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dla odbiorcow relacji live na Instagramie @onaciaglegotuje
i @supramed.pl - Swigtecznej rozmowy Kasi Putawskiej
z endokrynolozkg lek. Adriang Kwiatkowskg z kliniki Supramed

O diecie bez cukru oraz o tym,
jak nie przyty¢ w swieta.
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Przepis Kasi Putawskiej
na bezcukrowe, swigteczne ser

To bardzo prosty deser, ktédry mozna wykonac¢ réowniez w formie torcika.
Potrzebne nam sktadniki:

@ 400 g twarogu (ttusty, sernikowy, gtadki)
(> 200 g czekolady bez cukru

Sposdb przygotowania:

@ Rozpuscitam czekolade i dodatam do twarogu.
Wymieszatam (mozesz za pomocg blendera lub miksera). -
Mozna dostodzi¢ i opcjonalnie dodac¢ aromat do ciasta.
Przetdz do tortownicy o srednicy 16 cm, albo jak ja do
silikonowych foremek. Polewa to ganasz czekoladowy.
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Porady endokrynolozki

lek. Adriany Kwiatkowskiej
z kliniki Supramed

Jak nie przyty¢ w swieta? @
Kilka prostych zasad:
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zredukuj napoje z cukrem na rzecz wody, herbaty;

ogranicz alkohol;

naktadaj mniejsze porcje; / ?
nie kupuj dodatkowych stodyczy; 7

nie idz gtodny na impreze;

postaraj sie wykorzystac przerwy miedzy spotkaniami;
wykorzystac¢ na aktywnosc fizyczng;

nie musisz sprobowac kazdej potrawy wiec staraj sie
wybierac¢ zdrowsze opcje;

konsekwencja jest wazna tak naprawde przez caty rok!

Jakie mozna stosowac¢ zamienniki Z / 7
niezdrowych produktow na swieta?

®

zamiast tradycyjnych ciastek sprébuj wybrac¢ przepis
w ktorym zredukowano ilos¢ dodanego cukru;

wybierz gorzkg czekolade zamiast mlecznej;

wybieraj potrawy gotowane badz pieczone zamiast
tych przygotowanych na ttuszczu.
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Zdrowe przekaski tez nalezy ograniczac, dlaczego? 5 / ?

®

Chociaz zdrowe przekaski, takie jak chociazby orzechy, sg bogate w sktadni-
ki odzywcze to nadmierna ich ilos¢ takze bedzie prowadzi¢ do dodatniego
bilansu energetycznego i tym samym bedzie przyczyng nadmiernej masy
Ciata.

Jakie sg objawy cukrzycy i insulinoopornosci? / 7

®

Objawy cukrzycy zalezg przede wszystkim od rodzaju cukrzycy a takze stop-
nia zaawansowania choroby na etapie jej rozpoznania. Zwykle pierwszym
objawem cukrzycy typu 1 jest zwiekszone pragnienie i zwigkszona ilos¢
oddawanego moczu oraz niezamierzona utrata masy ciata. Te same objawy
mogg wystepowac takze w cukrzycy typu 2, ale manifestujg sie juz
w zaawansowanej chorobie, dlatego wazne jest wykonywanie badan profi-
laktycznych, takich jak regularna ocena stezenia glukozy na czczo. Pierwsze
objawy tworzgcego sie stanu insulinoopornosci to najczesciej przewlekte
zmeczenie, sennosc po positkach bogatych w cukry proste, zaburzenia kon-
centracji oraz trudnosc¢ w redukcji masy ciata pomimo podjetych staran.

Jakie sg wskazania do stosowania diety z ograniczeniem cukru? / ?

®

Wiasciwie kazdy z nas skorzysta z tak zwanej diety “low carb” ze wzgledu na
przesuniecie rownowagi metabolicznej w kierunku wykorzystywania zapasow
energii zgromadzonych w postaci glikogenu. Warto tez zwrdci¢ uwage na to,
ze osoby zmniejszajgce w diecie zawartos¢ weglowodanow, wybierajg zyw-
nos¢ bogatg w biatko i zdrowe ttuszcze, co zwykle prowadzi do wiekszego
uczucia sytosci przy nizszym spozyciu kalorii. Najwiekszg korzys¢ z takiej
diety, wobec tego, w pierwszej kolejnosci odniosg osoby z cukrzycy, bez
wzgledu na jej typ, otytoscig, stanem przedcukrzycowym i osoby ze zwiek-
szonym stezeniem trojglicerydéw. Nalezy takze zwrdci¢ uwage na indeks
glikemiczny pokarmow i wybierac¢ produkty o niskim indeksie aby nie prowo-
kowac¢ nadmiernego wydzielania insuliny.
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Otylos¢ brzuszna - zadbaj o swojego partnera! 6 / ?

®

Mezczyzni, ze wzgledu na obecnos$¢ w organizmie wiekszej ilosci hormonow
androgenowych, majg tendencje do rozwoju otytosci brzuszne;.

Prowadzi ona do ottuszczenia narzgdow wewnetrznych, dlatego inna jej
nazwa to otytosc trzewna. Nalezy pamietac, ze otytos¢ brzuszna jest zwigza-
na z wiekszym ryzykiem wielu choréb, a miedzy innymi: cukrzycy typu 2,
miazdzycy, nadcisnienia tetniczego czy choroby niedokrwiennej serca.

Dla kogo jest dieta ketogeniczna? ? / ?

Dieta ketogeniczna to dalszy etap eliminowania z diety cukru, czyli w zdecy-
dowanie wiekszym stopniu niz w diecie “low carb”.

Dazenie do zminimalizowania ilosci spozywanych weglowodandéw w szyb-
szym tempie prowadzi do redukcji masy ciata wobec czego wybierana jest
przede wszystkim przez osoby ze znaczng otytoscig. Dieta ketogeniczna
moze byc takze wykorzystywana przez chorych na cukrzyce typu 2, ale takie
osoby wymagajg statego nadzoru dietetyka i diabetologa. Ze wzgledu na
duzg zawartosc¢ biatka w diecie z tego modelu zywieniowego bardzo czesto
korzystajg osoby budujgce mase miesniowa.

Wazne jest aby znalez¢ zréwnowazony plan zywieniowy, ktory bedzie
zdrowy i dostosowany do indywidualnych potrzeb.
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Oferta specjalna od kliniki

Polub instagramowy profil kliniki Supramed i odbierz

az 15% rabatu na wizyte

u lekarza dowolnej specjalizacji do wykorzystania do konca lutego 2024.

(>) Zapisz sie telefonicznie na hasto COS NA ZAB
pod numerem +48 606 315 315.
Klinika znajduje sie przy ul. Biaty Kamien 1 w Warszawie. /
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