Balanslasdiriimis
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\® Virtual
Diabet
Maktabi

gidalanmanin tartib olunmasi

Saglam
gidalanmanin
tartib olunmasi
ucun go6zal yol!

Saglam gidalanmani
planlasdirmaga
calisdiginiz zaman,
haradan baslamagin
lazim oldugunu anlamaq
bazan ¢atin olur. Amerika
Diabet Assosiasiyasinin
“Create Your Plate”
tolimati (Bosqab
Metodu)
balanslasdiriimis
gidalanmanin
qurulmasini asanlasdirir.

Bunu neca edak:

B Bosqabinizi boliin

Bosqgabinizi visual olaraq iki yers bélun (diametri
taxminan 22 sm). Sonra bélmalarin birini iki hissaya
bélun. Indi bosgabinizda 3 bélma olmalidir — 1
bdyuk va 2 kigik.

B Taravazlarla baslayin

on bdyuk bélmani nisastasiz taravazlsrls
doldurun, masalan:

* Qulancar * Yasil lobya - Ispanaq
* Brokoli * Kalom * Zukini
+ GUl kalomi * Kahi * Gobalak

B Novbati marhoals nisasta tarkibli gidalar va
taxullardir

Kicik bélmalardan birina biraz taxil va nisastal
gidalar alava edin, masalan:

* Lobyalar * Marcimak * Kinoa
* Corak * Makaron + Dayu
* Qargidali * Kartof * Lavas

* Yasil noxudlar

B Sonra protein alava edin

Digar kicik bdlmada proteininizi slava edin:

+ Toyuq * Qizil baliq * Tuna baligi
* Yumurta * Cay balg * Hind toyugu
* Yagsiz pendir

B Meyva vo stid mahsullarini alave edin

Qida planiniza uygun olaraqg, meyvs va ya sud
mahsullari, yaxud da har ikisini alava edin.

B Maye gabul edin

Yuxaridakilara alava olaraq su, sokarsiz cay ve ya
sokarsiz gahva kimi asadi kalorili icki alave edin.

B Yaglar faydali ola bilar

Yaglarin gidalanma planiniza uygun olub-olmadigina
amin deyilsinizss, dietoloqunuz ve ya diabets gaygi
komandanizla danisin. Onlarla maslehatlasdikdan sonra,
az migdarda avokado va ya qoz-findiq kimi faydali yaglari
alava edin. Yemak bisirmak G¢un yaglardan istifads edin.
Salatlar G¢tin goz-findig, toxum va salat souslari alave
edin.

Saglam qgidalanma vaxti galdi!
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Qidalanma planiva
karbohidratlarin hesablanmasi
Diabetla saglam gidalanmagq tgiin

Nahardan sonra
Qidalanmanizi qurmaq tgun yuxaridaki galyanalti
xanalardan istifads edin. Qidalanma
Plani va Karbohidrat Hesablanmasi
bukletini nazardan kecirin. Bu, an
sevdiyiniz arzaglarin gidalanma dayarini

bilmayiniza kdmak edacak.

Kalori:

Baslamazdan avval butun haftani planlasdira bilmak Karbohidrat:

dcun materiali cap eds bilarsiniz.
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Axsam qgalyanaltisi
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Gundbalik qidalanma planiniz

Gundalik kalori va karbohidratinizi slave etmak Ugun
asagidaki xanalardan istifads edin. Qidalanma planinizin
hadaflariniza uygun olmasi Ggun lazimi ehtiyaciniz olan
dayisikliklsri edin.
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Alis-veris siyahisi

Qidalanmanizi planladiginiz zaman, ehtiyaciniz olan har seyi yazmagqla asagidaki alis-veris siyahinizdan
istifada edin. Bu siyahinin ndsxalarini yaradib alis-verisa gedands yaninizda apara bilarsiniz.

Nisastasiz taravazler Niasastali ve denli bitkilar Meyva

Sud mahsulu

Protein

Asagi kalorili icki

Faydali yaglar

@ s 5.

Qidalanma plani va
karbohidratlarin hesablanmasi
in

Qidalanma planiniza alava

edilacak digar gidalar

haqqinda malumat Ggiin 0 otrafli malumat Ggln diabetim.az veb
Qidalanma Plani va Karbohidrat saytini ziyarat edin.

Sayimi bukletina nazar salin.

Diabetla saglam gidalanmaq tg
talmat

Material Virtual Diabet Maktabi layihasi ¢arcivasinda diabetim.az veb sayti tciin hazirlanmisdir. Layiha Icbari Tibbi Sigorta
tizra Dovlat Agentliyinin tasabblisi va Novo Nordisk sirkatinin dastayi ila icra olunur.



