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Dine nan restoran

avek dyabet

Mennen yon vi ki pi an sante avek dyabét gendwa pa difisil anpil jan ou panse a.

Dyabet pa oblije anpeche ou pwofite plezi lavi a. Epi sa gen ladan manje nan restoran. Ou ka manje
deyo epi ou toujou rete sou plan repa ou. Men kék konsey ki kapab ede ou.

Rete sou ore ou

Si ou pran medikaman kont dyabéet, moman
repa ou yo gendwa enpotan. Kidonk, se
yon bon lide pou planifye davans si w ap
manje nan restoran, oswa ou deside manje
"a-anpote” pou ou pase pran oswa pou
livrezon.

e Si ou pral manje avek fanmi oswa zanmi, mande
yo si yo ta dispoze manje nan |lé ou manje
anjeneral pou ou ka rete sou oré ou

e Evite moman kote restoran yo chaje anjeneral
pou ou pa oblije rete tann. Si ou pa fin konnen
nan ki lé yo okipe anpil, rele davans epi mande

e Fé rezévasyon epi rive rapidman. Lé ou
rele, oswa lé ou rive nan restoran an, panse
mansyone ou fé dyabet, moman repa ou
enpotan anpil

* Panse gade meni restoran an sou enténét.
Nan fason sa ou ka deside yon chwa an sante
pandan ou lakay ou toujou epi ou pa pral pedi
tan ap gade meni

e Si ou pral pran manje midi oswa dine pita ke
dabitid, panse manje yon ti goute an sante nan
moman manje nomal ou yo

e Anvan ou komande, mande si pla ou vle a ap
pran tan anplis pou prepare

E{—l—" Lé moman rive pou komande

Pa annik chwazi premye repa ki sanble bon
pou ou an. Reflechi ak anpil atansyon sou
fason manje a ap entegre nan plan repa ou.

e Si ou pa konnen kisa ki nan yon pla oswa kijan
li prepare, mande séve a pou ou ka deside si li
adapte ak plan repa ou

¢ Se pou ou konsyan de mo tankou kwoustiyan,
kreme, alfredo, gratine, oswa pane/an pat fri.
Manje ki dekri nan fason sa yo ka gen pi gwo
kalori oswa gres

* Si ou nan yon plan repa sel feb, mande manje
ou san ajoute sel

e Mande pou yo sevi sos salad, sos, ak grevi apa
pou ou kontwole ki kantite ou itilize

e Mande si yon plat ka woti, kwit nan vape, griye
oswa boukannen olye pou yo fri |

e Melanje epi matche atik meni yo si yo
koresponn pi byen ak plan repa ou. Kbmande
yon salad ak soup, oswa yon aperitif alaplas yon
antre, oswa panse komande yon sel repa pou
pataje avek yon I6t moun sou tab la

® Pa ezite mande ranplasan. Pa egzanp, mande
yon legim nan plas pomdeté fri

e Le w nan pi gwo chén restoran, mande
enfomasyon sou nitrisyon, ki gen ladann
anjeneral idrat kabon total, oswa tcheke meni
yo sou enténet davans
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Ou grangou epi ou pare manje! Men, pran
yon moman pou ou reflechi sou konsey sa yo
toudabo, konsa ou ka asire ou respekte plan
repa ou.

¢ Eseye manje menm gwose posyon ou ta manje
nomalman. Posyon restoran yo gen tandans
pou yo gwo. Kidonk, anvan ou kdmanse manje,

estime posyon nomal ou epi mete manje anlis la

nan yon veso pou ale ak li. Nan fason sa ou pa
pral vin gen tantasyon pou manje tout bagay ki
nan asyet ou

® Ou ka estime gwosé posyon yo menm |é ou pa
ka mezire yo.* Pa egzanp:

- Yon posyon vyann, pwason, oswa volay se 3
ons—apepre gwosé plamen ou

- Yon posyon fwomaj se 1 ons—apepré gwose

pous ou

- Yon posyon let, yogout, oswa legim fre se 1
tas—apepre gwose a yon boul tenis

*Piske tout men gen gwose diferan, konpare men pa ou ak mezi reyel yo
anvan ou fé estimasyon yo.

¢ Pa vide soOs salad la sou salad ou. Alaplas,
Asosiyasyon Ameriken pou Dyabét sijere pou
ou tranpe pwent fouchét ou nan sos salad la
epi apresa ou ike yon moso leti. Nan fason sa
ou pral sevi ak mwens sos salad

e Eseye limite alkol ak bwason sikre. Yo ajoute
kalori men yo pa ajoute eleman nitritif nan
repa ou
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Swiv “Metod Asyet pou Dyabet la”

Legim ki pa gen lanmidon

Pwoteyin ki
1/4 pa gen anpil
gres

Idrat kabon

Lé moman rive pou tounen
lakay ou

Jis detwa bagay anvan ou ale:

e Eske li te fasil pou ou kdmande paske te gen
anpil chwa ki bon pou sante nan meni an?
Fé manadjé a konnen sa. Restoran yo vle fe
ou plezi, epi yo pral konnen kisa ou vle selman
si ou di yo sa

* Pa bliye veso a-anpote pou demen!

Pou jwenn plis enfomasyon sou manje an sante, mande dokté ou yon

kopi gratis tiliv NovoCare® lan, Meal planning and carb counting
(Planifikasyon repa ak kontj idrat kabon), oswa rele nan 1-800-727-6500
Lendi jiska Vandredi, soti 8:30am rive 6:00pm EST.

Ale sou www.NovoCare.com pou jwenn resous anplis epi
enfomasyon itil! Dirije kamera smatfon ou sou kod QR lan pou QL
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jwenn akse rapid ak sit enténét la sou telefon ou.
Eskane Mm!
Novo Nordisk Inc. akode otorizasyon pou repwodui pyés sa a pou rezon edikatif san fe
pwofi sélman akondisyon ke yo konséve pyes la nan foma orijinal li epi ke avi dwadoteé a
afiche. Novo Nordisk Inc. bay tet li dwa pou anile otorizasyon sa a nenpot ki lé.
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