HEALTHY EATING PLATE

Make most of your meal vegetables and fruits — % of your plate:

Aim for color and variety, and remember that potatoes don’t count as vegetables on
the Healthy Eating Plate because of their negative impact on blood sugar.

Die Halfte auf Ihnrem Teller sollte Gemiise und Obst sein:

Essen Sie bunt und abwechslungsreich, Kartoffeln werden nicht gezahlt, da sie sich
negativ auf den Blutzucker auswirken.

MonoBuHy Tapenkun [OMKHbI 3aHUMaTb OBOLUM U PPYKTbI:

EwbTe KpacoyHyo 1 pasHoobpasHyto eay 1 He 3abbiBaiTe, YTo KapTodernb He
cyMTaeTcs OBOLLEM, MOTOMY YTO OKa3blBaeT HEraTUBHOE BIIUSIHNE Ha YPOBEHb
caxapa B KpOBW.



Go for whole grains — % of your plate:

Whole and intact grains—whole wheat, barley, wheat berries, quinoa, oats, brown
rice, and foods made with them, such as whole wheat pasta—have a milder effect on
blood sugar and insulin than white bread, white rice, and other refined grains.

Essen Sie Vollkornprodukte — ¥4 auf Ihrem Teller sollten solche Produkte
sein:

Essen Sie intakte Kérner — Vollkornbrot, Gerste, Weizen, Beeren, Quinoa, Hafer,
brauner Reis und daraus hergestellte Lebensmittel, wie beispielsweise
Vollkornnudeln — da sie eine mildere Wirkung auf den Blutzucker und Insulinspiegel
haben als Weil3brot, weil3er Reis, und andere raffinierte Produkte.

EwbTe LeNnbHO3epHOBbIE NPOAYKTbLI - YeTBepPTb Ballen Tapenku:

LlenbHble 1 HEMOBPEXAEHHbIE 3€pHA - LeNIbHO3EePHOBOW XNeb, A4MeEHb, NnieHnua
arogbl, nebena, oBec, KOPUYHEBLIN PUC 1 NPOU3BOAHbBIE NPOAYKTLI, TakMe Kak nacra
N3 LLeNbHOW MLEHMLbl — XOPOLLUO BaM NoaxoadAT, MOTOMY YTO Y HUX Gornee msrkoe
BNUSIHWME Ha caxap M MHCYNUHA B KPOBU, 4eM Yy B6ernoro xneba, 6enoro puca v gpyrmx
paHNPOBAHHbIX NPOAYKTOB.

Protein power — ¥ of your plate:

Fish, chicken, beans, and nuts are all healthy, versatile protein sources—they can be
mixed into salads, and pair well with vegetables on a plate. Limit red meat, and avoid
processed meats such as bacon and sausage.

Protein sollte zu einem Viertel auf dem Teller vorkommen:

Fisch, Huhn, Bohnen und Nusse sind alles gesunde vielseitige Proteinquellen — sie
kénnen in Salate oder mit Gemuse gemischt werden. Esse wenig rotes Fleisch und
vermeide verarbeitetes Fleisch wie Speck oder Wurst.

Benku fonxHbl 3aHUMaTb O4HY HeTBepPTb TapeJiku :

Pbi6a, kypuua, dpaconb 1 opexm - 3To 300pOBble UCTOYHMKM Benka. OHM MoryT BbITb
CMeLlaHbl C canatamu unu ¢ opowamu. EwbTe MeHbLUE KpacHOro msica n nsberante
06paboTaHHbIX MACOMPOAYKTOB, TaKMX Kak BEKOH NN COCUCKN.



Healthy plant oils —in moderation:

Choose healthy vegetable oils like olive, canola, soy, corn, sunflower, peanut, and
others, and avoid partially hydrogenated oils, which contain unhealthy trans fats.
Remember that low-fat does not mean healthy

Gesunde Pflanzendle — in MalRen:

Wabhlen Sie gesunde pflanzliche Ole aus, die hergestellt sind aus Oliven, Raps, Soja,
Mais, Sonnenblumen , Erdnissen und anderem. Vermeiden Sie teilweise hydrierte
Ole, die ungesunde Transfette enthalte . Denken Sie daran: Fettarm bedeutet nicht
gesund!

300poBble pacTUTenbHble Macna - B Mepy:

Ynotpebnante 34opoBble pacTUTeNbHbIE Macra, TakMe Kak OfIMBKOBOE, parcoBoe ,
COM, KYKypy3bl, NOACOMHEYHMKA, apaxuca n gpyrue, Bo nsbexaHme 4acTuyHO
rmaoporeHn3NpoBaHHbIX Macer, KOTopble cogepXaT BpegHble AN 300pOoBbs TpaHC-
Xupsbl. NMoMHMTE, 06E3KMPEHHBIN HE O3HAYaET "340poBbIN".

Drink water, coffee, or tea:

Skip sugar drinks, limit milk and dairy products to one to two servings per day, and
limit juice to a small glass per day.

Trinken Sie Wasser, Kaffee oder Tee:

Vermeiden Sie zuckerhaltige Getréanke, begrenzen Sie Milch und Milchprodukte auf
ein bis zwei Portionen pro Tag, trinken Sie nur ein Glas Fruchtsaft pro Tag.

MewnTe BOAy, KOhe unu yam:

N3berante cnagkux HaNUTKOB, OrpaHNYMBaNTE MOSIOKO M MOSIOKOMPOOYKThI 40 ABYX
nopumMin B AeHb, a (PpyKTOBbLIN COK — O OQHOIrOo HEDOMbLLOro CTakaHa B AeHb

Stay active! Bleiben Sie aktiv! ByabTe akTUBHbI!



HEALTHY EATING PLATE

tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

Use healthy oils (like WATER sy
olive and canola oil) : .
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

The more veggies —
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries
don't count.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice

Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
colots. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;

) avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
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TAPEJIKA 340POBOIO NUTAHUA
)

Wcnonb3yite pactutenbHbie
macna (onuBKoBoe, pan-
COBOE, NOACONHEYHOE)
ANA NPUroToBNEHUA
NULLKY ¥ ANA CanaTos.
W3berante cnusoyHoe
MaCN0 ¥ TPAHC-XUPbl.

MewTe BOAy, 4an unv Kode
(6e3/nnm ¢ HeboNbWUM
KONMYeCTBOM caxapa).
Orpanuuste ynotpebnexune
Monoka (1-2 nopuwii B geHb)
v coka (1 HebonbluOW CTakaH
B fieHb). M3berainte cnagkue
HanuTKu.

Ewbre pasHblie uenbHO3epHOBLI

Yem Gonblue osoLweil n uem UE/IbHO3EPHOBbBIE

OHKM pasuooﬁpasuee, eM

Ay e, € NpoAyKTbl (Hanpumep, xneb,
(kpome KapTodens 8 niobom MakapoOHbl, LenbHan nweHuua
suae). ¥ HEOUULLIEHHbIA PUC).
OrpaHnybTe OYMLLEHHbBIE 3epHa
NOJNESHBIE (Hanpumep, 6enbint pyuc u xneb).
Ynorpebnsaiite g nuuy 6onblie OPYKTbI BENKU
p:no;ﬁpii::x no BuAay v Buibupaiite pbiby, nTuLyy, 60661 n
HEETY PRy : opexu, orpaHnybTe Cbip U KpacHoe
MAco, n3berante 6exkoH, konbacel u
&. BY/ZIbTE AKTUBHbI! Apyrue nepepaboraHbie MACHbBIE NPOAYKTDI.
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