SFATURI ALIMENTARE
SFATURI PENTRU COPII

Cass evitati stressul crizelor hipo-

sau hiperglicemice pe care le-ar putea
face copiii, asigurati-va ca nu sar peste
cele 3 mese principale. Pot avea si 2 - 3
gustari mici intre mese, cum ar fi un
iaurt degresat sau un fruct din categoria
celor permise. Caisele constituie o buna
sursa de vitamina A, iar grapefruit-ul
este o sursa de vitamina C. in categoria
gustarilor nerestrictionate intra morco-
vii, nucile, untul de arahide. Daca
practica un sport, aveti grija sa nu sara
peste nicio masa, deoarece poate face
hipoglicemie. invatati-i pe cei mici s&
evite chipsurile, ciocolata, inghetata,
prajiturile,  bauturile  carbogazoase
indulcite, cartofii prajiti, pizza si
mancarea tip fast-food. Pe langa faptul
ca sunt nesanatoase au si indice
glicemic inalt, nefiind indicate in diabet.
In cazul in care copilul a comis greseli
alimentare, nu uitati sa-i monitorizati

glicemia si sa-i ajustati dieta alimentara.

SFATURI DESPRE
ALIMENTATIA
COPILULUI CU

DIABET ZAHARAT

Regimul alimentar al copilului cu

diabet se stabileste in functie de
particularitatile fiecaruia si de tipul de
diabet de care sufera (tip 1 sau tip
IUBCVT 2). Un lucru este insa cert, in
diabetul de tip 1 cunostintele despre

alimentatje trebuie bine aprofundate,

Institutul de in sensul cunoasterii continutului
Urgenté pentru alimentelor, in special al continutului

Boli in glucide (hidrati de carbon).
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e Cateva zile (evita mancarurile
grase, prajite sau picante,
limiteaza condimentele, se poate
integrale (paine, paste, orez,
PIRAMIDA % cereale, legume) si nu pe cele
simple (continute in prajituri,

gustari, bauturi etc.) ;

(de preferings alba)

=3 portn eEvita sa asociezi, in timpul
Frcts prossste aceleiasi mese, painea, pastele
sau orezul (sau, in orice caz,

limiteaza cantitatile)
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ATENTIE LA CARBOHIDRATI !

Carbohidratii se gasesc in multe produse
alimentare de la péine, paste, cereale,
cartofi, fasole si mazare (care contin
amidon) pana la fructe, lapte, deserturi,
bomboane, gemuri si siropuri (care contin
zahar). De ce sunt importanti acestia ?
Fiindca se descompun intr-un zahar numit
glucoza, care asigura corpului energie
(sau calorii). lar pentru a utiliza aceasta
energie organismul are nevoie de insuling.
Echilibrul dintre carbohidrati si insulina
face ca glicemia sa ramana in limite
normale, de aceea este important de stiut
care este cantitatea de carbohidrati din
alimentele pe care le consuma copilul.
Pentru a afla, citifi cu atentie eticheta
nutritionala a ambalajului fiecarui produs
pe care i-l dati. Mai tinefi cont si de
marimea portiei, deoarece daca ii puneti in
fata o portie dubla, nutrientii se vor dubla
si ei. De exemplu, jumatate de cana de
piure de cartofi inseamna 15 grame de
carbohidrati, o felie de paine integrala sau
alba (care cantareste circa 30 de grame)
confine tot 15 grame de carbohidrati, in
schimb o banand de marime medie
contine dublu (30 grame de carbohidratj).
Un lucru trebuie tinut minte si anume
ca toti carbohidratii consumati sunt
convertiti In zahar, in sange. In ceea ce
priveste fibrele dietetice, deoarece acestea
nu se convertesc in zahar, trebuie sa
scadeti numarul total de grame de fibre din
totalul de carbohidrati pentru a obtine
numarul care va influenta glicemia.

DULCIURILE, O CHESTIUNE
DELICATA.
Se stie ca cei mai mulii dintre copii
sunt mari fani ai dulciurilor. Dar n
cazul copiilor cu diabet, medicii
recomanda sa nu consume zahar,
alimente cu zahar si miere de
albine, fiindca aceste produse
alimentare solicitd pancreasul sa
fabrice insulina. Dar exista solutii.
De exemplu, zaharul poate fi
fnlocuit cu indulcitori, care solicita
mai putin pancreasul. Consumati in
cantitatile obisnuite, Tndulcitorii sunt
siguri si au locul lor in viata
persoanei cu diabet. Majoritatea
indulcitorilor contin cantitati mici sau
deloc de carbohidrati. Totusi, nu
picati in aceasta capcana, fiindca
existda si alimente care contin
Tndulcitori artificiali si care nu sunt
intotdeauna fara carbohidrati. Daca
prichindelul este foarte pofticios,
puteti face o jonglerie: sa-i oferiti
putin din alimentul la care ravneste,

Printre recomandarile pe care le puteti

urma n timpul acestei diete sunt :

e mancati mese mici, de mai multe
ori pe zi ;

e nu mancati cu 2 ore fnainte de a
merge la culcare ;

e Dbeti lichidele incet pe parcursul
zilei

e mestecati mancarea incet si bine ;

e nu fumati !!

As.med.pr. licenfiat in dietetica Popsor
loan Gauvril

si apoi sa calculati cantitatea de
carbohidrati care a fost ingurgitata,
pentru a-i adapta dieta pentru restul
Zilei. De exemplu, s-a saturat de sucuri
dietetice pe care le poate bea in
cantitate nelimitata si vrea apa cu sirop.
Puteti face o exceptie, sa-i dati sirop,
dar fara zahar. Putefi pune doar doua
linguri gi nu mai mult de trei ori pe zi.

ALIMENTE “LA LIBER”

Vestea bund este ca exista

destule alimente care nu contin deloc
sau contin o cantitate foarte mica de
carbohidrati. Aceste alimente pot fi
consumate fara a fi luate in calcul (la
numaratoarea de carbohidrati) si fara a
necesita 0 extra-doz& de insulina. In
aceasta categorie intra: carnea, branza
si legumele.

Cand va apucati de calculat,
trebuie sa {ineti cont de faptul ca un
aliment permis, cu continut scazut de
carbohidrati este o portie de mancare
care contine in jur de 15 grame de
carbohidrati si cantitati variabile de
proteine si grasimi. Poate pentru cel
mic e prea complicat sa {ina socotelile,
dar parintii au datoria s-o faca. Exista
ghiduri pentru diabetici care au liste cu
alimentele si gramele de carbohidrati
confinute intr-o anumitd cantitate.
Informati-va si cereti permanent
sfatul unui medic diabetolog.





