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Diabetyk w pracy - jak zaplanowac positki na caty dzien

Kazdy diabetyk powinien pamieta¢ o wtasciwym sposobie odzywiania sie. Nie
tylko w domu, ale rowniez w pracy. Odpowiednio przygotowane positki dostarczajag
nam energii do pracy, warunkuja dobre dziatanie lekéw i wyrébwnane glikemie oraz
prawidtowy metabolizm weglowodandéw w organizmie.

Pamietac nalezy, ze gdy zaplanujemy, przygotujemy sobie wczesniej positek do
pracy, z pewnoscig go zjemy. Jesli natomiast nie zabierzemy ze sobg nic do jedzenia,
spozyjemy wysokokaloryczng przekaske kupiong szybko w pobliskim sklepie lub nie
zjemy nic, co nie wptywa korzystnie na zdrowie i glikemie.

Sniadanie, najwazniejszy positek w ciagu dnia

Wielu z nas nie jada $niadan z uwagi na brak czasu czy apetytu. Jest to jednak
bardzo wazny positek, ktéry dostarcza nam energii do pracy. Warto pamietac, ze im
pozniej zjemy pierwszy positek, tym wyzszej glikemii przed tym positkiem mozemy
oczekiwac. Brak energii, brak weglowodanow z positku czesto w takim wypadku
uzupetnia watroba, uwalniajgc zgromadzone zapasy glukozy w postaci glikogenu.

Najczesciej na sniadania jadamy kanapki lub mleczne positki — zupy mleczne,
jogurty z ptatkami. Warto wspomnie¢, ze produkty mleczne (cukier mleczny laktoza)
rano przy pierwszym positku moga u 0sob z cukrzyca podnosi¢ szybko glikemie. Warto
skontrolowac glikemie po zjedzeniu takiego Sniadania. Przy leczeniu cukrzycy insuling
warto wéwczas podac jg wczesniej przed positkiem. Kanapki petnoziarnistego pieczywa
z dodatkiem chudej wedliny, gotowanego jajka oraz warzywami to zdecydowanie
zdrowsze sniadanie dla diabetyka. Taki positek zdecydowanie wolniej podnosi glikemie
i dostarcza wszystkich waznych sktadnikow odzywczych.

Kilka pomystéw na zdrowe i szybkie sniadania dla diabetyka:
1. Petnoziarniste pieczywo ciemne z szynka drobiowa i satatka z pomidora i fety.

Zrob kanapki - pieczywo posmaruj cienko mastem i potdz plastry szynki. Pomidora
umyj, pokroj w kostke, dodaj "4 opakowania sera fety pokrojonego réwniez w kostke,
kilka oliwek oraz dopraw tyzeczka oliwy, oregano, sola i pieprzem.

Czas wykonania: 3-4 minuty, 400kcal, 3WW, 2,5WBT
2. Dietetyczny omlet z warzywami i szynka

1jajko i 1 biatko zmiksowac z 4 tyzkami ptatkow owsianych goérskich oraz przyprawami
(sOl, pieprz, bazylia). Warzywa — maty pomidor (ok 60g), p6t matej cukinii (ok 80g) oraz
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s papryki czerwonej ( ok 30g) umyc i pokroi¢ w kostke. Szynke drobiowa (2 plasterki)
rowniez pokroi¢ w kostke.

Na rozgrzang patelnie do bezttuszczowego smazenia wlac jajko z ptatkami, a nastepnie
dodac pokrojone warzywa i szynke. Gdy brzegi omletu beda dobrze Sciete, przetozyc
omlet na druga strone. Gotowy omlet mozna posypac posiekang bazylia.

Czas wykonania: 5-8 minut, 320 kcal, 3WW, 2WBT
3. Warzywny koktajl z orzechami

Do jogurtu naturalnego 1,5% ttuszczu 1509, dodac 2 garscie jarmuzu (ok 40g), seler
naciowy 2 todygi (ok 100g), pot matego jabtka (ok 509), tyzke posiekanych orzechéw
wtoskich, oraz 2 tyzki gérskich ptatkow owsianych.

Wszystkie sktadniki zmiksowac blenderem.

Czas wykonania: 2-3 minuty, 330 kcal, 3WW, 2WBT

Positki w pracy

Wielu z nas nie zabiera ze sobag positkbw do pracy. Jednak te niewielkie przekaski
(drugie, trzecie $niadanie) maja istotny wptyw na metabolizm weglowodanow oraz
wyréwnanie glikemii. Po dtugiej kilkugodzinnej przerwie czesto zjadamy obfity pdzny
positek w domu, co sprzyja tyciu oraz hiperglikemii po positku. Waznym jest aby
zaplanowac sobie positki w pracy w odstepnych ok. 4 godzinnych. Woéwczas lepigj
reguluja sie glikemie, a my nie mamy napadu ,wilczego apetytu” po powrocie do domu
Z pracy.

Przyktady positkdbw do pracy:

1. Szybkie przekaski - maty owoc lub kubeczek jogurtu, kefiru naturalnego plus
kilka orzechow wtoskich (np. mate jabtko, pomarancza, kiwi).

Ta niewielka przekaska dostarcza niewiele, ale bardzo potrzebnych kalorii. Taki positek
to zrodto energii potrzebnej do pracy, a przygotowanie jej jest czasochtonne. Takie
przekaski maja zwykle 150-200kcal i ok TWW oraz 1-1,5WBT.

2. Satatki warzywne z dodatkiem wedliny, jajka gotowanego, czy sera satatkowego,
wraz z kromka petnoziarnistego chleba.

Taki positek jest w petni zbilansowany i dostarcza wszystkie niezbedne sktadniki. Jest
rowniez syty i jednoczesnie niskokaloryczny. Jednak jest bardziej czasochtonny w
przygotowaniu i spozywaniu. Mozna skorzysta¢ z gotowych satatek dostepnych w
sklepach, jednak nalezy uwaza¢ na wysokokaloryczne, dostadzane sosy dotaczane
czesto do takich positkow.
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Przyktadowe satatki na drugie $niadanie:
Satatka z szynka i warzywami

Szynka z piersi kurczaka 60g, maty pomidor 80g , ogorek zielony (1/4 szt) 50g, satata
6 lisci, szczypiorek 1 tyzeczka, pét tyzeczki oliwy, szczypta soli, pieprzu i oregano.

Warzywa umyj, obierz, pokrdj w kostke, liscie sataty poszarp. Szynke pokréj w kostke.
Satatke dopraw oliwg i przyprawami do smaku. Satatke zjedz z kromka chleba
petnoziarnistego posmarowanego cienko mastem.

Czas wykonania: 5-8 minut, 260kcal, 1,5WW, 2WBT
tosos wedzony ze swiezymi warzywami

tosos wedzony 50g (1/2 opakowania), maty pomidor 80g, ogérek zielony (1/4 szt)
50g, satata 6 lisci, szczypiorek 1 tyzeczka, pot tyzeczki oliwy, szczypta soli, pieprzu i
oregano.

Warzywa umyj, obierz, pokréj w kostke, liscie sataty poszarp. tososia pokroj w kostke.
Satatke dopraw oliwg i przyprawami do smaku. Satatke zjedz z kromka chleba
petnoziarnistego posmarowanego cienko mastem.

Czas wykonania: 5-8 minut, 220kcal, 1,5WW, 1,5WBT

Pamietac nalezy, ze takie satatki najlepigj jest przygotowac wieczorem i schtodzi¢ przez
noc w lodéwce. Rano przewaznie brakuje nam czasu na przygotowania takich positkow.
Warzywa umyte i pokrojone, ale nie przyprawione zachowuja swiezos¢ i chrupkosé.
Doprawic je warto dopiero tuz przed spozyciem.

3. Kanapki z wedling czy serem oraz dodatkiem warzywnym

Kanapki to najczestsza przekaska na drugie sniadanie. To bardziej kaloryczny
positek. Jesli zjadamy dwie kromki lub wiecej, taki positek bedzie miat znaczacy wptyw
na glikemie. U pacjentdw leczonych intensywna insulinoterapia lub pompa insulinowa
bedzie wymagat podania dodatkowej dawki insuliny.

Pamietajmy, aby kanapki przygotowac z petnoziarnistego pieczywa, stosowac
niewielka ilos¢ ttuszczu do smarowania, chude dodatki (wedlina, sery) oraz aby
pamietac o dodatkach warzywnych — pomidor, ogorek , satata, papryka. Takie positki
przygotowujemy szybko w 5-8 minut, maja ok 300-400kcal, ok 3-4WW oraz 2-2,5 WBT.

Obiad w pracy

Wielu z nas jada obiady gotowe w pracy, na ktorych przygotowanie nie mamy
wptywu. Jesli mamy wybor, siegajmy po potrawy duszone pieczone, nie smazone. S3
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mniej kaloryczne. Dodatki weglowodanowe (ziemniaki, kasza, ryz, makaron, kluski)
powinny by¢ ugotowane w catosci, nie rozgotowane, wowczas wolniej podnosza
glikemie (nizszy indeks glikemiczny). Obiad powinien zawiera¢ duzg porcje warzyw,
suréwek, jarzyny gotowanej, nawet potowe talerza obiadowego. Taki positek z
pewnosciag nie podniesie glikemii tak jak potrawy maczne czy obiady na stodko.

Praca na zmiany

Duzym problemem dla wielu diabetykéw jest praca na popotudniowe i nocne
zmiany. Pamietajmy przygotowujac sobie przekaski do pracy w takich godzinach, aby
byty one niskokaloryczne. Dobrym pomystem sa lekkie satatki, czy lekkie sery
twarogowe z niewielka zawartoscig ttuszczu. Obfite positki jedzone w porach
wieczornych czy nocnych powoduja nie tylko hiperglikemieg, ale rowniez przyczyniaja
sie do wzrostu masy ciata.

P6zne obfite positki po pracy

Czestym btedem dietetycznym diabetykow, jest jadanie péznych obfitych positkow
tzw. obiado-kolacji. Takie positki jadamy koto godziny 18-19.00. To duza dawka kalorii,
czesto positki smazone, z niewielka iloscig warzyw. Takie positki maja wptyw na glikemie
nie tylko po zjedzonym positku. Biatka i ttuszcze zjedzone w nadmiarze majg wptyw na
glikemie nawet do kilku godzin, natomiast my czesto obserwujemy to w postaci
podwyzszonych glikemii porannych nastepnego dnia. Z pewnoscig réwniez tak pdzne
obiady maja wptyw na mase ciata. W godzinach wieczornych, kiedy zazwyczaj
odpoczywamy organizm nie potrzebuje juz duzo kalorii. Positki powinny byc¢ lekkie, z
duza iloscig warzyw, satatek warzywnych.

Positki obiadowe jedzone w godzinach wieczornych powinny by¢ lekkie. Niewielka
porcja miesa lub ryby (zajmujaca do ' talerza obiadowego) powinna by¢ gotowana,
duszona lub pieczona. Dodatek weglowodanowy tj kasza, ryz, makaron winny by¢
ugotowane na sypko, ziemniaki nie rozgotowane i nie ubite na pure. Wéwczas wolniej
podnosza glikemie. Pozny positek obiadowy powinien zawiera¢ duzg porcje satatki,
suréwki, badz jarzyny gotowanej, nawet potowe talerza obiadowego. Tak
przygotowany positek powinien w mniejszym stopniu wptyna¢ na glikemie i
przyczyniac sie do odktadania tkanki ttuszczowej.

Pamietajmy o tym aby zaplanowa¢ i przygotowac sobie positki na caty dzien.
Diabetyk powinien zjes¢ 4-5 positkdw w ciggu dnia. Niewielkie przekaski, positki w
pracy maja ogromne znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.




www.swiatzdrowia.pl

Réwnomierny rozktad podazy kalorii w ciggu dnia ogranicza wieczorne napady
.wilczego apetytu”.




