
✔ Diabetul este una dintre cele mai grave boli cronice, care afecteaza toate 
categoriile de varsta si pentru care nu exista tratament de vindecare, ci doar terapie 
medicamentoasa menita sa tina sub control evolutia bolii. 

✔ In fond, diabetul este o afectiune determinata nu doar de predispozitia genetica, ci si 
de dezechilibre ale metabolismului, cauzate de alimentatia nesanatoasa, 
combinata cu stil de viata dezordonat, sedentarism si consum excesiv de alimente 
hipercalorice si cu un continut mare de zaharuri. 

✔ Asadar, respectarea drastica a unui regim alimentar in diabet nu este o simpla 
recomandare, ci o componenta de baza a terapiei impotriva diabetului.



Dieta este elementul terapeutic 
primordial constant intalnit in 
toate formele de boala. Aproape o 
treime din diabeticii tip2 nou 
descoperiti pot fi echilibrati initial 
numai prin dieta. 
Dieta pacientului diabetic se 
apropie cat mai mult de dieta 
oricarui om sanatos fiind 
caracterizata de un aport crescut 
de fructe si legume si de evitarea 
consumului exagerat de sare si 
grasimi animale. 
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•Alimentaţia fracţionată de 5 ori pe zi cu 
următoarea distribuire a necesarului caloric:

PRINCIPIILE ALIMENTAŢIEI SĂNĂTOASE

DEJUN 
25%

GUSTARE 
15%

PRÎNZ 
30%

GUSTARE 
20%

CINA 10%



ALIMENTAŢIA SĂNĂTOASĂ – 5 CRITERII

Adecvată 

Echilibrată 

Controlată caloric Moderată 

Variată



Pentru a fi sigur că respectă 
regimul alimentar, diabeticul este 
obligat să cântărească zilnic 
alimentele care conţin glucide. 
Orice depăşire a prescripţiei 
medicului la alimentele din 
această categorie, duce la 
decompensarea diabetului. În 
schimb, respectarea regimului 
permite diabeticului să-şi 
continue activitatea la fel ca orice 
om normal.
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Alimente care nu conţin glucide şi nu trebuie cântărite zilnic
Carne: vacă, viţel, pasăre, miel, porc, şuncă, piftie, 
mezeluri, conserve de carne (300 g).
Peşte: proaspăt sau conservat.
Brânzeturi: brânză de vaci, caş, şvaiţer, 
caşcaval (200-300 g).
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Ouă: proaspete (1/zi).

Grăsimi: unt, untdelemn, margarină, 
slănină (60-100 g).
Smântână: proaspătă (50-150 g).
Nuci, alune: (4-5 bucăţi).

Zarzavaturi: roşii, vinete, spanac, ciuperci, ardei 
gras, varză albă, bame, varză roşie, conopidă, 
castraveţi, dovlecei, fasole verde, ridichi, andive, 
ştevie, lobodă, păpădie, untişor, salată verde (800 
– l 000 g). 



Alimente care conţin glucide şi trebuie socotite şi cântărite zilnic pe cântar
Fructe proaspete: fragi, căpşuni, zmeură, agrişe, mure, piersici, mere, cireşe 
timpurii, caise, vişine, portocale (fără coajă, gutui, prune nu prea dulci (conţin 10% 
glucide).
Lactate: brânză de vaci, iaurt (conţin 4% glucide).
Făinoase: paste făinoase, cartofi, orez sau griş, toate cântărite fierte (conţin 20% 
glucide).
Pâine: proaspătă, indiferent de calitate (conţine 50% glucide).
Mămăliga pripită, la fel şi fasolea boabe cântărită fiartă (conţin 12% glucide). 
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Alimentele interzise
Diabeticului îi sunt oprite făinurile, biscuiţii, legumele uscate, 
castanele, zahărul, ciocolata, bomboanele, prăjiturile, rahatul, 
dulceaţa, îngheţata, berea, vinul dulce, mustul, siropurile, 
lichiorurile, strugurii, prunele uscate, perele pergamute. 

Alimentaţia în Diabet Zaharat





Atenţie! 
O persoană diabetică nu ar trebui să sară niciodată peste o 
masă – este recomandat să lase un interval de 4-6 ore între 

mese şi să ia gustarea la 3 ore după fiecare masă.



MULŢUMESC PENTRU ATENŢIE!!!


