
 

 

 
 
 

  دییاستفاده نما (وعده و حجم کم انیو دو تا سه م یاصل ییوعده غذا )سه ادیز یرا در وعده هاغذا . 

 شود.  یریالمقدور منظم باشد تا از نوسان قند خون جلوگ یصرف غذا حت ساعات 

 دیآنها کن نیگزیسبوس دار و حبوبات را جا یانهانو برنج را کاهش داده و  دیسف یمصرف نان ها . 

 دییتازه استفاده نما یها وهیاز م ییغذا یوعده هاانیدر م. 

 دییاستفاده نما قندجهت کاهش مصرف  یمصنوع یکننده ها نیریش یحاو ییاز مواد غذا . 

 آلو، رد)ز آ نیتامیو و( تازه  یها ی)مرکبات و سبز ث نیتامیو (،و حبوبات دیسف یگوشت ها) یرو یحاو ییمنابع غذا

 دهند.  یم شیرا افزا نیبه انسول تیمواد حساس نیا رایز دیخود بگنجان ییغذا میرا در رژ(  جیهو و فرنگیگوجههلو،

 طبخ شود.  یکباببخارپز با  ،پزباست غذاها به شکل آ بهتر 

 دییو سالاد استفاده نما یحتما از سبز یاصل ییغذا یهمراه وعده ها . 

 دیداشته باش یرو ادهیپ رینظ ،با شدت متوسط یبدن تیساعت فعال میروزانه حداقل ن . 

 

 توصیه های غذایی پرهیزهای غذایی
  شور یغذاها ریو نمک بالا نظ میبا سد ییمواد غذاپرهیز از، 

  یسروکن یغذاهاپفک و  پس،یچ تزا،یپ ریپن ،سیسوس ،کالباس

  یدهایکلسترول بالا و اس یپر چرب حاو ییغذا موادپرهیز از 

 ،ییخامه ا ریپن ،خامه ه،کر ،پرچرب اتیلبن ریچرب ترانس نظ

مد و جاروغن  ،پرچرب قرمز یگوشت ها ،سرخ شده یغذاها

 یوانیح یروغن ها

 تبان ،شکر ،قند ریساده نظ یقندها یحاو ییغذا وادپرهیز از م، 

 گازدار، انواع یهاها، نوشایه  ینیریانواع ش ،مربا ،عسل ،آب نبات

  یتجار یها وهیو آبم یبستن

  برگداررنگ و  رهیت جاتیمخصوص سبز جاتیسبز یتماممصرف  

 زهیخر ،انگور مثل نیریش یلیخ یها وهیها )موهیمتعادل انواع م مصرف، 

 شود(به مقدار کم مصرف ... و  ریانج ،هندوانه

  لوبیا، لپه، ماش و ...  ،نخود ،حبوبات مثل عدس انواعمصرف 

  نان  مانندوس دار بشده از آرد س هیته یهانانغلات کامل و مصرف

 سنگک 

  کم نمک  ریکم چرب و پن اتیلبنمصرف 

  و گردو تونیروغن زمصرف 

 

 

 

 

 

 ابتیو کنترل د یری شگ ی جهت پ  یا یهتغذ یها هی توص 

 آموزش سلامت بیمارستان علامه بهلول گنابادی

 

به  توان یم ت،یابخون فشارخون و وزن افراد مبتلا به د یمناسب علاوه بر کنترل قندخون چرب ییغذا میرژ کی تیرعا با

 ود. کمک نم یعروق یقلب یهایماریفشار خون بالا و ب یویکل یهایماریمانند ب ابتیو کنترل عواقب مزمن د یریشگیپ

 


