
 

 

گ    هههههه  هههههه         ۵ ی  ی اهههههههههههههه    یشگی  نکتهههههه  

ل شده  رگهنم ی رژیم کربوهیدگرتی کن ی

 ی
 
توگند    قدم یزرگ    سههههههههههههههم   تغی   سهههههههههههههه ه   ند 

ی گ         رسهههههه   ی گ          شههههههد دی اهههههه    ی اهههههه   

 ههدتو    م مثههس سههههههههههههههه  م دههفگ لور     هه   یش     هه  یهه   

کش   گضههه          زص گ هههول گ  ی  گسههه    هی وق  

یشگی شر ع  یش ن سهههههههههههه د    گ ر   چند تغی   کوچ   ر  

 
 
توگنید گ  یش   ماههت ج  دی       ت   یسهه    ند 

ی  مثس تخریب گعصهه     هی  ه    چاههم   قهب   هور  

 کنیدد 

ی  گشت    شیدد  :     ی   دتو ۱نکت    ی ا ی

 کند ت :     ی   دتو    ر ش  مکت   ی

و یی  ریدد  د۱    نت   رگ پ یی 

و یی  ریدد  د2  قندلونت   رگ پ یی 

و رگ     ی د3 ک  )یش حسههههه سههههه   شهههههم     گمسهههههو ی 

کنهههههد قنهههههدلونتههههه    ر  ههههه  م هههههد  ه   مههههه  ی

 (نشم ل  م ندد 

ه ی هوگ ی   هم   هد ک  هم  ر شت قیق ج ما   ی

ل   ههه  ههه   مههه  کنهههد گمههه   قهههدرتی ی ین توگنهههد  ههه  کن ی یه ی

شهههو  ک  گ  هش  گندگی ح  هههس ینتیر  گ  یشن م  تن سهههب

 کندد   ی گین تمرین ج گستف  ه ی

 :  ی ر  شگ گ   خوریدد 2نکت  

یر ج  موگ دفگتی ششهههههههه ر گ   ی ر شهههههههه مس میوه و ه   سهههههههه ر

 شو د ه  یحبوب ج  د ج   مس  آ یس    گن 

ل قنهههدلونتههه     گحتمههه ل یش      ی ر هههه   ههه   ههه   یش    کن ی

  هدد       رگ   هش ی

  هدد ه ی قهبر رگ   هش یگحتم ل یش   ییم ری

ی       هش      م  ی   کندد     م     گحس س س  

 توگنید د ج   مس مصرف کنیدد : ت  ی3نکت  

و آ ر ه د ج  ه مهس ی توگننهد گحتمه ل یش     ه  ه  رگ په یی 

   هه  حفس سههههههههههههههند قنههدلو   مهه  کننههدد سهههههههههههههه  کنیههد 

 
و
ت     مس   شههههههدد  سههههههی ری حدگقس نیمی گ  د ج مصرهههههه 

شههههههههههههههونهد آمه  ه  موگ دهفگتی که  گ  د ج  ه مهس  رسهههههههههههههه  ی

ه ی مختهف  پ سهههت     سهههی ری لور   هسهههتند مثس ن  

ی ل  ه د س  

   نت   رگ  م کنیدد : گض   ۴نکت  

ی گ        یگگش گضههه    توگند     م      گرید  ی اههه   

  گشهت    شهدد هش    کیهوتی ک   م 
 
کش     نت    سهتی

 خاههههدد  ر    ت قی   ت   رگ یهبو  یکنید  سهههه مبی ی

     گرند      م کش   ماههخش شههد ک  گ شگ  ک  گضهه   

  ۱۶هش    کیهو گ       دماه    لنش گیت           رگ 

 آنههه تی کهه       
و  ر هههههههههههههههد  ر لو   هه هش  گ نههدد ه نی 

و آ ر ه   می پ یی 
ی
 ر ههههههههد گ         ۱۰ت    ۵حدگقس  --مسههههههههپت 

 ر د   ۶۰     طور مشتب  ر ش کش ند  ت  --گ  ی  لو 

 گحتم ل گیت           رگ  ر لو    هش  گ ندد 

رژیههم۵نههکههتههههههه    گ   و کههش ه   :  یههشههه   دهههههههفگتی  هههههههد هههههههد  هههههههه ی 

ی  گشت    شیدد گنتخ    ه ی س  م ی

 کربوهیدرگج چ س ؟ه ی  مرژیم

ل شهههههههههههههههده    عههده ههه ی دههفگتی 
 ر رژیم کربوهیههدرگتی کن ی

ح  ی مق  یش متن سبر گ  موگ  دفگتی دبو گر کربوهدرگج 

گ    دهبو  دهههههههفگهههههههه ی  گ   و مه   مه هبو کههههههه   گیهن  گسهههههههههههههههههههه     ههههههه  

کربوهیدرگج  ر  عده ه ی  ههههههه   ن    ن ه ر   شههههههه م    

ل قند لو   م  ی     گندگ ه گس  د گین ث  ج    کن ی

ه ی دفگتی    د مت   ل   شهههههههههد   کند  ر گین رژیم  عده  

  بو دفگه  گ  هم  رش ه ه ی گ ه  )ماه سهت    میوه ه   

ی ه     بتی ج  م چش    مر    م     روشههه      و   سههه ر

  م چش    چشتر هه ی سهههههههههههههه  م ( 
 شآ ر ه هه ی روشههههههههههههههبی

 گنتخ   ی شو د 

 



 

 

 چ   م   نز  یزش  یش ید؟

 س ل   شید   گض         گشت    شیدد  ۴۵   تش گ   

سههه ل   شهههید   گضههه        رگ  ر کن ر      ۴۵ م ی گ    

 2 هه     مور  عهه مههس لنش گی    ش یشگی   هه  هه  نوع  

 ماههسههت    سهه  ن    
 
 گشههت    شههیدد مثس سهه    ند 

      د 
 
 س  ق  ل نوگ  

ی گ    هه  هه  رگ  هه     ن شگتو   ههه ی لو   رمور  ی اهههههههههههههه   

کنهد گ   یزشههههههههههههههکته   منرم کنیهدد گ   ه  شههههههههههههههمه   مه  ی

ی کنید   یشحسب س  ق  یزشی  یش         ی ا   

ی    شههههههم  گرگ      سهههههه یش عوگمس  تو ههههههی  ه ی ی اهههههه ی

 لوگهد کش د 

ل شده  رگهنم ی رژیم کربوهیدگرتی کن ی

هش ر    ر  م   ماههههههههخش دفگ  خورید:  هی   عده   

 ی دفگتی    می    عده رگ  شگموش نکنید د 

و   رژیم دفگتی مت   ل  گشههت    شههید: گین رژیم  یت می 

ههه    موگ  م ههدتو   موگ  مغههفی مور  نیهه   شههههههههههههههمهه  رگ 

و ی کندد   ت می 

لور   دهههفگتی حههه  ی قنهههد  ههه   رگ م هههد      ههه  قن   

کنید: دفگه ی ح  ی قند     شهههههههههه مس   آ  میوه ه   

یبو ه      ه ی  هههههههههن بی   کی  ه    شههههههههه  
  نوشهههههههههیدتو

بههه  هههه    گنوگع مربههه هههه     م وج ههه     هوچههه  هههه    شر

 هستندد 

گنشژی     گ   و تغهههههف ههههه  لو   خوگهیهههههد م   گ  ماهههههههههههههههههه  ر 

گ    و کربوهیدگرج مور  نی   شم  رگ م  س   نم  د: م  

          قد   سههههههن   
 
دفگتی مور  نی   ر  گن   سههههههتی

یی  گر  د    رژیم دفگی       شی  سی ر  و     ی     

مقههههههدگر   گ زگ ش     شههههههههههههههو   توگنههههههد  هههههه عهههههه    هههههه   ی 

    نی   گنشژی   
 
کربوهیدرگج مور  نی   شهههههم   سهههههتی

 سند قند لو  شم   گر د 

و شههههههده گهمی  ق  س شههههههوید:   یشگی سهههههههم دفگتی ت یی 

مق  یش  سهههههههی ر  ی   گ     دفگی سههههههه  م هم ی توگند 

قند لو  شهههههم  رگ    گندگ ه    دفگتی شههههه    گ زگ ش 

  هدد 

    ق     یشچسههههههههههههب ه  ی ) د   قند(    د   قند  

گ ز  ه  هه  رژیمی تو هه  کنیههد:ع هه رج رژیمی  هه   ههد   

گین  مسهههههههههههههه هههههه   م بو  ههههههد   کربوهیههههههدرگج  قنههههههد  هههههه  

ین گثش رگ  کربوهیدرگج  ر   دفگه  گسههههههه  ک  ی اههههههه ی

 ر ی سند قند لو   گر د 

 عده ه ی گ هههههههههه    می    عده ه     د ح  ی چشتر  

ه ی سه  م یشگی سه م  قهب: ر دن  یتو    ر دن 

 هزگ   ر دن آ تهه   ش گ    مغزههه     گنهه  ههه  گ  ر دن 

ه ی سه  م هسهتند      د     نین ر دن سهوی    یی  

   ن   شههههههوند  ماهههههه  ر تغف   ی توگند  ر م  سهههههه   

گ  چشتر من سب    
و گنشژی مور  نی     سهم یندی   م  

 ر  گن     شم   م  کندد 

  ر  ر هفت  گ  م   گسههههههههتف  ه کنیدد م      3دگقس  ح 

 گ  چشتر 
چش  نظ   قزل آ    سهههههههههههه ر ین   من ی  دبو

  مفید یشگی سههههههههه م  قهب هسهههههههههتنددگگش    3گمگ ه ی  

  ر گر      شههه   ه هسهههتید    ماهههورج یزشههه  گین   ر 

 گر گنر م  هیدد 

  هوگر م ندگ ر     کب      سمن    هوگر گم

 ن  یس  م رست   یی

 :تم س    م  یرگهه 

www.semnansinahospital.com 

pezeshkanesina@yahoo.com 

3۱3۵۰۰۰۰-۰23 

3۱3۵2۰2۴-۰23 

 

 
 

 

 ن یس  م رست  یی

ی گ              ۵ نکت  یشگی ی ا   

ل  رگهنم ی رژیم کربوهیدگرتی کن ی

 شده

 

 

 

 کننده:  گحد آمو ش  یته

 ۱۴۰2 آ   /  گ ل ش شگ ی  

S-NM/ED-108 
 


