
 داًشگبُ علَم پششکی ٍخذهبت بْذاشتی درهبًی ّزهشگبى

 بیوبرستبى پیبهبز اعظن ص قشن

99آببى32رٍسجْبًی دیببت  

 جهت بیماران دیابتی مفید تغذیه ایتوصیه های 

 ّیچ کذام اس ٍعذُ ّای غذایی حذف ٍ جاتجا ًطَد ٍ سعی کٌیذ کِ طثك تزًاهِ پیص تزٍیذ.-1

 هیاى ٍعذُ در طَل رٍس داضتِ تاضیذ. 5الی  4سِ ٍعذُ اصلی ٍ حذالل -2

 لیَاى هایعات دریافت کٌیذ. 8الی  6رٍساًِ -3

 اس ًاى ّای سثَس دار هثل ًاى سٌگک ٍ جَ استفادُ کٌیذ.-4

 رٍساًِ تِ اًذاسُ یک لاضك غذاخَری اس سثَس گٌذم رٍی غذاّا تپاضیذ. -5

 ضَیذ پلَ ٍ .....، لَتیا پلَ ، هاش پلَ ، ییذ هثل عذس پلَ تزًج را تصَرت هخلَط تا حثَتات ٍ سثشیجات هصزف ًوا-6

 پَلکی ٍخزها .... پزّیش ضَد.، ضکلات ، ضیزیٌی ، ًثات ، ًَضاتِ ، ضزتت ، عسل ، هزتا ، ضکز ، اس هصزف سیاد لٌذ -7

 آب هیَُ هصزف ًکٌیذ ٍ تجای آى اس خَد هیَُ استفادُ کٌیذ.-8

 تخارپش ٍ کثاتی تْیِ کٌیذ.، ا تصَرت آب پش اس سزخ کزدى غذا پزّیش ضَد ٍ غذاّ-9

 رٍغي کاًَلا ٍ رٍغي کٌجذ استفادُ ضَد.، جْت پخت ٍپش اس رٍغي ّای گیاّی هایع هثل رٍغي سیتَى -01

پیتشا ٍ اًَاع ساًذٍیچ ّا ٍ  ، کالثاس ، سَسیس ، اس هصزف غذاّای آهادُ ٍ فزآٍری ضذُ هثل اًَاع کٌسزٍّا -11

 پیزاضکی پزّیش ضَد.

کیک ّا ٍ  ، خاهِ ، کلِ ٍ پاچِ  ، سس ّای سفیذ  ، لثٌیات پزچزب  ، پَست هزغ ٍ هاّی ، اس هصزف چزتی گَضت ّا -21

 سیة سهیٌی سزخ کزدُ ٍ ...پزّیش ضَد. ، چیپس  ، ضیزیٌی ّای خاهِ ای 

لَتیا ، کذٍ سثش ، اًَاع کلن ، لارچ ، استفادُ اس سثشیجات تصَرت خام یا پختِ ّوزاُ تا غذا هثل اًَاع فلفل دلوِ ای -31

 کزفس ٍ تاهیِ ....، سثش 

 .فٌذق ٍ تخوِ آفتاتگزداى تصَرت خام ، گزدٍ  ، پستِ ، هصزف رٍساًِ هغشیجات ضاهل تادام -41

 ّفتِ ای دٍ تار هاّی هصزف کٌیذ.-51

 % چزتی( استفادُ ضَد. 5.1رٍساًِ حذالل دٍ لیَاى ضیز ٍ هاست کن چزب ) پاستَریشُ ٍ -61

 تجای چای هعوَلی سعی کٌیذ چای سثش هصزف ًواییذ.-71

 رٍساًِ دُ الی پاًشدُ دلیمِ سیز ًَر آفتاب لزار تگیزیذ تا ٍیتاهیي دی کافی در تذى تَلیذ ضَد.-81

هیلی گزم در دسی  052تار در ّفتِ پیادُ رٍی کٌیذ.) درصَرتی کِ لٌذ خَى کوتز اس  5رٍساًِ حذالل ًین ساعت ٍ -91

 .(لیتز تاضذ

 .رٍساًِ ًصف لاضك چایخَری دارچیي تِ ّوزاُ چای یا ضیز هیل کٌیذ-02

 .طالثی ٍخزتشُ را تِ یک یا حذاکثز دٍ تار در ّفتِ هحذٍد کٌیذ ،ٌّذٍاًِ  ،هصزف هیَُ ّای ضیزیي هثل هَس-12

 

 

 تائید كننده تهیه كنندگان

داخلی(تخصض دکتز هزین ّزٍآببدی) ه هْسب بْوي ًیب)کبرشٌبس تغذیِ(  

تخصض داخلی( )هدکتزشبٌن السبدات عشیشی ایزهب ریحبًی )سَپزٍایشر آهَسش سلاهت(  

  پزیوبُ بشرگوْز)کبرشٌبس هسئَل کلیٌیک دیببت(

 

 


