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مصرف نمک محدود شود. نمک سرسفره حذف شده و از   -5

غذاها ماه   یمصرف  مثل  شده  سود    پس،یچ  ،ی دود  ینمک 

خ گوج  اریپفک،  سس  فرنگشور،  تخمه   ل،یآج  تون،یز  ،یه 

 . دیکن یکنسرو شده خوددار یی شور و مواد غذا

سبز  وهیم -6 شود    یحت  یو  مصرف  تازه  بصورت  الامکان 

خ و  کدو  توص  اریمصرف  ماست  همراه  به  پوست    یم  هیبا 

  .شود

آبل  یی مصرف موادغذا -7   یسرکه و ترش  مو،یاشتها آور مثل 

 .ابد یش  کاه ت ابیمبتلا به د مارانیدر ب

و گوشت    یسرخ شده مثل مرغ ، ماه   یاز مصرف غذاها  -8

 . شود  یسرخ کرده خوددار ینیزم ببیسرخ شده و س

گوشت    یقابل مشاهده بر رو   یها   یو چرب  یماه،  پوست مرغ    -9

 قبل از طبخ از آن جدا شود . 

 .شود  هیو آب پز ته  یغذاها بصورت کباب  -10

از افت قند خون در هنگام خواب ، بهتر است    یریجلوگ  یبرا  -11

 .   دیاز خواب مصرف کن  شیوعده پ  انیم  کی
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ر،  )صبحانه، ساعت ده، ناها دیغذا را در شش وعده مصرف کن  -1

 . عصرانه، شام و قبل از خواب( و ساعات صرف غذا منظم باشد

ا -2 نشاسته  مواد  ماکارون  یمصرف  نان،  برنج،   بیس  ، یمثل 

مقاد  ینیزم رژ  ریطبق  در  شده  شده    م یتنظ  ییغذا  میگفته 

تغذ ترج  هیتوسط متخصص  و  نان ها  حایباشد  دار   یاز  سبوس 

 . دیمانند نان سنگک ، نان جو استفاده کن

  ساده مثل قند، شکر، شکلات، آب نبات، یاز مصرف قندها -3

کمپوت، آب   ،یعسل، مربا، نوشابه، بستن ،ینیریو ش کیانواع ک

 . دیکن یخوددار نیریش ی شده و دسرها نیریش یها وهیم

غذاها  -4 خامه، سرش  یمصرف  کره،  مثل  انواع سس،   ر،یچرب 

پرچرب   اتیکالباس، ژامبون، دل، جگر، کله پاچه، لبن  س،یسوس

 . باشد   یمجاز نم  یکنسرو شده مثل تن ماه  یو غذاها
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لوب  یی غذا  بریف  یمواد حاو م  ایشامل: حبوبات مثل  و    وهیو عدس 

توت مانند ، پرتقال ،    یها  وهی، زردآلو ، م  ی، گلاب  بیمثل س  یی ها

حاو آلو  و  کند  بریف  یهلو  به  را  خون  قند  سطح  که   یهستند 

 . دیکن  یرو ادهیز دی در مصرف آنها نبا یدهند، ول   یم شیافزا

 3چرب امگا  ي دهاي اس مصرف

  ،ی مثل ماه  یمختلف  ییکه در منابع غذا  3چرب امگا    دیاس  مصرف

سو و  ب  ا یگردو  در  دارد  د  مارانیوجود  به  و   ابت ی مبتلا  در    ژهیبه 

ا به  به کنترل و کاهش قند خون کمک   یماریب  نیکودکان مبتلا 

 کند.  یم

 :شودی م  هيتوص ابتيد م يکه در رژ  يیغذاها

مغذ   چهار ماده  م  ینوع  که  دارد  تأث  تواندیوجود  شما  خون  قند    ر یبر 

 بگذارد: 

و    ،یانشاسته   جاتیسبز  :مانند    هادرات یکربوه کامل  غلات  حبوبات، 

 هاوه یم

لبن  ،ی ماه:    مانند  هان یپروتئ و  مرغ  تخم  چرب  اتیمرغ،    ا ی  یبدون 

 چرب کم

 یو ماه  تونیز  ل،یآج  :  سالم مانند یهای چرب

  ج،یهو  ،یشامل کلم بروکل  ،یانشاسته   ریغ  جاتیاز جمله سبز  ؛بریف

 ی فرنگفلفل و گوجه  ،ی سبز
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ن-12 پ   میروزانه  سرعت    یرو   ادهیساعت  و   کنواختیبا 

ب تنظمتوسط  در   ، غذا  صرف  از  پس  خصوص  سطح    میه 

 . گلوکز خون موثر است 

لرزش،   -13 سرد،  عرق  آن  علائم  که  قند  افت  زمان  در 

ب  د،ید  یتار و  سرگ  ، یحالیضعف  قلب،    رنگ  جه،یتپش 

باشد    یتنفس تند و کوتاه و حالت تهوع م  ، یجیگ  ،ی دگیپر

  ( قند  غذا خور  ک یاز شربت  در    یقاشق   وانیل  کیشکر 

 وه یآب م  وانینصف ل  ایعسل    یقاشق غذاخور  کی  ا یآب (،  

کن ا  د یاستفاده  از    گر .  نشد    قهیدق  15بعد  برطرف  علائم 

 . دیدوباره از اقلام ذکر شده مصرف کن 

 يیغذا م يدر رژ بريمصرف ف

  ابت ید  یماریمبتلا به ب مارانیب  میدر رژ یی غذا بریف مصرف

  یمختلف  یهاشود. پژوهش  یم  هی توص  گریاز افراد د  شتریب

تغذ نقش  مورد  در  پ   هیکه  د  یریشگیدر  کنترل   ابتیو 

داده   نشان  است  گرفته  فصورت  مصرف  که    ی برهایاند 

و  ییغذا حاو  یباتیترک  ژهیبه  ف  یبیترک  یکه   یبرهایاز 

در کاهش و کنترل   یهستند نقش مثبت  نامحلولمحلول و  

  ماران یکه ب  شود  یم  هیتوص  لیدل  نیقند خون دارند. به هم

د به  مقاد  ابتیمبتلا  غذا،  همراه    جاتیسبز  یکاف  ریبه 

دار را به دار و غلات سبوسسبوس  یهامصرف کنند و نان

 . استفاده کنند. یمعمول ی هانان یجا

(4) 

(3) 

  ریتأث نیترشیداده و ب شیافزا ترع یقند خون را سر ها درات یکربوه

ممکن   یو چرب نیپروتئ  بر،یقند خون شما دارند. مصرف ف یرا رو

  دی با نیکنند. بنابرا یریقند خون بعد از غذا جلوگ شیاست از افزا

  درات،یاز کربوه یمخلوط د؛یتنوع داشته باش ییغذا ی هادهدر وع 

کرده و   تیریتا قند خون خود را بهتر مد دیربخو یو چرب نیپروتئ

 .دیبمان سیر یشتریمدت ب
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