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Miltiniai:

Darzovés,
salotos,
vaisiai:

Prieskoniai:

Sriubos:

Pieno
produktai:

Zuvis:

Juros
gérybés:

Mésa:

Riebalai:

Desertai:
Kepiniai:
I Saldumynai:
Riesutai:

Gérimai:

Patarimai kaip pasirinkti maisto produktus

2, Produktai, kuriu

| vartojima patariama riboti

Keptos bulves, augali_niliose
ricbaluose gruzdinti bulviy
traskuciai.

Neriebiis saloty pagardai.

Pusriebis pienas, neriebus jo-
gurtas, du kiauSiniai per sa-
vaite, neriebus (ne daugiau
kaip 30 % riebumo) suriai.

Augaliniuose riebaluose
kepta Zuvis.

Krevetes, kalmarai.

Liesa jautiena, neriebus kum
pis, versienos arba vistienos
desra, kepenelés du kartus
per menesi.

Nekoncentruoti aliejai, pavyz
dziui: alyvy, kukuriizy, saulé-
grazu; Siy aliejy pagrindu pa-
gaminti margarinai, ypac -
mazesnio ricbumo sviestas.
Drebuciai, pagaminti i§ nerie
baus pieno, beze, pudingas.

Konditerijos gaminiai, biskvi
tai, pagaminti su nekoncen-
truotu margarinu ir aliejumi.
Marcipanai, rytietiski saldu-
mynai, chalva, nuga, karame-
le. 3

Graikiski, lazdyno ir Zemés
rieSutai, migdolai, kastonai,
pistacijos.

Alkoholis, nekaloringi Soko-
ladiniai gérimal.




Produktai lékstéje

Uzsigerti rekomenduojama vandeniu. Dar galima
suvalgyti kelias riekeles duonos. Desertui sinloma
valgyti vaisiu arba uogu.

Naudingi patarimai sergantiems diabetu

« Kasdien suvartokite vienoda kiekj angliavandeniy, paskirstydami juos tarp pagrindiniy dienos valgymuy ir
uzkandzZiavimy.

Esant didesniam fiziniam kroiviui, vartokite daugiau angliavandeniy.

Valgykite pakankamai darzoviy.

Kontroliuokite riebaly suvartojima, ypac jei turite virssvorio.

Meésa valgykite saikingai.

Jei Jusy kraujo spaudimas didelis, maziau vartokite druskos.

Nepiktnaudziaukite alkoholiu.

Leistinas alkoholio kiekis per diena:

e Stipriyjy alkoholiniy gérimy - 50-100 gramuy;
arba

¢ Sauso vyno - ne daugiau kaip 2 stiklines (geriau raudono vyno);
arba

e Alaus - ne daugiau kaip 2 buteliukus (po 330 ml).

Isidémeékite, kad 330 ml alaus yra 10-12 g angliavandeniy.

e Negerkite alkoholiniy gérimuy neuzkande - tai gali sukelti hipoglikemija.

Pajute hipoglikemijos simptomus, suvalgykite arba iSgerkite ko nors saldaus:

| valg. Sauksta cukraus;

| valg. Sauksta medaus:

I stikling gaivinamuyjy gérimuy, kurivose yra cukraus (Kokakolos, Fantos ir pan.), arba saldZiu uogu ar vaisiu sulciu;
4 tabletes gliukozes.

Sioje brositiroje pateikiami bendrojo pobudzio patarimai. Tikslesniu
rekomendaciju dél mitybos Jums pateiks gydytojas.
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