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#intelegem

De dragul celor dragi,
pune-te pe primul loc

e

si ai grija de tine.

Afla din timp daca te expui
riscului de diabet.

Trebuie doar sa urmezi pasii
alaturati si te pastrezi, astfel,
la adapost.

Intelegi acum cat este
de simplu sa ai grija de tine?

world diabetes day

14 November

Fii activ zilnic

Controleaza-ti greutatea

1. Cantéreste-te o data pe saptamana
2. Verifica daca ai greutatea in limitele
recomandate pentru a raméne sanatos

Dacd ai peste 30 kg/mp, vorbeste cu medicul
despre obilectivele de greutate potrivite pentru
tine

Greutate: Indltime: inditime

Exemplu:

Sorina are 89 kg si are inaltimea de 1,63 m
89:163:1.63 =33 .49 kg/mp

Greutatea Sorinel este prea mare. Are nevole sa

scada in greutate, merge la medic si stabileste cat
este nevoie sa scada in greutate.

Activitatea fizica te ajuta sa:
1. Pierzi in greutate mai mult

2. Scazi nivelul zaharului din sange
3. Reduci riscul de diabet zaharat de tip 2

Daca stai mult pe scaun zilnic, ridica-te la fiecare
30 de minute, fa cativa pasi, rdmal in picioare
cateva minute.

Propune-ti 30 de minute de mers alert, alergare,
inot, mers cu bicicleta in flecare zi, pentru un total
de 150 de minute pe sdptdmana.
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IMPORTANTA
ALIMENTATIEI

Si aici avem cateva sfaturi
pentru tine.

intelegi acum c&, de fapt,
nu este nimic complicat nici
in farfurie?

world diabetes day
14 Nowe r

Mananca grasimi sanatoase

Toate uleiurile sunt bogate in calorii, dar contin
grasimi sdnatoase si vor face bine vaselor de
sange si inimii daca sunt consumate cu moderatie.
Surse de grasimi sanatoase:

# Ulei de masline, floarea soarelui, rapita

# Nuci, seminte: migdale, alune, seminte de dovleac (atentie,

sunt foarte bogate in calorii)
# Peste gras: somon, macrou, sardine, ton si cod

Grasimile nesanatoase:

Grasimile mai putin sanatoase le gasesti in lactate, carne,
preparate din carne. Poti s3 limitezi cantitatea pe care o consumi
prin portii mici sau alegand produsele cu mai puting grasime.

A

Ce sa alegi

Alimente bogate in fibre care te mentin sanatos:
# Fructe (2 portii/zi)

# Rosii, castraveti, ardei

# Salata verde, varza, conopida, broccoli, fasole
pastai

# Mazare, fasole boabe, linte, naut

# Paine integrala, orez, integral, paste din faina
integrald, ovaz

Evita sau consuma rar:

Paine alba, produse de patiserie, suc de fructe, paste din faina
alba, cereale cu zahar adaugat, dulciuri, cafea instant cu zahar
adaugat, ciocolata calda de la automatul de cafea si alimente

procesate (cum sunt supele instant, piure de cartofi instant,
fulgi de fasole)
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CAT S1 CUM
PUNEM iN
FARFURIE

Venim in intdmpinarea ta
cu cateva directii despre
cum sa mananci suficient
si bine.

O

world diabetes day

14 November

c U M carne de pasire,

carne slaba

AR ATA de porc, ou
O MASA orezycartof,

paste integrale,

CORECTA mazare, fasole,
mamaliga

vezi pe verso

idei de mese

bune si foarte bune

La alcatuirea ei: >

- Jumatate din farfurie sa cuprinda legume

- Un sfert din farfurie sa cuprinda garnituri fainoase sau cereale integrale
precum: orez brun, paste integrale, mazare, fasole boabe, cartofi, paine
integrald, mamaliga din malai integral

- Un sfert de farfurie sa cuprinda alimente bogate in proteine precum: carne
slaba de porc, carne de pasare, peste, ou
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CE MANCARURI _
MERG IMPREUNA

Pofta mare si speram sa te ajute
informatiile alaturate si cele din
acest material pentru a preveni
diabetul in familia ta.

Acum intelegi ca, de fapt, nu este
niciun secret in viata ocrotita
de diabet?

O

world diabetes day

14 N

1. Tocana decartofi cu carne si salata de varza
» Cartofi — un sfert din farfurie

+ Carne slaba — un sfert de farfurie

- Salatd de varza — jJumatate din farfurie

2. Mamaliga din malai integral cu fasole pastai si carne slaba de
porc

» Méamaligd — un sfert din farfurie

« Carne slab3 — un sfert din farfurie

+ Fasole pastdi — jumatate din farfurie

3. Un castron cu ciorb3 de legume si paine

+ Ciorba de legume cu: ardei, ceapa, fasole pastal, morcov,
pastarnac, teling,

+ Péine integrald sau de secara — 2 felil

4. Mancare de fasole cu carne slaba de porc si salata de muraturi:
+ Mancare de fasole sau mazare — un sfert din farfurie

- Came — un sfert din farfurie

- 2 castraveti murati

5. Pilaf de orez cu carne de pasare si salata de legume:

+ Orez — un sfert din farfurie

+ Carne slaba — un sfert din farfurie

- Salata de legume (de ex.: de rosii sau de castraveti) — jumatate din
farfurie

6. Peste cu mamaliga si mujdei de usturoi

» Peste — un sfert din farfurie

« Mamaliga — un sfert din farfurie

+ 12 linguri mujdei de usturoi

7. Tocanita de legume cu came de gaina si mamaliga

« Mamailiga din malai integral — un sfert din farfurie

+ Carne de gaina/pui/curcan — un sfert din farfurie

+ Ghiveci de legume (rosii, ceapa, ardei, vinete, dovlecei, morcov) —
jumatate din farfurie




