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Kako jesti vani kad imate dijabetes

see we

kao sSto mislite.

Dijabetes vas ne mora nuzno sprijeciti da uzivate u zivotnim zadovoljstvima. A to ukljucuje i objedovanje
vani. Mozete jesti vani a da i dalje pratite svoj plan ishrane. Evo nekoliko savjeta koji mogu pomodi.
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Drzite se rasporeda E{—l—“l Kada dode vrijeme za narucivanje
Ako uzimate lijekove za dijabetes, vrijeme Nemojte samo odabrati prvi obrok koji vam
obroka moze biti vazno. Stoga je dobra ideja izgleda dobro. Dobro razmislite o tome kako ¢e
unaprijed isplanirati da li Cete jesti u restoranu se ta hrana uklopiti u vas plan ishrane.
ili ¢ete se odluciti za,hranu za ponijeti” uz licno
preuzimanje ili dostavu. + Ako ne znate $ta je u jelu ili kako je pripremljeno,
pitajte konobara tako da mozete odluciti da li se
« Ako Cete jesti sa porodicom ili prijateljima, pitajte jelo uklapa u vas plan ishrane

ih da li bi bili voljni jesti kada vi obi¢no jedete kako

. Ry _ « Imajte na umu rijeci kao $to su hrskavo, kremasto,
biste se mogli pridrzavati rasporeda

Alfredo, gratinirano ili pohovano/tu¢eno. Hrana
- Izbjegavajte vrijeme kada su restorani obi¢no opisana na ove nacine moze sadrzati vise kalorija
prometni kako ne biste morali ¢ekati. Ako niste ili masti

sigurni kada je guzva, nazovite unaprijed i pitajte - Ako ste na planu ishrane sa malo soli, trazite da

« Napravite rezervacije i dodite u dogovoreno va$ obrok bude bez dodane soli
vrijeme. Kada nazovete ili kada stignete u restoran,
razmislite o tome da spomenete da imate
dijabetes i da je vazno da va$ obrok bude spreman
na vrijeme

« Zatrazite da preljev za salatu, sosovi i umak budu
servirani sa strane kako biste mogli kontrolirati
koli¢inu koju ¢ete konzumirati

- Pitajte da li se jelo moze peci, kuhati na pari, peci

« Razmislite o tome da pogledate jelovnik restorana na roitilju ili na zaru umjesto da bude przeno

na internetu. Na taj nacin se mozete odluciti za
zdrav izbor dok ste jo$ kod kuce i necete gubiti
vrijeme razgledajudi jelovnik

» Pomijesajte i kombinujte stavke iz menija ako to
bolje odgovara vasem planu ishrane. Narucite
salatu i supu ili predjelo umjesto glavnog jela, ili
razmislite o tome da narucite jedan obrok koji cete
podijeliti s nekim drugim za stolom

« Ako Cete rucati ili veCerati kasnije nego inace,
razmislite o tome da pojedete zdravu uzinu u

uobicajeno vrijeme za obrok L o ) o
+ Ne ustrucavajte se traziti zamjenu. Na primjer,

« Prije narucivanija, pitajte da li ¢e za pripremu jela zatrazite povrée umjesto pomfrita

koje zelite trebati dodatno vrijeme B ) ..
- Kada ste u vec¢im lancima restorana, trazite

informacije o nutritivnoj vrijednosti hrane, sto
obi¢no ukljuc¢uje ukupan sadrzaj ugljikohidrata, ili
unaprijed provjerite njihov jelovnik na internetu
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M Kada vam stigne hrana
&

Gladni ste i spremni da navalite na jelo! Ali prvo
kratko razmislite o ovim savjetima kako biste
bili sigurni da pratite svoj plan ishrane.

- Pokusajte jesti porciju iste velicine kao i inace.
Porcije u restoranima su obi¢no velike. Stoga
procijenite kolika bi bila vasa normalna porcija
i stavite visak hrane u posudu sa strane prije
nego 5to pocnete jesti. Na taj nacin necete dodi u
iskusenje da pojedete sve $to je na tanjiru

+ Mozete procijeniti veli¢inu porcije cak i kada je ne
mozete precizno izmjeriti.* Na primjer:
- Porcija mesa, ribe ili peradi je 3 unce - otprilike
veli¢ine vaseg dlana

- Porcija sira je 1 unca - otprilike veli¢ine vaseg
palca

- Porcija mlijeka, jogurta ili svjezeg povrca je 1
Solja — otprilike veli¢ine teniske loptice
*S obzirom da su svacije ruke razlicite veli¢ine, uporedite svoje sa stvarnim
mjerama prije nego $to procijenite.

« Ne sipajte preljev direktno na salatu. Umjesto toga,
Ameri¢ko udruzenje za dijabetes predlaze da vrh
viljuske umocite u preljev za salatu a zatim na nju
nabodete komad zelene salate. Na taj nacin cete
konzumirati manje preljeva

« Pokusajte ograniciti unos alkohola i slatkih pica. Oni
vasem obroku dodaju kalorije ali ne i nutrijente
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ﬁ‘ Kada dode vrijeme da krenete kuci

Samo joS$ nekoliko stvari prije nego krenete:

+ Da li vam je bilo lako naruciti jer je na meniju
bio veliki izbor zdravih jela? Dajte to do znanja
voditelju restorana. Restorani Zele da vam udovolje
i mogu znati $ta Zelite samo ako im to i kazete

« Nemojte zaboraviti tu posudu sa hranom za
ponijeti za sutradnji obrok!

Za vise informacija o zdravoj ishrani, zatraZite od svog doktora besplatnu kopiju

NovoCare’ brosure, Planiranje obroka i brojanje ugljikohidrata, ili pozovite
Lo 1-800-727-6500 od ponedjeljka do petka, od 8:30H do 18:00H EST.

Posjetite www.NovoCare.com za dodatne resurse i korisne N
informacije! Usmjerite kameru pametnog telefona prema QR kodu QL

za brzi pristup web stranici putem telefona.
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