Szilveszter és Uj év — szerveztiink igényéhez igazitva
Sikerilt valakinek a karacsonyi tinnepek alatt tekintettel lenni az egészségesebb életmddra?
Az innepi id6szaknak még nincs vége, kdvetkezik az ez évi utolso kihivas.

De ahogy karacsonykor is lehet ligyelni az egészségesebb taplalkozasra, ez all szilveszterre és a januar
elsejére is. A virushelyzet fokozott kockdzata miatt most is javasolt, hogy csak sz(ik ismeretségi korben
Unnepeljenek a cukorbetegek és idén még jobban ligyeljenek arra, hogy vércukorszintjeik normalisak
(5-8 mmol/I kozottiek) legyenek.

Mivel a hangulat inkadbb tarsasag figgvénye, mint az alkohol fogyasztasé, érdemesebb asvanyvizet és
light Gdit6ket fogyasztani és a pezsg6 fogyasztasat éjfélre tartalékolni. Kevésbé ajanlottak a 100%-os
gylimolcslevek, mivel 1 dl= kb. 10 g szénhidrat. Ehelyett — aki megteheti - inkabb sés ragcsalnivaldkat
eszegessen kozti étkezésként:

10 g szénhidratot tartalmaz kb. 10 szem ropi, 13 db mini perec, 2 dkg chips, 1,5 dkg pattogatott
kukorica. A hazi stités(i pogacsakkal érdemes vigyazni, hiszen a 2-3 dkg-os (eléggé kisméret() pogdcsa
is mar 13-20 g szénhidrat lehet. Analdg inzulint hasznalék legfeljebb alacsony Gl-ji olajos magokat
egyenek (10 g szénhidrat: 6 dkg foldimogyord, 7 dkg pisztacia, 15 dkg mandula) a f6étkezések kozott.

Az éjfél koril érkezé virsliben nincs szénhidrat, a mellette fogyaszthaté kenyér mennyisége a kérdéses:
flgg a vércukorértéktdl, és az eddigi, és varhatd mozgds intenzitdsatol.

Figyelem!

Az alkohol fogyasztds és fokozott mozgas (pl. tanc) egylittesen inzulinkezelés esetén hipoglikémiat
okozhat! Ezért érdemes jobban ligyelni az étkezési id6pontok betartdsara, és a sajat tapasztalatok
szerinti plusz szénhidrat bevitelre.

Januar 1-én a hagyomanyok szerint javasolt szemes ételt (lencsét, babot) enni, hogy szerencsét és
bdséget hozzon az év. Bar magas a szénhidrattartalmuk, vércukoremeld hatdsuk alacsony, ezért a
szénhidratmennyiséget szamolva, cukorbetegek is fogyaszthatjak.

Am érdemes atgondolni, hogy milyen ételt készitiink beldlik. Hiszen fézeléknek (liszttel bes(iritve),
vagy soletnek (hantolt buzaval készitve) 50-60 g lesz a szénhidrattartalma. Azaz, ebédre érdemes
tervezni és leves nélkiil.

Kevésbé szoktuk salatanak késziteni, pedig egy brokkolival pdrositva, hagymaval izesitett ontettel
nagyon kellemes iz{ lencsesaldta készithet6, a szarazbabbdl is készithetlink babsaldtat — sarga és
z6ldszin( — z6ldbabbal kiegészitve, és igy alacsonyabb lesz egy adag szénhidrattartalma, hiszen 3-4 dkg
szarazbab is elég egy adagba.
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