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 ها :   توصیه های لاسم در رصیم دیابتی
 ، ٍػذُ غزا استفادُ ضَد . ) صثحاًِ ، هیاى ٍػذُ صثح 6سٍصاًِ  ٍػذُ غزا دس سٍص 3تجای  -1

 (، ضام ، هیاى ٍػذُ لثل اص خَاب ًاّاس ، هیاى ٍػذُ ػصش 

 حزف ًگشدد . ذاموًظن ٍػذُ ّای غزایی تایذ سػایت ضَد ٍ ّیچ  -2

ساػت پیادُ سٍی تَصیِ هی گشدد تخصَظ پس اص صشف غزا ، دس تٌظین سغح  5/0سٍصاًِ  -3

گلَوض خَى هؤثش است . ٍسصش هٌظن ٍ هذاٍم دس ایي تیواساى خغش اتتلا تِ تیواسیْای للثی سا 

 واّص هی دّذ . 

 dl تالای  یا  70صیش  ٍسصش دس ضشایغی وِ لٌذ خَى -4
mg 300  َصیِ ًوی گشدد تاضذ ت 

لاضك غزا خَسی ضىش یا ػسل  1 ذ تایذ فَساًی(داضتِ تاض 70دس صَستیىِ افت لٌذ خَى ) صیش   -5

دلیمِ لٌذ  15پس اص ػذد آب ًثات استفاد وٌیذ اگش  3ال یا مب سیة یا آب پشتــف لیَاى آاًصی

ایي ػول تایذ آى لذس یا ووتش تاضذ تایذ دٍتاسُ هَاد غزایی تالا سا هصشف وٌیذ .  70خَى ٌَّص 

 تىشاس ضَد تا لٌذ خَى تِ سغح عثیؼی تشگشدد . 

( دلیمِ تؼذ اص تضسیك اًسَلیي ، ٍػذُ غزایی خَد سا هیل ًوائیذ . اگش فاصلِ صهاًی تیي  30-20)-6

تضسیك اًسَلیي ٍ هصشف غزا عَلاًی ضَد اهىاى واّص لٌذ خَى ٍجَد داسد وِ هی تَاًذ 

 . خغشًان تاضذ 

حزف ضَد ًظیش چیپس ، پفه ، آب ًثات ، ملات خصَصاً تٌملات ضیشیي اص سطین غزایی ولیِ تٌ-7

، حلین ، سَّاى ، گض ، پطوه ، پَلىی ، اًَاع ویىْا ،  ضىش ، تستٌی  ذ ، ـــــلٌضىلات ،

ی جات تشٍ خطه ، تیسىَیت ، ًَضاتِ ّای گاصداس ، ساًذیس ٍ توام آب هیَُ ّای ـــــضیشیٌ

 ووپَت ّا اًَاع  هشتا ،  غیشخاًگی ، ػسل ،

 هی تاضذ :  غیش هجاصاستفادُ اص هَاد غزایی صیش  -8

ش چشب ، ــــاًَاع گَضت لشهض پ –غزایی وٌسشٍ ضذُ اس ، یا ّش ًَع هادُ ــــوالث –سَسیس 

 ولِ پاچِ ، پَست هشؽ ، سس هایًَض ، لثٌیات پشچشب  

تشساًیذ . سٍغٌْای هایغ ) اص جولِ  ستفادُ اص غزاّای سشخ وشدُ سا تِ حذاللذ ایٌسؼی و -9

ٍلی دس سٍغي صیتَى ، رست ، آفتاب گشداى ...( جایگضیي سٍغٌْای جاهذ ) وشُ ، حیَاًی ( گشد د

ػذد (  2 )ّا ٍ داًِ ّای سٍغٌی ًظیش گشدٍهغضهصشف آًْا ّن ًثایذ صیادُ سٍی وشد . استفادُ اص 

 .  ػذد تَصیِ هی گشدد 6ذق ، تادام ّش وذام ٌف -پستِ  

 پختِ تِ صَست پَسُ خَدداسی ضَد .  جاص هصشف سیة صهیٌی ٍ َّی -10

 ضًَذ ) ًخَد ، ػذس ، اًَاع لَتیا ّا (  هصشف حثَتات تْتش است تِ هیضاى تیطتش  -11

 تاگت ( ضَد . –ٍ تشتشی ( جایگضیي ًاًْای سفیذ ) لَاش  ه) سٌگذاس ثَسًاًْای س -12

  



تشای  (یا ) ًاى تا سیة صهیٌی سیة صهیٌی ( تا ) تشًج  تشًج ( یا استفادُ ّوضهاى اص ) ًاى تا  -13

 تیواساى دیاتتی تَصیِ ًوی گشدد . صیشا سشیؼاً لٌذ خَى سا تالا هی تشد . 

 یا سالاد تذٍى سس استفادُ گشدد .ى ذُ ّای غزایی حتواً اص سثضی خَسددس ٍػ -14

ه لیَاى ضیش ــــحتواً دس ایي هیاى ٍػذُ یاى ٍػذُ لثل اص خَاب تسیاس هْن است ـــــهی – 15

 اى استفادُ ًوائیذ . د هیَُ یا یه وف دست ًػذ 1-2ا ـــی

شٍُ ون چشب ـــــاص گ است ، ضیش ، دٍؽ ( ـــــاهل ) هـــــاستفادُ اص گشٍُ ضیش ٍ لثٌیات ض -16

لیَاى  1هؼادل   ذ تَصیِ هی ضَد . وِ ّش ٍاحذـــــٍاح 2-3چشتی ( سٍصاًِ  % 5/1ش اص ـــ) ووت

 لیَاى هاست هی تاضذ . 1لیَاى دٍؽ ،  2ضیش ، 

 استفادُ اص گشٍُ سثضیجات تشای تیواساى دیاتتی آصاد است  -17

ػذد   1هی تاضذ وِ ّش ٍاحذ تشاتش است تا  ٍاحذ 2-4فادُ اص گشٍُ هیَُ ّا سٍصاًِ تاس-18

ػذد  4ػذد ضلیل ،  1ػذد  ّلَ ،  1، ػذد ًاسًگی ، ًصف اًاس  2ػذد آلَ ،  2ال ، مهتَسظ سیة ، پشت

 صسدآلَ ... هی تاضذ . 

 استفادُ اص خَد هیَُ ّا تشای تیواساى دیاتتی هٌاسة تش است تا آب هیَُ  -19  

هیَُ ّایی سا وِ تا پَست هی تَاى استفادُ وشد حتواً تویض تطَئیذ ٍ تا پَست هصشف  -20   

 وٌیذ . 

 ی ضَد : دس صَست هصشف آًْا تِ همذاس خیلی ون .اص هصشف هیَُ ّای صیشخَدداس -21    

( ، ٌّذاًٍِ ) دس صَست هصشف اص لسوت ًضدیه پَست  داًِ 5-6 هصشف  ) دس صَست ساًگَ

 استفادُ ضَد ( ، خشتضُ ، عالثی ، گشهه ، اًجیش 

 اص خَسدى تیص اص حذ آًْا خَدداسی ضَد .  اهیَُ ّای تشش ًیض حاٍی لٌذ صیادی ّستٌذ لز -22

 پستیواساى دیاتتی هٌاسة هی تاضذ . استفادُ اص گَضتْای سفیذ تشجیحاً گَضت هاّی تشای  -23

گَسالِ تِ تشتیة تَصیِ هی گشدد . سٍصاًِ  –گَضت گَسفٌذی  -گَضت هشؽ –اص گَضت هاّی 

ٍاحذ اص گشٍُ گَضت تشای ایي تیواساى هٌاسة است . تخن هشؽ ٍ حثَتات دس گشٍُ گَضت ّا  4-3

 گشم اًَاع گَضت پختِ  30. یه ٍاحذ گَضت تشاتش است تا لشاس داسًذ 

 سَیا دس گشٍُ گَضت لشاس داسد ٍ استفادُ اص آى تَصیِ هی ضَد .  -24

 خشهای صسد صاّذی تِ همذاس ون اص خشهای هضافتی تن هٌاسة تش است .  -25

واً ون چشب هٌاسة تش است . ) حتسثضی پلَ  ی هخلَط ًظیش لَتیا پلَ ، ػذس پلَ ، اپلَّ -26

 تْیِ ضًَذ ( 
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