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Rusikas = 1 tasstais =
2 portsjonit makarone voi
helbeid

Pdial = umbes 30 grammi =
1 portsjon juustu

Peotais = 30 — 60 grammi =
30g pahkleid

Kuidas tervislikult toituda,
Peopesa = umbes 85 grammi = . .
1 portsjon lahjat liha kKui sul on diabeet

Pdidlaots = 1 teelusikatais =
1 teelusikatais margariini voi void




laud

Kerged vérvilised eined aitavad
sul diabeediga toime tulla

Oige toitumine on diabeedi puhul viga tahtis.

Hoia veresuhkur normi piirides

e 560 alati samadel aegadel
© Kontrolli igal toidukorral sdddava toidu kogust
e S60 tervislikult, lisa toidule kdogiviljad

Pea meeles, et lihtsam on teha esialgu véikeseid
muudatusi toitumisharjumuses. Aja jooksul viivad

vdikesed muutused suure eduni.
[ ]

Puuviljad ®

2OP i °

S66 2-4 portsjonit péevas.
Uks portsjon = 1 vaike toores puuvili vdi ®

1 tassitéis vaarikaid vdi ¥ tassitéit konservpuuvilju

(omas mahlas) vdi 2 supilusikat kuivatatud puuvilju )

Piimatooted L

|

i

S06 2-3 portsjonit paevas

Uks portsjon = 1 tassitéis rasvavaba vdi vdhese rasvasisaldusega
piima voi jogurtit o

Koogiviljad

N 3-5 portsjonit paevas
Uks portsjon = 1 tassitais tooreid voi ¥ tassitait keedetud voi
kiipsetatud kodgivilju

Liha ja muu valk
S66 110-170g paevas

S60 korraga vahe. Jaota lihavalk erinevatele toidukordadele.
Uks kaardipaki-suurune lihatiikk kaalub umbes 85 grammi.

Umbes 30 g lihaga samavaarne on kasutada % tassitait tofut voi
Vi tassitait kodujuustu véi 1 muna vai 1 supilusikatdie maapahklivaid .

S66 6-11 portsjonit péevas.

Uks portsjon = 1 viil leiba voi 3 tassitdit rasvavaba popcorni vii @
% tassitditkuivi helbeid vdi ¥ tassitéit maisi voi

Y5 tassitéit riisi v6i makarone ()
Rasvad, magustoidud ja alkohol o

Kasuta ainult erilistel puhkudel.

Uks portsjon = ¥ tassitait jaatist voi e

1 vaike muffin vdi 2 véikest kiipsist. Y

Joo kindasti palju vett ®
iga péev. o
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So00 mitmekesist toitu

S0 erineviad varvilisi puu-ja kadgivilju

Kéeparased
aep aras e © 506 vaikestes kogustes tervislikke teravilju, ube ja
([ J

tarkliserikkaid koogivilju

([
pO I ' SJ O I l 1d ® | isa igale toidukorrale vake portsjon valku

o )
o [ )
L , . : ) )
e Tarvita rasvavaba voi madala rasvasisaldusega piima
) voi jogurtit o
o )
o [ )
o ()

Piira ebatervislike toitude tarvitamist

o Kasuta toidu valmistamiseks véikestes kogustes tervislikke
(kiillastumata) rasvu, naiteks oliivi-, rapsi- voi linadli

© S00 iga paev vaikestes kogustes avokaadot, pahkleid voi ®
korvitsaseemneid P

o Valdi kiillastunud (loomseid) rasvu ning kookose- ja P
palmirasva
()
o Valdi transrasvu (naiteks margariini) ning neid
rasvu sisaldavaid toite (koogid, kiipsised,
friikartulid)




Diabeeti pddevad inimesed arvavad sageli ekslikult,

°
Ku1das et nad ei tohi enam siiiia oma lemmiktoite. Enamasti see
ei ole t0si. Kasutades toiduvalmistamisel véhe rasva (néiteks ¢
tal drlk kiipsetades, rdstides) ning moningate komponentide muutmisel ¢
saate oma lemmitoidud muuta tervislikeks roogadeks. ¢
(
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Proovi tervislikumalt!

e Kasuta igal toidukorral tarklisevabu kédgivilju

Taldrik saab aidata sul siiiia digetes kogustes

diget toitu. Tomba matteline joon taldriku keskele o Maitsesta kdogivilju peterselliga, kana salveiga ja kala sidrunimahlaga

ja seejarel teine joon, mis iihe poole omakorda ) o )
e Asenda rasvaine muffinite vdi kiipsite retseptides samavéérse koguse

veeranditeks jagab. Taida taldrik nii: Ounakastmega ®

o |isa rohelisele salatile varskeid vdi kuivatatud puuvilju ja purustatud
pahkleid vdi seemneid

o Vahetevahel s&6 kommi voi magustoitu, kuid samal o
toidukorral vahenda sisivesikute hulka o
muus toidus [
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o0 oo Tarklisevabad kdogiviljad

J toitu . Suua
PY J a e Pool taldrikust peaks olema taidetud tarklisevabade
A ® L4 kodgiviljadega — naiteks tomatite, seente, paprika, sibula,
terVI S llklllt kurgi, spinati, porgandite, rohelise salati, brokkoli, tiirgi ubade
Voi kapsaga

Unusta vanamoodi toiduvalmistamine:

o fira s igal toidukorral liha
4 nditeks nahata kanaliha, rasvata sealiha, munade, kala,

* fira paneeri ega kiipseta rohkes rasvas krevettide voi tofuga

(
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P e Veerand taldrikust peaks olema téidetud valgurikaste toitudega —
[
(
[

o fira kasuta soola iga toidu juures peamise maitseainena Teravili ia tarkliserikkad toidud

.. o . _ e Veerand taldrikust peaks olema taidetud teravilja ja
e Ara pane muffinitaignasse kogu retseptis ettendhtud rasva ja WUStp et Vi

L suhkru kogust
o

tarkliserikka toiduga — néiteks téisteraleiva, riisi, pasta,
ubade, herneste, suvikdrvitsa vdi kartulitega

@ o jialisa salatisse suurtes kogustes kastmeid Diabeet ei tdhenda, et peaksid loobuma kdigist oma
Y lemmiktoitudest. Tehke kindlasti koos oma arsti

°® voi diabeedidega tasakaalustatud

o fira so6 liiga palju magustoitu o
°® toitumise plaan.
®




Liha: vahe ja lahjat

[
Sa vajad ainult 110 — 170g valku péevas.
Lihast saad sa organismile vajalikku valku. *~
St korraga vahe ja pigem ilma nahata

voi sealiha. Samuti void tarvitada muid
— - valguallikaid: [ohet, ldatsesid, ube, tofut ja
Koogiviljad: anna taldrikule mune. Vormiroast, naiteks lasanjest, saad
S66 koogivilja 3-5 portsjonit paevas. korraga nii liha kui teravilja.
Koogiviljades on palju vitamiine, mineraal- ja

kanaliha voi ilma nahtava rasvata looma- (o)

kiudaineid ja neis on vaga vahe rasva. Kasuta
erinevat vérvi kddgivilju, nii saad maitsva ja

tervisliku eine. Neid kddgivilju, mis ei sisalda Terviljad ja térklis: erinevad valikud

tarklist, void siitia nii palju kui soovid! o . o
S60 teravilja voi kartulit 6-11 portsjonit

Proovi teha koogiviliamahla kas vérsketest, paevas. Taisteraleivad, helbed ja makaronid
kiilmutatud vdi vahese soolasisaldusega on kasulikumad, kui valgest jahust tooted.
konserveeritud kodgiviljadest. Kaogiviljad Tervislik toit sisaldab peamise komponendina
annavad maitset suppidele ja hautistele kas téisteranisu voi muud taistera-teravilja.
ning neid on manus kasutada Kasuta ka teisi teravilju, nditeks pruuni vdi
séogikordade vahepaladena. metsikut riisi, kaera ja maisi.

Pea meeles: toit peab
olema paigutatud taldriku
siseservast sissepoole.




