
ابتیدر د ییغذا یها هیتوص •  

زمان مصرف قرص  دیی نما یتا حد ممکن سع دو ی و با حجم کمتر مصرف کن  شتری ب  یغذا ها را در وعده ها •

دادن آنها تا حد  ریی نظم باشد و از تغ یدارا ییغذا یاورنده قند خون و زمان مصرف وعده ها نیی پا یها

 دیی نما یامکان خوددار

 یقند خون م شی و باگت باعث افزا یچی ساندو ی. نان هادی کن دی نان سف نی گزی سبوسدار را جامصرف نان •

 شوند

 ادی ...( و سالاد خام به مقدار ز دو ی خوردن، کاهو، شو  ی) سبز رهی سبزرنگ و ت یها یمصرف سبز•

 دی ده شی افزا

 .دی ، وزن خود را کاهش ده دی هست یاگر دچار اضافه وزن و چاق•

 .دی خود بگنجان  می کم نمک را در رژ یها لی و آج دی قلات را حذف کن خود تن  می در رژ•

مالت و شربت ذرت((  ی رهی )) ساکارز، فروکتوز، مالتوز، گلوکز، عسل، سمنو، ش دی توجه داشته باش•

 .مختلف همان اثرات شکر را دارند پس محدود شود نی با عناو  یهمگ

 ییمواد غذا ادی از مصرف ز یری جلوگ یروش برا نی بهتر یری حس س جادیو ا جاتیپر کردن معده با سبز•

فلفل سبز،  ،یمثل گوجه فرنگ ییها یرنگارنگ و سبز یسالاد ها دی کن  یپر چرب و پر نشاسته است. سع

به صورت  دی هستمعده  یها یکه دچارناراحت  یتربچه، کاهو، کلم  و ... به صورت خام و در صورت ار،ی خ 

 .دی پخته مصرف کن یکم

 می . رژدی کنترل کن  یعروق یقلب  یها یماری همواره سطح کلسترول خود را به منظور کاهش خطرابتلا به ب•

خون کمک  یها یفشار خون و چرب شی از افزا یری شگی در پ  جاتی کم چرب و کم نمک و سرشار از سبز

 .دی سرخ کردن کن نی گزی . و روش آب پز و بخار پز را جاکندیم یاری بس

 .قند خون دارد شی بر افزا یادی ز ری استرس و اضطراب تاث  شیافزا دی توجه داشته باش•

اثر را در کاهش قند  نی شتری ب  هی و بام یسبز، جعفر یچا حان،ی ر ن،ی دارچ  له،ی تخم شنبل یاهی مواد گ نی در ب •

ممکن است  آنها ادی مصرف تمام موارد ذکر شده در حد متعادل باشد چرا که مصرف ز دی خون دارند توجه کن 

 .داشته باشد یرا در پ یعوارض

به کنترل قند خون  زی برگ دار مثل کلم،گردو ن یها ی. فلفل قرمز،سبزیکنگر، جوانه گندم، ماه ازقرمز،ی پ •

 ..کنندی کمک م



مواد را مصرف  نی از اندازه ا شیب  دی در صورت استفاده از توت خشک، کشمش و خرما توجه داشته باش•

 .باشدی قند خون شده و مصرف آن ها ازاد نم شی باعث افزا رای دزی نکن 

 .دی شور و کنسرو شده اجتناب بفرمائ یفشار خون از مصرف غذاها شی از افزا یری جلوگ یبرا•

جات از خود  وهی آبم یبه جا دی کن یاز قند هستند. سع یبالاتر ری مقاد یها دارا وهیکه آب م دی توجه داشته باش•

منجمد استفاده و کمتر  ای تازه  یهاوهی از م شتری ب یست ی با ابتی افراد مبتلا به د ی.بطور کلدی ها استفاده کن  وهیم

 .شده مصرف کنند یفراور یهاوهیاز م

انگور  –خربزه -یگلاب -بالامانند هندوانه یسمی ها با نماگلا وهی از م دی توجه کن دی ها با وهیدر مورد مصرف م•

دارند و مجاز  نیی پا یسمی که نما گلا ییها وهی .و مصرف مدی خود استفاده کن  می رژ در یکمتر زانی ... به م

توت  ،یگلاب ب،ی هلو،س کشمش،خشک شده،  یفروت، زردآلو  پی گر اه،ی س یآلو  لاس،یهستند  مانند: گ

 .دی خود استفاده کن می و انبه در رژ ری آناناس، انج ،یو یآلو، پرتقال ، ک ،یفرنگ

 .دی را ترک کن گاریکنترل قند خون حتما س یبهتر است برا گاریس دنی در صورت کش•

 .در کنترل قند خون شما موثر باشد تواندیحبه قند(در روز م هی مصرف شکلات تلخ )به اندازه •

 .دی ساعت در روز را در برنامه خود بگنجان  می حداقل ن یبدن  تی فعال•

 .دی کن یدر بازار جدا خوددار یمی و نوشابه ها رژ یقند ها هی رو یاز مصرف ب •

 دی در کنترل قند خون شما مف تواندیگرم هر سه روز م یلی م 500به مقدار  نی ت یکارن -L مصرف مکمل•

 .پزشک محترم( دی باشد)حتما با صلاح د

 .دی کن نیگزیکم چرب را جا اتی خود حذف و لبن ییغذا می (را از رژ1/5از % شتری پرچرب)ب اتی لبن •

کوتاه مدت با  یگرم کردنها ای  یسرخ کردن  ری موارد غ یاست ،برا تونی مصرف روغن ز یروغن برا•

 متی است ،و ق تونی روغن ز هی از روغن کلزا که شب  دی توانیم تونی از روغن ز ری کم مناسب است ،غ یدما

 .دی هم دارد استفاده کن یمناسب 

 دی حبوبات مصرف کن ای ها  یکنترل بهتر قند خون بهتر است برنج را به صورت مخلوط با سبز یبرا•

مدت  یدم کردن طولان دی بهتر است آن را فقط به صورن ابکش مصرف کن  یدر صورت مصرف ماکارون•

 .شودی ماده م یسمی نما گلا شی باعث افزا

 یباعث افزا یدراتی برشته شدن ماده کربوه اری ز دی ها اجتناب کن گی برشته شده و ته د یاز مصرف نان ها•

 .شودی قند قابل جذب ان ماده م



 یها یو کالباس، سبز سی سوس ،یهمبرگر ،یشور )گوشت نمک سود شده، کنسرو  یمصرف غذاها•

 لی آج ؛یآماده، ترش یسوپ ها ،یشورو دود یها یشور، ماه اری پفک، خ پس،یکنسرو شده، کراکرها، چ 

  .کاهش دهید آن(را ری شور و نظا

 یها، سبز وهیروزانه از م ییو درمان فشارخون بالا ، در برنامه غذا یری شگی در پ  می با توجه به نقش پتاس•

 پی آب پرتقال و گر ،ین یزم بی هندوانه، موز، س ،یها، حبوبات و غلات استفاده شود. زردآلو، گوجه فرنگ

  .هستند می از پتاس یفروت منبع خوب

با  یمانند انواع سبز ییمنابع غذا قی)به عنوان گشاد کننده عروق( از طر می زی من یمناسب  ری مقاد افتی در•

) اسفناج ، برگ چغندر ، كاهو ، جعفري و..( ، مغزها ) بادام ، پسته ، فندق ، گردو ازنوع  رهی برگ سبز ت

  .شود یم هی بونداده وكم نمك( ، حبوبات، نان و غلات سبوس دار توص

  .% چربي( مصرف كنید5/2کم چرب ) كمتر از  یلبن  یهاو فرآورده  ری ش•

ها  ) سبزي خوردن ( وسالاد ) شامل كاهو ،  یدر کاهش فشار خون ، مصرف سبز C نی تامینقش و  لی به دل•

شود.  یم هی وعده ها توص انی ه ها در م و یگوجه فرنگي ، كلم ،و فلفل دلمه ایي ( همراه با غذا و  مصرف م

 C میوه ها داراي مقادیري ویتامین عوعده استفاده کرد. تمام انوا انی ها به عنوان م وهیتوان از م یم نی همچن 

هستند. برخي از میوه ها مانند مركبات ، توت فرنگي ,كیوي ، طالبي وخربزه از منابع غذایي غني این 

 .ویتامین بشمار مي روند

 یمحدود برا یبا چــرب  ییغذا می رژ کی در کاهش وزن بدن  یبا توجه به نقش کاهش مصرف چرب•

، دمبه و کره  هی مانند پ یوان یبا منبع ح ییروغن ها نی و کنترل فشار خون  بالامناسب است. بنابرا یری شگی پ 

و آفتابگردان   امایع مانند  روغن ذرت ، كلز یاهی گ یآنها روغن ها یکمتر مصرف شوند و به جا دی با

  .استفاده شوند

پر چرب، زرده تخم مرغ،  اتی چرب اشباع و کلسترول )گوشت قرمز، لبن دی اس یحاو  ییمصرف مواد غذا•

. پوست مرغ ابدی روزانه کاهش  ییجامد و کره( در برنامه غذا یروغن ها ن،ی مارگار ،یوان ی ح یها یچرب

 .هم حاوي مقدار زیادي چربي است وباید قبل از پخت ، پوست مرغ جدا شود

استفاده از نمک  نی موثر است. بنابرا اری هش وزن در کنترحل فشارخون بسهمراه با کا می حدود کردن سد•

محدود شود و از نمکدان هنگام صرف غذا و سر سفره استفاده   دی سفره غذا با یبرا نیپخت غذا و همچن یبرا

  .نشود



وپفك ، چوب شور وسایر تنقلات پرنمك از  پسیمصرف چ  یدرمیان وعده ها وبعنوان تنقلات ، به جا•

زها )بادام ، پسته ، فندق ، گردو ازنوع بونداده وكم نمك ( ، ماست کم چرب، ذرت بدون نمک ، میوه ها مغ

  .وسبزي ها استفاده شود

و املاح از  نی تامی و بر،یداشتن ف لی شده ازگندم کامل ) سبوس دار ( به دل هی ته یاز غلات، نان و ماکارون•

  .استفاده شود می جمله پتاس

 دی هستند که با میزی و من  می ، کلس۳امگا  یمنبع غن یشاه ماه ،یخال مخال ن،ی مانند قزل آلا، سارد ییها یماه•

  .منظور شوند ییدر برنامه غذا

 حانی خشک مانند )نعناع، مرزه، ترخون، ر ای معطر تازه  یها یمانند سبز ییها ینمک از چاشن یبه جا•

  .بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک استفاده شود یتازه و آب نارنج برا موترشی ل ر،ی س ای و...( 

ها و  یاز سس ها، انواع شورها، ترش یاری آماده مانند انواع کنسروها، بس ییمواد غذا دی در هنگام خر•

  .آن توجه شود می سد زانی بوداده به م ای  یتنقلات بسته بند

 .محدود گردد یت،باقال،ذرینخود فرنگ ری نظ ینشاسته ا جاتیمصرف سبز•


