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Diabetici pozor na DIA
vanocni cukrovi
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DIA = dieta - je to fakt a zni to hezky, ale POZOR! Jestli vas napadlo, ze letos
vyzrajete nad Utokem kalorii z vanocniho cukrovi tim, ze si nakoupite ,dia“,
udélate velkou chybu. Ne vsechno, co je ,dia“, je nizkokalorické, nékdy se
jedna doslova o kalorickou bombu. A pozor, tedy nevhodné i pro diabetiky!
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Dieta ,cukrovkari” neni jen o sladkém. Jejim principem jsou predevsim
pravidla zdravého stravovani a celkové zivotniho stylu. Pravé v nich bychom
meli hledat inspiraci, jak pres vanocni svatky a nejen béhem nich nenabrat
prebytecna kila. A v pfipadé, ze jsme diabetici, sami sobé neublizovali ¢i se
dokonce vyhnuli zdravotnim komplikacim.

Nahradni sladidla

V ,dia“ cukrovi jsou misto klasického cukru nahradni sladidla. Jsou-li
nizkoenergeticka, napfiklad aspartam, je to v poradku a vysledna energeticka
hodnota bude nizsi. ,Pokud obsahuje fruktozu, ktera ma trochu odliSny
metabolismus nevyzadujici takovou produkci inzulinu, je to z
energetického hlediska stejné, jako kdyby byl v pecivu cukr,”
upozornuje dietolozka Karolina Hlavata.



Neni to jen o cukru

Ani fakt, ze vyrobek bude mit nizsi obsah sacharid(, neni jistotou, ze bude
méné kaloricky. , Casto totiz obsahuje vice tuku. Takze napriklad dia
vanilkovy vénecek bude sice méné sladky, ale energeticka hodnota
bude stejna, jako u klasického,* objasnuje dietolozka.

Varovani dibetikiim

Tuky, tuky... Za vétSinou pripadl cukrovky druhého typu nestoji obliba cukru,
jak si mnoho lidi mysli, ale pravé velky prijem tuku a nedostatecny vyde;j
energie, tedy pohyb! ,,Zejména u cukrovky druhého typu je tfreba dbat
na celkovy energeticky prijem a omezovat nejen konzumaci sladkosti,
ale i uzenin, smetanovych mléénych vyrobku a tuku,“ doporucuje
Karolina Hlavata. A pravé v tom bychom se mohli inspirovat i my zdravi, ktefi
nechceme o svatcich pfribrat.
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