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Η υγιεινή διατροφή, σε συνδυασμό με τακτική σωματική άσκηση, μπορεί να σας 
βοηθήσει να ελέγχετε τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας, να μειώνετε τα λίπη στο αίμα 
σας (χοληστερίνη και τριγλυκερίδια) και να διατηρείτε υγιεινό βάρος. Ανατρέξτε στο 
πληροφοριακό φυλλάδιο Σωματική Δραστηριότητα και Διαβήτης Τύπου 2 για περισσότερες 
πληροφορίες σχετικά με το πώς να είστε δραστήριοι κάθε ημέρα.

Τι θα πρέπει να τρώω;
Για να μπορείτε να αντιμετωπίζετε τον διαβήτη, τα γεύματά σας χρειάζεται:

> Να έχουν κατάλληλο μέγεθος – να μην είναι πολύ μεγάλα
> Να είναι τακτικά και να κατανέμονται ομοιόμορφα κατά τη διάρκεια της ημέρας
> Να έχουν χαμηλότερα λιπαρά, ιδιαίτερα κορεσμένο λίπος
> �Να βασίζονται σε υδατανθρακούχες τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες, όπως ψωμί και 

δημητριακά προγεύματος ολικής άλεσης, ξερά φασόλια, φακές, αμυλούχα λαχανικά και 
φρούτα.

Στις σελίδες που ακολουθούν, δίνουμε πληροφορίες για τα διάφορα είδη τροφίμων και τις 
επιπτώσεις τους στην υγεία μας:

Λίπη		  σελίδα 2
Υδατάνθρακες		  σελίδα 3
Ζάχαρη/Εναλλακτικές γλυκαντικές ουσίες	 σελίδα 5
Πρωτεΐνη		  σελίδα 5
Αλκοόλ		  σελίδα 6

Ένα τυπικό πρόγραμμα γευμάτων μιας ημέρας:

Πρωινό		  σελίδα7
Ελαφρό γεύμα		  σελίδα 7
Κύριο γεύμα		  σελίδα 7
Ενδιάμεσα γεύματα ή σνακ (αν χρειάζονται)	 σελίδα 8

Η υγιεινή διατροφή για άτομα με διαβήτη δεν διαφέρει 
από αυτήν που συνιστάται για τον καθένα. Δεν χρειάζεται 
να ετοιμάζετε ξεχωριστά γεύματα ή να αγοράζετε ειδικές 
τροφές, οπότε χαλαρώστε και απολαύστε την υγιεινή 
διατροφή μαζί με όλη την οικογένεια!

Αναθεωρήθηκε τον Αύγουστο 2010     Μια σειρά πληροφοριών διαβήτη από Διαβητολογικούς Οργανισμούς Πολιτειών/Επικρατειών – Copyright© 2010

διατροφικές επιλογές για άτομα με διαβήτη

Μιλώντας για τον διαβήτη  Αρ. 15
Αναθεωρήθηκε τον Αύγουστο 2010

Food choices for people with diabetes - Greek
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διατροφικές επιλογές

Λίπος
Τα λίπη έχουν το υψηλότερο ενεργειακό (kilojoule ή θερμίδες) περιεχόμενο από όλα τα τρόφιμα. 
Η κατανάλωση μεγάλης ποσότητας λίπους μπορεί να προκαλέσει αύξηση του βάρους σας, η οποία 
μπορεί μακροπρόθεσμα να καταστήσει δυσκολότερη την αντιμετώπιση των επιπέδων γλυκόζης στο 
αίμα σας. Από την άλλη μεριά, μικρές ποσότητες υγιεινότερων λιπαρών προσθέτουν γεύση στο φαγητό 
σας, μπορεί να βελτιώσουν την υγεία σας και να μειώσουν τον κίνδυνο καρδιοπάθειας. Ως εκ τούτου, 
το είδος λιπαρών που τρώτε είναι σημαντικό, όπως είναι και η ποσότητα.

Κορεσμένο λίπος και τρανς λιπαρά
Είναι σημαντικό να περιορίζετε τα κορεσμένα και τα τρανς λιπαρά, επειδή αυξάνουν τα επίπεδα της LDL-C 
(«κακής» χοληστερίνης) και μειώνουν τα επίπεδα της καλής χοληστερίνης. 

Το κορεσμένο λίπος βρίσκεται σε ζωικές τροφές όπως το λιπαρό κρέας, γάλα, βούτυρο και τυρί. Στα κορεσμένα 
φυτικά λιπαρά περιλαμβάνεται το φοινικέλαιο (απαντάται σε στερεά μαγειρικά λίπη, πρόχειρα φαγητά ή τρόφιμα 
ευκολίας) και τα προϊόντα καρύδας όπως το «κόφα», το γάλα της καρύδας ή το ανθόγαλα (κρέμα γάλακτος). 

Τα τρανς λιπαρά εμφανίζονται φυσικά σε μικρές ποσότητες στα κρέατα και τα γαλακτοκομικά προϊόντα καθώς και 
σε άλλες τροφές κατά τη διαδικασία παρασκευής όπως στη μαργαρίνη. Στις διατροφικές πηγές των τρανς λιπαρών 
περιλαμβάνονται οι σκληρές μαργαρίνες (συνήθως μαγειρικές μαργαρίνες), τρόφιμα τηγανισμένα σε φριτέζα ή 
βαθύ τηγάνι και εμπορικά φαγώσιμα προϊόντα με μαγειρικό λίπος όπως οι πάστες και οι πίτες.

Για να μειώσετε τα κορεσμένα και τρανς λιπαρά:

> Επιλέγετε γάλα, γιαούρτι, παγωτό και κρέμα (custard) μειωμένων ή χαμηλών λιπαρών.

> Επιλέγετε άπαχο κρέας και αφαιρείτε το λίπος πριν από το μαγείρεμα.

> Αφαιρείτε την πέτσα από το κοτόπουλο (όπου είναι δυνατόν, πριν από το μαγείρεμα).

> �Αποφεύγετε να χρησιμοποιείτε βούτυρο, λαρδί, ξύγκι, αφρόγαλα, ξινή κρέμα, κόφα, γάλα 
καρύδας, κρέμα καρύδας και σκληρές μαγειρικές μαργαρίνες.

> Περιορίζετε το τυρί, και δοκιμάστε ποικιλίες μειωμένων λιπαρών.

> �Περιορίζετε τις πάστες και τις πίτες, κέικ, πουτίγκες, σοκολάτα και μπισκότα κρέμας και τρώτε τα 
μόνο σε ειδικές περιπτώσεις.

> �Περιορίζετε τα συσκευασμένα μπισκότα, αλμυρά σνακ, γλυκά, κατεψυγμένα και έτοιμα φαγητά.

> �Περιορίζετε τα αλλαντικά (devon/ polony/ fritz/ luncheon meat, chicken loaf, σαλάμι κλπ) και τα 
λουκάνικα.

> �Αποφεύγετε τα τηγανητά από εστιατόρια έτοιμων φαγητών όπως τα πατατάκια, το τηγανητό 
κοτόπουλο και το ψάρι σε κουρκούτι. Αντί γι’ αυτά, επιλέγετε κοτόπουλο ψητό στη σχάρα (χωρίς 
την πέτσα) και ψάρι στη σχάρα.

> Αποφεύγετε τις κρεατόπιτες, τις λουκανικόπιτες και τις πίτες.

> �Αποφεύγετε τις κρεμώδεις σάλτσες ή τις σάλτσες σαλάτας. Επιλέγετε σάλτσες με βάση ντομάτας 
ή άλλα συστατικά χαμηλών λιπαρών και σάλτσες χαμηλών λιπαρών που παρασκευάζονται από 
μικρές ποσότητες πολυακόρεστων ή μονοακόρεστων λιπαρών (π.χ.: ηλιέλαιο, λάδι από κουκούτσι 
σταφυλιού, ελαιόλαδο ή λάδι κανόλας). Μερικές σάλτσες και σάλτσες σαλάτας μπορεί να έχουν 
πολύ αλάτι, ακόμα και αν είναι χαμηλών λιπαρών. Επιλέγετε ποικιλίες με λιγότερο αλάτι ή 
φτιάχνετέ τις μόνοι σας χωρίς πρόσθετο αλάτι. 

> Περιορίζετε τις κρεμώδεις σούπες.

αν πίνετε αλκοόλ, είναι καλύτερα να το πίνετε με ένα γεύμα και  
προσπαθείτε να συμπεριλαμβάνετε ημέρες χωρίς αλκοόλ κάθε εβδομάδα
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Πολυακόρεστα και μονοακόρεστα λιπαρά
Μερικά λίπη είναι σημαντικά για την καλή υγεία. Χρησιμοποιείτε μια ποικιλία από πολυακόρεστα και 
μονοακόρεστα είδη για να επιτυγχάνετε καλή ισορροπία.��

Στα πολυακόρεστα λιπαρά περιλαμβάνονται

•	 Πολυακόρεστες μαργαρίνες (ελέγξτε την ετικέτα για τη λέξη «polyunsaturated»)	
•	 Ηλιέλαιο, καρθαμέλαιο (safflower oil), σογιέλαιο, καλαμποκέλαιο, βαμβακοσπορέλαιο, λάδι από 

κουκούτσι σταφυλιού και σουσαμόλαδο
•	 �Το λίπος που έχουν τα λιπαρά ψάρια όπως η ρέγκα, το σκουμπρί, η σαρδέλα, ο σολομός και ο τόνος��

Στα μονοακόρεστα λιπαρά περιλαμβάνονται

•	 Μαργαρίνες κανόλας και ελαιόλαδου 
•	 Λάδι κανόλας και ελαιόλαδο
•	 �Αβοκάντο
Οι σπόροι, οι ξηροί καρποί, τα αλείμματα ξηρών καρπών και το φυστικέλαιο περιέχουν έναν 
συνδυασμό πολυακόρεστων και μονοακόρεστων λιπαρών.

Ιδέες για να απολαμβάνετε τα υγιεινά λιπαρά:

> Σοτάρετε με τη μέθοδο «στιρ-φράι» το κρέας και τα λαχανικά σε λίγο λάδι κανόλας (ή σπρέι 
λαδιού) με σκόρδο ή τσίλι

> �Προσθέτετε λίγο ελαιόλαδο και χυμό λεμονιού ή ξύδι στη σαλάτα ή τα αχνισμένα λαχανικά

> Πασπαλίζετε με σουσάμι τα αχνισμένα λαχανικά

> Χρησιμοποιείτε ψωμί λιναρόσπορου και αλείφετε λίγη μαργαρίνη κανόλας 

> Για σνακ, τρώτε μια χούφτα ανάλατους ξηρούς καρπούς, ή προσθέτετε λίγους στο «στιρ-φράι» ή 
   στη σαλάτα 

> Αλείφετε αβοκάντο στα σάντουιτς και στις φρυγανιές, ή προσθέτετέ το στη σαλάτα

> �Τρώτε περισσότερο ψάρι (δύο φορές την εβδομάδα) επειδή περιέχει ένα ειδικό είδος λίπους 
(ωμέγα 3) που κάνει καλό στην καρδιά σας

> Μαγειρεύετε περισσότερο με «ξηρό ψήσιμο», ψήσιμο στη σχάρα, φούρνο μικροκυμάτων και 
«στιρ-φράι» σε αντικολλητικό τηγάνι

Υδατάνθρακες 
Οι υδατανθρακούχες τροφές είναι η καλύτερη πηγή ενέργειας για το σώμα σας. Όταν χωνεύονται, 
διασπώνται και παράγουν γλυκόζη στο κυκλοφορικό σύστημα. Αν τρώτε τακτικά γεύματα και έχετε 
υδατανθρακούχες τροφές σε τακτά διαστήματα κατά τη διάρκεια της ημέρας, θα έχετε τη δυνατότητα 
να διατηρείτε τα ενεργειακά σας επίπεδα χωρίς να προκαλούνται μεγάλες αυξήσεις των επιπέδων 
γλυκόζης στο αίμα σας.

Αν παίρνετε χάπια ινσουλίνης ή διαβήτη, μπορεί να χρειάζεται να τρώτε ενδιάμεσα γεύματα ή σνακ. 
Συζητήστε το αυτό με τον Αναγνωρισμένο Ασκούμενο Διαιτολόγο (Accredited Practising Dietitian - APD) 
ή Διαπιστευμένο Εκπαιδευτή του Διαβήτη σας (Credentialled Diabetes Educator - CDE).

Όλες οι υδατανθρακούχες τροφές χωνεύονται και παράγουν γλυκόζη. Η ποσότητα υδατανθράκων που 
τρώτε θα επηρεάζει το μέγεθος της αύξησης των επιπέδων γλυκόζης στο αίμα σας μετά από ένα γεύμα. 

διατροφικές επιλογές

αν πίνετε αλκοόλ, είναι καλύτερα να το πίνετε με ένα γεύμα και  
προσπαθείτε να συμπεριλαμβάνετε ημέρες χωρίς αλκοόλ κάθε εβδομάδα
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διατροφικές επιλογές
Μια μεγάλη μερίδα μπορεί να σημαίνει μεγάλη αύξηση.

Αν και όλες οι υδατανθρακούχες τροφές διασπώνται παράγοντας γλυκόζη, αυτό γίνεται με 
διαφορετικούς ρυθμούς – μερικές αργά, μερικές γρήγορα. Ο γλυκαιμικός δείκτης (glycemic index - 
GI) είναι ένας τρόπος περιγραφής του τρόπου με τον οποίο οι τροφές που περιέχουν υδατάνθρακες 
επηρεάζουν τα επίπεδα γλυκόζης του αίματος. Ο γλυκαιμικός δείκτης των τροφίμων επηρεάζει επίσης 
την ανταπόκριση της γλυκόζης του αίματος.

Ο καλύτερος συνδυασμός είναι να τρώτε μέτριες ποσότητες υδατανθράκων και να συμπεριλαμβάνετε 
τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες που έχουν επίσης χαμηλό GI. Ο διαιτολόγος σας (APD) μπορεί να σας 
δώσει μια ιδέα για τις ποσότητες που χρειάζεται να τρώτε.

Τα τρόφιμα που αναφέρονται παρακάτω έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες και είναι 
υγιεινές επιλογές. Όσα έχουν έντονα γράμματα έχουν χαμηλότερο GI:

> �Ψωμί ή φραντζολάκια – ιδιαίτερα ολικής άλεσης «wholegrain» και «wholemeal» όπως τα: Burgen® 
Breads, Tip-Top 9 Grain Original, 9 Grain Wholemeal®, 9 Grain Original Mini Loaf, Wonderwhite® 
Lower GI.

> �Δημητριακά πρωινού πλούσια σε φυτικές ίνες, όπως νιφάδες βρώμης, All-Bran®, Guardian®, 
Weet-Bix® ή μη καβουρδισμένο μούσλι.

> �Ζυμαρικά, ρύζι (Basmati ή Doongara) και άλλα σιτηρά, όπως το κριθάρι, πλιγούρι (bulgur) και 
κουσκούς.

> Όσπρια – φασόλια «ψητά» κονσέρβας, φασόλια «kidney», ρεβίθια, φακές, μίγμα 3 φασολιών.

> Φρούτα – όλα τα είδη όπως τα μήλα, πορτοκάλια, ροδάκινα, μπανάνες, πεπόνια. Τα φρούτα  
   είναι μια καλή πηγή φυτικών ινών· προσπαθείτε να τρώτε ολόκληρο το φρούτο αντί να πίνετε  
   τον χυμό. Περιλαμβάνετε τουλάχιστον 2 μερίδες φρούτων την ημέρα (1 μερίδα = 1 μέτριο μήλο,  
   πορτοκάλι ή αχλάδι Ή 2 μικρά ακτινίδια, δαμάσκηνα). 

> �Γαλακτοκομικά προϊόντα ή εναλλακτικά γαλακτοκομικών – επιλέγετε γάλα, ποτό σόγιας 
(εμπλουτισμένο με ασβέστιο), γιαούρτι και κρέμες σε ποικιλίες χαμηλών λιπαρών. 
Συμπεριλαμβάνετε 2–3 μερίδες την ημέρα (1 μερίδα = 1 φλιτζάνι γάλα Ή 200g γιαούρτι). 

> �Λαχανικά που περιέχουν σημαντική ποσότητα υδατανθράκων – πατάτες, πορτοκαλί γλυκοπατάτα, 
«γιαμ», καλαμπόκι. Άλλα λαχανικά (όπως τα λαχανικά σαλάτας, πράσινα λαχανικά, και πορτοκαλί 
λαχανικά) είναι γενικά χαμηλών υδατανθράκων και επομένως έχουν ελάχιστη επίδραση στα 
επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας. Περιλαμβάνετε τουλάχιστον 5 μερίδες λαχανικών κάθε ημέρα (1 
μερίδα = 1 φλιτζάνι λαχανικών σαλάτας Ή ½ φλιτζάνι μαγειρεμένα λαχανικά Ή 1 μέτρια πατάτα).

> �Χρειάζεται επίσης να λαμβάνετε υπόψη τις άλλες θρεπτικές ιδιότητες μιας τροφής, όπως τα 
λιπαρά, την πρόσθετη ζάχαρη και το αλάτι που περιέχει. Αν και ορισμένα τρόφιμα υψηλών 
λιπαρών και πολλά ζαχαρούχα τρόφιμα έχουν χαμηλό GI, όπως η σοκολάτα, το παγωτό και το 
καβουρδισμένο μούσλι, συχνά δεν είναι κατάλληλα για καθημερινή κατανάλωση.

> �Μερικές τροφές που τρώμε περιστασιακά (όπως τα ξηρά ή γλυκά μπισκότα, η σοκολάτα ή τα 
πατατάκια) και οι ζαχαρούχες τροφές (όπως η μαρμελάδα, το μέλι ή η ζάχαρη) είναι επίσης 
υδατανθρακούχες τροφές. Αυτά μπορείτε να τα τρώτε σε μικρές ποσότητες.

ο καλύτερος συνδυασμός είναι να τρώτε μέτριες ποσότητες υδατανθράκων  
και να συμπεριλαμβάνετε τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες που έχουν  

επίσης χαμηλότερο GI



5

διατροφικές επιλογές
Ζάχαρη
Ένα πρόγραμμα υγιεινής διατροφής για το διαβήτη μπορεί να περιλαμβάνει λίγη ζάχαρη. Ωστόσο, είναι 
πολύ σημαντικό να λαμβάνετε υπόψη τη θρεπτική αξία των τροφίμων που τρώτε. Συγκεκριμένα, δεν θα 
πρέπει να καταναλώνετε τροφές υψηλής ενέργειας όπως τα γλυκά, καραμέλες και κανονικά αναψυκτικά.

Μπορείτε επίσης να χρησιμοποιείτε λίγη ζάχαρη στο μαγείρεμα και πολλές συνταγές μπορούν να 
τροποποιηθούν για να χρησιμοποιείτε λιγότερη ζάχαρη από όση αναφέρεται ή να την αντικαταστήσετε 
με ένα εναλλακτικό γλυκαντικό. Επιλέγετε συνταγές που έχουν χαμηλά λιπαρά (ιδιαίτερα κορεσμένο 
λίπος) και περιλαμβάνουν μερικές φυτικές ίνες. �� 

Γενικά, τα τρόφιμα με πρόσθετα σάκχαρα θα πρέπει να καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες 
(οι κατασκευαστές χρησιμοποιούν μερικές φορές χυμό φρούτων ή άλλες πηγές ζάχαρης για να 
αποφύγουν τη χρήση επιτραπέζιας ζάχαρης). Όταν καταναλώνετε μεγάλη ποσότητα μονομιάς, 
μπορεί να επηρεάσουν το βάρος σας, την υγεία των δοντιών και τον συνολικό έλεγχο του διαβήτη. 
Συζητήστε με τον διαιτολόγο σας ή τον εκπαιδευτή του διαβήτη σχετικά με το πότε και πόσο συχνά να 
συμπεριλαμβάνετε αυτά τα είδη τροφίμων/ποτών.

Εναλλακτικές γλυκαντικές ουσίες  
Αν και δεν είναι πια απαραίτητο να χρησιμοποιείτε πάντα εναλλακτικές γλυκαντικές ουσίες αντί για 
ζάχαρη, τα προϊόντα με τεχνητά γλυκαντικά αποτελούν κατάλληλες εναλλακτικές λύσεις αντί των τροφών 
και ποτών που έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε πρόσθετα σάκχαρα, όπως τα κόρντιαλ και τα αναψυκτικά.

Τα εναλλακτικά γλυκαντικά που βασίζονται στην ακεσουλφάμη Κ (950)*, ασπαρτάμη (951)*, κυκλαμικό 
(952)*, σακχαρίνη (954)*, σουκραλόζη (955)*, αλιτάμη (956)*, στέβια (960)* ή νεοτάμη (961)* είναι 
όλα κατάλληλα για διαβητικά άτομα. Δεν παρέχουν θερμίδες, δεν επηρεάζουν τα επίπεδα γλυκόζης του 
αίματος και χρησιμοποιούνται σε πολλά προϊόντα χαμηλών θερμίδων. Έχουν όλα εγκριθεί για χρήση 
στην Αυστραλία από τον Οργανισμό Διατροφικών Προδιαγραφών Αυστραλίας και Νέας Ζηλανδίας. 
Ωστόσο, είναι σημαντικό να θυμάστε ότι πολλά τρόφιμα που χρησιμοποιούν εναλλακτικές γλυκαντικές 
ουσίες (όπως τα αναψυκτικά) δεν προορίζονται για καθημερινή κατανάλωση, επομένως θα πρέπει να 
τα καταναλώνετε σε μικρές ποσότητες.

Πρωτεΐνη  
Οι περισσότερες πρωτεϊνούχες τροφές δεν επηρεάζουν άμεσα τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας. 
Περιλαμβάνουν άπαχο κρέας, πουλερικά χωρίς την πέτσα, θαλασσινά, αυγά (όχι τηγανητά), ανάλατους 
ξηρούς καρπούς και προϊόντα σόγιας όπως το τόφου και τα όσπρια (ξερά φασόλια και φακές). 
Τα όσπρια είναι μια καλή πηγή φυτικών ινών και θα πρέπει να τα τρώτε τακτικά. Έχουν όμως και 
υδατάνθρακες, επομένως θα επηρεάζουν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας. 

Οι πρωτεϊνούχες τροφές παρέχουν πράγματι σημαντικά θρεπτικά συστατικά για καλή υγεία. Ωστόσο, οι 
περισσότεροι Αυστραλοί καταναλώνουν ήδη αρκετή πρωτεΐνη και δεν χρειάζεται να τρώνε περισσότερη. 

Άλλα τρόφιμα, καρυκεύματα και ποτά
Μπορείτε να χρησιμοποιείτε αυτά τα τρόφιμα για να προσθέτετε γεύση και ποικιλία στα γεύματά σας:

> Μυρωδικά, μπαχαρικά, σκόρδο, τσίλι, χυμό λεμονιού, ξύδι και άλλα καρυκεύματα

> Προϊόντα που φέρουν την ένδειξη «low joule» (χαμηλών θερμίδων), π.χ.: αναψυκτικά χαμηλών  
   θερμίδων/διαίτης, ζελέ χαμηλών θερμίδων

> Νερό, σόδα, φυσικό μεταλλικό νερό, τσάι, καφές, τσάι από βότανα

* Ο αριθμός αυτός μπορεί να εμφανίζεται στη λίστα συστατικών αντί του ονόματος.
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διατροφικές επιλογές

Αλκοόλ
Αν σας αρέσει το αλκοόλ, είναι γενικά αποδεκτά δύο τυποποιημένα ποτά την ημέρα*. Ωστόσο, αν 
χρειάζεται να χάσετε βάρος, ίσως χρειαστεί να περιορίσετε περαιτέρω το αλκοόλ που πίνετε. Το καλύτερο 
είναι να πίνετε αλκοόλ με ένα γεύμα ή φαγητό που περιέχει υδατάνθρακες, και να προσπαθείτε να 
συμπεριλαμβάνετε ημέρες χωρίς αλκοόλ.

Ένα τυποποιημένο ποτό ισοδυναμεί με:

> 100 ml κρασί		  > 285 ml κανονική μπύρα

> 30 ml αποσταγμένα ποτά		 > 60 ml ενισχυμένο κρασί

> 425 ml μπύρα χαμηλής περιεκτικότητας σε αλκοόλ (κάτω από 3% αλκοόλ)

Είναι σημαντικό να θυμάστε:

> Ότι όλα τα αλκοολούχα ποτά έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε θερμίδες και μπορούν να  
   συμβάλλουν στην αύξηση του βάρους.

> �Ότι οι μπύρες χαμηλής περιεκτικότητας σε αλκοόλ ή «lite» περιέχουν λιγότερο αλκοόλ από τις 
κανονικές μπύρες, επομένως το μέγεθος ενός τυποποιημένου ποτού είναι μεγαλύτερο. 

> �Τα διαβητικά άτομα δεν χρειάζεται να πίνουν μπύρες διαίτης ή χαμηλών υδατανθράκων. Αυτές 
οι μπύρες μπορεί να είναι χαμηλότερης περιεκτικότητας σε υδατάνθρακες, αλλά δεν είναι 
απαραιτήτως χαμηλότερης περιεκτικότητας σε αλκοόλ. 

> �Όταν αναμειγνύετε ποτά, χρησιμοποιείτε ποτά χαμηλών θερμίδων/διαίτης, όπως κόλα διαίτης, 
τζιτζιμπύρα διαίτης, τονωτικό νερό διαίτης.

> �Ότι αν πίνετε πολύ αλκοόλ μπορεί να αυξηθεί ο κίνδυνος υπογλυκαιμίας σε περίπτωση που 
παίρνετε ινσουλίνη ή ορισμένα χάπια διαβήτη.

> �Μερικοί άνθρωποι μπορεί να χρειαστεί να πίνουν λιγότερο αλκοόλ από όσο γενικά συνιστάται 
λόγω της ηλικίας τους, των φαρμάκων τους ή επειδή χρειάζεται να χάσουν βάρος. Συζητήστε για 
το αλκοόλ με τον γιατρό ή τον διαιτολόγο σας και ανατρέξτε στο πληροφοριακό φυλλάδιο Αλκοόλ 
και Διαβήτης.

Διαχείριση βάρους
Αν είστε υπέρβαρο άτομο, ιδιαίτερα γύρω από τη μέση σας, είναι δυσκολότερο να διαχειρίζεστε τον 
διαβήτη σας και μπορεί να αυξηθεί ο κίνδυνος καρδιοπάθειας.

Μια μικρή απώλεια βάρους (5–10% του σωματικού βάρους) μπορεί να κάνει μεγάλη διαφορά στην 
υγεία σας όταν είστε υπέρβαροι αλλά, αν πρέπει να χάσετε περισσότερο βάρος και μπορείτε, θα 
πρέπει ασφαλώς να το κάνετε. Η μέτρηση της περιφέρειας της μέσης σας είναι ένας πολύ καλός τρόπος 
να ελέγχετε την πρόοδό σας αντί να ζυγίζεστε τακτικά. Γενικά, για άτομα Καυκάσιας καταγωγής, οι 
γυναίκες θα πρέπει να επιδιώκουν περίμετρο μέσης κάτω από 80 εκατοστά και οι άνδρες κάτω από 94 
εκατοστά. Οι κατάλληλες διαστάσεις για άλλες εθνοτικές ομάδες μπορούν να ελεγχθούν με τον γιατρό 
σας.

αν πίνετε αλκοόλ, είναι καλύτερα να το πίνετε με ένα γεύμα και  
προσπαθείτε να συμπεριλαμβάνετε ημέρες χωρίς αλκοόλ κάθε εβδομάδα

* NHMRC, Αυστραλιανές Κατευθυντήριες Οδηγίες Μείωσης των Κινδύνων για την Υγεία από την Κατανάλωση Αλκοόλ 
(2009).
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διατροφικές επιλογές
Αν έχετε περιττό βάρος γύρω από τη μέση, προσπαθήστε να χάσετε μερικά κιλά:
•	 Μειώνοντας το μέγεθος των μερίδων σας και ακολουθώντας ένα διατροφικό πρόγραμμα 

χαμηλότερων θερμίδων και ολικού λίπους (ιδιαίτερα κορεσμένου λίπους). Ένας διαιτολόγος (APD) 
μπορεί να σας βοηθήσει με συγκεκριμένες συμβουλές για να ρυθμίσετε την ποσότητα τροφής που 
τρώτε προκειμένου να χάσετε βάρος.

•	 Κάνοντας τακτική σωματική δραστηριότητα όπως περπάτημα, χορό, ποδηλασία ή κολύμπι. 
•	 Ζητώντας συμβουλές από τον γιατρό σας, διαιτολόγο (APD), εκπαιδευτή του διαβήτη (CDE) ή 

Οργανισμό Διαβήτη της Πολιτείας ή Επικράτειάς σας. ��

Ένα παράδειγμα τυπικού προγράμματος γευμάτων για 
μία ημέρα
Επιλέγετε τρόφιμα που σας αρέσουν και που σας ικανοποιούν και θυμηθείτε να συμπεριλαμβάνετε 
υδατανθρακούχες τροφές σε κάθε γεύμα ή σνακ, οι οποίες βοηθούν να ελέγχετε τα επίπεδα γλυκόζης 
στο αίμα σας. Τρόφιμα που περιέχουν υδατάνθρακες επισημαίνονται με πλάγια γράμματα στο μενού 
που ακολουθεί.

��Πρωινό:

•	 ¾ φλιτζανιού δημητριακά προγεύματος πλούσια σε φυτικές ίνες με γάλα χαμηλών λιπαρών Ή
•	 2 φέτες ψωμί ή φρυγανιές (κατά προτίμηση ολικής άλεσης «wholegrain» ή «wholemeal», ή λευκό πλούσιο 

σε φυτικές ίνες), με λεπτή στρώση μαργαρίνης, φυστικοβούτυρου, μαρμελάδας, Vegemite ή δοκιμάστε με 
φασόλια «ψητά» κονσέρβας, ντομάτα στη σχάρα ή σαρδέλες 

•	 1 μερίδα φρούτων
•	 Τσάι, καφές, νερό.

Ελαφρό γεύμα: 
•	 1 σάντουιτς ή φραντζολάκι ή ψωμί πίτα (κατά προτίμηση ολικής άλεσης «wholegrain» ή «wholemeal», 

ή λευκό πλούσιο σε φυτικές ίνες) γεμιστό με μια μικρή μερίδα άπαχο κρέας, κοτόπουλο χωρίς πέτσα, 
θαλασσινά, αυγό, τυρί μειωμένων λιπαρών ή όσπρια και άφθονα λαχανικά σαλάτας Ή

•	 Σούπα (φακές/λαχανικά/φασόλια/μινεστρόνε) με 2 φέτες ψωμί ή 1 φραντζολάκι ή 1 ψωμί πίτα (κατά 
προτίμηση ολικής άλεσης «wholegrain» ή «wholemeal», ή λευκό πλούσιο σε φυτικές ίνες).

•	 1 μερίδα φρούτων.
•	 Τσάι, καφές, νερό.

Κύριο γεύμα:

•	 2 φέτες ψωμί ή 1 φραντζολάκι ή 1 ψωμί πίτα (κατά προτίμηση ολικής άλεσης «wholegrain» ή 
«wholemeal», ή λευκό πλούσιο σε φυτικές ίνες) Ή 1 φλιτζάνι μαγειρεμένα ζυμαρικά ή ρύζι Ή 2 μέτριες 
πατάτες Ή 1 φλιτζάνι γλυκό καλαμπόκι ή γλυκοπατάτα. 

•	 Άλλα λαχανικά/σαλάτα (συμπεριλαμβάνετέ τα ελεύθερα).
•	 Μια μικρή μερίδα άπαχο κρέας, κοτόπουλο χωρίς πέτσα, θαλασσινά, αυγό, τυρί μειωμένων λιπαρών Ή μια 

γενναιόδωρη μερίδα όσπρια (όπως φασόλια ή φακές). Χρησιμοποιείτε ελάχιστο λάδι για το μαγείρεμα 
(δηλ. 1 κουταλάκι του γλυκού ελαιόλαδο, λάδι κανόλας, ηλιέλαιο) ή χρησιμοποιείτε άλλες μεθόδους 
μαγειρέματος χαμηλών λιπαρών όπως το ψήσιμο στη σχάρα, ξηρό ψήσιμο, άχνισμα ή σε ψησταριά. 

•	 1 μερίδα φρούτων Ή μικρή ποσότητα γιαούρτι ή κρέμα χαμηλών λιπαρών.

Μπορείτε να τρώτε το κύριο γεύμα σας το μεσημέρι ή το βράδυ, ανάλογα με τις προτιμήσεις σας.
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διατροφικές επιλογές
Ενδιάμεσα γεύματα - σνακ
Τα διαβητικά άτομα που παίρνουν ορισμένα είδη χαπιών ή ινσουλίνη μπορεί να χρειάζονται ένα σνακ 
μεταξύ των γευμάτων και για δείπνο. Ωστόσο, οι περισσότεροι άνθρωποι που επιδιώκουν να ελέγχουν 
το σωματικό τους βάρος μπορεί να μη χρειάζονται σνακ ανάμεσα σε όλα τα γεύματα. Για να μάθετε τι 
είναι καλύτερο για εσάς, συζητήστε το αυτό με τον διαιτολόγο σας ή τον εκπαιδευτή του διαβήτη. 

Καλές ιδέες για σνακ είναι π.χ. 1 φρούτο, 1 κεσές γιαούρτι χαμηλών λιπαρών, 1 φλιτζάνι γάλα χαμηλών 
λιπαρών, 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης, 1 φέτα σταφιδόψωμο ή 2 παξιμαδάκια πλούσια σε φυτικές ίνες. 
Δείτε το πληροφοριακό φυλλάδιο Υγιεινά Σνακ και Διαβήτης για περισσότερες ιδέες σνακ.

Ο Οργανισμός Διαβήτη της Πολιτείας ή Επικράτειάς σας συνιστά σε κάθε διαβητικό άτομο να 
επισκέπτεται έναν διαιτολόγο (APD) για προσωπικές συμβουλές. ��

Για περισσότερες πληροφορίες
Το παράδειγμα προγράμματος μενού στη σελίδα 7 αποτελεί μόνο έναν οδηγό. Για πιο εξατομικευμένες 
πληροφορίες, θα σας βοηθήσει ένας Αναγνωρισμένος Ασκούμενος Διαιτολόγος (APD). ��

Για να βρείτε APD στην περιοχή σας, επικοινωνήστε με:
•	 Τον Σύνδεσμο Διαιτολόγων Αυστραλίας (Dietitians Association of Australia) στο 1800 812 942 ή  

www.daa.asn.au
•	 Τον Οργανισμό Διαβήτη της Πολιτείας ή Επικράτειάς σας στον αριθμό 1300 136 588 ή επισκεφθείτε 

την ιστοσελίδα του που αναγράφεται παρακάτω.
Διαιτολόγοι εργάζονται σε πολλά τοπικά νοσοκομεία, κέντρα διαβήτη και κοινοτικά κέντρα υγείας και 
θα τους βρείτε επίσης στον τηλεφωνικό κατάλογο. 

Να θυμάστε ότι η καλή διατροφή και η τακτική δραστηριότητα θα βοηθήσουν να διατηρείστε υγιείς!

Θα θέλατε να γίνετε μέλος του κορυφαίου οργανισμού διαβήτη της Αυστραλίας;
> Διατροφικές υπηρεσίες	 > Δωρεάν περιοδικά	 > Υπηρεσίες για παιδιά

> Εκπαιδευτικό υλικό	 > Εκπτώσεις προϊόντων	 > Ομάδες υποστήριξης

Για περισσότερες πληροφορίες τηλεφωνήστε στο 1300 136 588 ή επισκεφθείτε την ιστοσελίδα του 
Οργανισμού στην Πολιτεία/Επικράτειά σας: 

ACT	 www.diabetes-act.com.au	NSW	 www.australiandiabetescouncil.com
NT	 www.healthylivingnt.org.au	 QLD	 www.diabetesqueensland.org.au
SA	 www.diabetessa.com.au		  TAS	 www.diabetestas.com.au
VIC	 www.diabetesvic.org.au		  WA	 www.diabeteswa.com.au

Οι εξής φορείς έχουν αναλάβει το σχεδιασμό, το περιεχόμενο και τη σύνταξη του παρόντος πληροφοριακού 
φυλλαδίου για τον διαβήτη: 

> ACT Diabetes ACT		  > NSW Australian Diabetes Council 
�> NT Healthy Living NT		  > QLD Diabetes Australia – Queensland 
> SA Diabetes SA		  > TAS Diabetes Tasmania 
> VIC Diabetes Australia – Vic 	 > WA Diabetes WA

Το αρχικό ιατρικό και εκπαιδευτικό περιεχόμενο του παρόντος πληροφοριακού φυλλαδίου αναθεωρήθηκε από την Επιτροπή 
Φροντίδας Υγείας και Εκπαίδευσης (Health Care and Education Committee) της Diabetes Australia Ltd. Η φωτοτύπηση αυτής 
της δημοσίευσης στην πρωτότυπη μορφή της επιτρέπεται για εκπαιδευτικούς σκοπούς μόνο. Η αναπαραγωγή με οποιαδήποτε 
άλλη μορφή από τρίτους απαγορεύεται. Για οποιαδήποτε ζητήματα που σχετίζονται με το παρόν πληροφοριακό φυλλάδιο, 
απευθυνθείτε στις Εθνικές Εκδόσεις (National Publications) στο dapubs@tpg.com.au ή τηλεφωνήστε στο 02 9527 1951.
Επαγγελματίες υγείας: Για μεγάλες ποσότητες αντιτύπων του παρόντος φυλλαδίου, επικοινωνήστε με τον αναφερόμενο Οργανισμό Διαβήτη της 
Πολιτείας/Επικράτειάς σας.

Αναθεωρήθηκε τον Αύγουστο 2010    Μια σειρά πληροφοριών διαβήτη από Διαβητολογικούς Οργανισμούς Πολιτειών/Επικρατειών – Copyright© 2010


