Még egy kis nyar...

A virusveszély miatt tovdbbra sem drt az évatossag, ahogy naponta hallhatjuk a médiabdl. Kiilonésen
fontos ez, ha van rajtunk néhdny kil6 felesleg, és azt is sokszor hallhattuk mar, hogy a cukorbetegek a
fokozottan veszélyeztetettek csoportjaba tartoznak.

A nagy meleg és UV sugdrzds miatt sokszor nem tudunk gondtalanul 6rilni a nyarnak. Igaz, melegebb
a Balaton és a Velencei t6 vize, de jobb, ha vastagon kenjik be magunkat fényvéddé krémekkel,
kiilondsen 11-15 6ra kozott.

A strandolds nem csak flirdésrél, napozasroél szél, hanem evésrél, ivasrél is, ami diabétesz esetén nagy
onfegyelmet igényel. Hiszen nem csak arra kell tigyelni, hogy a vasarolandd ételben, italban van-e
cukor (erre mar tébben lgyelnek), hanem arra is kellene, hogy mennyi a szénhidrattartalma, mikor,
mibél, mennyit lehet(ne) enni. Ehhez persze tudni kell, hogy egy-egy étkezésre mennyit szénhidrat
fogyaszthatd. Aki mar esetleg elfelejtette, és rutinbdl eszik, nem art, ha feleleveniti az ajanlasokat,
amiket kapott orvosatdl, dietetikusatol.

Nyaralaskor, pihenéskor ugyanis néha el6fordul, hogy nem csak a megszokott ételeket, italokat és
adagokat (!) fogyasztjuk!

Fogyaszthaté az asvanyviz, a light és a legtobb zérd ldit6. Nem tilos a 100%-os gylimodlcslé, de
deciliterenként kb. 10 g a szénhidrattartalma. Kevésbé ajanlottak az alkoholos italok a nagy melegben,
kiilondsen a sér, mert nem véletlendl hivjak folyékony kenyérnek. Egy Gvegben (fél liter) kb. 20-25 g
szénhidrat van. Aki mégis iszik, ne felejtkezzen el az alkohol mennyiség ,napi megengedhetd
adagjarol”: férfiaknak 2-3 dl bor, vagy egy lveg sor, n6knél 1-2 dl bor, vagy 3 dl sor.

Figyelem! Az alkoholmentes sérékben is van szénhidrat!

Ebédidében nyugodtan elfogyaszthatd egy hamburger, hot-dog, vagy langos. Altaldban nem egy-két
hét alatt hizunk el, hanem fokozatosan rakddik rank Uszégumi. Erdemesebb a kaldriadusabb ételeket
sétdkkal, kirandulasokkal, sporttal kompenzalni.

A slilt halat altaldban lisztbe forgatva sitik ki, de azért fogyaszthaté némi kenyérrel, vagy kisebb adag
sult burgonyaval. A strandolas el6tt otthon érdemes egy kis ,,ismétl6” mérlegelés, hogy jol lehessen
megtippelni az adagok és a szénhidratok nagysagat (pl, hogy kisebb, vagy nagyobb a hamburger
zsemléje). Megjegyzem, egyre tobb helyen lehet kapni gyros-t, salataval, tehat a kenyérmentes opcidk
is elérhet6ek kedvenceinkbdl.

A f6tt kukorica fogyasztdsa nagyon mérlegelendd, mert magas a szénhidrattartalma. Ebéd
helyettesitésre kevésbé alkalmas, kozti étkezésre viszont analdg inzulin mellett nem fogyaszthato.
Masoknak pedig lehet, hogy némi intenziv Gszassal kell hozzajarulni, hogy mérsékeltebb legyen a
vércukor emelkedés az elfogyasztdsa utan.

Ami biztos nem ajanlott: vattacukor, jégkrém, fagyi, jégkasa, kiirtos kalacs, gofri és a palacsinta.

Mivel mar nagyon sok fagyizoban kaphatd cukormentes fagylalt, a jeges édesség fogyasztasat ilyen
helyekre érdemes tervezni. Erdemes megérdeklédni, hogy ezek a fagyik milyen édesitészerrel
készlltek, mert cukoralkoholokkal tortént édesités esetén (kivéve eritrit) 1-2 gombdcnal tébb nem
csak a nagyobb szénhidrat miatt jelenthet problémat, hanem érzékenység esetén hasmenést is
okozhat. Sajnos gyakran el6fordul, hogy alkalmi dolgozék nem tudnak felvilagositast adni tehat itt is
elényos, ha valaki mar gyakorlott ,,cimke elemz6”.



