Alimente de evitat la micul dejun,
recomandare pentru bolnavii
diabetici si nu numai :

—> Péine alba, produse de patiserie,
croissante

—>Gem, miere, crema de ciocolata
—>Bauturi dulci acidulate
—>laurturi indulcite sau cu arome
artificiale
—>Cereale cu ciocolata
—Prajeli
— Lapte aromatizat artificial
—>Mezeluri
( crenvursti, salam, parizer)

Wonld, Health Day

Ziua Mondiala a Sanatatii
7 aprilie

- Nimentafia séndteas
sl diabetul

Material multiplicat de Directia de Sanitate Public Mures
Programul National de Evaluare si Promovare a Sinititii
5i Educatie pentru Sinitate
Subprogramul de promovare a unui stil de viatd sindtos
Finantat de Ministerul Siniititii



+ Folosind unt de arahide in loc de
ciocolata sau paine din faina + Limitdnd consumul de alcool la doua
integrala, in loc de paine alba. portii pe zi ( o portiec = 50 ml tarie
sau 150 ml vin sau 500 ml bere).

Fiecare dintre noi, isi poate reduce
riscul de a dezvolta diabet zaharat
de tip 2 :

+ Alegand apa, ceaiul sau cafeaua fara
zahar, in locul bauturilor acidulate si a
sucurilor indulcite.

+ Consumand zilnic, cel pufin trei portii
de legume verzi cu frunze, cum ar fi:
spanacul , salata , rucola si trei portii de
fructe proaspete.

Indicatiile IDF - Federatiei
Internationale de Diabet - pentru un
mic dejun san:tos : '

+ Alegand grasimi vegetale ( uleiul de
masline, de porumb, de floarea

e ko e A Ceai sau cafea fara zahar
soarelui), in locul grasimilor animale.

Paine din faind integrala

Oua fierte, omleta

& k - [aurt neindulcit
+ Alegind carne alba slabd, peste sau

fructe de mare , in locul camii rosii sau
a mezelurilor.

Un fruct proaspdt

Legume

Lapte slab

+ Alegand pentru gustare alune sau
seminte, iaurt neindulcit sau un fruct. .

Nuci, seminte
Pui sau curcan la gratar
Peste

Branzeturi (portie de 50 g)
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Suncid, jambon (portie de 50 g)




