Ako si poradit’ s glykémiami po neobvyklych jedlach

Do tejto kategérie sme zahrnuli jedld, ktoré naSe deti sice pravidelne nejeddvaju, ale
niekedy sa im jednoducho nevyhni alebo sa chci vyrovnat rovesnikom, napr. na detskych
oslavach alebo vlete na kupalisku. Aj po konzumdcii takychto jeddl sa da dosiahnut’ dobra
glykémia, staci ich spravne skombinovat’ (najlepSie aj s pohybom) a v idedlnom pripade aj poznat’
obsah ich sacharidov.

» McDonald: Podrobnosti o vyZivovej hodnote jednotlivych vyrobkov ponikanych v sieti

McDonald ndjdete na stranke:

http://www.mcdonaldsmenu.info/nutrition/home.jsp?loc=sk&lang=sl

MbzZete ich ndjst’ aj na zadnej strane papierovych podloZiek na tdckach alebo priamo na

obaloch vybranych vyrobkov.

Sacharidy st oznacené zelenou ikonkou

SJ vybranych vyrobkov:

Ndzov vyrobku SJ Ndzov vyrobku SJ
Hamburger 3.28J Hranolky malé 2.98J
Cheesburger 3.28J Hranolky stredné 4.28]
Big-Mac 487 Sladkokysld omdcka 1.28J
McCountry 3.18J Jablkovd tasticka 2.6 8J
Kuracie nugetky (4 ks) 1.18J Jablkovy dzis 28J

Konkrétny priklad — obed 4 SJ:
v' celozrnnd Zemla (14 g, prva v poradi spolu s ¢erstvou zeleninou) 0.7 SJ
v' cheesburger (Ien spodnd ¢ast’ s médsom a syrom, bez vrchnej suchej Zemle)

1.6 SJ
v" kuracie nugetky (2 ks) 0.5SJ
v' sladkokysld omacka 1.28J

Takdto kombindcia spolu s pohybom po obede je vyskiisSand v praxi — glykémia pred
olovrantom zostane pod 10 mmol/l bez toho, Ze by sme museli menit beinui ddvku
obedného inzulinu (za predpokladu, Ze glykémia pred obedom bola dobrd).

» Hranolky: Potravina pre naSe deti absolitne nevhodnd, najmd ak sd urobené
v reStaurdcidch rychleho obcerstvenia. Glykémie na hranolky obycajne nereaguji dobre,
niektoré mamicky to rieSia tak, Ze ak ich chcu obCas detom dopriat’, zniZili ich mnoZstvo
na 1 SJ napr. na 25 g alebo pripravujui hranolky doma na plechu v rire a prebyto¢ny tuk
odsaju servitkou.

»  Pizza: Ak si pizzu upecieme doma, vieme ju podl'a pouZitych surovin presne rozpocitat.
Ak chce VaSe dieta ochutnat’ pizzu v reStaurdcii, pizzerii alebo Skolskej jedalni, pozrite
sa, ako ju pocitaji mamicky, ktoré s tym uzZ majud skdsenosti:

Sona: Ked dcérka chodila do $skolky a mali pizzu (s hrubSim cestom), ratali sme 50 g na
1 SJ a presne to vyhovovalo jej aj glykémidm.

Monika: Ratame 200 g za 4 SJ, bez okrajov a musi byt kvalitnd, tenucké cesto, jeddvame
ju len vynimocne.
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Kldra: Pocitame jeden trojuholnik (osmina velkej pizze, ktord ma cca 500 — 550 g) za 1
SJ.
Rendta: Objedndvame celozrnni pizzu s priemerom 35 cm a na veceru mdame 4.5 SJ a
ked’ syn zje polku pizze, avSak bez koncekov, tak glykémie st v poriadku. Priblizne mi
vychddza trojuholnik pizze asi 60g a to je asi 1SJ.
Alenka: Origindl tenku pizzu ratame celd za 8 SJ, okraje nejeme.

» Langose, hot-dog, ciganska: Mamicky, ktoré tieto jedld vyskuSali, ich dopraji svojim
detom len vynimocne, a to vZdy v kombindcii s pohybom. Osvedc¢ilo sa im pocitat’ ich

nasledovne:

- langos$ so syrom a smotanou 3 8],

- langos$ s keCupom 4SJ,

- hot-dog 2-3 SJ (podl'a velkosti peciva),
- ciganska 4 SJ.
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