
 

 

ل وزن  :  کنتر

ل قند خون    کاهش اضااااازن وزن ون صوی  اااا    ✓ ون کنتر

 . کمک می کند 

 وصدن وعده های کوچک و مکرص غذای  خ

وعاده   برای بیمااصان د ااب ر   مهم ترین نکتان تذاذ ان ای  این ✓

 مناااب  غااذای   اااوی غااذای  متداادد صوزاناان  
اساااااااااااااااذ.  د ا

وا د تقساااایم    قند ها و نشاااااسااااتن ها کربوهیدصات  شااااام   

وعاده غاذای    3)شاااااااااااااااما   وعاده غاذای     6 اداقا   شااااااااااااااوناد. 

وصی اسذ 3ا ل  و   .ميان وعده( برای شما ضا

ا ميا   منظم غاذا وووصیاد:   ✓ وعاده هاا صا دص ساااااااااااااااعاات مد  

ی از  نماييد زیرا   منظم غذا خوصدن دص تنظيم و پیشااااااااااااا ت 

زذ قند خون مؤثر اسذ
ُ
 . ا

ین  ✓ مصراااااااو میان وعده ها اسااااااایاص وا اهمیذ اساااااااذ. بهتر

مواد غاااذای  برای میاااان وعاااده:  چریاااات کم چر  ماااانناااد 

 .شت   ا ماسذ، م وه جات و مذز ها هستند

 مواد غذای  استفاده کنیدتو ین می شود از این 

 پروب وتیک %1.5 چریات کم چر   ✓

 گوشذ های کم چر  ✓

 مرغ ودون پوسذ ✓

ید ا هت   تو ین می شود از این مواد غذای  بتر

ي ا  ✓  مواد پر چر  و سرخ شده مانند چيپس و شت 

 .سوسیس، کا باس، زسذ زود ها و...  ✓

 پوذ سا م مواد غذای  

)وان  بردن  ن هاا واا بباا  بردن،    پز بردن و تنوصی   ✓

 دصيازذ چری   صا كاهش دهيد. جاي سرخ بردن (

سرخ کردن مواد غذای  از صوغن   زوم برای دص  وصت  ✓

کانولا  ا صوغن زیتون تصفین شده وا  راصت ملا م دص  

 .تاون های صژیمی استفاده کنید

واان جاااي سااااااااااااااس مااايونز از  وايمو و  وذوصه واان همراه   ✓

 .استفاده نماييد ا سسهای کم کا ری د  ر ماسذ 

ل بربوهيدصات ها )قند و نشاستن(  کنتر

، مااا اااصویا  ااذو کاااماا     اااااااااااااا      برنج، نااان، سااااااااااااااناا  زمي ا

عام  اززايش قند خون هساااااااااااااتند اما دص  گرچن    نیساااااااااااااذ زیرا 

یا زيت  . اما اساااااااااااتفاده از  مقداص متدادل وا د مصراااااااااااو شاااااااااااوند 

وا اززایش زمان هضااااام غذا، سااااا   قند ساااااچوس کن م تواند 

ل باناااااااد   خاون صا کانااتر غاااااااذا  از  ا  واداااااااد  هاماا ااناا    اچااتباااااااات،  و 

يوات، ميوه جات و غلات کام    ا مانند نان ها و برنج )ساااااااااااااات 

از  اساتفاده   ( واعث تدادل اثر  نها می شاود. های ساچوس داص

یوات   ا ون جای برنج ساااافید،  مواوط برنج وا  چتبات و ساااات 

ل بیشااااااااااااااتر قناااد  هم اصزی غااذای  وااالاتری داصد و هم واان کنتر

 .خون کمک می کند

ل زشاص خون اسیاص اهمیذ داصد  کنتر

کاهش مصراااااااو نمک و غذاهای شاااااااوص، تر  سااااااای اص و عدم 

ل زشاااصخون می شااو مصرااو ا      مقداص اساایاص د. واعث کنتر

د داص صا دص انتهای اچا غذا اضااااازن 
ا
کم نمک تصاااافین شااااده  

 .نماييد و نمک بر سر سفره نیاوصید

  الامكان از مصراااااااااااو غذاهای برااااااااااااو شاااااااااااده خودداصي  
  ر

 .(داصند نمك و صوغن ی)مقادير زياد نماييد 

   
ا
 مصرو کاف

 ازراد مساااااان( تو ااااااين می  
 
ون كاين بيماصان دياب ر )خصااااااو ااااااا

    ) دود 
ا
  وان( مصرااااااااااااو نمايند.   8شااااااااااااود ون مقداص كاف

    وان 
ا
ويژه قبا  و هن اام وصزی و دص زماان بروز  مقاادير كااف

وصی اسذ  .بيماصی های دي ر ضا

یکی و ودیا  ا  زدا یذ زت 

یکی دص صوز اعم از وصزی  اا   30 اداقا   ا دقیقان زداا یاذ زت 

پیاده صوی وا شاااااادت متوسااااااع جهذ بهچود عم  هوصمون  



 

 

ل قناد خون وان ازراد د ااب ر تو اااااااااااااایان می  ا و کنتر انسااااااااااااااو   

  ،   3تااا    1شااااااااااااااود. زمااان مناااسااااااااااااااا  وصزی برای ازراد د اااب ر

 .ساعذ پس از ضو غذاسذ

 پایش قند خون

ل   ا ( دص متا ) اوکومتر قنااااااد خون   ل  تهياااااان دساااااااااااااات اااااااه بنتر

ا    ان قند خون صا قب  از غذا و نت  ا   2تو اااااااااااین می شاااااااااااود. مت 

ي نماييد. وا اين صوی متوجن   ساعذ ودد از غذا اندازه گت 

خواهيد شاااااااااااااد مواد غذای  موتا  تا چن  د بر والا بردن 

 می  توانيااد صژيم 
قنااد خونتااان تاااثت  داصنااد و دص نتيواان بهتر

صا  خااااااااااااود  غااااااااااااذای   

 .صعايذ بنيد

کربوهیااااادصات هاااااا  

 ااا قناادهااا دص مواد 

داصد:  وجااااااود  زیاااااار 

غاااااااااااالات  و  نااااااااااااان 

)نشااااساااتن(،  چریات )لا توز(، م وه ) اوکز و زروکتوز(،  

یوات )ون مقداص اند (،  چتبات )نشااااااااااااااساااااااااااااتن(،   ا سااااااااااااات 

، شااااا لات،  ی ا ، بیساااااکتیذ، شااااات  ی ا جات )اسااااات ا شااااات 

    نبات، عس  و ...(

ا کنید.  مصرو م وه از مصرو    م وه  ا    هتیااااج پرهت 

یوات مانند هتیااااج ون  وصت کام  و همراه وا   ا جات و ست 

ی تو ین می شود.  ا  ز ت  و پا پ م وه و ست 

ون جای قند و شاااااااااااکر مدموی از شاااااااااااکر های مصااااااااااانو   -

 اِستِتیا استفاده کنیدصژیمی مانند سوکرا وز،  سپاصتام،  
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