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Turks bladzijde I.

Voedingsadvies bij diabetes.
Bestelno. Turks 375439

Seker hastasi olanlar icin yemek tavsiyeleri.
Voedingsadvies voor mensen die suikerziekte hebben (diabeten).

Kimin i¢in hazirlandigr:
Bestemd voor:

Tarih:

Datum:

Beslenme uzmaninim adi:
Naam diétist:

Telefon:

Telefoon:

Diizenli yasam, iyi kilo ve hareket etmek onemlidir!

Regelmaat, goed gewicht en beweging zijn belangrijk!

Cok fazla seyi bir kerede yemeyiniz. Ogiinlerinizi
diizenli olarak tiim giine yayimz. Her iki {i¢ saatte bir
birseyler yiyiniz. Genel olarak bunun anlami sudur:
giin basina li¢ esas 0giin ve iic yemek arasi 6giin. Bu
tavsiyeye miimkiin oldugunca uymaya calisiniz.

Eet niet teveel in één keer. Verdeel uw maaltijden
regelmatig over de hele dag. Eet daarom iets om de
twee a drie uur. Meestal betekent dit: drie hoofd-
maaltijden en drie tussen-maaltijden per dag. Houdt
u zoveel mogelijk aan dit advies!

Seker hastast oldugunuz i¢in, sismanlamamaniz ¢ok
onemlidir.

Bu nedenle kilonuzu iyi bir diizeyde muhafaza et-
meye calisiniz.

Omdat u suikerziekte hebt is het erg belangrijk dat u
niet te dik bent.

Zorg daarom voor een goed gewicht.

Her giin yeterince beden hareketi yapiniz. Ornegin.
yiirtimek.

Zorg elke dag voor voldoende lichaamsbeweging.
B.v. wandelen.
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..... gibi icinde cok seker veya ¢ok bal bulunan besin maddeleri kullanmaymiz.
Gebruik geen voedingsmiddelen waar veel suiker of veel honing in zit, zoals: ™

i(;inde cok miktarda seker veya bal bulunan besin maddelerini az miktarda kullanimz.
Bunlar arasinda ornegin sunlar vardir:

Gebruik weinig voedingsmiddelen waar veel suiker of veel honing in zit, zoals:

Ekmek arasma konulan tatli seyler. Sekerlemeler ve kekler. Tath Turk yivecekleri (0rnegin:
Zoct beleg. Snoep en koek. helva, baklava. lokum).

Zocte Turkse gerechten, zoals:
helva, baklava, Turks fruit.

Yemek sonrast yenbilen tatlilar Konserve meyva.
(6rnegin: tatlandirlmis yogurt,
pudding. meyvali yogurt).

Dondurma
Fruit uit blik. 1Js.

Zoete nagerechten, zoals: vla,
pudding, vruchtenyoghurt.

Wegens plaatsgebrek is het niet mogelijk om in
dit voedingsadvies een blanco pagina op te
nemen waarop u persoonlijke adviezen kunt
geven door middel van de stickers. U kunt dit wel
doen met behulp van "Informatie over
koolhydraten” (bestelno. 375443) of op het
"Dagmenu” (bestelno. 375441). U kunt ook een
voor dat doel bestemde pagina van een ander »
voedingsadvies copiéren.

* doorhalen wat niet van toepassing is.
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Kahvenizde veya ¢ayimizda seker veya bal kullanmayimz.

-~ Gebruik geen suiker of honing in koffie of thee!

/v"'"‘*\

P et

Eger kahve veya caymizda mutlaka tatli bir
scy kullanmak istiyorsaniz, o zaman scker
yerine suni scker tabletleri kullanabilir-
siniz.

Als u het moeilijk vindt om geen suiker in
koffie of thee te gebruiken, dan kunt u in
plaats van suiker “zoetstoffen™ gebruiken.

Mesrubat veya surup iciyorsaniz, sekerli
olanlarint almayiniz.

Als u frisdrank of siroop drinkt. koop dan
niet een frisdrank met suiker.

Sekersiz mesrubatlari kullanmalisiniz.
Etikette daima "LIGHT” yazilidir.

Maar koop frisdranken zonder suiker.
Op het etiket staat altijd "LIGHT”.
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Seker hastalart icin uygun olan Uriinleri.
tizerlerine konulan ctiket ve yazilardan
taniyabilirsiniz.

U herkent produkten voor diabeten aan
deze etiketten of opschriften:

Hangi driinlerin sizin i¢in uygun oldugu
konusunda, besin uzmani size tavsiyelerde
bulunabilir.

De diétist kan u adviseren, welke produk-
ten geschikt zijn voor u.
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Ornekleri asagida verilen ve icinde ¢cok miktarda yag bulunan besin maddelerini az miktarda |
kullanimz: }
\

Gebruik weinig voedingsmiddelen waar veel vet in zit, zoals: D

Yaglh et. Tereyagi. margarin veya Yagli soslar. mayonez, eritilmis tereyagi.
Vet vlees. sivi yaglar. Vette sauzen, mayonaise, gesmolten
Boter, margarine of olic. boter.

po
Fabrika cikish yiyecekler. Borek. kuru yemis, ¢ips, Ay cicegi ¢ekirdegi. zeytin gibi tuzlu
Ornegin, patates kizartmasi, meze/cerez gibi tuzlu viyecekler.
kroket, frikandel. yiyecekler. Noten. chips. zoutjes, zonnebloempitten.
Automatiekwaren. zoals: patat, Hartige snacks, zoals: olijven.
kroket, fricandel. borek.
Asagida belirtilen besin maddelerini istediginiz miktarda kullanabilirsiniz:
De voedingsmiddelen die hieronder staan mag u zoveel gebruiken als u wilt.
=
Sekersiz ve balsiz kahve ve cay. Maden suyu, su. Bazi yemeklerde ¢esni vermek icin
Koffie en thee zonder suiker en Mineraalwater, water. kullanilan et suyu tabletleri.
honing. Bouillonblokjes.
&

Domates, turp, yesil biber, havu¢,  Tursu.
salatalik. Tafelzuur.
Tomaat, radijs, paprika, wortel,

komkommer.



