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Talerz diabetyka - jak dobrze skomponowa¢ swéj positek

Wielokrotnie wszyscy styszymy od lekarzy, edukatoréw, dietetykow, aby dobrze komponowac
swoje positki. Powinny by¢ dobrze zbilansowane. Co to wiasciwie znaczy? Jak powinien taki
positek wygladac na talerzu?

Kazdy positek diabetyka powinien zawiera¢ odpowiednig porcje weglowodandéw (produktow
skrobiowych). Zbyt duza ich ilos¢ w positku spowoduje wzrost glikemii po nim.

Positek powinien réwniez zawiera¢ odpowiednia porcje biata i thuszczu (wedlin, seréw, miesa,
ryb i jaj). Zbyt duza porcja tych sktadnikow moze spowodowac wzrost glikemii po kilku
godzinach w nocy, nawet po 4-5 godzinach.

Waznym jest rowniez, aby kazdy positek zawierat duzg porcje warzyw, ktore sg zrodtem
cennego btonnik pokarmowego. Btonnik pokarmowy ma istotny wptyw na regulowanie sie
glikemii po positku — spowalnia wchtanianie weglowodanow, biatek oraz ttuszczy.

.To jak w kohcu ma wygladaé¢ moj talerz...”
Tak wtasnie wiekszos¢ diabetykdw reaguje na zalecenia dietetyczne w cukrzycy.

Obecnie zostata opracowana prosta, bardzo pomocna metoda, pozwalajaca naktadac¢ na
talerz diabetykom odpowiednie porcje sktadnikéw odzywczych.

Metode odpracowato Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne (ADA), aby utatwic
pacjentom kontrole spozywanych porgcji na positek. Rowniez aby positki pacjentow byty lepiej
zbilansowane.

Talerz diabetyka jest tatwag metoda kontroli porcji, przygotowania zbilansowanych positkéw,
dostarczajacych wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Pozwala przede wszystkim
kontrolowac ilos¢ spozywanych weglowodandéw majacych wptyw na glikemie po positku.

Talerz nalezy przy porcjowaniu positku podzieli¢ na trzy czesci:
- pierwsza 4 talerza powinny zajmowac¢ produkty weglowodanowe (skrobiowe);
- kolejna V4 talerza powinny zajmowac produkty biatkowo — ttuszczowe

- pozostatg potowe talerza powinny zajmowac warzywa, nie skrobiowe

Produkty weglowodanowe (skrobiowe) - ' talerza

W tej czesci talerza powinny znalez¢ sie weglowodany w postaci produktéw zbozowych:
pieczywo, kasze, ryz, makaron, ptatki zbozowe, produkty z maki. Wybiera¢ powinnysmy
produkty z ziaren grubo zmielonych, nieoczyszczonych, nierozgotowanych, o niskim indeksie
glikemicznym (IG) np. ciemne petnoziarniste pieczywo, kasza gryczana ugotowana na sypko.
Takie produkty wolno sie wchtaniaja i nie powodujg gwattownego wzrostu glikemii po
positku.
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Po tej czesci talerza nalezy rowniez naktadac ziemniaki i warzywa skrobiowe jak dynia, bob,
bataty. W tym miejscu powinny sie réwniez znalez¢ marchewka gotowana, buraki jak réwniez
niewielka porcja owocéw.

Produkty biatkowo - ttuszczowe - /4 talerza

W tym miejscu powinny znalez¢ sie chude dodatki do pieczywa — wedlina, sery, jajka oraz nie
wielka ilo$¢ masta lub margaryny do posmarowania pieczywa. W positku obiadowym po tej
stronie talerza naktadamy porcje miesa lub ryby. Warto pamietac aby dodatki biatkowo —
ttuszczowe stanowity chude porcje przygotowane przez pieczenie, duszenie lub gotowanie.
Smazenie w gtebokim ttuszczu powoduje zwiekszenie kalorycznosci potrawy (ttuszcz wnika w
potrawe). Zbyt duza ilos¢ ttuszczu moze powodowac wzrost glikemii po kilku godzinach po
positku (3-5 godzin).

Warzywa, bez skrobi - /2 talerza

Warzywa bez skrobi powinny stanowi¢ najwieksza czes¢ naszego positku. Warzywa nie-
skrobiowe to miedzy innymi: kalafior, brokut, pomidory, ogorki, satata, kapusta, szpinak,
cukinia, kabaczek, papryka, cykoria i inne. Warzywa te sg cennym Zrédtem btonnika
pokarmowego, ktory zapewnia uczucie sytosci oraz co najwazniejsze spowalnia wchtanianie
weglowodandw do krwi, same nie wptywaja znaczaco na glikemie. Warzywa sg tez waznym
zrodtem wielu witamin i sktadnikow mineralnych majacych wptyw na nasza odpornosé, stan
zdrowia i kondycje fizyczna.

Warzywa mozemy jada¢ w formie satatek, surowek, jarzyn gotowanych, na parze lub po
prostu plasterkow do kanapek.

Wielkosc¢ talerza ma znaczenie

W obecnych czasach mamy dostepne coraz wieksze talerze do positkow. Dyktuje to moda
oraz czesto coraz wieksze spozywane positki. Z nawet o 30% wiekszych talerzy korzystamy w
porownaniu do tych, ktére byly dostepne jeszcze w ubiegtym wieku.

Warto, w szczegdlnosci do positkdéw obiadowych zaopatrzyc¢ sie w talerze nie wieksze niz 24
c¢m. Ta sama porcja positku natozona na mniejszy talerz sprawia wrazenie obfitosci, dajac
szybciej uczucie sytosci. Pamietac rowniez nalezy o mniejszych sztuécach. Positek jedzony
dtuzej, nadaje réwniez sytos¢ na dtuzej.

Pamietac nalezy rowniez aby jadac przy stole, positek dobrze jest rozpoczac od jedzenia
warzyw. Uprzednio mozna napic sie szklanki wody. Po positku dobrze jest uprzatnac stét, aby
unikna¢ doktadek.
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Metoda talerza jest bardzo prostym i skutecznym sposobem jadania dobrze zbilansowanych
positkdw, nie wymagajaca liczenia kalorii. Wraz z odpowiednia wielkoscig talerza oraz
zdrowym przygotowaniem potraw pozwoli utrzymac prawidtowe glikemie po positku i
pozytywnie wptynie na sylwetke.




