Saghkh beslenme diyabet tedavisinde

ilk adimdir.

Saghkh beslenme

icin ne yapacaksiniz?
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?ﬁk Sectiginiz besinlere gére kan sekerinizde

degisiklikler olabilir.
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/Q\Ozel diyabetik Grlnlere ve size 6zel

yemeklere ihtiyaciniz yoktur.
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?Q(Aileniz icin pisirilen her besin sizin igin de

uygundur .
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Saglikh beslenme icin yapilabilecek

degisiklikler !

° Her giin ayni saatlerde ana ve ara

ogiinlerinizi yemeye c¢aligin.

= Her giin, ayni gruptaki besinleri ayni

miktarlarda tuketin.
= Ogiin atlamayin.

= Kilo vermeniz gerekiyorsa

porsiyonlarinizi azaltin.
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GHer gliin her gesit besini
yemelisiniz.

GSebze, meyve, tahil ve
kurubaklagil gibi posali

besinleri tuketmeye 6zen gdsterin.

GYaQ, seker ve tuzu mimkiin
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