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Ce mancam cand avem diabet

Pentru persoanele cu diabet zaharat de tip 2.

€ Principii de bazi

* Nu conteaza doar cate calorii mancati, ci mai ales ce alimente alegeti.

e Serecomanda alimentatia de tip mediteraneean: legume, fructe, cereale integrale, fasole, linte, nuci si
seminte, ulei de masline si mai mult peste decat carne rosie.

e Daca aveti kilograme in plus, slabiti 3-7% din greutate. Pentru 90 kg, asta inseamna cam 3-6 kg.
e Gatiti la abur, prin fierbere sau inabusire. Evitati prajelile.
* Sare putina: cel mult o lingurita (5-6 g) pe zi, iodata. Dati gust cu verdeata si condimente.

e (ititi etichetele si evitati produsele cu zahar adaugat, sirop de porumb sau fructoza.

9 Farfuria sanatoasa (farfurie de 21 cm)

% legume fara amidon: rosii, ardei, varza, spanac, broccoli, salata, dovlecel,
castravete

% glucide complexe: paine sau paste integrale, orez brun, ovaz, hrisca, mei,
fasole, linte

% proteine slabe: peste, pui, curcan, oua, naut, branza slaba

Aceasta metoda scade HbA1c la fel de bine ca numararea glucidelor si este mult
mai usoara.

e Glucidele: care si cat

Cresc glicemia incet Cresc glicemia repede

paine integrala, bulgur, orz, orez brun, fasole, paine alba, bagheta, orez alb fiert, paste din

linte, naut, mar, caise, capsuni, prune, lapte, faina alba, cartof fiert sau prdjit, piure, banana

iaurt, chefir coapta, pepene verde, curmale, cereale cu zahar,
pufuleti

Exemplu: un mar si un cartof mic fiert au aceeasi cantitate de glucide (15 g), dar cartoful creste glicemia de
doua ori mai mult. Alegeti alimente bogate in fibre, fulgi mari de ovaz in loc de cereale macinate, legume
intregi in loc de piure si nu fierbeti prea mult pastele.
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° Ce alegeti mai des si ce limitati

Mai des Mai rar

¢ legume de toate culorile, fructe intregi ® carne rosie si mezeluri

e fasole, linte, ndut, cereale integrale ® paine alba si faina alba

* peste (somon, ton, sardine, macrou) e dulciuri: bomboane, prajituri, gogosi, biscuiti
e pui sau curcan fara piele, lactate slabe ® unt, untura, smantana, lactate grase

® nuci si seminte neprajite, fara sare e chipsuri, seminte sarate, cuburi pentru supa
e ulei de masline, de rapita sau de floarea-soarelui e produse ultraprocesate

e Orarul meselor

e 2-3 mese principale pe zi si, daca doriti, 2-3 gustari, la 3-4 ore distanta. Nu rontaiti tot timpul.
* Nu sariti peste micul dejun. Noaptea, nu mancati cel putin 8 ore.
e Daca faceti insulind Tn doze fixe, mancati la aceleasi ore si cam aceleasi cantitati.

e Tnainte de un post lung, inclusiv religios, vorbiti cu medicul.

e Alcoolul

* Nu beti alcool? Nu incepeti acum. Daca beti: cel mult 1 portie pe zi pentru femei si 2 pentru barbati
(o portie = 10 g de alcool). O halba de bere de 500 ml inseamna deja 2 portii si 20 g de glucide.
* Beti doar la masa sau imediat dupa. Evitati vinul dulce, lichiorurile si cocktailurile cu sirop.

e Atentie la hipoglicemie, mai ales daca faceti insulina sau luati sulfonilureice: semnele se pot
confunda cu efectul alcoolului. Masurati glicemia mai des.

o Bauturile

Apa este prima alegere (puteti adauga lamaie, castravete sau ghimbir). Evitati sucurile cu zahar, inclusiv cele
de fructe, smoothie-urile si cafeaua indulcita. Ocazional, bauturi fara zahar. indulcitorii fira calorii pot inlocui
zaharul, cu masura.
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