Rejtett cukrok és sok — mire figyeljiink cukorbetegként a nyari étkezések soran?

Berobbant a nyar a hihetetleniil nagy meleggel, a hossz nappalokkal, a nyaraldsokkal — és a
kerti partikkal, grillezésekkel. A grillezés sz hallatan biztosan mindenkinek beugranak az
ilyenkor hagyomanyos ételek: a pacolt husfélék, a sok salata, grillezett zoldségek, tésztasalata,
hamburger, gyliimdlcsok €s persze sok finom innivald, koktélok, iiditdk. Mindazonaltal
cukorbetegként, illetve egészségtudatos életmodot kovetdkeént itt is érdemes résen lenniink, ha
az étrendiinkrdl van szo6.

Pacolas, salataontetek

A boltokban sokféle paccal izesitett, elokészitett husokat lehet vasarolni, amiket csak ra kell
dobnunk a grillre vagy bele kell tenniink egy serpenydbe, €s par perc alatt izletes htisszeleteket
kapunk. Erdemes viszont odafigyelniink, mert sokszor ezek a pacok hozzaadott cukrot,
mézet, izfokozokat és sok sot tartalmaznak. Sokkal jobban jarunk tehat, ha hazilag pacoljuk
be a husszeleteinket, igy elkeriilhetjiik a feleslegesen hozzdadott és kevésbé egészséges
alapanyagokat. Példaul nagyon finom pacot lehet késziteni olivaolajjal, fokhagymaval,
rozmaringgal, kakukkfiivel, citrommal.

A masik rejtett cukrokat tartalmazé alapanyag a salataontet. A salatdk onmagukban remek
kiegészitdi a grillezéskor készitett ételeknek, de fontos odafigyelni arra, milyen salatadntetet
valasztunk. Sok Ontet tartalmaz cukrot, gliikdéz-fruktéz szirupot vagy mézet, melyek abszolut
feleslegesek szdmunkra. Emiatt érdemes inkabb ezt is hazilag elkészitenlink péld4ul natar
joghurttal, zoldfliszerekkel, fokhagymaporral. De akar balzsamecetet €s olivaolajat is tehetlink
a salatankra.

Folyadékok

Elengedhetetlen kellékei a grillpartiknak a finom, hiitott, izesitett italok, koktélok, tiditdk,
azonban itt is fontos odafigyelni a cukormentességre. Az alkoholra is érdemes odafigyelni
ilyenkor is, €s mértékkel, nem éhgyomorra fogyasztani.

Raadésul ekkora melegben a hétkdznapokban is nagyon fontos a megfelelé folyadékbevitel
cukorbetegség estén is, mert az enyhe kiszaradas ronthatja a vércukorszint szabalyozasat, és a
vese milkodését is nehezitheti. Emiatt ndknek kb. 2-2,5 litert, férfiaknak pedig 2,5-3 litert
javasolt inni naponta. Természetesen, ha meleg van, és izzadékonyabbak vagyunk, illetve
sportolunk, ennél tobbet kell inni.

Nyari gyiimolcsok

A nyar egyik legjobb része talan az, hogy sok finom, friss gytimdlcsot ehetlink. A mennyiség
kapcsan viszont itt is fontos tudatosnak lenniink, és mértékkel fogyasztanunk 6ket, tovabba



érdemes mellé lassan felszivodd cukrot tartalmazé kiegészitt enni. Es mindig figyeljikk meg a
szervezetiink egyéni tolerancidjat, és azt, mennyire dobja meg egy-egy gylimdlcs a
vércukrunkat.

Osszességében csak néhany dologra kell odafigyelniink a grillezéskor, és egy finom, laktatd és
egészséges kertipartin vehetiink részt.



