci zawierajgce to samo jedzenie co menu gtéwne,
ale w mniejszych porcjach. Nie znamy zadnego federalnego prawa zabraniajgcego dorostym
zamawiania menu dla dzieci. Mniejsza o zirytowany wyraz twarzy twojego serwera, ktory szybko
oblicza strate w koncéwce. Jesli kiedykolwiek zamdéwites menu degustacyjne w restauracji, wiesz, ze
otrzymujesz duzg liczbe réznych produktéw spozywczych, ale bardzo niewiele z nich. Szefowie kuchni
wiedzg, ze nie potrzebujesz ogromnych ilosci, ale chcesz tego poczu¢ duzo dostajesz. Przystawka -
gtéwne danie pojawia sie na matej tabliczce i spetnia psychologicznie. Jesli nie jestes w restauracji,
ktorg znasz, dajesz odpowiednie porcje, uzyj "planu potowicznego porcji" doktora Rubina, aby
zaoszczedzi¢ sobie wielu kalorii. Plan dziata w nastepujacy sposéb: Gdy tylko pojawi sie twoje jedzenie,
podziel je na dwie porcje. Pchnij jedng porcje na bok. Mozesz wzigé kwote do domu lub wyjsc¢



to. Zjedz drugy porcje, wiedzac, ze smakujesz pyszne jedzenie bez niszczenia twojego programu
zywieniowego. Jesli sprébujesz zmniejszyé swojg porcje, jedzac, dopdki nie skoriczysz okoto potowy bez
wczesniejszego ciecia, skonczysz albo jedzac za duzo, albo jedzac catosc. Jeden z naszych pacjentow
jadt kolacje w restauracji znanej z duzych porcji. Madrzy dzielili sie positkiem ze wspdtmatzonkiem.
Nierozsadnie, czuta, ze mogtaby zamdwi¢ deser, poniewaz zjadta tak mato jej gtdwnego dania.
Zamowita kawatek ciasta z dyni, ktére z jakiegos powodu podano na duzym talerzu. Chociaz utwér byt
olbrzymi, miata wrazenie, ze otrzymata tylko niewielka porcje i poszedt dalej i zjadt to wszystko. Nie
trzeba dodawacd, ze jej poziom glukozy we krwi spadt.



Dziesie¢ strategii normalizacji poziomu glukozy we krwi

Kontrolowanie poziomu glukozy we krwi wymaga od ciebie znacznie wiecej. Wszystko, co
proponujemy, jest ukierunkowane na normalizacje poziomu glukozy we krwi. Lekarze uwazaja, ze Twaj
poziom glukozy we krwi jest prawidtowy, gdy wynosi mniej niz 100 mg / dl (5,5 mmol / L), jesli nie
jadtes nic przez 8 do 12 godzin. Jesli spozytes positek, Twdj poziom glukozy we krwi jest normalny, jesli
wynosi mniej niz 140 mg / dl (7,8 mmol / L) dwie godziny po jedzeniu. Jesli nigdy nie widzisz poziomu
glukozy we krwi wyzszego niz 140, to naprawde dobrze sobie radzisz. Petne wyjasnienie mg / dI
(miligramy na decylitr) i mmol / L (milimole na litr) podano w rozdziale 1. Mozesz uzy¢ wielu sztuczek,
aby osiggnad ten poziom kontroli. W tym rozdziale znajdziesz najlepsze z nich. Wszyscy nasi pacjenci
moga pamietac o otrzymywaniu i korzystaniu z porad, ktére spowodowaty ogromnga réznice w ich zyciu
z cukrzyca

Poznanie glukozy we krwi

Zadna wymowka nie jest wystarczajaca, aby$ nie znat swojego stezenia glukozy we krwi przez caty czas,
chociaz styszelismy kilka dos¢ dalekich wymowek na przestrzeni lat - w poblizu "Pies zjadt moj
glukometr". Mozliwo$¢é doktadnego pomiaru glukozy we krwi i gwattownie jest najwiekszym postepem
w leczeniu cukrzycy od czasu odkrycia insuliny. Jednak wiele osdb nie $ledzi poziomu glukozy we krwi.
Pewnie, boli cie palec, ale urzadzenia laserowe sprawiajg, ze staje sie on bezbolesny, a nawet igty sg
tak delikatne, ze ledwo je czujesz. Skad wiadomo, co zrobic z poziomem glukozy we krwi, jesli nie wiesz,
co to jest? Liczba glukometrow, ktére mozesz wybraé, jest ogromna i wszystkie sg dobre. Twoja firma
ubezpieczeniowa moze preferowac jeden typ licznika lub twdj lekarz moze mieé sprzet komputerowy
i oprogramowanie tylko dla jednego typu. Poza tymi ograniczeniami, wybdr nalezy do ciebie. Jesli masz
bardzo stabilny poziom glukozy we krwi, przetestuj raz dziennie - kilka dni rano przed $niadaniem, inne
dni wieczorem przed kolacjg. Zmienianie pory dnia, w ktérej testujesz stezenie glukozy we krwi, daje
Tobie i Twojemu lekarzowi wyrazniejszy obraz twojej kontroli w réznych okolicznosciach. Jesli twoja
cukrzyca wymaga insuliny lub jest niestabilna, musisz przetestowaé przynajmniej przed positkami i
przed snem, aby wybra¢ dawke insuliny. Bezbolesne urzadzenia do pomiaru poziomu glukozy we krwi
sg tuz za rogiem. Bliskos¢ tego wielkiego postepu jest szczegdlnie dobrym powodem, aby byé
Swiadomym nowych wydarzen

Korzystanie z ¢éwiczen do kontrolowania glukozy

Kiedy ludzie pytaja, ile éwiczern wykonuja, okoto jedna trzecia twierdzi, ze nic nie robig. Jesli jestes$
osobg z cukrzycy i uwazasz sie za czes¢ grupy, ktdra nie éwiczy, to nie korzystasz z waznego narzedzia
- nie tylko do kontrolowania poziomu glukozy we krwi, ale takze do poprawy stanu fizycznego i
psychicznego ogdlnie. Gdy duza grupa osdb, u ktérych spodziewato sie rozwing¢ cukrzyce, poniewaz
oboje rodzice chorowali na cukrzyce, uczestniczyta w regularnym programie éwiczen w jednym z
ostatnich badan, 80 procent, ktérzy pozostali w programie, nie rozwineto cukrzycy. Nie mysl, ze
¢wiczenie oznacza godziny wyczerpania, po ktérych nastepuje okres poprawy. Méwimy o szybkim
spacerze, trwajgcym nie dtuzej niz 60 minut, kazdego dnia i niekoniecznie wszystkich naraz. Jesli chcesz
zrobié wiecej, to dobrze, ale prawie kazdy moze zrobic tak wiele. Ludzie, ktdrzy z jakiego$ powodu nie
moga chodzi¢, mogg ¢wiczy¢, poruszajgc rekami. Aby schudngé w wyniku wysitku, musisz robié 90
minut dziennie, kazdego dnia. Cwiczenia mogg przynieé¢ szereg korzysci dla ogélnego stanu zdrowia.
Cwiczenie wykonuje nastepujace czynnosci:

* Obniza poziom glukozy we krwi za pomocg energii

* Pomaga przy utracie wagi



* Obniza poziom ztego cholesterolu i ttuszczéw tréjglicerydowych oraz podnosi poziom dobrego
cholesterolu

* Obniza cisnienie krwi
* Zmniejsza poziomy stresu
* Zmniejsza zapotrzebowanie na leki i insuline

Kiedy widzimy nowa osobe z cukrzyca, dajemy mu butelke tabletek. Nie nalezy przyjmowac tych
tabletek doustnie; majg by¢ rozlane na podtoge i zbierane codziennie. To nasz sposdb na upewnienie
sie, ze nowy pacjent kazdego dnia wykonuje co najmniej mate ¢wiczenia.

Biorgc swoje leki

Masz te przewage, ze masz dostepne najlepsze leki na cukrzyce, co nie byto prawdg tak niedawno, jak
dziesie¢ lat temu. Kilka lat temu, jako specjalisci od cukrzycy, staraliSmy sie utrzymac naszych
pacjentéw w dobrej kontroli, aby unikng¢ powiktan cukrzycy. Teraz, przy odpowiedniej kombinacji
lekdw (i przy uzyciu niektérych innych narzedzi w tym rozdziale), niemal kazdy pacjent moze osiggnac
doskonatg kontrole. Ale nie dziata lekarstwo, jesli go nie przyjmujesz. W tym miejscu obowigzuje
zgodnos$¢ stow. Zgodnos¢ odnosi sie do gotowosci ludzi do przestrzegania instrukcji - w szczegélnosci
przyjmowania lekéw. Ludzie na poczatku leczenia sg bardzo podatni, ale w miare ich poprawy zgodnosc
spada. Kontrola cukrzycowa spada wraz z nig. Faktem jest, ze wraz z wiekiem sity, ktére przyczyniaja
sie do pogorszenia twojego poziom glukozy we krwi jest coraz silniejszy. Chcesz zrobi¢ wszystko, aby
to odwrdci¢ tendencja. Przyjmowanie lekdw jest istotng czescig catego programu. Jesli jestes
zdezorientowany przez wszystkie przyjmowane leki, wez sobie pudetko na lekarstwa, ktére trzyma
codziennie leki w oddzielnych przedziatach, wiec upewnij sie, ze przedziat na kazdy dzien jest pusty do
nastepnego dnia. Kazdy lekarz, ktéry przepisuje ci wiecej niz dwa leki, powinien by¢ w stanie je dla
ciebie kupi¢, a na pewno mozesz je dosta¢ w drogeriach.

Poszukiwanie natychmiastowej pomocy w przypadku problemdw ze stopami

Jednym btedem, ktéry prowadzi do wielu dolegliwosci zwigzanych z cukrzycy, jest brak szukania
natychmiastowej pomocy w przypadku problemoéw ze stopami. Twdj lekarz moze Cie zobaczy¢ i zbadac
stopy tylko raz na dwa lub trzy miesigce. Musisz patrzeé na swoje stopy kazdego dnia. Przy pierwszych
oznakach jakiegokolwiek uszkodzenia skéry lub innych nieprawidtowosci (takich jak przebarwienia),
nalezy skontaktowad sie z lekarzem. W cukrzycy problemy ze stopami mogg trwaé od matego do
duzego w bardzo krdtkim czasie. Nie robimy ciosdw w tym obszarze, poniewaz wizyta u twojego lekarza
jest tak wazna - powazne problemy mogg oznacza¢ amputacje palcéw stép lub wiecej. Mozesz
odwrdci¢ wiekszos¢ probleméw ze stopami, jesli ztapiesz i potraktujesz je wczesniej. Mozesz
potrzebowad innego buta lub potrzeby utrzymywania ciezaru ze stopy przez pewien czas - drobne
niedogodnosci w porédwnaniu z amputacjg. Oprécz codziennej kontroli stdp, oto kilka innych dziatan,
ktére mozesz wykonac:

* Testowanie wody do kapieli rekami, aby sprawdzi¢ jej temperature, poniewaz zdretwiate stopy nie
moga wyczu¢, czy woda jest goraca

* Upewniajac sie, Ze nic nie znajduje sie wewnatrz buta przed zatozeniem

* Noszenie nowych butéw tylko przez krétki czas przed sprawdzeniem uszkodzen



Podejmowanie natychmiastowych dziatan dotyczy infekcji, ktére rozwijasz jako cukrzyca Infekcje
podnoszg poziom glukozy we krwi podczas choroby. Staraj sie nie braé sterydéw za nic, jesli mozesz.
Sterydy naprawde powodujg wzrost stezenia glukozy.

Usuwanie probleméw dentystycznych

Utrzymywanie zebow w doskonatej kondycji jest wazne, ale szczegdlnie jesli masz cukrzyce. "Doskonaty
stan" oznacza szczotkowanie ich dwa razy dziennie i uzywanie nici dentystycznej pod koniec dnia, aby
dotrze¢ do miejsca, w ktérym szczoteczka nigdy nie idzie. Oznacza to takze regularne wizyty u dentysty
w celu oczyszczenia i sprawdzenia. Widzielismy, ze wiele oséb z cukrzycg ma problemy z zebami w
wyniku ztej higieny jamy ustnej. Jako efekt uboczny, kontrolowanie stezenia glukozy we krwi jest
znacznie trudniejsze. Po wyleczeniu zebow przez pacjentdw wymagajg one znacznie mniej lekow.
Osoby chore na cukrzyce nie majg wiecej jam niz osoby bez cukrzycy, ale majg wiecej chordb dzigset,
jesli ich poziom glukozy nie jest kontrolowany. Choroba dzigset wynika z wysokiego stezenia glukozy,
ktére kapie sie w jamie ustnej - idealne podtoze dla bakterii. Utrzymywanie kontroli nad poziomem
glukozy pomaga unikng¢ utraty zebdw w wyniku choroby dzigset, a takze dalszego pogorszenia kontroli
glukozy.

Utrzymanie pozytywnej postawy

Twoje mentalne podejscie do cukrzycy odgrywa wazng role w okre$laniu twojego sukcesu w
kontrolowaniu choroby. Pomysl o cukrzycy jako wyzwaniu - jak matematyki w szkole $redniej lub
proszac o pierwszg randke. Gdy pokonasz wyzwania w jednej dziedzinie swojego zycia, umiejetnosci,
ktére opanujesz, pomoga ci w innych dziedzinach. Patrzenie na co$ jako wyzwanie pozwala
wykorzystac catg swojg kreatywnos¢. Kiedy podchodzisz do czegos z pesymizmem i negatywnoscig, nie
widzisz wszystkich mozliwych sposobdw, by odnies¢ sukces. Mozesz przyjgé postawe, ze "Nie ma
znaczenia to, co robie". Ta postawa prowadzi do braku przyjmowania lekéw, niewtasciwego jedzenia,
braku ¢wiczen i tak dalej. Samo zrozumienie dziatania twojego ciata, ktére towarzyszy leczeniu Twojej
cukrzycy, prawdopodobnie sprawia, ze jeste$ zdrowsza niz kanapkowy, ktéry rozumie niewiele wiecej
niz ostatni sitcom. Niektdrzy ludzie cierpig na depresje, gdy dowiaduja sie, ze majg cukrzyce. Jesli masz
depresje i depresja nie poprawia sie po kilku tygodniach, rozwaz skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

Planowanie nieoczekiwanego

Zycie jest petne niespodzianek - jak wtedy, gdy powiedziano ci, ze masz cukrzyce. Prawdopodobnie nie
byte$ gotowy, aby ustysze¢ te wiadomosé. Ale mozesz przygotowaé sie do radzenia sobie z
niespodziankami, ktdre mogg uszkodzi¢ kontrole glukozy. Wiekszos¢ tych niespodzianek dotyczy
zywnosci. Mozesz otrzymacd niewtasciwy rodzaj pozywienia, za duzo jedzenia lub za mato jedzenia, lub
czas jedzenia nie odpowiada wymaganiom twojego leczenia. Musisz mie¢ plany na wszystkie te
sytuacje, zanim one wystgpia. Zawsze mozesz zmniejszy¢ porcje, gdy jedzenie jest niewtasciwe lub
nadmierne, i mozesz przenosi¢ kalorie przenosne (takie jak tabletki glukozy), gdy jedzenie jest
niewystarczajgce lub opdznione. Inne niespodzianki wigza sie z twoimi lekami, jak zostawienie ich w
bagazu - ktéry jest w drodze do Europy, podczas gdy ty idziesz na Hawaje. Przechowuj wazne leki w
bagazu podrecznym, a nie w bagazu rejestrowanym. Znowu twoja zdolno$¢ do myslenia z
wyprzedzeniem moze uniemozliwi¢ ci kiedykolwiek oddzielenie od lekéw. Nie wszystko idzie dobrze
caty czas. Jednak mozesz zminimalizowac¢ szkody, planujgc z wyprzedzeniem.

Stawanie sie Swiadomym nowych osiggniec

Tempo nowych odkry¢ w cukrzycy jest tak szybkie, ze utrzymanie sie na szczycie pola jest trudne nawet
dla nas, ekspertéw. O ile trudniejsze jest dla ciebie? Nie masz dostepu do wszystkich publikacji,



przedstawicieli firm farmaceutycznych i czasopism medycznych, ktére widzimy kazdego dnia. Mozna
jednak zachowac prad na wiele sposobdéw.

Korzystanie z ekspertéw

Dostepna wiedza na temat cukrzycy jest ogromna i szybko rosnie. Na szczescie mozesz zwrdcié sie do
wielu 0séb o pomoc. Wykorzystaj je wszystkie naraz, w tym nastepujace osoby:

* Twoj gtéwny lekarz, ktéry zajmuje sie cukrzycg i wszystkimi innymi problemami medycznymi
* Specjalista diabetolog, ktory jest Swiadomy najnowszych i najlepszych w leczeniu cukrzycy

* Lekarz okulista, ktory musi Cie badac¢ co najmniej raz w roku

* Lekarz do stép, do przycinania paznokci u stop i leczenia probleméw ze stopami

* Dietetyk, ktéry pomoze ci zaplanowac program zywieniowy

* Edukator diabetologdéw, ktdry nauczy Cie podstawowej wiedzy na temat tej choroby

* Farmaceuta, ktoéry pomoze ci zrozumiec twoje leki

* Pracownik zdrowia psychicznego, jesli napotkasz problemy z dostosowaniem

Skorzystaj z dowolnej lub wszystkich tych osdb, gdy ich potrzebujesz. Wiekszos¢ ubezpieczenia firmy
sg wystarczajgco oswiecone, aby za nie zaptacic, jesli ich uzyjesz.

Unikanie tego, co nie dziata

Nie marnowanie czasu i pieniedzy na bezwartosciowe zabiegi jest wazne. Kiedy wezmiesz pod uwage
prawie 20 milionédw osdb cierpigcych na cukrzyce w samych Stanach Zjednoczonych, zapewniajg one
ogromny potencjalny rynek dla oséb z "najnowszym cudownym lekiem na cukrzyce". Zanim
zmarnujesz swoje pienigdze, sprawdz roszczenia tych oszustéw z cukrzycg eksperci. W Internecie
mozna znalez¢ mndstwo metod leczenia cukrzycy. Jednym ze sposobdw, aby upewnic sie, ze roszczenia
sg oparte na nauce, jest poszukiwanie weryfikacji z Health on the Net Foundation. Jego piecze¢ uznania
oznacza, ze strona przestrzega zasad, z ktérymi zgadza sie kazdy prawowity naukowiec. Nie
wprowadzaj zadnych istotnych zmian w leczeniu cukrzycy bez wczedniejszego omdwienia ich z
lekarzem.



Dziesiec taktyk nauczenia dzieci z cukrzycg nawykdéw zdrowego odzywiania

U dzieci wystgpita epidemia nadwagi i otytosci, powodujgc wiecej przypadkdw cukrzycy typu 2 u dzieci
niz kiedykolwiek wczesniej. Za te epidemie odpowiedzialnych jest kilka czynnikéw, w tym:

* Spozycie zywnosci o wysokiej zawartosci ttuszczu
* Duze ilosci wysokokalorycznych napojéw owocowych i innych napojéw kalorycznych
* Wiecej czasu spedzonego przed telewizorem i komputerem, a nie ¢wiczen

Dzieci ptacg wysoka cene za nadwage w postaci niskiej samooceny i mniejszej akceptacji ze strony
rowiesnikdw, nie wspominajac juz o ryzyku zachorowania na cukrzyce typu 2. W przypadku dzieci z
nadwagg stary dowcip o tym, ze jest zbyt krétki, by utrzymac swojg wage, jest prawdziwy. Dzieci czesto
wyrastajg z nadwagi. Jako rodzic, Twoim zadaniem jest pomédc im utrzymac swojg wage, dopoki nie
dorosng i nie stang na wysokosci zadania. W tej czesci opisano, w jaki sposéb mozna poméc dziecku z
cukrzyca w osiggnieciu zdrowych nawykow zywieniowych. Jeste$ ogromng sitg w zyciu twojego dziecka
i mozesz zrobi¢ duzo, gdy dorosnie, aby stworzyé osobe o zyciu, jakosci i ilosci.

Ustawianie przyktadu

Dzieci przypominajg swoich rodzicéw nie tylko ze wzgledu na fizyczne podobieristwo, ale takze dlatego,
ze dzieci wychwytujg maniery rodzicow. Twoje dzieci nieustannie cie badajg. Podazajg za przyktadem,
ktory ustawiliscie przy jedzeniu. Jesli obserwujg one przejadanie sie i diete, zaktadajg, ze jest to
wtasciwy sposob jedzenia. Ustawite$ dietetyczny przyktad spozywajgc te same pokarmy, ktére chcesz
jesc. Stawiasz przyktad, utrzymujac umiarkowane ilosci spozywanego pokarmu i wybierajgc zywnosc o
niskiej zawartosci ttuszczu i soli oraz bogatg w bfonnik. Dajesz przyktad, kiedy twoje dziecko zauwaza,
ze (wiczenie jest czescig codziennej rutyny. Jesli Twoje dziecko musi straci¢ na wadze,
prawdopodobnie masz takg szanse. Kontynuuj, aby ustawié dobry przyktad wedtug

* Unikanie ttustych przekasek, takich jak ciasteczka i ciastka
*Utrzymywanie produktéw mlecznych na niskim poziomie

* Ograniczenie korzystania z masta i margaryny

* Podawanie owocOw morza i bezskorkowego drobiu zamiast miesa
* Zastepuje dzem niskostodzony, salse lub musztarde na masle

* Uzywanie miesa dla smaku zamiast jako danie gtéwne
Angazowanie dzieci w zakupy

Zabranie dziecka na rynek jest doskonatg okazjg do nauczenia dobrych nawykéw zwigzanych z
zakupem zywnosci. Pozwdl dziecku przeczytaé etykiety zywieniowe i wyjasnij mu, co oznacza kazdy
rodzaj pozywienia. Czytajgc etykiety, wykonaj nastepujgce czynnosci:

* Zwrdoc uwage, ze szukasz zywnosci o niskiej zawartosci ttuszczu catkowitego, ttuszczéw nasyconych,
cholesterolu i soli.

* Poszukaj stow typu "czesciowo uwodorniona rzepak lub olej palmowy". Te stowa odnoszg sie do
ttuszczéw trans, ktére nie tylko podnoszg poziom ztego cholesterolu, ale obnizajg réwniez dobry
cholesterol w tym samym czasie.



* Popro$ dziecko, aby pordwnato zawartos¢ weglowodandw i biatek w zywnosci, a takze innych
substancji wymienionych na etykiecie, w szczegdlnosci btonnika, ale takze wapnia, zelaza, witaminy A
i witaminy C. Wyjasnij, w jaki sposdb kazda z tych substancji odgrywa role u dziecka. odzywianie

* Pozwdl dziecku spojrzeé¢ na etykiety obok siebie, na przyktad na butelce napoju owocowego w
poréwnaniu z pojemnikiem z niskottuszczowym mlekiem. Lub poréwnaj mleko regularne i o niskiej
zawartosci ttuszczu.

Jesli kupujesz zywnos¢ bez etykiet (takich jak swieze owoce i warzywa), przygotuj sie na wyjasnienie
zawartosci tych produktow. Stworz koszyk na zywnosé, ktory odzwierciedla piramide prowadzaca
karme, aby Twoje dziecko mogto zobaczyé ilos¢ kazdej grupy zywnosci, ktéra powinna stanowic¢ diete.
Naucz dziecko, jak rynek zacheca cie do kupowania wysokokalorycznych, niskokalorycznych potraw,
szczegdlnie w kasie, gdzie nie masz czasu na zmiane zdania i odtozenie go.

Zaangazowanie dzieci w przygotowywanie zywnosci

Kiedy poprosisz dzieci o opisanie ich najwczesniejszych wspomnien, czesto méwig szczesliwie o
pomaganiu swojej babce w robieniu czego$ w rodzaju jedzenia. Wielu kucharzy w tej ksigzce zaczeto
gotowaé po stronie babci lub matki. Wspdlne przygotowywanie positkbw moze byé swietnym
potaczeniem miedzy tobg a twoim dzieckiem, a takze daje ci mozliwos$¢ nauczenia dobrego odzywiania.
Jesli zastosujesz sie do przepisu i powiesz swojemu dziecku, by zmierzyt potowe ttuszczu wymienionego
w przepisie lub catkowicie pomijat te porcje, lekcja ta pozostaje z dzieckiem do korica zycia. Niech twoje
dziecko stworzy swéj wtasny plan zywieniowy na jeden dziert i omoéwi kazdg jego czesé, wskazujac, co
to jest weglowodan, biatko, ttuszcz, rGwnowaga pomiedzy tymi pokarmami i jak wptywajg one na jego
cukrzyce. Skorzystaj z piramidy poradnika zywieniowego lub planu zywieniowego dziecka jako
przewodnika planowania. Nigdy nie przygotuj ani jednego positku dla swojego dziecka z cukrzycy, a
drugiego dla reszty rodziny. Kazdy moze czerpac korzysci z lepszych wyboréw dokonywanych z
pozywnym jedzeniem Twojego dziecka. Dziecko zdaje sobie réwniez sprawe, ze jedzenie nie jest karg
dla osoby chorej na cukrzyce, poniewaz cata rodzina je w ten sam sposéb.

Utrzymywanie problemu z pozywieniem poza zasiegiem wzroku i dobre jedzenie w tatwym widoku

Jesli chipsy ziemniaczane lub kremowe ciasteczka lezg na blacie kuchennym, czy mozesz obwiniac
swoje dziecko (lub siebie samego) za ztapanie garsci za kazdym razem, kiedy on przechodzi? Nie kupuj
tych produktow w pierwszej kolejnosci. Jesli to zrobisz, trzymaj ich poza zasiegiem wzroku. Wiesz, co
sie dzieje, gdy idziesz na stolik w formie bufetu. Mozesz tatwiej unikng¢ tego, czego nie widzisz. Z
drugiej strony, trzymaj owoce i warzywa na widoku, razem z innymi akceptowalnymi przekgskami,
takimi jak popcorn z powietrzem. Posiadanie specjalnego urzgdzenia do wody pitnej to réwniez dobry
pomyst, poniewaz sprawia, ze woda staje sie czyms wyjgtkowym, a zatem bardziej pozgdanym. Nawet
posiadanie dzbana wody w lodédwce bije na umywalke, gdzie stowarzyszenie polega na myciu rak i
naczyn, a nie na odzywianiu. Znowu twoje dziecko podaza za twoim przyktadem. Jesli okupujesz
zamrazarke na lody, nie dziw sie, Zze twoje dziecko robi to samo. Wielka korzyscia dla ciebie, gdy dajesz
przyktad dziecku, jest doskonate odzywianie, ktdre otrzymujesz.

Nauczanie znaczenia porcji

Twoje dziecko nie ma wiekszego pojecia o znaczeniu porcji niz przed rozpoczeciem czytania tej ksigzki.
W rozdziale 1 pokazemy, jak rozpoznaé porcje réznych rodzajéw zywnosci. Naucz te informacje
swojemu dziecku, aby mdgt z tatwoscia wybrac ilos¢ jedzenia odpowiadajgcg porcji. Myslenie w
kategoriach pitki tenisowej reprezentujgcej Sredni owoc lub domino reprezentujace uncje sera jest dla



dziecka znacznie tatwiejsze niz myslenie pod wzgledem wymiarow. Warunki te wprowadzajg pewng
ilos¢ zabawy w procesie wyboru ilosci jedzenia.

Brakujace positki
Twoje dziecko musi wiedzie¢, ze brakujace positki nie sg odpowiednie z nastepujgcych powoddw:

* Jesli ma cukrzyce typu 1, pominiety positek jest dos¢ pewnym wstepem do reakcji hipoglikemicznej
(obnizenie stezenia glukozy we krwi). Sniadanie jest szczegdlnie wazne, poniewaz przechodzi on ze
stanu postu (sen), kiedy potrzeby energetyczne sg minimalne, do stanu aktywnosci, kiedy kalorie sg
niezbedne. Twoje dziecko w wieku szkolnym bedzie miato problemy z porannymi lekcjami, gdy nie
bedzie dostepna energia zywnosci.

* Drugim problemem zwigzanym z pominieciem positku jest skrajne uczucie gtodu, ktére prowadzi do
nadmiernej rekompensaty podczas nastepnego positku. Przejadanie sie podczas positku moze bardzo
szybko spowodowac przejscie dziecka z niskiego na bardzo wysoki poziom glukozy we krwi.

* Wreszcie, lekcja, ktérg dziecko otrzymuje, gdy nie trafia na positek, jest nieakceptowana. Najlepszym
sposobem na zachecanie do kontroli wagi jest nauczanie regularnego spozywania mniejszych positkéw
i przekasek, co jest programem, ktdory kazdy moze $ledzi¢ przez cate zycie i by¢ pewnym, ze otrzyma
dobre, zréwnowazone odzywianie. Po poczatkowej utracie wagi ludzie rzadko odnoszg sukces, gdy ich
program odchudzania wymaga braku positkow.

Postaraj sie ujednolici¢ jedzenie dziecka w takim stopniu, w jakim to mozliwe

* Zachecanie do serwowania trzech umiarkowanych positkéw i dwéch przekasek o niskiej zawartosci
cukru dziennie.

* Oferujgc wode lub niskottuszczowe mleko na napoje, nie napoje gazowane i inne napoje z duzg iloscig
cukru. Napoje dietetyczne, ktére podkreslajg stodycz, sprawiaja, ze dziecko wierzy, ze stodycz jest
niezbedna w ptynie.

* Oferowanie zywnosci o tej samej porze kazdego dnia i w tych samych ilosciach.
Zapewnienie dobrego jedzenia w restauracji

Dieta wysokokaloryczna o wysokiej zawartosci ttuszczu nie jest dla ciebie dobra, bez wzgledu na to,
gdzie jg zjesz. Niektore miejsca, takie jak restauracje typu fast food, najczesciej promujg tego typu
diety. Jesli Twoje dziecko ma prawo do wyboru, on lub ona dokona wybordéw, ktére promujg niezdrowy
przyrost wagi. Producent filmu, ktéry jadt tylko zywno$é McDonalda przez jeden miesigc, rozwinat
powazne nieprawidfowosci w jego watrobie, bardzo wysoki poziom cholesterolu i inne niezdrowe
zmiany (zobacz film Super Size Me). Rozwinat te problemy zdrowotne gtéwnie dlatego, ze zle wybrat
jedzenie duzych porcji hamburgerdw, napojéw bezalkoholowych i frytek. Jesli jesz w restauracjach
typu fast food z dzieémi, przejrzyj Rozdziat 18, abys byt przygotowany na wskazanie najlepszych opcji
menu. Jesli potrawy w restauracji, do ktérej czesto sie wybierasz, nie znajdujg sie w tym rozdziale,
dowiedz sie, gdzie mozesz uzyskaé informacje o wartosciach odzywczych. Aby znalezé te informacje,
mozesz odwiedzi¢ firme szybkiej obstugi przez strone internetowg lub mozesz napisa¢ do firmy, jesli
otrzymasz adres. Alternatywnie istniejg publikacje, ktére wymieniajg zywnos$¢ w tych restauracjach z
ich zawartoscig sktadnikéw odzywczych. Jesli idziesz do restauracji innych niz fast food, zache¢ dziecko,
aby dowiedzie¢ sie, co jest w zywnosci, ktérg on zamdwi. Biorgc pod uwage, ile ptacisz za jedzenie,
masz prawo wiedzieé, co otrzymujesz. Zwrd¢ uwage, ze porcje, nawet porcje dla dzieci, sg zwykle zbyt
duze. Podaj przyktad w restauracji, zamawiajgc przekaski zamiast gtéwnych potraw lub biorgc potowe
jedzenia do domu. Nie méw swojemu dziecku, ile czasu spozywa¢; pozwdl dziecku zdecydowaé, co jest



najlepsze, poniewaz Twoje dziecko wie, kiedy jest petne. Jesli twoje dziecko zostawia pozywienie na
talerzu, nie zwracaj uwagi, ze gtodujacy ludzie w odlegtym kraju chcieliby wzig¢ w swoje rece resztki.
Nie prébuj regulowac spozycia Twojego dziecka, méwigc mu, aby przestat jes¢ lub jadt. Zamiast tego
daj przyktfad, zatrzymujac sie, gdy wiesz, ze masz juz dosc. Jesli Twoje dziecko choruje na cukrzyce typu
1, przedyskutuj zapotrzebowanie na wystarczajgcy ilos¢ weglowodanéw podczas kazdego positku.
Ponadto unikaj bufetdw. Ty i twoje dziecko musicie przejadad sie, gdy jedzenie jest nieograniczone.
Bedziesz chciat, aby twoje "pienigdze byty warte", a prawdopodobnie skonczysz z duzymi porcjami i
nie masz pojecia, co jest w nich.
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