
 

۳ ۲ ۱ 

 کنننن ر  ا  نا  مصرف غذاهای ناسالم و چاق

 وانی  کم کنی . این غذاها عبنا  ننن  ا    می

ی پنرچنر ، اننواع  انواع شیرینی، کوبنین ر

فودها، نوشابه، شربت، بستنی، کاسنتنر،  فست

دیگ، چیپس، پفک، شکلات، کرر، عسن،،    ه

مربا، شو یجات )خیا شو ،  یتون، شو  و ...(، 

ها، پنیر شو ،   رشیجات، کنسروها، انواع سس

حلوا، خاگینه و هر غذایی که به مق ا   یناد 

 چربی، شکر و نمک دا د.

  ۳ی اصنلنی و  وعن ر ۳غذاهای خود  ا به 

هنا  ا  وعن ر وع ر  قسیم نمایی  و مینان میان

 حتما می، کنی .

 با  ماهنی  ۳ ا  ۲ای  سعی کنی  ح اق، هفته

 می، نمایی . 

   مصرف نمک  ا کاهش دادر و سر سنفنرر ا

 نمک استفادر نکنی .

 های سبز یاسبزیجات با  سبزیجات  ا ر با برگ

های قرمز و نا نجی و  انواع کنلنم  یناد   نگ

مصرف کنی . سالاد  ا ب ون سس و ننمنک 

مصرف کنی . به جای نمک ا  پود  آویشن و 

لینمنوی  ی سیب یا آ  به جای سس ا  سرکه

  ا ر یا آبغو ر استفادر کنی .

   ،ا  غذاهای غنی ا  کلسترول مانن  جگر، مغنز

 پاچه و  بان استفادر  نکنی .  قلور، کله

  ا   وغن  یتون، کانولا )کلزا( یا کنج  استفادر

 کردر بپرهیزی . کنی . ا  غذاهای سرخ

  بیشتر ا  گوشت سفی  )ماهی یا مرغ( به جای

 گوشت قرمز استفادر نمایی .

   به هنگام هر نوع فعالیت فیزیکی، مصرف آ

  ا فراموش نکنی . 

 ننگ  نوصنینه  مصرف چای به صو ت کنم 

ی  شود و د  صو ت امکان مصرف  و اننه می

چای سبز برایتان بسیا  مفی  اسنت.  و اننه 

 وانی   ع اد ان کی کشمش،  وت خشنک  می

 یا خرما با چای خود می، نمایی .

  ،وجه داشته باشی  علائم افت قن  خون شام 

حالنی، لنر ،  عرق سرد، لر ،  پش قلب، بی

باش . د  صو ت برو   گیجی و  ا ی دی  می

علائم افت قن  خون )هیپوگلیسمی( سریعا 

با گلوکومتر قن  خون خود  ا ان ا ر بگیری . 

حبه قن   ا د  ینک  ۵بود  ۰۷اگر کمتر ا  

 ۱۵لیوان آ  ح، نمودر و می، نمناینین . 

دقیقه بع  مج دا قن  خون  ا ان ا ر بگیری  

بود قن  خون شما طبیعنی  ۰۷اگر بالا ر ا  

 رینن  بود به نزدیک ۰۷است و اگر کمتر ا  

 مرکز د مانی مراجعه کنی . 

د  هر صو ت اگر دا وهایتان  ا اشتنبنار مصنرف 

ای  و دستو ات پزشکتان  ا به د ستی اجنرا  نکردر

ای  حتما بنه  ای  اما دچا  افت قن  خون ش ر نمودر

 پزشکتان اطلاع دهی .

 بن ی ش ر غذا بخو ی . سعنی  منظم و  مان



 

۶ ۵ ۴ 

ها بینش  وع ر کنی  بین غذاهای اصلی و میان

ی  ا  سه ساعت فاصله نباش . همچنین فاصله

 ۸ی فردا بیش ا    ی شام و صبحانه بین وع ر

 ساعت نباش .  ۱۷ ا 

 دا  استفنادر  های سبوس ا  نان سنگگ یا نان

 های  وغنی بپرهیزی . کنی  و ا  مصرف نان

  همیشه برای افت قن  خون آمادگی داشنتنه

باشی  و همرار خود نوشی ننی و خنو اکنی 

 حاوی قن  به همرار داشته باشی .

  ا  مصرف لبنیات محلی و پرچنر  پنرهنینز

چر  و پناسنتنو ینزر  نمایی  و ا  لبنیات کم

 استفادر کنی . 
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