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Osz utan itt a tél. Nem csak hivos és nyirkos a levegs — ezért kevésbé mozgunk a szabadban —, de
hidnyzik a napfény szivet derit6 latvanya. Ebben az id6szakban nem csak kevesebb D vitaminhoz
jutunk (ami a tuddsok szerint nem pétolhaté az étrenddel, gyakorlatilag mar 6szt6l sziikség lehet
gyari készitmények fogyasztdsara), hanem a napfény hidnya miatt sokaknak a hangulata is valtozik. Es
ha rosszabb lesz a kedviink, prébalunk kompenzalni...

Koztudott, hogy az evés 6rom forras és bizonyos élelmiszerek — elsGsorban szénhidratok —
fogyasztasa javithat kozérzetlinkon. Plane, ha gyerekkorunkban — helyteleniil! - jutalmazasra
hasznaltak fel az édességeket. Mert ilyen esetekben, ha banatunk van, ha hidnyérzetiink van, ha
Orilni szeretnénk, mihez nydlunk?

Szénhidratokhoz, els6sorban édességekhez.

Koztudott, hogy a cukorbetegeknek nem mindegy, hogy milyen szénhidratokat esznek, és fGleg, hogy
mennyit. Mostandban egyre t6bb Uj édesitGszer keril forgalomba, melyekkel nem kell lemondani az
édes izrél, sok olyat is talalunk, melyek energiamentesek.

Erdemes tudni, hogy a gyiimdlcsdkben természetes médon van cukor, igy felhasznalasukkal akar
hozzaadott cukor nélkil is lehet részlink az édes izben. Rdaddsul asvanyi anyagokkal, vitaminokkal
kiegészitve.

Sokan ellenségként kezelik a szénhidratokat, de érdemes atértékelni a szénhidratok fogalmat is.
Hiszen kevésbé egészségesnek a finomitott cukor és a fehér liszt minGsithetS. Vannak olyan
szénhidrat forrasok, amire nagyon is sziiksége van a cukorbetegeknek is.

A teljes kiGrlés(i vagy graham liszt, barna rizs vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdagabb. A
durum liszt kevésbé emeli a vércukorszintet. A zoldségek, f6zelékfélék javarésze is csak szénhidratot
tartalmaz. Igaz f6leg emészthetetlen rostokat, melyek nem csak a bélrendszer m(ikodéséhez
nélkilozhetetlenek, hanem a cukor- és zsiranyagcsere zavarok, a daganatos betegségek
megelSzéséhez. Igy tehat hasznaljuk ezeket a megszokott ételekhez, legyen az leves, husétel vagy
salata.

De prébalkozhatunk uj izekkel is, Gigyelve az energia mennyiségre. Hiszen ha kevesebbet mozgunk a
szabadban, az elfogyasztott energia is legyen kicsit kevesebb.

Viszont enni jo, finomakat enni még jobb. Igaz, cukorbetegeknek a szénhidrat mennyisége
korlatozott, de az energiatartalom — még akkor is, ha fogydsra van sziikség — a mozgastdl flgg.

Magasabb energia tartalmuak a diétds édességek? Ezért ,, dolgozzunk meg”, hiszen mozogni, tornazni
barhol lehet. Télen is, sotétben is, most igaz kevésbé javasolt tarsasaggal.

Kivilagitott szobankban pedig a mozgas nem csak az energiaegyensuly helyredllitdsaban segit, hanem
hangulat és kedély javitd, hasznos lehet még a depresszid ellen is.
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