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Jedzenie na miescie,
gdy masz cukrzyce

Prowadzenie zdrowszego trybu zycia pomimo cukrzycy moze nie by¢

tak trudne, jak myslisz.

Cukrzyca nie musi powstrzymywac¢ Cie od czerpania przyjemnosci z zycia. Dotyczy to réwniez jedzenia
w restauracjach. Mozesz jes¢ poza domem i nadal przestrzegac swojego planu zywieniowego.

Oto kilka wskazoéwek, ktére moga Ci w tym poméc.

Trzymaj sie¢ harmonogramu

Jesli przyjmujesz leki na cukrzyce, czas positkéw
moze by¢ istotny. Dobrym pomystem jest
zaplanowanie z wyprzedzeniem, czy bedziesz jes¢
w restauracji czy zamowisz jedzenie na wynos

z odbiorem wtasnym lub dostawa.

e Jedli bedziesz jes¢ z rodzing lub przyjaciétmi, zapytaj,
czy byliby sktonni wybra¢ sie do restauracji w czasie,
kiedy zwykle jadasz, abys$ nie musiat(a) zmieniac
swojego harmonogramu

e Unikaj godzin, gdy w restauracji jest duzy ruch,
aby nie trzeba byto czekac. Jesli nie masz pewnosci,
kiedy w restauracji jest duzy ruch, zadzwon
wczesniej i zapytaj

® Zrob rezerwacje i przyjdz na czas. Gdy bedziesz
dzwoni¢ do restauracji lub zaraz po przyjsciu, mozesz
poinformowac personel, ze masz cukrzyce, wiec
musisz zjes¢ positek o okreslonej porze

® Zapoznaj sie z menu restauracji w Internecie. W ten
sposéb mozesz wybrac zdrowa opcje, bedac jeszcze
w domu, dzieki czemu nie stracisz czasu
na analizowanie menu

e Jedli bedziesz jes¢ obiad lub kolacje pézniej niz zwykle,
rozwaz zjedzenie zdrowej przekaski o zwyktej
porze positku

® Przed ztozeniem zamédwienia zapytaj, czy
przygotowanie wybranego dania wymaga
dodatkowego czasu

%] Gdy bedziesz skiada¢
zamowienie

Nie wybieraj pierwszego lepszego dania, ktore
Ci odpowiada. Zastanow sie dobrze, jaka potrawa
bedzie pasowa¢ do Twojego planu zywieniowego.

e Jesli nie wiesz, co zawiera dana potrawa lub jak jest
przygotowywana, zapytaj kelnera, aby zdecydowac,
czy pasuje do Twojego planu zywieniowego

e Zwracaj uwage na okreslenia takie jak chrupiacy,
$Smietankowy, Alfredo, au gratin lub panierowany/w
panierce. Produkty zywnosciowe opisane w ten sposéb
moga zawiera¢ wiecej kalorii lub ttuszczéw

e Jedli przestrzegasz planu zywieniowego o niskiej
zawartosci soli, popros$ o danie bez dodatku soli

¢ Popros, aby dressing do satatek, dipy i sosy podano
w oddzielnych naczyniach - pozwoli Ci to kontrolowac
ich spozycie

® Zapytaj, czy potrawa moze zostac przygotowana
poprzez pieczenie, gotowanie na parze, grillowanie
lub duszenie zamiast smazenia

® Mieszaj i facz pozycje z menu, jesli lepiej pasujg do
Twojego planu zywieniowego. Zamow satatke i zupe
lub przystawke zamiast dania gtéwnego lub rozwaz
zamowienie jednej potrawy do podzielenia sie zinng
osobg przy stole

¢ Nie wahaj sie prosi¢ o zamienniki. Przyktadowo popro$
o warzywo zamiast frytek

® W duzych restauracjach mozesz poprosi¢ o informacje
o wartosciach odzywczych, ktére zazwyczaj zawieraja
dane na temat facznej zawartosci weglowodandéw.
Mozesz tez sprawdzi¢ menu w Internecie
przed przyjsciem
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Stosuj metode talerza diabetyka

Warzywa nieskrobiowe

Czujesz gtdéd i chcesz jak najszybciej zaczac jes¢!
Poswiec jednak chwile na zapoznanie sie z tymi
wskazéwkami, aby mdc nadal trzymac sie swojego
planu zywieniowego.

e Staraj sie jes¢ takie same porcje jak zwykle. Porcje
w restauracjach bywajg duze. Zanim zaczniesz jes¢,
0szacuj swoja typowa porcje i wiéz nadmiarowe
jedzenie do pojemnika. Dzieki temu nie pokusisz
sie 0 zjedzenie wszystkiego z talerza

N Biatko chude

e Mozesz oszacowac wielkos¢ porcji, nawet jesli nie
mozesz jej zmierzy¢.* Przyktadowo:

Weglowodany

- Porcja miesa, ryb lub drobiu wazy okoto 85 g,
czyli jest mniej wiecej wielkosci dtoni

- Porcja sera wazy okoto 28 g, czyli jest mniej wiecej
wielkosci kciuka

- Porcja mleka, jogurtu lub swiezych warzyw ma
objetosc 1 filizanki, czyli jest mniej wiecej wielkosci
pitki tenisowej

Gdy nadejdzie czas powrotu
ﬁ do domu

*Poniewaz nasze dtonie réznig sie wielkoscia, przed oszacowaniem poréwnaj

swoja dton z faktycznymi warto$ciami pomiaru. Kilka wskazowek przed wyjsciem:

® Nie polewaj satatki sosem. Zamiast tego Amerykanskie ¢ Czy sktadanie zamoéwienia byto tatwe, poniewaz

Towarzystwo Diabetologiczne zaleca zanurzenie
czubka widelca w sosie, a nastepnie nabranie na niego
kawatka sataty. W ten sposéb zjesz mniej sosu

w menu byto duzo zdrowych opcji do wyboru?
Powiedz o tym kierownikowi. Restauracje chca
zadowalac klientow, ale nie bedg wiedzie¢, czego

oczekujesz, jesliim o tym nie powiesz.
® Postaraj sie ograniczy¢ spozywanie alkoholu i napojow
stodzonych. Dodaja one kalorie do positku, ale nie
zawierajg zadnych sktadnikéw odzywczych

+ Nie zapomnij zabra¢ pojemnika na wynos, aby miec
jedzenie na jutro!

® Nie spiesz sie! Jedz powoli i delektuj sie positkiem

Novocsre

Meal planni
and cgrb cou"rgtting

Aby uzyskac wiecej informacji na temat zdrowego odzywiania sie, popros lekarza

o bezptatny egzemplarz broszury NovoCare zatytutowanej ,,Planowanie positkéw
i liczenie weglowodanéw” lub zadzwon pod numer 1-800-727-6500 od poniedziatku
& do pigtku w godzinach od 8:30 do 18:00 czasu EST.

Odwiedz strone www.NovoCare.com, aby uzyskac
dodatkowe materiaty i przydatne informacje! Skieruj aparat
smartfona na kod QR, aby uzyska¢ szybki dostep do strony
internetowej na telefonie.

L s
QLIBE
@ Znan

Zeskanuj mnie!
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organizacji non-profit wyfacznie pod warunkiem, ze bedzie on przechowywany w oryginalnym formacie
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