Vendégeskedés, cukorbetegen

Az évvégi innepek nem karacsonykor kezdédnek, hanem munkahelyi és egyéb kozosségi talalkozdkkal.
Es nem csak talalkozasokrdl szélnak, hanem evésrdl és ivasrdl is. Es igen, ilyenkor is, és az linnepek
alattis tgyelni kell arra, hogy a javasolt napi és étkezésenként szénhidratmennyiségek be legyen tartva.
Ha karacsonyi 6sszejovetelekre megyink...

Nem 4rt tudni, hogy ahova megylink, mennyire vannak tisztaba azzal, hogy egy cukorbetegnek milyen
dolgokra kell tGgyelni (adag nagysag, vércukoremel6 hatas, esetleg kaldria mennyiség). Svédasztalos
étkezéseknél, vagy ahol van lehet6ség arra, hogy mindenki sajat maganak szedhessen, nem probléma,
hogy egy cukorbeteg maga dllitsa 6ssze a menijét. Viszont, ha az utdbbi id6ben el lett hanyagolva az
élelmiszeradagok mérése, nem art frissiteni a tudast, hogy profi mddon lehessen megfelel6
mennyiséget szedni a kozosbd6l. Ne feledjik, hogy a cukorral készilt ételeknek magasabb lesz a
vércukoremeld hatasa, tehat ezeket jobb nem fogyasztani.

Becsapodsak a sds siitemények, mert dltaldban magas a szénhidrat tartalmuk (1 dkg kb. 5-6 g szénhidrat.
A Fornetti-s kis pogacsa kb. 2 dkg, az druhazakban kaphatd nagyobbak kb. 6-8 dkg-osak!). Aki csak
kaldriaban lép félre (nagyobb adag silt hus, zsirosabb sajtok, majonézes salatdk) az kevésbé gond a
tulsuly szempontjabdl, mert nem 1-2 étkezést6l hizunk el. De 1-es tipusd, inzulinnal kezelt
diabéteszeseknél megfigyelték, hogy nagyobb mennyiség(i fehérje és/vagy zsirbevitel 3-5 éra miulva
emelheti meg a vércukorértékeket. Tehat, a szénhidratban szegény ételekkel sem lehet at esni a 16
tulso oldalara.

Ha vendéget varunk, készitsiink olyan ment, amibél diabéteszesként is ehetlink.

A b6 zsiradékban siiltek helyett (rantott hus vagy hal, parizsi szelet stb.) készithet6k siilt, parolt husok,
vagy akar szinhusbdl késziilt egyben siilt vagdalt. Ezek egy része akar hidegen is talalhaté. Lehetnek
hagyomdnyos koretek is, de legyen valaszhaté mellé salata, parolt z6ldség. Vagyis minGségében legyen
b&séges a kindlat, ne kaldridkban. A vendégeket lehet ebédre hivni vacsora helyett, ha el akarjuk
kerilni a bd&séges esti étkezést. Vacsorai menii esetén viszont az ételek legyenek energidban
szegényebbek: pl. sovanyabb husok, kevesebb zsiradékkal készitve.

Nincs Unnepi ételsor desszertek nélkil. De, az édességekben is legyen ,egészséges” Osszeteve is:
gylimolcs, tejtermék. Es természetesen legyen cukormentes, hogy ne csak a vendégek ehessenek
beléle...

Vigydzzunk a kinalassal, a vendéget nem jo erdltetni evésre, ivasra. A vendégszeretet nem errdl szél.
Ha vendégeinkrél tudjuk, hogy diétazniuk kell (szivbetegek, emésztGrendszeri problémaik vannak stb.)
érdemes olyan ételekrdl is gondoskodni, amit 6k is gond nélkil tudnak fogyasztani. Ezekre érdemes
el6re rakérdezni.

Sajnos a vendégeskedés nem ment fel bennlinket az aldl, hogy ugyan Ugy vigyazzunk magunkra és
vércukrunkra, mint egész évben.

Kellemes karacsonyi Ginnepeket kivanunk!



