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Comporre un pasto equilibrato

Cio che entra nel corpo puo fare una grande differenza

nell'efficacia con cui si gestisce il diabete.

Un ottimo modo per
comporre un pasto
sano!

A volte e difficile sapere
da dove iniziare quando
si sta cercando di
pianificare pasti sani. Il
metodo del piatto, ideato
dall'American Diabetes
Association, facilita la
composizione di un pasto
equilibrato.

Ecco come funziona:

Dividi il piatto

Traccia una linea immaginaria verticale al centro
del piatto.* Quindi dividi 1 delle sezioni a meta.
Ora dovresti avere 3 sezioni sul piatto: 1 grande
e 2 piccole.

Inizia con le verdure
Riempi la sezione piu grande con verdure non
amidacee. Queste possono includere, per esempio:

e Asparagi e Fagiolini e Spinaci

* Broccoli e Cavolo e Zucchine
e Cavolfiore e Lattuga

* Sedano e Funghi

Poi, i carboidrati
In 1 delle sezioni piccole, aggiungi cereali e alimenti
amidacei. Queste possono includere, per esempio:

e Fagioli (neri, e Piselli e Zucca

rossi, pinto) * Pasta e Patate dolci/
* Pane e Patate igname
e Riso integrale Quinoa e Tortillas

Quindi, aggiungi una proteina
Nell’altra sezione piccola, aggiungi una proteina
magra. Forse potrebbero piacerti:

e Pollo contenuto di e Tofu

e Uova grassi e Tonno

e Formaggio * Salmone e Tacchino
a basso e Tilapia

Completa con frutta e/o latticini

Aggiungi una porzione di frutta o una porzione di
un latticino, come latte o yogurt, oppure entrambi,
secondo quanto consentito dal tuo piano alimentare.

Bevi!

Per completare i tuoi pasti, aggiungi una bevanda
ipocalorica come acqua, te freddo non zuccherato
o caffé non zuccherato.

| grassi possono andare bene

Se non sei sicuro che i grassi vadano bene nel tuo
piano alimentare, parlane con il dietologo o con il
diabetologo. Poi, dopo aver consultato il medico,
aggiungi in piccole quantita grassi sani come
I'avocado o le noci. Per cucinare, usa gli oli. Per le
insalate, prova ad aggiungere noci, semi e vinaigrette.

E il momento di gustarsi un pasto sano!
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*Piatto da 23 cm




Comporre un pasto equilibrato

Il tuo piano alimentare giornaliero

Usa gli spazi sottostanti per aggiungere calorie

e carboidrati per la giornata. Apporta tutte le
modifiche necessarie, affinché il piano alimentare
corrisponda ai tuoi obiettivi.

Colazione Calorie Carboidrati

Verdure non amidacee

Carboidrati

Proteine

Frutta e latticini

Bevanda ipocalorica

Grassi sani

Totale del pasto:

Pranzo

Verdure non amidacee

Carboidrati
Proteine

Frutta e latticini

Bevanda ipocalorica

Grassi sani

Totale del pasto:
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Potresti fare delle copie prima di iniziare, in
modo da poter pianificare I'intera settimana.

Spuntino pomeridiano
Totale dello spuntino:

Cena

Verdure non amidacee

Carboidrati

Proteine

Frutta e latticini

Bevanda ipocalorica

Grassi sani

Totale del pasto:

Spuntino serale
Totale dello spuntino:

Totale del giorno:
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Comporre un pasto equilibrato

Dai un’occhiata all’'opuscolo intitolato Pianificazione dei
pasti e calcolo dei carboidrati al fine di ricavare idee per
altri alimenti da includere nei tuoi piani alimentari.

h

Lista della spesa
Una volta pianificati i pasti, utilizza la lista della spesa sottostante per annotare tutto cio di cui hai bisogno,
in modo da essere pronto a iniziare. Puoi fare delle copie di questa lista in modo da averla a disposizione
ogni volta che vai a fare la spesa.

Verdure non amidacee Carboidrati Frutta

Latticini

Proteine

Bevande ipocaloriche

Grassi sani

Visita www.NovoCare.com per ulteriori risorse e informazioni
utili! Punta la fotocamera dello smartphone sul codice QR per
accedere rapidamente al sito Web sul tuo telefono.
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