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$niadanie jest niezwykle istotnym positkiem:
Nie wolno go pomijaé.

Jak powinno wyglgdaé sniadanie?
Co zjes¢, gdy brakuje czasu?

srodku znajdziesz kilka wskazowek
| podpowiedzi.
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Sniadanie jest niezwykle istotne dia diabetykéw, ale tez dia
wszystkich, ktérzy chcg dtugo cieszy¢ sie zdrowiem. Dostarcza
waznych sktadnikdéw odzywczych, mikro- i makroelementéow
oraz korzystnie wptywa na metabolizm. Dzieki Sniadaniu oso-
by, ktére borykajq sie z nadmiarem masy ciata, nie odczu-
waijq potrzeby podjadania w ciggu dnia.

Pierwszy positek nalezy spozy¢ najpdzniej do godziny od
wstania, aby unikngé narastania poziomu cukru w wyniku
watfrobowego wyrzutu glukozy. Jesli nie zjesz positku w krot-
kim czasie od wstania, to z duzym prawdopodobienstwem
poziom cukru w twoim organizmie bedzie wzrastat.
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Sq podstawq Sniadania. Powinny to by¢ weglowodany
ztozone, np. petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo
petnoziarniste, ptatki petnoziarniste. Wartosciowe zrédto
weglowodandw w pierwszym positku mogq stanowié
réwniez orzechy.

Wybieraj pieczywo o niskim indeksie glikemicznym
i z jak najwiekszq iloscig maki petnoziarnistej typu 2000
lub 1850.

Unikaj pieczywa barwionego karmelem, zawierajgcego
stdd jeczmienny czy midd.

Jezeli chcesz zjeS¢ ptatki, najlepszym wyborem bedg
ptatki zytnie lub owsiane.

Unikagj ptatkdw kukurydzianych, poniewaz majg wysoki
indeks glikemiczny, oraz gotowych mieszanek muesli.

Twoje $niadanie moze zawiera¢ weglowodany proste -
np. owoce jako dodatek do owsianki - jednak ich porcja
nie powinna by¢ wieksza niz ok. 100 g.

Owoce mogq by¢ np. sktadnikiem owsianki albo
po prostu stanowi¢ dodatek do Sniadania.

Unikaj suszonych owocoéw - majg wysoki indeks
glikemiczny.*

* Wyjagtkiem sg np. suszone morele, suszone jabtka, ktére majq niski
indeks glikemiczny.
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Zrédtem biatka moze byé zaréwno biatko
roSlinne, jak i zwierzece.

Wybieraj: chude mieso, jaja, ryby, sery z6te
0 obnizonej zawartosci ttuszczu.

Siegqj po fermentowane produkty mleczne,
np. po chudy twarozek.

Dobrym zrédtem biatka, w sam raz na $niadanie, e
sq warzywa strgczkowe, np. w formie past i fofu. H
Jezeli chcesz zjeS¢ mieso (wedline), najlepiej ! {

zamarynuj je i upiecz samodzielnie.
Mieso moze by¢ rowniez dodatkiem do satatki.

Zrezygnuj z kupowania gotowych wedlin, a jezeli
juz musisz, sprawdzaj ich sktady i wybiergj te wedliny,
ktére nie zawierajg soli i majg mato ttuszczu.

Zrédtem ttuszczu powinny byé ttuszeze rodlinne.

Mozesz dodac oliwe / olej rzepakowy do owsianki ‘. ,"
albo awokado do kanapek. '

Co z mashems? Jesli nie stwierdzono u ciebie nieprawidtowosci
w lipidogramie, mozesz jeS¢ masto w rozsgdnych
ilosciach.
Jesli jednak masz podwyzszony poziom cholesterolu,
zastgp masto fttuszczem rodlinnym dobrej jakosci.

_]ak@ Najlepiej takg, ktdra nie zawiera utwardzanych olejé
margaryng oleju kokgsowego IIO|?J9 palmowego. Margaryny
N z dodatkiem stanoli roslinnych allbo wzbogacone

/V " w kwasy omega-3 bedqg dobrym wyborem.

awa zastrzezone. © ITEM Publishi
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Btonnik to bardzo wazny sktadnik Sniadania. Jest weglowodanem nieprzyswa-
jalnym, co oznacza, ze nie podnosi poziomu cukru, a wrecz hamuje wchtao-
nianie cukru z positku. Ponadto poprawia prace jelit i reguluje wyprdznienia.
Zwiekszona zawartos¢ btonnika w positku sprzyja wolniejszemu wchtanianiu
weglowodandw, dzieki czemu tatwiej jest utrzymacé normoglikemie.

Dobre Zrédia blonnika to:

Mleczne sniadania

O ile dodatek odrobiny

mleka do kawy nie powinien

istotnie wptywacé na

glikemie, o tyle wigksza ilos¢
mleka w $niadaniu, np. zupa

mleczna czy kawa lafte,
moze sprzyjac hiperglikemii
popositkowej.

Uwazaj tez na stodzone jogurty.

Pieczywo cukiernicze
Buteczki maslane, chatki,
drozdzéwki, rogaliki
francuskie (croissanty),
muffiny, pgczki itp. zawierajq
cukier i duzo ttuszczu.
Efektem spozycia tego typu
produktéw bedzie pdzniejsza
hiperglikemia.

SANOFI 2
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(oprécz btonnika

sqg réwniez bogate

w mineraty - jako
satatka bedqg stanowi¢
doskonaty dodatek

do porannego
pieczywa). v i

Unikaj spozywania
cukréw prostych. Jedli

nie mozesz zrezygnowac
z soku, koniecznie przelicz
doktadnie zawartosé
weglowodandw w porcji,
ktérg wypijasz, i zaplanuj
ten dodatek gdy bedziesz
oblicza¢ wymienniki
weglowodanowe.
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na koniec
Sniadanie bez p@&pwdm oz

Dlerw_SZe go
Sniadanie jest pierwszym positkiem w ciggu dnia. Vfg?”ku
Niestety czesto poranny pospiech sprawia, ze albo legu

nie jemy $niadania w ogdle, albo jemy je w pospiechu.
Efektem pospiesznego jedzenia bedqg dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego: odbijania, bdle brzucha,
wzdecia, zgaga.

Nawet jedli nie masz czasu na spokojny positek, pomysl nad jego odpo-
wiednig formqg. Moze dobrym pomystem zamiast kanapek bedzie koktajl?
Czesc¢ sktadnikow przygotuj wieczorem - nie zajmie to duzo czasu, a dzieki
temu rano zdqgzysz ze wszystkim - ze Sniadaniem rowniez.
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dla diabetykow

Omlet ze szpinakiem i pomidorami

@492 kcal | 3,8 WW | 3 WBT | 9,7 g btonnika

Sposob przygotowania:

Pomidora sparz wrzgtkiem, obierz ze skorki Q%dmé,,
i pokréj w drobng kostke. Cebule zeszklij

na tyzce oliwy, dodaj pomidora i dus przez s(j;:sfgi_\fv’f? ¢))

chwile. Jajka rozbij do miseczki, roztrzep, @5g) ©zego SZpinaky
przypraw i dodaj podduszone pomidory 1 Sredn; Pomidor (15

z cebulg. W naczyniu zaroodpornym Y2 cebyji (50 g) 09
na spodzie utéz liscie szpinaku, na to wlej 1 ty2ka oliy,

~IWY Z oliwek
2 kromyg Pieczywq (109

mase jajeczng. Piecz pod przykryciem .
Defnoz:ornisrego 70g

okoto 15 min, w temperaturze 160°C.
Zjedz z dodatkiem pieczywa.
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V4
Cynamonowa owsianka Q madcu ue

— - dla diabetykow

-4
%’ 337 keal | 5,4 WW | 1 WBT | 6,8 g btonnika

Sposéb przygotowania: (
Zagotuj mleko, do gorgcego ml p
dodaj ptatki owsiane. Owoce pPokréj
i dodaj do owsianki. Dopraw catos¢
cynamonem, przykryj i odstaw

na 5 min. Po tym czasie wymieszaj

i zZiedz. Ssacznego! ;

I mate jabtko (100
2 suszon D L
€ Morele (20 )*

357t orzechs 8

* Suszone morele majqg niski indeks glikemiczny.

Wszelkie prawa zastrzezone. © IEF\ Publishing Sp.z 0.0. Sp. k-
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dla diabetykow

Pieczywo z twarozkiem

E 469 kcal | 42WW | 2,6 WBT | 10,3 g btonnika

Sposéb przygotowania:

Awokado, rzodkiewke i pomidora 9%‘1'%

umyj, obierz, pokrdj w kostke. 120 g se
ra

Ser twarogowy rozgnie¢ widelcem, twaro, gOWeZCgHusrego
dodaj jogurt. Wymieszaj serek 1/3 Sredhiego Awokg
z warzywami. Dopraw ziotami. 32 tyzki jogurt, norurolr?eo ey
Zjedz z dodatkiem pieczywa. : ;Zt Zodkiewk 45 g) 900 g
A kroc:z(p?midor (100 gy
- I Pieczywq
¢ Penoziarnisteg,, (70 g)
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V4
Koktajl jaglano-truskawkowy 9 mﬁdm

dla zaspanych
@ 339 keal | 5,9 WW | 0,9 WBT | 4,6 g btonnika
———y -

Sposdb przygotowania:
Kasze ugotuj i cieptq zmiksuj w blenderze.
Mozesz ugotowac kasze wieczorem poprzedniego
dnia i zostawi¢ do ostygniecia w temperaturze
pokojowej. Do blendera z kaszg dodaj fruskawki,
maslanke oraz tyzeczke soku z cytryny. Catos¢ zmiksuj.

Koktaijl owsiany

396 kcal | 4,1 WW | 1,8 WBT | 12,5 g btonnika
- Y

Quadri

. 20 Q)
2 tyzki patkow ows\on\/ché )
- 1y ofrclo pszentyen @
iwi (75 9) . :
-}E)\:'\.\géoj‘éw X)) . Sposob przygotowania:
jogurtu . .
1, dUZEQO Kkubeczka jo9 Do jogurtu naturalnego dodaj kiwi,
naturaineg® (2509) migdaty, ptatki owsiane oraz otreby.
N Catos¢ zblenduj i wypij. Ssmmacznego!
o zelkie prawa zastrzezone. ublishil .20.0.Sp. k.
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Masz pytania dotyczgce
stosowania insuliny?

Zadzwon na infolinie
diabetologiczng

Z telefonéw stacjonarnych:

E 22 266 81 60

(koszt potgczenia wg stawek operatorow)

Z telefonéw komérkowych: {" ot

801 102 222 By ——

(koszt potgczenia wg stawek operatordw)

a

Infolinia diabetologiczna SANOFI dla pacjentéw
z cukrzycq zapewnia konsultacje z doswiadczong
Edukatorkg Diabetologiczng w zakresie:

® uzycia i przechowywania insuliny
o wskazéwek z zakresu insulinoterapii
o doboru wiasciwej diety

® ograniczenia ryzyka hipoglikemii

Zadzwon i porozmawiaqj
Godziny pracy infolinii:
pon.-pt. w godz. 9.00-20.00

Sanofi-Aventis Sp. z 0.0. ul. Bonifraterska 17, 00-203 Warszawa
tel. 22 280 00 00, fax: 22 280 00 01
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