Dietétique
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Diabete et équilibre alimentaire

Une alimentation équilibrée est une alimentation
variée qui préserve :
M I'équilibre du diabete,
M |e poids,
M le taux normal de graisses (cholestérol
et triglycérides) dans le sang,
M le plaisir de manger.

Pour y gagner en qualité de vie.

Prudence A

M Les graisses : préférer les graisses végétales.

M Les produits sucrés : a consommer en
quantités raisonnables.

M L'alcool : modérer les quantités.

e Jadal de iia

B g g Sl s
B A ) il A
Sl At (5 glwa
T S
a8 aeandll Aalal) Ao m
Y i aeT ) m

dpua ya ddipal) (50 S
w‘h

e Lgsxy“\ us,u )m\ J\ym o
jSM
A ina ClaS g ; J3aSl)

Ces produits sont responsables de prise de poids et de complications cardiovasculaires a long terme. Il est
indispensable de bien choisir la qualité des aliments et d'en contréler la quantité .
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Conseils a suivre

M Varier, fractionner I'alimentation, manger a heures
réguliéres.

B Toutes les catégories d'aliments doivent étre
présentes dans les menus.

B Apprendre a décoder les étiquettes des aliments.

B Saler modérément les plats.

B L'eau est importante et irremplagable pour un bon
équilibre alimentaire.

I Eviter les sauces.

l Se servir une seule fois.
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