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Konstwi yon

repa ki byen balanse

Sa ou mete nan ko ou ka fé yon gwo diferans nan fason ou byen jere dyabeét.

Yon tre bon fason
prepare yon repa an
sante!

Pafwa li difisil pou konnen
kikote pou kdmanse lé w
ap eseye planifye repaan |}
sante. Metod Asyét Dyabét
Asosiyasyon Ameriken
pou Dyabét la rnn li fasil
pou kreye yon repa byen
balanse.

Men kijan pou fe li:

Divize asyét ou

Trase yon liy imajiné nan mitan asyet ou.* Apresa,
divize 1 nan seksyon yo ande. Ou ta dwe gen 3
seksyon kounye a sou asyet ou—1 gwo ak 2 piti.

Komanse avek legim
Ranpli pi gwo seksyon an avek legim ki pa gen
lanmidon. Sa yo ki ka gen ladan, pa egzanp:

* Aspej * Pwa vet e Epina

e Bwokoli e Chou frize e Zucchini
e Chou ° Leti

e Seleri e Djondjon

Apre sa, se idrat kabon yo

Nan 1 nan ti seksyon yo, ajoute kek seyeral ak
manje ki gen lanmidon. Sa yo ki ka gen ladan, pa
egzanp:

* Pwa (nwa, * Pwa vet e Joumou
S;’x‘:o?nkoni' * Pasta e Patat dous/

 pen e POmdete ‘ }I’_é“:m

e Diri jon * Quinoa e

Apre sa, ajoute yon pwoteyin
Nan Iot ti seksyon an, ajoute yon pwoteyin még.
Petét ou ta renmen:

e Poule e Somon e Ton
* Ze e Tilapya e Kodenn
e Fwomaj grées e Tofou

feb
Konplete avek fwi ak/oswa pwodui abaz let
Ajoute yon posyon fwi oswa yon posyon nan yon
pwodui abaz lét tankou lét oswa yogout, oswa
toude, jan plan repa ou otorize.

Bwe!

Pou fini manje ou, ajoute yon bwason ki gen kalori
feb, tankou dlo, te glase san sikre, oswa kafe san
sikre.

Grés yo ka bon

Si ou pa fin konnen si pa gen pwoblem ak grés yo
nan plan repa ou, pale avek dyetetisyen ou oswa
ekip swen dyabét ou. Lé sa, apre ou fin konsilte
avek ekip swen ou, ajoute grés ki bon pou sante,
tankou zaboka oswa nwa, an ti kantite. Pou kwit
manje, sévi ak Iwil. Pou salad, eseye ajoute nwa,
grenn, ak vinegret.

Moman rive pou manje yon repa an sante!

Wi,

*Baze sou yon asyet 9 pous
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povec e
Meal plann
ﬂnrhn;.'mudﬂg

Fé yon koutje nan tiliv Planifikasyon repa ak kontaj idrat
kabon lan pou jwenn lide pou |6t manje pou mete nan
plan repa ou yo.

Lis maket
Le ou te planifye repa ou, sévi ak lis acha ki anba a pou ekri tout sa ou bezwen pou ou pare pou ou ale.
Ou ka fé kopi lis sa a pou ou genyen li chak fwa ou pral fé acha.

Legim ki pa gen lanmidon Idrat kabon Fwi

Pwodui abaz let

Pwoteyin
Bwason kalori féb yo
Greés ki bon pou sante
Ale sou www.NovoCare.com pou jwenn resous anplis epi i@{g
enfomasyon itil! Dirije kamera smatfon ou sou kod QR lan pou QIR

“Eskane M

jwenn akse rapid ak sit entenét la sou telefon ou.

L.
Eskane M!
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