V 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.

v/ 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.

v/ Asadar, respectarea drastica a unui regim alimentar in diabet nu este o simpla
recomandare, ¢1 o componenta de baza a terapiei impotriva diabetului.




Alimentatia in Diabet Zaharat

Dieta este elementul terapeutic
primordial constant intalnit in
toate formele de boala. Aproape o
tretme din diabeticii tip2 nou
descoperiti pot f1 echilibrati initial
numai prin dieta.

Dieta pacientulu1 diabetic se
apropie cat mai mult de dieta
oricarul om sanatos fiind
caracterizata de un aport crescut
de fructe s1 legume s1 de evitarea
consumului exagerat de sare si
grasimi animale.




PRINCIPIILE ALIMENTATIEI SANATOASE

*Alimentatia fractionata de 5 ori pe zi cu
urmatoarea distribuire a necesarului caloric:

DEJUN
/ 25% \
GUSTARE
15%
GUSTARE PRINZ
20% - 30%

CINA 10%




ALIMENTATIA SANATOASA - 5 CRITERII

Adecvata

Echilibrata

Moderata




Alimentatia in Diabet Zaharat

Pentru a fi sigur ca respecta
regimul alimentar, diabeticul este
obligat sa cantareasca zilnic
alimentele care contin glucide.
Orice depasire a prescriptiel
medicului la alimentele din
aceasta categorie, duce la
decompensarea diabetului. In
schimb, respectarea regimului
permite diabeticului sa-s1
continue activitatea la fel ca orice
om normal.




Alimentatia in Diabet Zaharat

Alimente care nu contin glucide si nu trebuie cantarite zilnic
Carne: vaca, vitel, pasare, miel, porc, sunca, piftie,
mezeluri, conserve de carne (300 g).

Peste: proaspat sau conservat.

Branzeturi: branza de vaci, cas, svaiter,

cascaval (200-300 g).
Oua: proaspete (1/zi).

Grasimi: unt, untdelemn, margarina,
slanina (60-100 g).

Smantana: proaspata (50-150 g).
Nuci, alune: (4-5 bucati).

Zarzavaturi: rosii, vinete, spanac, ciuperci, ardei
gras, varza alba, bame, varza rosie, conopida,
castraveti, dovlecei, fasole verde, ridichi, andive,
stevie, loboda, papadie, untisor, salata verde (800
—1000 g).



Alimentatia in Diabet Zaharat

Alimente care contin glucide si trebuie socotite si cantarite zilnic pe cantar
Fructe proaspete: fragi, capsuni, zmeura, agrise, mure, piersici, mere, cirese
timpurii, caise, visine, portocale (fara coaja, gutui, prune nu prea dulci (contin 10%
glucide).

Lactate: branza de vaci, 1aurt (contin 4% glucide).

Fainoase: paste fainoase, cartofi, orez sau gris, toate cantarite fierte (contin 20%
glucide).

Paine: proaspata, indiferent de calitate (contine 50% glucide).

Mamaliga pripita, la fel si fasolea boabe cantarita fiarta (confin 12% glucide).




Alimentatia in Diabet Zaharat

Alimentele interzise
Diabeticului 11 sunt oprite fainurile, biscuitii, legumele uscate,
castanele, zaharul, ciocolata, bomboanele, prajiturile, rahatul,
dulceata, inghetata, berea, vinul dulce, mustul, siropurile,
lichiorurile, strugurii, prunele uscate, perele pergamute.




\P()Rl. Cel |iutln 30 de minute, in majoritaten zilelor saptamanil

e

Alege paine,
paste, fulgl
din cereale
integrale, Nu
exagera cu
painen

alba

LEGUNME

ERUCTE
Alege fructe cat
mai variate, Nu
exagera cu sucul,
chinr daca este
proaspat stors.

Consuma legume cat
mal multe, in special
crude. Varictatea ¢
importanta,

Alege grasimi sa-
natoase, vegetale
(ulei de masline,
nuci, alune, peste)
Evita margarina,
untul, grasimen
animala.

LACTATE

Taurturi simple,

lapte, kefir,

branzeturi, cnt

mal sarace in
grasimi,

PROIEINE
Carne shaba
sau peste,
dar si legu-
minoasc.



Atentie!

O persoana diabetica nu ar trebui sa sara niciodata peste o
masa — este recomandat sa lase un interval de 4-6 ore intre
mese Si sa ia gustarea la 3 ore dupa fiecare masa.




MULTUMESC PENTRU ATENTIE!!!




