Konkrétne individudlne skiisenosti — mama osemrocnej dcéry:
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na rafajky ndm najviac vyhovuji svédske stoly - dcérka vopred povie, o by chcela jest,
ako prvé md vzdy celozrnny alebo grahamovy chlieb, prip. pe€ivo, spolu ho odvdZime na
digitalnej vahe, zvySok si vyberd sama a ak ma chut’ na sladké, zapocitame jej do SJ kisok
vzdy odhadujeme, pocitame 20 g na 1 SJ) alebo dia dZem (vel'mi praktické si malé
dzemiky, berieme si ich na kazdd dovolenku, ale zidu sa aj doma — najlepSiu skisenost’
mame s marhulovym dZemom zn. Riso, je sladeny fruktézou, jedno balenie ma 20 g
a zodpoveda 0.8 SJ),

pri obede, resp. veCeri zvykneme situdciu vysvetlit’ persondlu, aby sme jedlo dostali medzi
prvymi, ale aj tak vzdy pre istotu nosime so sebou celozrnni Zeml'u, keby to ndhodou
trvalo dlhSie a dcérka by uz potrebovala jest,

ak mdme skusenost’, Ze priprava jedla pravidelne trva dlho, rieSime to tak, Ze pri prichode
do restauracie zistime, kedy asi bude jedlo hotové a podla toho dcérka dostane inzulin az
priamo v reStaurdcii (pripadny casovy posun rieSime priddvanim malého mnoZstva
sacharidov, aby dcérka nemala hypo),

rovnako ako doma, aj na dovolenke dcérke davame pred jedlom vzdy nakriajand Cerstvi
zeleninu, nosievame si ju do reStauricie, ¢im zarovei skratime ¢as Cakania na jedlo,

vel'mi sa ndm osvedcilo nosit” si do polievky ovsené vlocky, pretoZe ako bezné prilohy sa
hned’ v polievke aspon trochu vldkniny naviac a vysledkom je lepSia glykémia po obede,
vSetky prilohy vdZime na digitdlnej vdhe tak, ako sme zvyknuti doma,

ak je po obede alebo po veceri nieCo sladké, este pred jedlom sa s dcérkou dohodneme, ¢o
si d4 a podl'a toho upravime SJ prilohy, aby bola spokojna.

Pri stravovani v reStaurdcii sa deti jednoduchSie stretnd s roéznymi ldkadlami, ako su

koldce, kompdty, zmrzlina..., ale aj sjedlami ako je napriklad pizza, uvddzame preto SJ dia
dzemov, ako aj vybranych pokuseni, ktoré st nediabetické a obycCajne sa v tabulkich SJ

nenachadzaju:
DIA DZEM (zn. Riso) SJ
Marhul'ovy dZem (100 g obsahuje 42 g sacharidov, maly dZzemik vazi 20 g) 20g=0.8SJ
Jahodovy dZem (100 g obsahuje 61 g sacharidov, maly dZemik vazi 20 g) 20g=128J
NEDIABETICKE POKUSENIA SJ
Makovnik, orechovnik, tvarohovnik, moravské a im podobné druhy kolacov 20g=18SJ
Muffin (¢okolddovy, 100 g obsahuje 50 g sacharidov, 1 ks vdZzi 23 g) 1 ks=1.15
SJ
Cokoladové lupienky (s obsahom celozrnnej miky, 100 g ma 71.8 g sacharidov) 14g=1SJ
Cokolddové guli¢ky (s obsahom celozrnnej miky, 100 g ma 73.5 g sacharidov) 13.5g=1S8J
Vianocka (100 g obsahuje 57 g sacharidov) 175g=1S8J
Kiupel'né oblédtky (Trenc¢ianske Teplice, cokoladové, 100 g mad 53.4 g sacharidov, 1 | 1ks=1.8 SJ
oblatka vaZzi cca 34 g)
Pracliky 15g=18J




Pagaciky 20g=1SJ
Pizza 50g=18SJ
Zmrzlina (najlepSie smotanovd) 1 kopcek =1
SJ
NEDIABETICKE KOMPOTY SJ
Jahodovy komp6t (mierne sladeny, 100 g obsahuje 16 g sacharidov) 63g=18SJ
Mandarinkovy komp6t (mierne sladeny, 100 g obsahuje 14.2 g sacharidov) 70g=18S]
Slivkovy komp6t (mierne sladeny, 100 g obsahuje 19.1 g sacharidov) 52g=18]
Hruskovy kompét (mierne sladeny, 100 g obsahuje 14.5 — 15 g sacharidov) 68g=18S]
Broskyiiovy kompét (mierne sladeny, 100 g obsahuje 14.5 g sacharidov) 69g=18SJ
Anandsovy kompét (mierne sladeny, 100 g obsahuje 16 g sacharidov) 63g=18SJ
Mangovy kompét (mierne sladeny, 100 g obsahuje 22 g sacharidov) 45¢=18J
MieSany kompét (broskyne + hrusky + hrozno + anands + cereSne, 100 g obsahuje
14.5 g sacharidov) 69g=1SJ

DZUSY (100 %)

Obsah sacharidov v 100 ml

Jablkovy dZus 113¢g
Pomarancovy dzus 95-10g
Anandsovy dzis 12 ¢
Multivitaminovy dzus 115¢g
Dzis z ¢erveného hrozna 163 ¢
Dzis z ruzového grapefruitu 10g
Dzis z bieleho grapefruitu 9.05¢g
Paradajkova stava 22-4¢

V lete si deti na dovolenkach beZne pochutndvaji na nanukoch — vel'mi sa ndm osvedcilo
pozriet’ si ponuku nanukov v najblizs§ich potravinich, vybrat’ také, ktoré obsahuji najmenej cukru,
prip. st bezlepkové (pri celiakii) a ukdzat’ dietatu, ktoré si vhodné. Je to pre diet’a tizasny pocit,
ked potom moZe ist’ do obchodu bez rodicov a samé si nanuk kupit’.




