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Acest material este publicat in cadrul proiectului
,Prevenirea si tratamentul diabetului zaharat in Republica
Moldova” implementat de catre Asociatia Obsteasca
HOMECARE in parteneriat cu Caritas Republica Ceha,
prin intermediul Programului de Cooperare si Dezvoltare
Internationala, cu suportul financiar al Agentiei de
Dezvoltare din Republica Ceha.

Scopul proiectului este imbunatatirea calitatii vietii populatiei din
Republica Moldova care sufera de diabet zaharat si reducerea
ratei mortalitatii cauzate de complicatiile diabetului zaharat.

Obiectivele proiectului constau in consolidarea capacitatii
profesionale a personalului medical in ceea ce priveste
diagnosticarea moderna, tratamentul si depistare precoce a
diabetului zaharat in rindurile populatiei cu risc ridicat, si sporirea
accesului populatiei din Chisinau la servicii imbunatatite de sanatate
in prevenirea si tratamentul diabetului zaharat secundar.

Datele de contact:

Asociatia Obsteasca “HOMECARE”
Centrul Teoretico-Practic ESTERA,
str. Columna 150, mun. Chisinau,

Tel. +373 22 920 320

CE ESTE

DIABETUL ZAHARAT?

Diabetul exista la toate natiile, in toate
nivelele societatii, la saraci si la bogati,
la negri si albi, la cei foarte educati si la
cei needucati, la cei religiosi si la atei,
la politicieni faimosi si la persoane
necunoscute fara adapost.



Ce inseamna diabet zaharat?

La oamenii sanatosi in sange zaharul se gaseste in
limite destul de stricte, iarinurinain generalllipseste. La
pacientii cu diabet, continutul zaharului in sange este
permanent (cronic) ridicat si astfel zaharul patrunde in
urina. Deci, diabetul zaharat este majorarea cronica a
nivelul zaharului in sdnge. Anume astfel se defineste
aceasta maladie in toata lumea.

Diabetul este o stare cronica care implica,

printre alte lucruri, o concentratie inalta

a zaharului in vasele sangvine.

Cand luafi masa, energia din

alimentele consumate trece in

vasele sangvine sub forma de

glucoza (zahar).

Insulina, produsa in pancreas,

ajuta la transportarea acestui zahar

din sange in celulele adipoase si in

muschi. Astfel zaharul este utilizat ca

sursa de energie.

De asemenea, insulina face posibil ca

ficatul sa produca glucoza sub forma de

glicogen. Concentratia normala a zaharului

sau a glucozei in sange, care se gaseste la
oamenii fara diabet, este intre 3 si 5,5 mmol/I (milimoli
in litru).

Daca zaharul nu poate patrunde in tesuturi, din cauza
ca nu este suficienta insulina sa ajute la efectuarea
acestui proces, insulina se va acumula in vasele

sangvine.
Concentratia zaharului in sédnge va creste, si daca
2 analize de sange luate dimineata inainte de micul
dejun vor arata valorile concentratiei zaharului in
sange mai mult de 7 mmol/l, se suspecta diabet
zaharat.
Toate complicatiile care sunt legate de aceasta
maladie, aparanume din cauza nivelului majorat
al zaharului in sange. Daca veti invata sa
coordonati cu organismul in asa fel, incat
zaharul in sange practic tot timpul sa
ramana la nivelul normal, atunci
diabetul din boala se va transforma
intr-un mod de viata deosebit.
Numai printr-un asa stil de viata pot
fi evitate toate complicatiile.

Prinurmarea sfaturilor date in acesta

brosura, veti vedea cum puteti sa va

pastrati sanatatea pe cat este posibil.

Faptul ca avand aceasta maladie nu
trebuie sa va opriti sa faceti orice -
doriti. Tot ceea ce
trebuie sa faceti este
sa {ineti sub control starea
sanatatii. Nu trebuie sa lasalti il
maladia sa va controleze.
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INTELEGE DIABETUL
PREIA CONTROLUL

Controleaza-ti greutatea
Excesul de grasime corporala poate creste
rezistenta organismului la insulina. Acest lucru
poate duce la diabet de tip 2.

Exerseaza regulat

Activitatea fizica moderata in mai multe zile din
H saptamina ajuta la reducerea nivelului de glucoza

din sange si de asemenea, a tensiunii arteriale i

a colesterolului.

Mentine o dieta echilibrata, sanatoasa
Micsoreaza cantitatea de sare si grasimi din dieta
ta. Maninca mai multe fructe, legume si alimente
bogate in fibre.

(1

Limiteaza folosirea

alimentelor prelucrate
Produsele acestea sunt de obicei bogate in sare,
«— grasimi si calorii. Cel mai bine pentru tine este
— sa-t{i pregatesti alimentele folosind ingrediente
proaspete.

Limiteaza consumul de alcool

Prea mult alcool poate duce la cresterea in
greutate, cresterea tensiunei arteriale si a
nivelului de trigliceride. Barbatii ar trebui sa se
limiteze la consumul maximum a doua pahare cu
vin pe zi, iar femeile nu mai mult de unul.

Renunta la fumat
Fumatorii sunt de doua ori mai susceptibili de a
dezvolta diabet zaharat decit nefumatorii.

Controleaza-ti tensiunea arteriala

Poti face acest lucru cu exercitii fizice regulate,
O’ o dieta echilibrata si mentinerea unei greutati

sanatoase. In unele cazuri, s-ar putea sa aveti

nevoie de medicamente prescrise de medicul

dumneavoastra.

Reduce riscul de boli cardiovasculare
Diabetul si bolile cardiovasculare au mai mulii

% factori de risc in comun, inclusiv obezitatea si
lipsa activitatii fizice.

Consulta medicul regulat

Pe parcursul inaintarii in varsta, este o idee buna
© de a verifica regulat nivelul glicemiei, tensiunea

arteriala si nivelul de colesterol din sange.



ZILNICUL
PENTRU MONITORIZAREA PACIENTULUI
CU DIABET ZAHARAT

MONITORIZAREA GLUCOZEI iN SANGE CU AJUTORUL
GLUCOMETRULUI

Rezultatul Doza de Continutul Auto-

Data Ora Efortul fizic

obtinut insulind Meniului evaluarea

Rezultatul Doza de Continutul Auto-

Data Ora Efortul fizic

obtinut insulina Meniului evaluarea




TEHNICA DE RECOLTARE A GLICEMIEI CU GLUCOMETRUL

Glucometrul are la baza o tehnologie avansata care permite sa se
monitorizeze glicemia simplu si precis, intr-un timp foarte scurt.

Glucometrul este un sistem test de asistenta pentru investigarea
nivelului de glucoza in sénge. Este utilizat in cazurile pacientilor cu
diabet zaharat atat in conditii casnice cat si clinice.

Pachetul contine: glucometru, teste, lancete sterile, dispozitiv
de intepare, solutie de control

» Prelevarea probei de sange din zone alternative;

Cantitate mica de sange;
Tntepare fara durere;

* Precizie.

Prelevarea sangelui din zone alternative

Glucometrul poate preleva proba de sange necesara testarii din
zone alternative cum ar fi: degetele de la mina si picior, palma.

Cantitate mica de sdnge de marimea unui varf de ac.

intepare fara durere datoritd cantitadtii mici de sange si a
constructiei speciale a dispozitivului de intepare, acul avand o
cursa calculata cu exactitate.

Precizie

Gradul de eroare este foarte mic (aprox. 0,1%).

Tehnica de recoltare a glicemiei cu glucometrul
= Spalarea mainilor cu apa calda si sapun, stergerea lor dupa
spalare.
= Se scot bandeletele de test din cutie;
= Se introduce capatul cu 3 liniute negre al bandeletei de test
in fanta;
= Se impinge bandeleta inauntru pana cand se opreste.
Glucometrul porneste automat si apare : Ora, luna si ziua.
Mesajul “Aplicati proba de sange”, indica faptul ca glucometrul
este pregatit sa se aplice proba de sange pe bandeleta de test
pentru glicemie.
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Obtinerea unei picaturi de sange:

Se utilizeaza dispozitivul de intepare pentru a obtine o picatura
de sange, corespunzator locului din care se face prelevarea. inainte
de a preleva o proba de sange din varful degetului sau de la baza
degetului mare, locul prelevarii trebuie sa fie uscat, curat si cald.

Pentru a incalzi locul prelevarii, se spala cu apa calda, se freaca
pielea energic timp de cateva secunde sau se aplica o compresa
calda. Tnainte de a intepa varful degetului sau baza degetului mare,
se lasa bratul in jos pentru a ajuta circulatia sangelui. Se evita
zonele traumate. Se aplica imediat proba prelevata pe bandeleta
de test.

Lancetele si dispozitivul de intepare:

Lancetele sunt de unica folosinta. Se utilizeazd o lanceta
noua la fiecare monitorizare. La aruncarea lancetelor folosite, se
respecta normele igienico-sanitare. Aplicarea picaturii de sédnge pe
bandeleta de test:

Se atinge picatura de sénge de zona alba din capatul bandeletei
de test. Sangele va fi absorbit in bandeleta si aparatul incepe
testarea. Pe ecranul de afisaj se vede numaratoarea inversa. Daca
nu incepe numaratoarea inversa : inseamna ca nu s-a aplicat o
cantitate suficientda de sange pe bandeleta de test. Daca nici
acum nu incepe numaratoarea inversa si au trecut mai mult de 30
secunde, se arunca bandeleta de test, se opreste glucometrul, se
incearca din nou cu o0 noua bandeleta.

Rezultatul testarii glicemiei apare pe ecranul de afisaj si este
stocat in memoria glucometrului .

Oprirea glucometrului:

Cand se scoate bandeleta de test din aparat, glucometrul se
opreste automat. La aruncarea bandeletei folosite, se respecta
normele igienico-sanitare. Se noteaza valoarea glicemiei in agenda
personala a pacientului
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9. Cand aveti senzatia de “picioare reci” nu incercati sa le incalziti

EXAMEN PICIOR DIABETIC: MARCHEAZA PE DIAGRAMA prin apropierea de foc sau folosind caramizi sau sticle calde
LOCALIZAREA LEZIUNILOR deoarece se pot produce arsuri grave.
F,,‘“- r';. F,"-. F"x 10. Prezentati-va imediat la medic atunci cand:
. B s B B B » apar dureri in picioare
Data: E E Data: k E Data: k E Data: “t E

= picioarele si-au pierdut sensibilitatea
= apar fisuri, deformari, vezicule, ulceratji, roseata, hemoragii la
Parametrul '[inuta 1 2 4 3 nive'u' picioarelor

= apar atrofii musculare la nivelul picioarelor
Inspectia

Examen complet:
Sensibilitatea
tactila, termica,

dureroasa MONITORIZAREA TENSIUNII ARTERIALE (TA)

Igiena picioarelor Data TA mana dreapta TA méana stinga Traltamentul Regimul
seara  dimineata  seara  dimineata Medicamentos  alimentar

Fumator  Concluzie

Pentru prevenirea piciorului diabetic, persoana cu diabet pe langa
mentinerea unui bun control glicemic va respecta urmatoarele 10
porunci de autoobservare si autoingrijire a picioarelor:

1. Inspectati-va zilnic picioarele, folosind o oglinda sau rugati o
alta persoana sa va ajute.

2. Spalati-va zilnic picioarele cu grija.
3. Stergeti-va picioarele cu atentie. Umezeala favorizeaza
aparitia micozelor. CATEGORIE PRESIUNE SISTOLICA  PRESIUNE DIASTOLICA
4. Pentru ingrijirea pielii aplicati pe picioare creme hidratante. el ) (e )
Pielea uscata favorizeaza aparitia fisurilor care se pot infecta. NORMAL Mai putin de 120 Mai putin de 80
5. Unghiile trebuie pilite pentru a nu avea colfuri ascutite. PREHIPERTENSIUNE 120-139 80-89
6. Folosu;_l_ mca_ll’;ammte adecvata fara _barete. HIPERTENSIUNE
7. Pantofii noi se vor purta progresiv pentru acomodare. Nu
umblati descult sau doar cu ciorapi. STADIUL 1 140-159 90-99
8. Folositi ciorapi care absorb transpiratia, care permit picioarelor STADIUL 2 160 sau mai mare 100 sau mai mare

sa se aeriseasca $i sa se mentina uscate.
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Tensiunea arteriala este presiunea exercitata de catre sange
asupra peretilor arterelor atunci cand inima bate (tensiune arteriala
sistolica) si atunci cand inima se odihneste (tensiune arteriala
diastolica).

Exista doua componente ale presiunii sanguine
= presiunea sistolica - cu valori normale intre 100 si 130 mm

coloana de mercur (Hg);
= presiunea diastolica - cu valori normale sub 85 mmHg.
Masurarea corecta a tensiunii arteriale prin metoda clasica -
aparate cu mercur - sau aparate electronice trebuie sa respecte
cateva reguili:
= masurarea tensiunii arteriale (TA) sa se faca dupa 5 minute
de repaus, sezand ca bratul sa fie la nivelul inimii
= sa nu se fumeze cu minim 15 minute Tnaintea masuratorii
= Sa nu se consume cafea in ora precedenta examinarii
= la pacientii peste 65 de ani, diabetici sau sub tratament
antihipertensiv tensiunea arteriala (TA) se va masura si
in picioare (ortostatism), imediat si la citeva minute dupa
schimbarea pozitiei

EFORTUL FIZIC

Genul de efort

Nu 30-45 min/zi 150 min/sapt (mers pe jos, alergat, innot, mersul pe
bicicleta, lucru fizic etc.)
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MISCAREA ESTE VIATA, VIATA ESTE MISCARE

Activitatea fizica si alimentatia sunt doua principii esentiale in
prevenirea aparitiei diabetului zaharat. Miscarea si efortul fizic
realizate cu regularitate permit un control al consumului energetic si
al glicemiei, deoarece la nivelul tesutului muscular se desfasoara in
timpul efortului fizic un consum bine coordonat al glucozei, stocurile
de glicogen intramuscular sunt consumate si creste transportul
intramuscular de glucoza.

Sporturi si activitati recomandate pacentilor cu diabet. Orice
fel de activitate fizica sau de sport, chiar si cel de inalta performanta,

sunt benefice pentru organism. Este recomandat a se incepe cu
activitati usoare sau moderate, astfel incat muschii sa dispuna de
suficient oxigen pentru a “arde” glucoza.

in categoria acestora, incadram:

inotul (o ora),

» gimnastica acvatica sau la sol (o ora),

= ciclismul (o ora),

= mersul sustinut sau alergatul (jogging 30 minute cu o viteza
de 5 km/ora sau mersul de 2 ore).

Aceste activitati trebuie desfasurate cel putin o data la 2 zile.
Alte activitati fizice, precum fotbalul sau tenisul de camp pot cere
un consum energetic si un efort fizic importante, intense si de
scurta durata, astfel incit muschii nu mai au suficient oxigen pentru
a consuma glucoza.

O persoana diabetica poate sa isi controleze eficienta efortului
fizic sustinut prin masurarea frecventei batailor inimii. Orice
persoana diabetica poate desfasura in bune conditii o activitate
fizica atat timp cat respecta cateva reguli simple. Acestea sunt:

18

= Verificarea glicemiei inainte si dupa efort.

= Adaptarea medicatiei si a dozelor de insuling, in functie de
tipul de efort fizic depus.

= Pacientii cu tratamente cu efect hipoglicemiant (insulina sau
anumite antidiabetice oale) trebuie sa aiba cu ei cuburi de
zahar sau sucuri dulci pentru a se echilibra in caz de scadere
importanta a glicemiei in urma efortului.

* Respectarea exercitiilor de incalzire, cresterea progresiva a
efortului, pauzele si mai ales, hidratarea adecvata.

nainte de a initia practicarea unei activitati sportive, orice
diabetic are nevoie de un control medical realizat fie de un medic
de medicina generala, fie de un diabetolog.




REGIM PENTRU DIABET — RECOMANDARI PENTRU O
ALIMENTATIE SANATOASA

< > < Diabetul este o boala cronica, care afecteaza toate categoriile
ALIMENTATIE SANATOASA

de varsta si pentru care nu exista tratament de vindecare, ci doar
terapie medicamentoasa menita sa tina sub control evolutia bolii.
In aceasta situatie, regimul in diabet este esential pentru stoparea
evolutiei bolii. In fond, diabetul este o afectiune determinata nu doar
de predispozitia genetica, ci si de dezechilibre ale metabolismului,
cauzate de alimentatia nesanatoasa, combinata cu stil de
— viata dezordonat, sedentarism si consum excesiv de alimente

: hipercalorice.
Asadar, respectarea unui regim alimentar in diabet nu este o
' _1."_;# simpla recomandare, ci o componenta de baza a terapiei impotriva

o, diabetului.

s Este foarte important ce alimente trebuie sa contina regimul
- in diabet si in ce cantitati pot fi consumate acestea si care sunt
- regulile de baza pe care trebuie sa le respectati, astfel incat sa
' nu se inrautateasca starea de sanatate, ci sa stopeze diabetul din
evolutie. Foarte important este ca regimul alimentar sa fie insotit
de programul corect de exercitii fizice care sa controleze eficient
boala.

Y

L

(-

MENIURI

RECETE
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http://www.edumedical.ro/exercitii-fizice-recomandate-bolnavilor-cu-diabet-de-tip-ii/
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1. Evitati produsele alimentare din magazine si incercati sa
gatiti acasa majoritatea felurilor de mancare pe care le
consumati. Chiar daca unele produse sunt promovate sub
eticheta de “produs bio”, nu puteti avea siguranta si controlul
asupra cantitatii de ingrediente folosite (sare, zahar). Aceasta
recomandare este obligatorie mai ales in cazul dulciurilor si a
produselor de patiserie/cofetarie.

2. Consumati cat mai multe legume si fructe proaspete. Evitati
consumul fructelor cu un continut mare de fructoza: banane,
struguri, mango, mandarine. fn schimb, puteti include in
regimul alimentar pentru diabet fructe precum mere, caise,
fructe de padure, prune, cirese, pepene verde.

3. Consumati zilnic lactate, insa cu un continut scazut de
grasime. Feriti-va de produsele lactate imbogatite cu arome
de fructe sau alte astfel de adaosuri, deoarece sunt extrem de
daunatoare si contin o multitudine de zaharuri rafinate. Mizati
pe iaurt slab, lapte degresat, branza de vaci.

4. Consumati nuci, deoarece reduc riscul de boli cardiovasculare.
Consumati-le cu moderatie si in stare naturala (fara sa fie
prajite sau imbogatite cu diverse condimente), deoarece
contin cantitati importante de grasimi.

5. Consumati alimentele in stare proaspata, pentru a va bucura
de proprietatile nutritive ale acestora.

6. Alegeti alimente cu un continut scazut de proteine: peste, pui
fara piele, fasole.

7. Eliminati sarea din alimentatie sau reduceti semnificativ aportul
acestui condiment. Consumul de sare favorizeaza retentia
apei, bolile cardiovasculare, problemele renale si cresterea
tensiunii arteriale, tulburari care sunt asociate diabetului i
pot cauza numeroase complicatii.

. Consumati unul sau doua oua maximum in saptamana.

. Consumati alimente bogate in calciu si alimente bogate in
potasiu, precum: portocale, pomelo, spanac, brocoli, varza.
10. Consumati carne rosie de maximum doua ori pe saptamina,

in portii mici.

©O 0o

11. Renuntati la produsele de patiserie si la cele de panificatie si
limitati-va la consumul de paine integrala si la produse precum
biscuiti din ovaz.

12. Evitati grasimile nesanatoase si rafinate si consumati-le cu
moderatie pe cele sanatoase: ulei de masline sau ulei de
canola.

13. Pentru a fi eficient, regimul alimentar in diabet, trebuie sa
se respecte schema clasica a meselor zilnice: trei mese
principale si doua gustari intre ele. Ultima masa trebuie sa fie
cu cel putin 3 ore Thainte de somn, astfel incit organismul sa
aiba timp sa proceseze hrana.

14. Dieta alimentara recomandata in diabet trebuie sa fie
completatd de un program zilnic de exercitii fizice, care sa
stimuleze activitatea metabolica si sa previna surplusul de
greutate, deoarece, de cele mai multe ori diabetul este asociat
cu tulburarile de greutate.

Trebuie sa mai stiti ca supraponderabilitatea accelereaza
diabetul de tip Il.

Obezitatea, in special cea abdominala, reprezinta o adevarata
sursa de factori de risc pentru multiple afectiuni.

Tesutul gras, in special cel din jurul abdomenului, functioneaza
ca un adevarat organ, cu functii endocrine — un organ care nu
prezinta actiuni benefice pentru sanatate.

De aceea o dieta a pacientului diabetic care asociaza
supraponderabilitatea va fi initial hipocalorica, astfel incit pacientul
sa slabeasca lent. Apoi aceasta dieta devine o dieta de mentinere,
saraca in zahar si carbohidrati, dar bogata in fibre, vitamine si
minerale.

Legumele, in special cele care se consuma proaspete, trebuie
sa faca parte din dieta zilnica a oricarei persoane.
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Sunt recomandate legume crude, in salate, rase ori taiate:

= Morcovi;

*= Telina;

» Radacinoase albe (radacina de patrunjel, radacina de
pastranac);

= Castraveti;

* Rosii;

= Ardei de orice fel;

» Verdeata de orice fel: marar, patrunjel, rozmarin, busuioc
verde, busuioc rosu, cimbru etc.

= Ceap3;

= Usturoi;

= Ciuperci consumate crude, in salate;

= Varza si alte crucifere: brocoli, conopida, gulie etc.

= Germeni de legume sau cereale;

= Dovlecei cruzi in salate;

Legumele crude, au un indice glicemic mic si pot reprezenta
60-70 % din cantitatea de alimente consumate zilnic de catre un
pacient diabetic.

Decilegumele proaspete sunt predominante in dieta diabeticului.

Legumele fierte insa, isi modifica indicele glicemic si pot deveni
contraindicate in diabet. De exemplu un morcov are un indice
glicemic de aproximativ 15 daca este consumat crud, dar daca
fierbem morcovul, acesta va avea un indice glicemic in jur de 55!
Asadar morcovul fiert ar trebui consumat mai rar de catre pacientul
diabetic, la fel si alte legume fierte.

Grasimile trebuie evitate cat mai mult, uleiul folosit cat mai rar in
salate sau mancaruri, ciorbe etc. Daca se poate, nu folositi deloc.
Evitati de asemenea preparatele care nu se pot gati decat cu ulei.

in privinta altor alimente bogate in grasimi, este recomandat
sa evitati consumul de cascaval, alimente care contin ulei, unt,
margarina, smantina, evitati consumul carnii de porc (chiar si
slaba).

Carnea de curcan este cea mai recomandata, apoi cea de peste,
pui si fructe de mare.
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Oul este recomandat la cateva zile, dar nu mai mult de 2 oua pe
saptamana (atentie si la alte preparate care contin ou).

Puteti consuma:

= Carne de curcan, de pui, de vita, iepure, mel, din pasari, carne

de peste, fructe de mare

» Brinza de vaci, urda; cas

» |Lapte proaspat, lapte acru

= Fructe mere, fragi, capsuni, zmeura, caise, visine, cirese,

portocale, gutui, piersici, afine, mure, nectarine, kiwi, pepene
galben, verde;

Cerealele sunt recomandate sub forma de fulgi, ca fulgii de orz si
ovaz in special — aceste cereale avand un indice glicemic mic. Este
de preferat sa evitati sau sa consumati ocazional fulgi de porumb
sau de grau.

Painea va fi consumata cu mare atentie, de preferat nu mai mult
de o felie la masa. Pentru cei care reusesc, painea poate fi exclusa
total din alimentatie.

Fructele vor fi consumate cu moderatie, nu mai mult de un fruct
pe zi. Daca este vorba despre pepene sau fructe mari, nu se vor
consuma decat sub forma de felii: o felie/zi. Desi contin fructoza,
totusi fructele sunt foarte bogate in vitamine si antioxidanti, dar si
enzime si alte substante specifice, benefice sanatatii, de aceea
fructele nu ar trebui exluse din alimentatie. Variati fructele de la o zi
la alta.Fructele foarte dulci se vor consuma ocazitonal si nu zilnic:
struguri, pere, pepene verde etc.

Cartofii, orezul, fainoasele, pastele, zaharul si orice aliment care
contine zahar (atentie si la sosurile bogate in zahar, la iaurturile
care contin zahar — cititi eticheta produselor) trebuie scoase din
alimentatie, cel putin pina la un nivel acceptat al glicemiei.

Zaharul va fi inlocuit cu indulcitori artificiali.

FOARTE IMPORTANT:

nu se va manca mai mult de un singur fel de mancare la masa.
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Exemplu.

La micul dejun se poate consuma, la alegere intre:

* Branza cu ardei si rosii ori brdnza cu castraveti sau alte
legume. Fara paine;

= Un pahar de lapte;

» Un pahar de iaurt cu fulgi de orz si ovaz;

= Un ou cu legume crude — oul fiert si NU prajit.

= Un fruct;

» Masline cu branza si legume proaspete;

* Peste marinat;

= Salata de cruditati cu seminte, cu branza sau peste, fructe de
mare

O gustare:

* Fie cateva seminte, fie un iaurt sau o salata

Masa de préanz:

La masa de pranz se poate consuma, la alegere intre:

e Fie o portie de ciroba de legume sau supa (fara taitei, cartofi,

orez);

Sau salata de cruditati;

Ciuperci umplute cu branza, coapte pe gratar sau la cuptor;

Ardei copti cu usturoi;

Vinete coapte — nu salata de vinete, care contine ulei;

Méancarica de mazare, de fasole, de naut, linte, de castraveti

murati, de masline etc.;

e Mancare de ciuperci (nu ciulama, care contine faina);

e Supa crema de ciuperci sau de legume, supa de ceapa etc.

e Mancare de brocoli, de conopida, de varza — fara ulei!

Gustare:

» Un fruct sau o leguma cruda sau o salata, un iaurt, o lingura
de seminte crude etc.

Cina:

» Se prefera preparate calde si usoare, cum sunt supele/
ciorbele sau méancarurile calde. Puteti alege si un preparat din
lista celor indicate la masa de pranz.

10 TIPURI DE MENIURI
PENTRU O ALIMENTATIE COREVTA S| SANATOASA

Meniu 1
Denumirea Norma de . . . Valoar(.aav
bucatelor servire, gr Proteine Lipide Glucide energetica
Kcal
Mic dejun
Branza 100 14,10 0,60 1,20 68,00
Chefir 200 6,60 7,00 9,00 130,00
Piine alba 50 2,80 0,20 22,50 345,50
Total 23,50 7,80 32,70 543,50
2 Mic dejun
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Pranz
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00
Supa pe bullon 450 2,29 0,72 22,14 66,60
Hrisca(crupa) 30 2,40 0,48 19,44 93,20
Carne fiarta 150 24,00 6,45 0,75 162,00
unt 10 0,10 8,40 0,06 78,70
Castravete 100 0,40 0,10 11,00 7,00
Fructe 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total 32,74 16,45 95,59 604,50
Gustare
Lapte 200 6,6 7 9 130
Cina
Peste la abur 150 13,20 0,45 0,00 5,90
Sfecla fiarta 150 1,95 0,15 12,05 58,50
Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Paine de secara 25 1,37 0,15 9,80 47,50
Total 23,12 12,45 30,85 285,40
2 Cina
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagina 79,36 36,70 159,14 1433,40
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Meniu 2

Meniu 3

Denumirea Norma de VeleEiee Denumirea Norma de Velezica
. Proteine Lipide Glucide energetica . Proteine Lipide Glucide energetica
bucatelor servire, gr bucatelor servire, gr
Kcal Kcal
Mic dejun Mic dejun
Branza 100 14,10 0,60 1,20 68,00 Ou 1buc. 0,40 0,10 1,10 7,00
Lapte cu cacao 50 1,50 1,70 2,45 33,00 Castravete 100 0,40 0,10 1,10 7,00
Piine alba 50 2,80 0,20 22,50 345,50 Pfine alba 50 3,45 0,20 22,50 108,50
Total 18,40 2,50 26,15 446,50 Unt 5 0,01 4,02 0,03 39,80
2 Mic dejun Ceai 100 0,00 0,00 0,00 0,00
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00 Total 4,26 4,42 24,73 162,30
Pranz 2 Mic dejun
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00 Fructe 100 0,40 0,00 116,30 51,00
Bulion din carne Préanz
tocata_de V'_ta CU 450 51.10 16.07 2147 349 30 Péine de secarad 50 2,75 0,30 19,60 95,00
pepeni marinati ’ ’ ’ ’ Supa cu bulion
vita P 150 2,88 2,56 12,67 431,90
c Cdin de carne
ompo 30 0,00 0,00 10,20 44,00 Peste laabur 150 20,50 0,45 0,00 88,00
fructe uscate .
Total 54,25 16,37 62,57 539,30 Ulei veget.al 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Gustare Compot din 30 0,00 0,00 10,20 44,00
Chefir 200 6,60 7,00 9,00 130,00 fructe uscate
’ : ’ : Total 26,53 8,01 158,77 753,40
Cina
Salata de sfecla 50 0,60 0,50 4,01 19,50 Gustare
alata de S1eck ’ ’ ’ ’ laurt 200 6,6 7 9 130
Varza inabusita g, 13,80 19,34 27,09 328,55 Cina
cu cirnati
Uleivegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50 Logcfrgz de 150 24,00 6,50 0,75 162,00
Total 21,00 56 31,54 40,10 521,55 Mazire verde 100 2,32 0,00 6,80 37,20
v — — mao - 130 100 Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
ere coapte ’ ’ ' o1, Total 32,92 18,20 16,55 372,70
Total pe pagina 94,45 50,41 140,12 1558,35 e
2 Cina
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagina 64,11 30,63 211,35 1339,40
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Meniu 4

Denumirea Norma de . .. . Valoare_av
bucatelor servire, gr Proteine Lipide Glucide energetica
Kcal
Mic dejun
;Q’j:g;"’mh 50 8,75 7,50 0,00 107,00
Lapte 200 6,6 7 9 130
Piine de grau 50 3,45 0,20 22,50 108,50
Total 18,80 14,70 31,50 345,50
2 Mic dejun
i:'jrt:ede 100 1,20 4,82 4,55 86,90
Pranz

Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00
Supa de

sfecla rosie 150 1,76 0,14 12,76 61,55
vegetariana

Hrisca(crupa) 30 2,40 0,48 19,44 93,20
Smantana 10 6,42 2,19 0,17 5,62
Logcf:]z de 10 24,00 8,40 0,75 162,00
Unt 10 0,10 8,40 0,06 78,70
Fructe 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total 39,03 24,73 68,63 633,97

Gustare
laurt 200 6,6 7 9 130
Cina
g;rgée devita g, 10,20 1,10 0,00 52,00
Ou 1buc. 0,40 0,10 1,10 7,00
Salata iceberg 100 0,9 0,1 3 14
Paine de secara 25 1,37 0,15 9,80 47,50
Total 19,47 8,45 22,90 250,50
2 Cina

Fructe 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagina 77,70 47,88 134,33 1280,97
30

Meniu 5
Denumirea Norma de . . . Valoare.a'
bucatelor servire, gr Proteine Lipide Glucide energetica
Kcal
Mic dejun
Ou 1buc. 0,40 0,10 1,10 7,00
Castravete 100 0,40 0,10 11,00 7,00
Paine de grau 50 3,45 0,20 22,50 108,50
ceai 100 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 4,25 0,40 34,60 122,50
2 Mic dejun
Morcovi 150 0,9 0,3 9,45 45
Pranz
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00
ﬁ;‘tga cremade 5o 2,80 1,20 10,00 62,00
gﬁ;‘t‘:ztsg;”te 30 0,00 0,00 10,20 44,00
Carne fiarta 200 32,00 8,60 1,00 216,00
Total 38,45 10,40 50,25 462,00
Gustare
Chefir 200 6,60 7,00 9,00 130,00
Cina
Salata de vinete 50 1,3 1,75 24 30,5
l’j";fn';‘;b@'ta 50 13,80 19,34 27,09 328,55
Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Total 20,40 31,04 36,09 502,05
2 Cina
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagina 63,90 41,84 132,24 1137,55
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Meniu 6 Meniu 7

Denumirea Norma de Velleelies) Denumirea Norma de VElEEEE
. Proteine Lipide Glucide energetica . Proteine Lipide Glucide energetica
bucatelor servire, gr bucatelor servire, gr
Kcal Kcal
Mic dejun Mic dejun
Branza 100 14,10 0,60 1,20 68,00 Tomate 50 0,25 0,05 1,40 7,50
Lapte 200 6,6 7 9 130 Sandwich cu 50 875 7.50 0,00 107,00
Piine alba 50 2,80 0,20 22,50 345,50 sunca
Total 23,50 7,80 32,70 543,50 Castraveti 50 0,20 0,05 0,50 3,50
2 [z e Total 9,20 7,60 1,90 118,00
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00 2 Mic dejun
Pranz Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00 Pranz
5 A Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00
Supd de grau cu 5, 4,35 3,30 9,60 85,50 -
carne Supa de
; conopida in bu- 150 4,40 0,67 29,77 210,80
vinete umplute 200 24,22 15,85 9,72 292,90 ion de carne
Fructe 100 0,40 0,00 11,30 51,00 Peste la abur 150 20,50 0,45 0,00 88,00
Compot 30 0,00 0,00 10,20 44,00 Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Castravete 100 0,40 0,10 11,00 7,00 ggg:z;i;e 30 0,00 0,00 10,20 44,00
Fructe 100 0,40 0,00 11,30 51,00 Total 28.0 6.12 60.67 486.30
Total 32,92 19,55 94,02 677,40 ota ,05 4 ’ d
Gustare Gustare
laurt 200 66 7 9 130 Lapte 200 6,6 7 9 130
: G Cina
Peste fiert 150 2050 045 0.00 88 50 Salata de sfecla 100 1,20 1,00 8,02 39,00
Mazire verde 100 20’ s o, 25 o' 00 37’ 0 Carne fiart3 150 24,00 6,45 9,75 162,00
Paine de secara 25 1,37 0,15 9,80 47,50 Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Total 48.97 8.05 18.80 303.20 Total 31,80 19,15 26,77 374,50
- AT - - - 2 Cina
Fructe 100 040 0.00 116.30 5100 Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagini 134,39 35,40 261,82 1575,10 Total pe pagina 69,85 32,87 100,64 1031,80
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Meniu 8

Denumirea Norma de : . . Valoare'av
bucatelor servire, gr Proteine Lipide Glucide energetica
Kcal
Mic dejun
Terci 100 13,60 6,30 63,30 374,00
Chefir 200 6,60 7,00 9,00 130,00
Piine alba 50 2,80 0,20 22,50 345,50
Total 23,00 13,50 94,80 849,50
2 Mic dejun
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Pranz
Salata verde 100 1,20 0,30 3,30 17,00
Piept de pui file 100 21,20 2,60 0,00 114,00
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00
Fructe 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total 25,95 3,20 45,50 328,00
Gustare
Lapte 200 6,6 7 9 130
Cina
Peste la abur 150 13,20 0,45 0,00 5,90
Sfecla fiarta 150 1,95 0,15 12,05 58,50
Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Paine de secara 25 1,37 0,15 9,80 47,50
Total 23,12 12,45 30,85 285,40
2 Cina

Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagina 72,47 29,15 182,45 1513,90
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Meniu 9
Denumirea Norma de . . . Valoare.a'
bucatelor servire, gr Proteine Lipide Glucide energetica
Kcal
Mic dejun
Omleta 100 26,00 33,70 10,00 328,00
Tomate 50 0,25 0,05 1,40 7,50
Paine de grau 50 3,45 0,20 22,50 108,50
ceai 100 0,00 0,00 0,00 0,00
Total 29,70 33,95 33,90 444,00
2 Mic dejun
laurt 200 6,6 7 9 130
Pranz
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00
zﬂgzrzema 200 2,60 3,60 2,60 52,00
gﬁ;‘t‘gztsg'a”te 30 0,00 0,00 10,20 44,00
Carne fiarta 150 24,00 6,45 0,75 162,00
Total 35,95 17,35 42,15 483,00
Gustare
laurt 200 6,6 7 9 130
Cina
Saee i 100 13 18 13 26
Peste la abur 150 13,20 0,45 0,00 5,90
Ulei vegetal 10 0,00 9,40 0,00 87,00
Total 19,80 16,85 9,00 222,90
2 Cina
laurt 200 6,6 7 9 130
Total pe pagina 98,65 75,15 94,05 1279,90
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Vita cu broccoli si orez

Meniu 10
Deruiies N do , » _ Valoarea Pentru ca sa mananci sanatos, dar consistent, aceasta reteta
. Proteine Lipide Glucide energetica : = s . : :
bucatelor servire, gr Koal este solutia perfectd. Carnea de vitd contine multe proteine, iar
e broccolii sunt o sursa excelenta de vitamine.
Mic dejun
Arpacas 100 10 1,3 66,3 324,00 | dient
Castravete 100 0,40 0,10 11,00 7,00 n4g5roedlen e d d it5 FArs t3iats bulet
Paine de grau 50 3,45 0,20 22,50 108,50 i 1 cang g;a;neé Z:i:{‘ée € Vila fara oase, lalata cubulete
ceal 100 0.00 0.00 0.00 0.09 i jumatate deucpané de sos de soia
Total 13,85 1,60 99,80 439,50 Jun oy o . :
— - 1 lingurita de indulcitor
2 Mic dejun 1lin uré de ulei de susan
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00 vg . .
. - 3 catei de usturoi
Pranz L e o
— - - 2 linguri de faina
Paine de secara 50 2,75 0,30 19,60 95,00 .
B fecla 200 1,00 4,00 8,40 72,00 - broccoli
r .
C° s cu slecia ’ ’ ’ ’ - orez fiert
ompot din 30 0,00 0,00 10,20 44,00
fructe uscate .. . R .
Came fiart 200 32.00 8.60 1.00 216.00 IATtdasteca mtrTuntboI_slutpa dte vita, sosul de soia, indulcitorul,
Hrisca(crupd) 30 2,40 0,48 19,44 93,20 uieiul de susan sl usturoluitocat. -~ - 3 ,
Asaza bucatelele de carne de vita intr-o oala cu capac si
Total 38,55 13,38 69,94 571,20 s ’ N A . ;
GlgiEre rastoarna sosul peste ele. Da focul mai mic si fierbe timp de 1- 1,5
Chefir 200 6.60 7,00 9.00 130,00 ore. Cand gsteAaproape gata carnea, ia 4UI_|n9ur| d(_eAsos din cratlv’;a
Cina si amesteca-le intr-un bol cu 2 linguri de faina, apoi incorporeaza-|
Tocana de in sosul din oala.
legume 150 24,00 6,50 0,75 162,00 Adauga si broccolii si asteapta sa fiarba Tmpreuna. Serveste
Mazare verde 100 2,32 0,00 6,80 37,20 totul cu orez alb.
Ulei vegetal 5 0,00 4,70 0,00 43,50
Carne fiarts 150 24,00 6,45 9,75 162,00
Total 32,92 22,85 25,55 534,70
2 Cina
Mere coapte 100 0,40 0,00 11,30 51,00
Total pe pagina 86,12 37,83 206,59 1596,40
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Pui la cuptor cu legume

Ingrediente: (3 persoane)

- 4 cartofi taiati

- 6 morcovi taiati

- 1 ceapa mare taiata in 4 bucati
- un pui fara pielita taiat in bucati
- 100 gr apa

- 1 lingura de cimbru

- putin piper

Mod de preparare:

Incalziti cuptorul la 300 grade. Se aseaza intr-o tava cartofii si
morcovii taiati si ceapa. Deasupra se pun bucatile de pui; amestecati
apa cu cimbrul si piperul si turnati in tava peste legume si pui.
Se lasa o ora la cuptor la 300 grade pana cand se rumenesc.
Rezultatul va fi incredibil!

Informatii nutritionale:
160 de calorii, carbohidrati 32 gr, grasimi 2 gr, proteine 6 gr, fibre
5 gr, colesterol 15 mg.

Somon la cuptor

Ingrediente:

- 120 gr file de somon

- 2 linguri de suc de lamaie

- 2 linguri de ceapa maruntita
- sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Incalziti cuptorul la 350 grade; puneti pestele intr-o tava, adaugati
sarea si piperul si stropiti cu sucul de laméaie. Puneti deasupra
ceapa si lasati la cuptor 30-40 de minute.

Informatii nutritive:
152 calorii, carbohidrati 14 gr, proteine 23 gr, grasimi 4 gr.




Bors rosu cu sfecla

Ingrediente:

- Sfecla rosie - Ulei

- Ceapa alba - Patrunjel verde
- Morcovi - Leustean

- Radacina de telina - Suc de lamaie
- Pastarnac - Bulion de rosii
- Ardei gras rosu - Cartofi

- Ardei gras verde - Sare

Mod de pregatire

Se pune in cratita uleiul si ceapa tocatd marunt, la calit, la foc
mic. Morcovii se taie marunt si se adauga peste ceapa. Se taie si
celelalte legume marunt si se adauga in cratita.

Apoi punem verdeata, patrunjel si leustean, daca aveti verde
...daca nu uscate.

Se adauga o lingura de bulion si se amesteca.

Se adauga o lingura de sare si se lasa sa fiarba cca 20 min. Se
taie cartofii marunt si se adauga si ei in bors. Dupa 10 minute se
adauga in cratita sfecla rosie data pe razatoarea mare, se maifierbe
3-5 minute. La sfarsit se mai pune un pic de verdeata deasupra. La
dorinta se adauga suc de lamaie.

Bors din legume

Ingrediente :

- Cartofi - 3-4 buc.

- Varza - aproximativ 300 de grame.

- morcovi, ceapa, sfecla - fiecare leguma pana la 1 buc.

- Pasta de tomate (sau cateva rosii proaspete) - 1 lingura.

- Ulei vegetal (mai bine daca este uleiul de masline) - 3 linguri.
- Usturoi - 2-3 catei.

- Suc de lamaie- 2-5 lingurite.

- Condimente simple: frunze de dafin, piper 10 negru, sare.

Mod de preparare

1. cartofii se taie in cuburi, morcovii si sfecla se dau prin rézatoare,
se taie varza felii subtiri dungi, se toaca marunt ceapa.

2. Se pune cratita cu apa la fiert. Cand apa da in clocot se
pun cubuletele de cartofi si se lasa sa fiarba la foc mic timp de 5
minute. Apoi se adauga frunze de dafin, piper negru aromatizat in
forma de boabe.

3. Intr-o tigaie cu ulei se caleste ceapa, varza, apoi se adauga
morcovul si sfecla, care la fel le calim la foc incet 2-3 minute. Se
toarna in tigaie putina apa si se inabusa legumele, ca sa devina
mai suculente. Toata aceasta masa se toarna in cratita, in care se
pregateste borsul si se fierbe pana da in clocot.

4 La etapa finala, se adauga pasta de tomate, suc de lamaie si
usturoi. Se aduce pana la fierbere si se inchide focul. Se pastreaza
pe plita fierbinte sub capac ca sa nu se piarda proprietatile
folositoare ale legumelor.(1-2 ore).




Supa crema de rosii cu morcovi

Ingrediente:

- 0 jumatate de kg de rosii decojite;

- 4-5 morcovi;

- 0 ceapa mare;

- o teling;

- 0 radacina de patrunjel sau pastarnac;
- 2 catei de usturoi;

- 2 linguri de ulei de masline;

- sare si piper dupa gust;

- verdeata pentru ornat;

- o lingurita de smantana pentru ornat;

- 0 ceasca de crutoane.(bucatele mici de paine prajita)

Mod de preparare:

Se pune la fiert intr-o oala ceapa, morcovul, telina, radacina
de patrunjel, taiate in bucati cat mai mari. Dupa ce se inmoaie,
adauga rosiile, usturoiul, lasa-le sa mai fiarba 5 minute, adauga
sarea si piperul, apoi uleiul si verdeata.

Opreste focul, amesteca toate ingredientele cu blenderul si las-o
S8 se raceasca. Serveste supa cu putind smantédna pe deasupra
si un pic de verdeata. Se serveste cu crutoane.

Ciorba de Verdeturi

Ingrediente:

- 1 salata de frunze verzi
- 2 legaturi de ceapa

- 1 legatura patrunjel

- telina si morcov

- 2 linguri de orez

- zeama de la o lamaie

- sare Si piper

Preparare:

Curatam frunzele verdeturilor si legumele, apoi le spalam.
Fierbem 2 litri de apa, oparim verdeturile si pastram apa. Tocam
cubulete ceapa, morcovul, telina, le calim in 2 linguri de ulei de
masline si adaugam doua linguri de orez.

Tocam verdeturile, adaugam legumele calite, apa in care am
oparit frunzele si incad 3 pahare cu apa. Condimentam cu sare si
piper dupa gust, apoi lasam sa fiarba vre-o 30-40 de minute. Acrim
la final cu zeama de lamaie si adaugam patrunjel tocat marunt.

Aceasta ciorba poate fi servitd si calda si rece. Este plina de
vitamine!!!




Ficat de pui cu usturoi

Ingrediente pentru 3 portii:

- 500 gr ficat de pui

- 1 caciulie de usturoi

- 2-3 linguri ulei de floarea soarelui
- sare, piper dupa gust

Mod de pregatire

Ficatul se tine cateva ore in apa rece, in frigider. Este necesar
sa schimbam apa de 2-3 ori in acest interval. Aceasta operatiune
este necesara pentru a elimina gustul putin amarui al séngelui si a
evita intarirea.

intr-o tigaie punem uleiul pe aragaz. Cand s-a incins uleiul,
adaugam ficatul scurs de apa si addugam putin  piper. Nu
amestecam pentru a evita spargerea lor. Punem un capac si il
lasam 2-3 minute la foc mic. Dupa aceea, il intoarcem cu grija pe
cealalta parte. Il mai lasam inca 5 minute sub capac sa fiarba in
sucul propriu.

Intre timp curatam si taiem usturoiul marunt. Jumatate din el, il
adaugam in tigaie, deasupra ficatului si il mai lasam un minut la foc
mic, tot cu capac.

Oprim focul si imediat adaugam restul cantitatii de usturoi. Mai
lasam 5 minute sub capac, pentru ca aromele sa se intrepatrunda.

100 de grame de ficat cu usturoi contin: 172 de calorii,
proteine 25,8 gr. lipide 4,4 gr. carbohidrati 1,2 gr.

Legume la cuptor

Ingrediente:

- 3-4 cartofi potriviti
- 2 morcovi

- cateva bucatele brocoli
- 1 telina mica

- 1 catel de usturoi
- 100gr.de porumb
- 1 sfecla rosie

- rozmarin proaspat
- oregano uscat

- ulei de masline

- sare si piper

Preparare:

Pentru inceput punem la copt in cuptor sfecla rosie. Curatam
si taiem cartofii, morcovii si telina, apoi le punem la fiert. Cand
sunt fierte pe jumatate luam legumele si le punem intr-un vas uns
cu ulei de masline, adaugam brocoli, rozmarin, oregano, catei de
usturoi curatati si zobiti, condimentam cu sare si piper. Turnam o
cescuta de apa si alte doua linguri de ulei de masline.

Incercam sfecla din cuptor, aceasta este gata cand devine moale
la apasare. Scoatem sfecla, o lasam sa se raceasca si introducem
la cuptor legumele timp de 30 de minute.

Curatam apoi sfecla si o taiem bucatele mici, pe care le
amestecam cu porumb. Condimentam cu sare si piper.




Ciorba de Peste

Ingrediente: Cantitati pentru 6 portii:

- capetele si cozile de la peste - 2 ardei

- 1 platica - 4 rosii

-1 crap - 1 ceapa alba
-1 som - patrunjel

- 500 gr. pestisori marunti - leustean

- 3 morcovi - ulei

- 1/2 telina - suc de lamaie
- 1 pastarnac - sare

- 4 cartofi mari

Preparare:

Se pune la fiert in apa pestisorii marunti. Se fierbe cat timp se
curata pestii cei mari. Folosim capetele si cozile, restul le pastram
pentru alte preparate. Daca din anumite motive lipsesc pestisorii
marunti de apa dulce, i poti inlocui cu o cantitate mai mica de
pestisori oceanici (sprot, sardine etc.)

Se scoate pestele marunt care a fiert, si in zeama ramasa se
pune pe rand ceapa maruntita, se lasa sa fiarba pana isi pierde din
tarie si adauga zarzavaturile cubulete. Daca este iarna si legumele
nu mai au taria verii, poti adauga céateva linguri de zarzavat de la
borcan in care rosiile si ardeii pastreaza adevarata aroma si putere.

Cand au fiert pe trei sferturi, adauga cartofii si capetele de peste
si cozile. Fierbe 10 minute si stinge focul, pune capacul. Cand s-a
mai racorit zeama pune deasupra patrunjel tocat, leustean si suc
de lamaie dupa _gorié.
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Salata de spanac cu ciuperci si mozzarella

Ingrediente:

- 600 gr de spanac proaspat

- 4 ciuperci mari, taiate subtire

- 3 feliute de ceapa rosie

- 50 gr de mozzarela cu putina grasime
- 0 lingurita de otet balsamic

- o lingura de ulei de masline

- o lingura de apa

- sare si piper limitat

Mod de preparare:

Se punintr-un bol, sau o farfurie mai adanca spanacul, ciupercile,
ceapa si mozzarela. Separat se amesteca apa, uleiul, otetul, sarea
si piperul si se adauga peste amestecul de spanac si mozzarela.
Puteti sa serviti rece sau se poate incalzi 1 minut la cuptorul cu
microunde. Este bine sa folositi cat mai putina sare, in schimb
piper puteti folosi cat doriti.

Informatii nutritive:
O portie contine: 140 calorii, carbohidrati 14 gr, proteine 13 gr,
grasimi 5 gr, fibre 6 gr, colesterol 1 mg.




Salata cu fasole verde

Ingrediente:

- 3-4 maini de fasole verde;
- 1 lingura ulei de masline;
- cana de rosii mici

- cateva cuburi de branza;
- un catel de usturoi;

- ceapa mica;

- lingurita de seminte de susan;
- cateva nuci;

- suc de lamaie;

- sare si piper dupa gust;

- otet balsamic (optional).

Mod de preparare:

1. Se pune la fiert fasolea verde cu putind sare. Dupa ce se
fierbe, se scurge apa si se raceste.

2. Mai intai amesteca fasolea verde cu catelul de usturoi zdrobit
si ceapa tocata marunt, uleiul de masline si semintele de susan.
Adauga rosiile, branza, nucile tocate bucatele, sucul de laméie si
daca se doreste un gust mai acrisor, se pune putin otet balsamic.

In urma unor studii s-a aratat ca un consum regulat de fasole
verde scade colesterolul, ajuta la pierderea kilogramelor in plus,
combate afectiunile cardiovasculare si regleaza glicemia.

Salata de sfecla rosie

Ingrediente

* 0,5 kg de sfecla rosie - adica 3-4 bucati
» Sare dupa gust

* Piper negru

* ulei de masline

+ otet balsamic (dupa dorinta)

Mod de preparare

1.Sfecla se spala foarte bine de pamant si se pune la fiert in
apa rece céat sa o acopere. Este gata cand apasam cu furculita si
patrunde usor in sfecla. O alta metoda este sa o infasurati in folie
de aluminiu si sa o coaceti in cuptor la 180 de grade. Dureaza ceva
mai mult, dar gustul e incomparabil mai bun decéat la cea fiarta.

2.Indiferent de metoda aleasa, se lasa sfecla sa se raceasca
(daca ati fiert-o, scurgeti apa), apoi se curata de coaja si se da pe
razatoarea cu gauri mari. Se adauga sare si piper, apoi uleiul de
masline si otetul balsamic (la dorintad) si se amesteca cu furculita
pana avem o salata omogena.




DE TERMENI iN DIABETU
A

Accident vascular cerebral - afectarea acuta a unei portiuni
de creier, cel mai frecvent prin obstructia unui vas care il iriga,
sau prin hemoragia acestuia. Factorii de risc cardiovascular,
cum este diabetul, creste riscul de accident vascular cerebral.

Acidoza - cresterea aciditatii sangelui, ce poate avea loc
din mai multe cauze. in diabetul de tip 1 necontrolat, acidoza
apare prin acumularea unor produsi metabolici numiti corpi
cetonici.

Acizi grasi - componente nutritionale care se gasesc in
uleiurile si grasimile alimentare. Constituie componente ale
tuturor celulelor din corpul omenesc.

Acut - un fenomen medical este acut daca apare brusc si
are o evolutie de scurta durata, poate sa fie grav in anumite
circumstante.

Afectiune cardiovasculara - afectiune a inimii si a vaselor
de sénge provocata de ingrosarea si intarirea arterelor.
Principalele cauze sunt nivelul ridicat al glucozei in sange,
cantitatile mari de colesterol — care se depun pe peretii vaselor
de sange, tensiunea arteriala mare etc.

Albuminurie - eliminarea prin urina a unor proteine din
sange, numite albumine. Acest lucru nu se intampla in mod
normal, el fiind un semn al afectarii rinichiului in diabet.

Alimentatie sanatoasa - alimentatia ce corespunde nevoilor
organismului pentru o buna functionare/stare de sanatate.

Angiopatie - afectare a vaselor de sange. Angiopatia
diabetica, o suferinta a tuturor vaselor de sange, mici si mari
din organism, prin ingustarea si uneori inflamarea lor, este
unul dintre mecanismele principale de aparitie a complicatiilor.

Antidiabetice orale —termen general pentru medicamentele
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in forma tabletatda care reduc nivelul sangvin de glucoza,
acestea sunt utilizate in cazul diabetului de tip 2. Ele sunt
impartite in citeva clase de substante care actioneaza fie prin
scaderea rezistentei la insulina, fie prin corectarea deficitului
secretiei pancreatice, sau intirziind scindarea amidonului in
intestine.

Ateroscleroza - ingrosarea peretilor arterelor de calibru
mediu si mare datorita depunerilor de lipide, colesteral,
calciu si fragmente celulare. Este principala cauza a bolilor
coronariene.

Autoimun - un fenomen autoimun inseamna o reactie a
sistemului imunitar indreptata impotriva propriului organism.
Diabetul de tip 1 este o boala autoimuna, in care celulele din
pancreas care produc insulina sunt atacate de o astfel de
reactie imuna.

Automonitorizare - masurarea glicemiei de catre pacient
cu ajutorul glucometrului.

A jeun - pe nemancate. Glicemia a jeun este nivelul glucozei
din sdange masurat dimineata, inainte de a méanca.

B

Biguanidele - medicamente adresate diabetului de tip
2 care actioneaza pentru a impiedica ficatul sa transforme
aminoacizii si grasimile in glucoza. De asemenea, scad
rezistenta la insulina si reduc cantitatea de zahar absorbita de
intestine.

Boala - orice perturbare sau anomalie in functionarea
normala a organismului. Este o conditie medicala asociata
cu semne si simptome specifice. Poate fi cauzata de factori
externi sau disfunctii interne.
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C

Calorie, abreviat: cal sau kcal — unitatea de energie ce
indica valoarea energetica a alimentelor, precum si necesitatile
energetice ale organismului. O calorie este egala cu energia
termica necesara pentru a ridica temperatura 1ml de apa de la
14,5°C la 15,5°C. Pe plan international , aceasta unitatea fost
inlocuitd cu Jouli, dar insa se mai utilizeaza .Transformare:
1kcal= 1000 cal/1kcal = 4 184 Jouli (J).

Carbohidrati — substante nutritive de baza care se regasesc
in special in produsele vegetale, aceasta grupa include toate
zaharurile si amidonurile, precum si aproape toate fibrele.

Celule Reta (prescurtat celule B) - celule care se afla in
pancreas si secreta insulina.

Cetoacidoza diabetica - o tulburare acuta in care, pe de
o parte, glicemia este foarte mare, iar pe de alta, organismul,
neputdnd sa arda glucoza in lipsa insulinei, arde grasimi,
ceea ce duce la acumularea unor substante reziduale numite
corpi cetonici, acumularea carora duce la acidoza, greata,
varsaturi, dureri abdominale, un miros particular al respiratiei.
Cetoacidoza necesita tratament de urgenta, netratata putand
duce la coma si chiar la deces.

Cetonurie diabetica — excretia corporilor cetonici cu urina
(in special a acetonelor), are loc frecvent in caz de deficit de
insulind sau boli asociate cu febra la diabetici, atunci cind
nivelul sangvin al glucozei este de > 250 mg/dl (13,9 mmol/l),
trebuie verificat nivelul de acetona in urina. De regula, apare
la pacientii cu diabet de tip1.

Colesterol- lipoproteina care se regaseste in cea mai mare
parte a tesuturilor organismului si care serveste la sinteza mai
multor hormoni vitali.

Coma - lipsa de reactie a unei persoane la stimuli, indiferent
de tipul sau intensitatea acestora.

Complianta - gradul in care pacientul urmeaza corect sfatul
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medical.

Creatinina - produs rezidual, de metabolism, care este
eliminat prin rinichi. Analiza creatininei din sédnge arata daca
rinichiul functioneaza normal. Valori prea mari ale acestei
analize pot indica o insuficienta renala cronica, complicatie a
diabetului.

Cronica- o boala cronica are durata lunga de timp: debutul
este adesea lent, progresiv, si evolutia este de asemenea
lenta, uneori pe tot parcursul restului vietii. Diabetul este o
astfel de tulburare cronica.

Crampele musculare - reprezinta contractii bruste ale
unuia sau mai multor muschi.

Curba glicemica (profilul glicemic) —cresterea siscaderea
glicemiei (unitati de masura) pe parcursul unei oarecare
perioade de timp, masurarea regulata a glucozei sangvine
si inregistrarea zilnica a valorilor glicemice intr-un caiet de
autocontrol va va ajuta in evaluarea curbei glicemiei.

D

Deshidratare — proces complex prin care organismul pierde
pe diferite cai apa si electrolitii.

Diabet gestational - o forma de diabet care apare la femei
in timpul sarcinii, si poate sa se vindece ulterior. Femeile care
au diabet gestational au insa un risc mult mai mare de a face
ulterior diabet de tip 2.

Diabet zaharat de Tip 1- o tulburare cronica in care insulina
secretata de pancreas lipseste sau este insuficienta, ceea ce
duce la valori mari ale glucozei din sange. Apare in mod tipic
la persoane tinere si de obicei necesita tratament cu insulina
de la inceput.

Diabet zaharat de Tip 2 - o tulburare cronica in care
insulina este prezenta, dar este insuficienta in mod relativ: atat
cantitatea ei este insuficienta avand in vedere necesitatile, cat
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si sensibilitatea tesuturilor la insulina este scazuta. Diabetul
de tip 2 este cel mai frecvent tip de diabet, apare cel mai
adesea la varste mijlocii, desi este din ce in ce mai frecvent
si la tineri, si e asociat cu factori de risc precum obezitatea si
sedentarismul, putand fi in buna masura prevenit.

Diabetul zaharat - este o afectiune endocrina caracterizata
prin deficit al secretiei pancreatice de insulina.

Dieta - selectie a produselor alimentare si consumarea lor
dupa un orar strict.

Dislipidemie - nivelul colesterolului si a altor lipide din
sange peste limita superioara a normalului.

Disurie - dificultatea de a urina.

Diureza - volum al urinei secretate de rinichi intr-o perioada
de timp.

E

Edeme —acumulare de lichid seros in tesuturi.

Educatie terapeutica — proces prin care pacientii cu diabet
primesc informatii $i castiga deprinderi necesare gestionarii
afectiunii.

Eritem -roseata a pielii, ce apare ca urmare a vasodilatatiei.

Eruptie —aparitia diverselor leziuni la nivelul pielii.

F

Factori de risc- conditii de mediu sau ale organismului
care, fara sa fie unica cauza a unei boli sau tulburari, creste
riscul de aparitie al acesteia.

Fructoza - sau "zaharul din fructe”, poate fi gasit atat in
fructe, cat si in legume sau miere. Este folosita ca indulcitor in
anumite diete, este de doua ori mai dulce ca zaharoza si poate
conduce la cresterea nivelului glicemiei in aceeasi masura ca
aceasta.

Fatigabilitate - reprezinta scaderea anormal de rapida a
fortei musculare.
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G

Glanda endocrina - un organ care secreta una sau mai
multe substante, numite hormoni, care apoi sunt deversate
direct in sange, fiind astfel transportate catre alte organe, unde
au diverse roluri biologice. Pancreasul are o portiune care
este glanda endocrina, secretadnd hormonii numiti insulina si
glucagon.

Glicemie, unitati de masura - nivelul glucozei din sange
(concentratia de glucoza), glicemia se masoara in miligrame
pe decilitru (mg/dl) sau milimoli pe litru (mmol/l). Conversia se
face prin impartirea la 18.

100mg/dl de glucoza in singe= 5,6 mmol/l de glucoza in
singe

180mg//dl de glucoza in singe= 10,0 mmol/l de glucoza in
singe

Glicemie preprandiala - glicemia masurata inainte de a
lua 0 masa principala.

Glicemie postprandiala - glicemia masurata dupa o masa
principala (in general dupa 2 ore de la inceperea mesei).

Glucide- numite si carbohidrati, reprezinta sursa energetica
principala a organismului. Pentru a fi folosite, glucidele din
alimentatie sunt divizate pana la cele mai mici unitati, numite
monozaharide, cum este glucoza. Glucidele sunt o parte
indispensabila din dieta unei persoane diabetice.

Glucoza- monozaharida, principala sursa de energie a
corpului si principala forma de zahar din sange.

Glicozurie — nivelul crescut al glucozei in urina, aceasta
indica in general un control slab al glicemiei.

Glucometru - aparat portabil, care utilizeaza bandelete
si cu care se poate masura glicemia capilara (de obicei din
deget).

Glicogenoliza - proces prin care glicogenul se desface in
glucoza, sub actiunea adrenalinei si glucagonului.

55



Glicogenogeneza - proces de formare a glicogenului.
Glicogenogeneza are loc in diferite celule din organism, dar
se intalneste cu precadere in ficat si muschi.

H

Hb A1c- Hemoglobina A1c, numita si hemoglobina
glicozilata (prescurtat HbA1c), este o analiza de sange care
reflecta cantitatea medie de glucoza din sange din ultimele
trei luni, spre deosebire de glicemie care ofera o valoare de
moment.

Hiperglicemie- nivel crescut peste limita superioara
normala a glicemiei.

Hipoglicemie- nivel scazut sub limita normala inferioara a
glicemiei.

I

Indexul masei corporale - metoda prin care se determina
raportul dintre tnaltime si greutate pentru a determina daca
0 persoana are probleme de obezitate, exces de greutate,
subponderabilitate sau daca se incadreaza in limitele normale.

Indice glicemic - modalitate relativ noua de a calcula
numarul de carbohidrati continuti de alimente, din punct de
vedere calitativ, in functie de impactul pe care acestia il au
asupra nivelului glicemiei.

Insuficienta renala- tulburare acutd sau cronica in care
rinichii nu mai pot sa-si indeplineasca in mod eficace sarcina
de a epura sangele de diversi produsi toxici sau de metabolism.
Insuficienta renala cronica este una din complicatiile diabetului
zaharat, si necesita un regim de viata, dieta si adaptare a
tratamentului aparte.

Insulina- hormon secretat de pancreas din celulele Reta.
Are ca efect principal scaderea glicemiei, dar si efecte asupra
metabolismului lipidelor si proteinelor.
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Insulino-rezistenta - fenomen de diminuare a sensibilitatii
celulelor organismului (hepatice, musculare, adipoase,
nervoase) la actiunea insulinei in concentratii normale,
reprezinta unul din mecanismele principale in aparitia
diabetului zaharat tip 2.

Inapetenta - lipsa poftei de mancare.

Igiena - reprezinta o serie intreaga de conditii si practici
care au ca scop sa mentina sanatatea si viata sanatoasa.

L
Lipide- termen folosit in medicina pentru grasimile din singe
sau alimente.

M

Macroangiopatie — boala ce afecteaza vasele sangvine
mari (ce vascularizeaza membrele, abdomenul, inima sau
creierul), ca rezultat al diabetului.

Malabsorbtie - absorbtia deficitara din intestin a nutrientilor.

Microalbuminurie — excretia usor crescuta a proteinelor
(albuminei) in urina, poate evolua in macroalbuminurie si
insuficienta renala. Nivelul de albumina in urina este un test
important pentru diagnosticul precoce al nefropatiei diabetice.

Microangiopatie — ingustarea si blocarea vaselor
sangvine mici si foarte mici. Acestea sunt in special, vasele
ochilor, rinichilor si sitemului nervos. Exista o corelatie
directa intre gradul heperglicemiei cronice si riscul de
microangiopatie.

Mictiune - emisie naturala a urinei prin evacuarea din vezica
urinara.

Monitorizare- proces de urmarire sistematica si periodica
a rezultatelor interventiilor farmacologice si nefarmacologice,
precum si a eventualelor efecte adverse, prin evaluare clinica,
analize de laborator si explorari paraclinice.
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N

Nefropatie diabetica - o complicatie cronica a diabetului
zaharat la nivelul rinichilor.

Neuropatie- disfunctie a unuia sau mai multor nervi ce duce
la aparitia unor semne si simptome de tipul tulburarilor de
sensibilitate cutanata, durere, hipotrofie musculara (slabiciune
musculara).

Neuropatie diabetica - o complicatie cronica a diabetului
zaharat, care implica nervii periferici sau sistemul nervos
vegetativ (care inerveaza organele interne).

Necroza - mortificare a celulelor si tesuturilor.

o)

Obezitate - exces de greutate prin cresterea masei tesutului
adipos.

Obezitate abdominala - forma de obezitate caracterizata
prin depunerea grasimii predominant in zona abdominala (in
jurul taliei).

Optimizarea stilului de viata - un complex de interventii
care vizeaza alimentatia sanatoasa, incurajarea activitatii
fizice si combaterea sedentarismului, incurajarea statusului
de nefumator sau abandonarea fumatului, consumul moderat
de alcool, cresterea calitatii somnului, cresterea aderentei la
controale medicale si la tratamentele medicamentoase.

Oboseala - reprezinta un sindrom constand intr-o stare
permanenta de oboseala cu epuizare la cel mai mic efort.

Oboseala cronica - se caracterizeaza printr-o oboseala
intensa, declansata de cel mai mic efort, cu reducerea la cel
putin jumatate a activitatii obisnuite, insotita de febra, dureri
musculare si dorsale, dureri de cap, tulburari de somn si de
dificultate in concentrare.
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P

Pancreas - organ glandular, situat in spatele stomacului,
secreta insulina si suc pancreatic necesar in digestia
alimentelor.

Panariciu - infectie in jurul unghiilor.

Polidipsie- consumul de lichide in cantitati anormal de mari.

Polifagie- consumare exagerata de alimente.

Poliurie- eliminarea de urina in cantitati anormal de mari.

Polakiurie - mictiuni frecvente, dar in cantitate mica.

Preventie/profilaxie- aplicarea de interventii farmacologice
si/sau nefarmacologice prin care se poate evita aparisia unei
boli (preventie primara) sau a complicatiilor unei boli (preventie
secundara).

Pielonefrita - infectie a rinichiului si a bazinetului.

Proteine - molecule complexe care joaca un rol crucial in
functionarea celulelor si regenerarea organelor si tesuturilor
din organism. Sunt alcatuite din unitati numite amino-acizi.

Proteinurie - complicatie a diabetului manifestata printr-un
exces de proteine in urina reprezentand, de obicei o problema
de functionare a rinichilor.

Prurit - senzatia locala sau generala de mancarime a pielii.

Purulent(a) - (despre rani) care puroiaza.

R

Reactii adverse - efecte nedorite si uneori daunatoare ale
tratamentelor medicamentoase. Orice tratament poate avea
reactii adverse.

Retina - portiune din ochi care se ocupa cu transformarea
luminii (imaginii optice) in semnal nervos, care este transmis
creierului.

Retinopatie diabetica- complicatie a diabetului ce
reprezinta o suferinta a retinei, cauzata de afectarea vaselor
ce o hranesc. Retinopatia poate fi prevenita sau oprita prin
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controlul diabetului. Netratata, poate duce la orbire.

Rezistenta la insulina — o stare, in care este necesara
mai multa insulina decit in stare sanatoasa pentru obtinerea
unui anumit efect insulinic. Pierderea in greutate si cresterea
efortului fizic joaca un rol principal in tratamentul rezistentei la
insulina.

Risc cardiovascular - riscul de a dezvolta boli
cardiovasculare intr-o anumita perioada de timp, ca urmare
a actiunii concomitente a unor factori de risc (hipertensiune,
diabet, colesterol crescut, fumat, etc).

Ratia alimentara - cantitatea de alimente ce trebuie ingerata
pentru satisfacerea nevoilor nutritive ale organismului in 24
ore.

S

Scaderea tolerantei la glucoza - situatie patologica in care
dupa administrarea de glucoza valorile glicemiei sunt peste
limitele normale, dar sub limita de diagnostic pentru diabet
zaharat, este un factor de risc pentru aparitia diabetului tip 2,
si a bolilor cardiovasculare.

Simptom - orice schimbare a functiei normale a organismului
observata sau simtita de o persoana care se asociaza cu o
boala.

Sindrom- grup de semne si simptome ce indica o afectiune
specifica.

Sumar de urina - analiza calitativa a urinei. Se face de
obicei din prima urina de dimineata. in diabet, poate detecta
diverse lucruri anormale: prezenta glucozei sau a proteinelor
in urind, prezenta infectiilor urinare, etc.

Subcutanat - situat imediat sub piele. Injectiile cu insulina,
din tratamentul diabetului, se fac in acest loc.

Stress - stare reactionala a organismului supus unei actiuni
bruste.
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Stress posttraumatic -,Stresul posttraumatic” sau
»oindromul de stres posttraumatic” (SPT) este descris ca
fiind un stres intarziat, care poate fi declansat in urma unor
evenimente care au avut un impact traumatizant, atat fizic cat
sSi psihic.

Supraponderal (a) - persoana cu greutate peste media
normala.

T

Tensiune arteriala- presiunea exercitata de sange asupra
peretilor arteriali.

Trigliceride - un tip de grasimi care poate fi in cantitate
excesiva in sange la persoanele diabetice, precum si la
persoane cu un stilde viata nesanatos (obezitate, sedentarism),
ceea ce constituie un factor de risc de boli cardiovasculare.

T
Tesut adipos- grasimea situata sub piele sau in alte zone
ale corpului.

U

Ul- unitati internationale. Este unitatea in care se exprima
dozele de insulina.

Uree - produs rezidual de metabolism al proteinelor, care
este eliminat prin rinichi. Analiza ureei din sange, ca si cea a
creatininei, arata daca rinichiul functioneaza bine.

Ulcerul (ulcus)-este o afectiune a pielii care ataca epiderma,
derma si uneori, chiar tesuturile de mai mare profunzime.

Ulceratie - formare a unui ulcer; ulcerul insusi.

Vv
Valoarea glucozei plasmatice- concentratia de glucoza in
componentul lichid al singelui
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Valoarea glucozei in singe , valoarea glicemiei -
concentratia de glucoza in singe sau nivelul glicemiei, aceasta
depinde de alimentatia unei persoane si de capacitatea
organismului de ajustare la aceasta. Diabeticii in general au
un nivel al glicemiei mai ridicat decit persoanele fara diabet.
Pentru a vedea daca o persoana are diabet sau nu, poate fi
efectuat un test oral de toleranta la glucoza (TOTG).

Valoarea  glicemiei dupa mincare  (glicemia
postprandiala)- daca glicemia este masurata la o ora sau
doua dupa luarea mesei, puteti afla cum raspunde organismul
la carbohidratii din alimente.

X
Xerostomie- senzatia de uscaciune a gurii.

Z

Zaharina- indulcitor artificial, non-nutritiv al zaharului, de
200-700 de ori mai dulce decat acesta. Nu cauzeaza cresterea
nivelului de glucoza din sange, nu contine calorii, se foloseste
in prepararea anumitor méancaruri, este continuta in unele
gume de mestecat, paste de dinti, medicamente sau este
folosita pentru indulcirea bauturilor.

Zaharoza - substanta ce face parte din clasa zaharurilor,
fiind obtinuta prin combinarea unei molecule de glucoza cu
una de fructoza. Se extrage din unele plante, cum ar fi trestia
de zahar.
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