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Przygotowanie

zbilansowanego positku

Produkty, ktére wprowadzasz do swojego organizmu,

moga mie¢ duzy wplyw na to, jak dobrze kontrolujesz swoja cukrzyce.

Swietny sposéb
na przygotowanie
zdrowego positku!

Czasami, prébujac zaplanowad
zdrowe positki, mozesz nie
wiedzie¢, od czego zaczad.
Metoda talerza diabetyka
opracowana przez Amerykanskie
Stowarzyszenie Diabetologiczne
ufatwia przygotowanie
zbilansowanego positku.

Oto jak nalezy zastosowac te metode:
Podziel swoj talerz na czesci

Narysuj w wyobrazni linie na srodku talerza.* Nastepnie
podziel 1 z czesci na pot. Talerz jest teraz podzielony

na 3 czesci — 1 duzg i 2 mate.

Zacznij od warzyw
Wypetnij najwieksza cze$¢ warzywami, ktére nie sa skrobiowe.
Moga to by¢ na przyktad:

- Szparagi « Zielona fasola « Szpinak
« Brokuty - Jarmuz « Cukinia
- Kalafior - Safata

- Seler « Grzyby

Teraz kolej na weglowodany

W jednej z matych czesci dodaj zboza i produkty skrobiowe.

Moga to by¢ na przyktad:

- Fasola (czarna,
nerkowa, pinto)

« Zielony groszek  « Dynia pizmowa

+ Makaron - Stodkie ziemniaki/
+ Chleb « Ziemniaki ignam
« Brazowy ryz - Tortilla

- Komosa ryzowa

-
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Nastepnie dodaj biatko
W drugiej matej czesci dodaj chude biatko. Mozesz wybra¢:

« Kurczak +Losos « Tunczyk
- Jajka - Tilapia « Indyk
- Ser - Tofu

niskottuszczowy

Dodaj owoce i/lub nabiat

Dodaj porcje owocéw lub porcje produktu mlecznego,
takiego jak mleko badz jogurt lub oba sktadniki, jesli pozwala
na to Twdj plan zywieniowy.

Nie zapomnij o napoju!
Aby uzupetni¢ positki, dodaj niskokaloryczny napdj, taki jak
woda, niestodzona herbata mrozona lub niestodzona kawa.

Thluszcze mogq by¢ dozwolone

Jesli nie masz pewnosci, czy ttuszcze sa dozwolone w Twoim
planie zywieniowym, porozmawiaj z dietetykiem lub
zespotem ds. cukrzycy. Nastepnie, po konsultacji z zespotem
prowadzacym Twoje leczenie, wprowadz zdrowe ttuszcze

w niewielkich ilosciach, takie jak awokado lub orzechy.

Do gotowania uzywaj olejéw. Do satatek mozesz dodawac
orzechy, nasiona i sos winegret.

Czas na zdrowy positek!

*Przy zatozeniu, ze uzyto talerza o Srednicy 23 cm
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Meal planningt' \‘,O pOpO'ud ’) .
Skorzystaj z talerzy przedstawionych powyzej, B o ‘o
aby odpowiednio przygotowac positki. Popros
swoj zesp6t ds. cukrzycy o broszure NovoCare®
zatytutowana: ,Planowanie positkéw i liczenie
weglowodanéw”. Pomoze Ci obliczy¢ wartos¢

< 9
(V Przekaska
Q

odzywczg i wielkos¢ porcji Twoich ulubionych

produktéw spozywczych. et

Mozesz zrobic kopie tej strony przed jej wypetnieniem, Weglowodany: ___
aby zaplanowac positki na caty tydzien.
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Twdj plan codziennych positkow

Uzyj miejsca ponizej, aby obliczy¢ dzienng liczbe kalorii

i ilos¢ weglowodanow. Wprowadz wszelkie potrzebne zmiany,
aby Twoj plan zywieniowy odpowiadat Twoim

wartosciom docelowym.

Sniadanie Kalorie V‘\’,\LQ Jﬁ;,

Warzywa nieskrobiowe

Weglowodany
Biatko

Owoce i nabiat

Niskokaloryczny napdj

Zdrowe tluszcze

tacznie na positek:

Obiad

Warzywa nieskrobiowe

Weglowodany

Biatko

Owoce i nabiat

Niskokaloryczny napdj

Zdrowe tluszcze

tacznie na positek:

Przekaska popotudniowa
tacznie na przekaske:

Kolacja

Warzywa nieskrobiowe

Weglowodany

Biatko

Owoce i nabiat

Niskokaloryczny napdj

Zdrowe tluszcze

tacznie na positek:

Wieczorna przekaska

tacznie na przekaske:

tacznie na dzien:
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Meal planning
and carb counting

Zapoznaj sie z broszura zatytutowana ,,Planowanie positkéw i liczenie weglowodanéw”, aby
dowiedziec sie, jakie inne produkty spozywcze mozesz uwzgledni¢ w swoim planie zywieniowym.

Lista zakupow
Po zaplanowaniu positkéw skorzystaj z ponizszej listy zakupdw, aby zapisa¢ wszystko, czego potrzebujesz
do przygotowania positkéw. Mozesz sporzadzi¢ kopie tej listy, aby zawsze méc ja zabieraé na zakupy.

Warzywa nieskrobiowe Weglowodany Owoce

Produkty mleczne

Biatko
Niskokaloryczne napoje
Zdrowe ttuszcze
Odwiedz? strone  www.NovoCare.com, aby uzyska¢ dodatkowe i%
materiaty i przydatne informacje! Skieruj aparat smartfona na kod QR, o =55

“ Zeskanuj
mnie!

aby uzyskac szybki dostep do strony internetowej na telefonie.

Zeskanuj mnie!
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