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رعایت رژیم غذایی زیر تا حدود زیادی شما 

را در کنترل قند خون یاری می کند و می 

  .تواند برای شما مفید باشد

ابتدا با رژیم در صورت اضافھ وزن  .١

غذایی مناسب و ورزش وزن خود را 

 .کاھش دھید

وعده ھا و میان وعده ھای غذایی در  .٢

زمان معین و بھ مقدار معین مصرف 

از گرسنگی طولانی مدت و از ( شود 

بی نظمی غذایی پرھیز شود و وعده 

ھا را در حجم کم و بھ دفعات بیشتر 

 )استفاده شود

مصرف میوه ھای بسیار شیرین  .٣

مثل موز، . نوع یا بسیار کاھش دھیدمم

انجیر ، زردآلو، خربزه و انگور 

 شیرین

  

مصرف میوه ھایی نظیر توت فرنگی  .۴

، گلابی ، گیلاس و سیب بھ خصوص 

 .وست را فراموش نکنیدبا پ

در خوردن برنج بھ صورت کتھ ،  .۵

سیب زمینی ، ماکارونی و ھویج پختھ 

و سایر مواد نشاستھ ای اعتدال 

 .رعایت شود



 

از خوردن آبمیوه ھای مصنوعی  .۶

، بستنی و ...)ساندیس و سن ایچ و (

... شکلات، شیرینی جات و کمپوت و 

گول نوشابھ . تا حد امکان پرھیز گردد

 .ھای رژیمی را نخورید

  

چای خود را با قند و شکر میل نکنید  .٧

در عوض از توت خشک، خرما و 

 .کشمش استفاده کنید

و در غیر  نان ترجیحا از نوع بربری .٨

نان . این صورت سنگک استفاده گردد

جو سبوس دار نیز مفید است چون 

 .باعث کاھش قند خون می گردد

 

ھمراه غذا از سیر یا پیاز خام استفاده  .٩

  .گردد

ھمراه غذا سالاد بدون سس و  .١٠

 .سبزی تازه بخورید

در صورت چربی خون بالا از  .١١

. مرغ و ماھی بیشتر استفاده گردد

ز و زرده تخم مصرف گوشت قرم

 .مرغ را کاھش دھید

 

مصرف غذاھای سویایی بسیار  .١٢

مفید ھستند و در پخت غذا از روغن 

مایع و در غذاھای سرخ کردنی از 

روغن مایع مخصوص سرخ کردن 

استفاده گردد و غذاھای سرخ کردنی 

 .محدود باشد

 ١عدد میوه یا  ١قبل از خواب  .١٣

  .لیوان شیر کم چرب مصرف کنید


