PENTRU PACIENTII
ALIMENTATIE CU DIABET TIP 2

Pentru pacientul:

DIETA DE 1200 KCAL

CANTITATILE PE CARE TREBUIE SA LE INGERE GRUP DE SCHIMB

MI C DEJUN

PRODUSE LACTATE: 1 portic @ Schimbare produse lactate

FAINOASE: 1 portfic @ Schimbare f@inoase

G USTARE

FRUCTE: 2 porti @ @ Schimbare fructe

LEGUME: 1 portie @
FAINOASE: 2 portii @ @
PROTEINE: 2 porti @ @
FRUCTE: 2 portii @ @

G USTARE

PRODUSE LACTATE: 1/2 portie ©

LEGUME: 1 portie @
FAINOASE: 2 portii @ @
PROTEINE: 2 portii @ @
FRUCTE: 2 porlii @ @
GUSTARE INAINTE DE CULCARE
PRODUSE LACTATE: 1/2 portie ©

Maxim 2 linguri de ulei de impartit pe timpul zilei

1 pahar cu lapte (200 cc). Se poate adduga cafea sau indulcitori. @

- MIC DEJUN 1 felie de paine (20 g) @
= GUSTARE 2 kivi @ @
L . 1 farfurie medie de fasole verde @ cu un cartof mic (100 g) ® @
= PRANZ Piept de pui pe gratar (100 g) cu salatd de rosii @ @
1 piersica
- piersicC @ @
: GUSTARE 1 iaurt (de preferintd cu confinut scazut de grasime) ©
= ~ 1 farfurie mare de salatd de rosii, salatd verde, ceapa si castravete @
w CINA Cod proaspat la cuptor (150 g) cu garniturad de orez (80 0) @ @ ® @
» 2 mandarine (200 9) @ @
(11}

GUSTARE TNAINTE
DE CULCARE 1/2 pahar cu lapte (100 CC) O




PENTRU PACIENTII
ALIMENTATIE CU DIABET TIP 2

GRUPE DE ALIMENTE

Folosind grupurile de schimb, puteti varia meniurile si le putefi adapta la
nevoile dumneavoastra.

Este important sa se respecte cantitdfile alocate fiecdruia dintre grupurile de
alimente.

Greutdtile se refera la alimentele deja preparate, gata de a fi ingerate. In
anumite cazuri, se indica si greutatea alimentului inainte de a fi gatit (crud).

Fiecare portie de carbohidrafi sau proteine este echivalentd cu 10 grame
din respectivul aliment.

Se recomandd sa se respecte porfile pentru fiecare grup de alimente
(legume, fainoase, fructe, lactate si proteine); desi, puteti schimba portile in
cadrul aceleiasi mese.

FAINOASE FRUCTE
(CEREALE SI DERIVATE, _ 150 g caise
LEGUME $I TUBERCULI) = 100 g cirese

= 50 g cherimola

= 40 g orez (12 g crud) = 100 g prune

= 15 g pdine crocantd (2 felii) sau pdine prgjita = 200 g capsuni

= 50 g cartofi dulci = 100 g smochine proaspete
= 15 g cereale (2 linguri) = 100 g kiwi

= 20 g cereale bogate in fibre (2 linguri) = 100 g mango

= 12-15 g biscuiti (2 tip Maria) = 100 g mar

= 100 g piersica

= 200 g pepene

= 100 g mandarine
= 100 g portocale
= 100 g nectarine

= 15 g faina

50 g legume (nauft, fasole albad, linte) (20 g crud)
= 20 g pdine (o felie mica)

50 g paste (15 g crud)

50 g cartof (crud, fiert sau copt)

= 100 g nisper
= 30 g cartofi pragjiti = 100 g pere
= 20 g cartofi “chips” = 100 g ananas
= 200 g soia = 50 g banane
= 30 g castane = 200 g pepene verde
= 100 g mazdre = 50 g struguri
= 100 g de fasole fiartd = 25 g prune uscate

= 15 g de curmale uscate

20 g de smochine uscate

= 15 g de stafide

= 80 g seminte sau fistic

= 100-150 g migdale, alune, arahide
300 g nuci sau nuci de pin

= 250 g masline

50 g porumb dulce
50 g gris (15 g crud)

LACTATE PROTEINE

= 200 cc de lapte de preferitd cu continut redus de grasime = 50 g vaca, boving, pui, iepure,
= 2 iaurturi de preferitd cu confinut redus de grasime miel sau carne de porc
= 250 g branza proaspdtd = 75 g peste alb/albastru sau fructe
= 1 iaurt cu confinut redus de grasime cu fructe de mare
= 40 g carnafi
=lou

LEGUME

= 1 farfurie plind cu legume sau salata variatd
150-200 g dovleac, ceapd, sfecld sau morcov o) nOﬁ

Referencia: Jansd M, Vidal M. Planes de alimentacién por raciones de 10 gr de hidratos de carbono y su adaptaciéon a medidas de referencia
por volumen, segin método Clinic. Actividad Dietética 2004.
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