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 کىتزل يسن

 کىتزل قىد خًن 

 کىتزل فطار خًن 

 خًن یکىتزل چزب 

 

 تًصیٍ َای يیضٌ جُت کىتزل ي کاَص يسن :
 

 تاض زض ضٍظ غصا ترَضيس.  3( حساقل 1

كٌس كِ قوا  ّاي كَچكتط زض عَل ضٍظ كوك هي هصطف ٍػسُ

ّاي پطكالطي هصطف  هجثَض ًثاقيس تسليل گطؾٌگي، هياى ٍػسُ

 كٌيس. 

 ( صثح ضا تا يك صثحاًِ هقَي آغاظ كٌيس. 2

صثحاًِ هْوتطيي ٍػسُ غصايي اؾت كِ زض ؾَذت ٍ ؾاظ تسى 

ّا ضا حصف  ًقف هْوي زاضز. تِ ياز زاقتِ تاقيس كِ ّيچگاُ ٍػسُ

ًكٌيس، چطا كِ زض ايٌصَضت تا پاياى ضٍظ هقساض كالطي تيكتطي 

 هصطف ذَاّيس كطز. 

جاي ؾطخ كطزى، اظ ضٍـ پرت ؾازُ، كثاب كطزى، تراضپع ( تِ 3

 كطزى ٍ تٌَضي كطزى اؾتفازُ كٌيس. 
 قيس. تٌَ آب ليَاى 6 – 8( ضٍظي 4

چطب اؾتفازُ كٌيس ٍ جلَي  ّاي ؾالن ٍ كن ( اظ هياى ٍػس5ُ

 گطؾٌگي قسيس تؼس اظ ظْط ٍ ػصط ضا تگيطيس. 

چطب،  قيط كنّا، هاؾت يا  ّا ؾؼي كٌيس اظ هيَُ تطاي هياى ٍػسُ

 شضت تَ زازُ كن ضٍغي ٍ ؾثعيجاتي هثل ذياض اؾتفازُ كٌيس. 

 ّا تَجِ كٌيس.  ( تِ حجن ٍػس6ُ

 كيتطيي ضاّْاي كاّف ٍظى ايي اؾت كِ فقظ  يكي اظ ؾازُ

 ّاي ذَز ضا كن كٌيس.  چْاضم اظ حجن ٍػسُ

 ( هقساض تيكتطي هيَُ، ؾثعي ٍ غلات ؾثَؾساض هصطف كٌيس. 7

قًَس ٍ  ظ فيثط ّؿتٌس كِ هَجة پط قسى قكن هيايي غصاّا غٌي ا

اظ عطفي هقازيط ظيازي هَاز هغصي هَضز ًياظ تسى ضا فطاّن 

 كٌٌس.  هي

 ّاي غصايي ضا ترَاًيس.  ( تطچؿة8

اگط زض تطچؿة يك هازُ غصايي شكط قسُ كِ ّط ٍاحس اظ آى حاٍي 

كٌيس،  ٍاحس اظ آًطا هصطف هي 3كالطي اؾت ٍ قوا ضٍظي  151

كالطي اظ عطيق ايي هازُ غصايي زضيافت  451ي ضٍظي تٌاتطاي

 . سيكٌ هي

 ( هصطف چطتيْا ٍ غصاّاي چطب ضا هحسٍز ًواييس. 9

 ضٍغي ٍ تٌقلات چطب، ؾؽ هايًَع ،كطُ

لعٍهاً تِ هؼٌاي « چطب كن»( تِ ياز زاقتِ تاقيس كِ: 11

 ًيؿت. « كالطي كن»

ؿتٌس. چطب حاٍي هقازيط ظيازي قكط ّ اغلة اٍقات، غصاّاي كن

تٌاتطايي تا ٍجَز ايٌكِ چطتي اًسكي زاضًس، اها ػولاً تِ ّواى اًساظُ 

 كالطي زاضًس.

 

 يرسش َای مىاسب بزای دیابتی َا:
 تِ  ياتتيافطاز ز يًَع ٍضظـ تطا ييهٌاؾة تط يَّاظ يّا ييتوط

  .ضٍز يقواض ه

 قَز كِ تا هصطف  يگفتِ ه ييّا تيتِ فؼال يَّاظ يّا ييتوط

ٍ تا  يعَلاً يزض هؿافت ّا سىياقٌس. هاًٌس زٍّوطاُ ت ػىياكؿ

  ؾطػت آضام

 ضا اًتراب كٌس كِ تِ آى ػلاقِ زاقتِ تاقس تا  يتيفؼال سيتا واضيت

  .تتَاًس ؾال ّا آى ضا اًجام زّس

 آضام، زٍچطذِ  سىيقٌا، زٍ ،يصحطاًَضز ،يهثل اؾك ييّا تيفؼال

 .ّؿتٌس يَّاظ ظيقطا ييتْتط يضٍ ازُيٍ پ يؾَاض

 ّط كؽ تسٍى تَجِ  ياؾت كِ اًجاهف تطا ييا يضٍ ازُيپ تيهع

 .اؾت ؿطيتِ ؾي ٍ جٌؽ زض ّوِ جا ٍ ّوِ ٍقت ه

هؼازل  يا سُيكؿة فا ياؾت كِ تطا ييا يضٍ ازُيًقغِ ضؼف پ

 ؾِ تطاتط ٍقت صطف قَز. سيتا سى،يتا زٍ

 ّكتطيت ايؾاػت  4تَاًس  يكِ ه يطياظ افت قٌس ذَى تاذ يآگا 

 ضخ زّس.  يٍضظق يّا ييپؽ اظ قغغ توط

 يٍضظق ييكِ زض توط يضا زض ػضلات ييكِ اًؿَل يياظ ا آگاّي 

كطز. چطا كِ  قيتعض سيًثا طًس،يگ يهَضز اؾتفازُ قطاض ه كتطيت

 قَز. يتاػث افت قٌس ه

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 میشان بالا رفته قىد خًن با غذاَای متفايت
 

اًَاع هرتلف غصاّاي ًكاؾتِ اي،تا ؾطػت ٍ هيعاى هتفاٍت قٌس 

  ذَى ضا تالا هيثطًس.

وايِ گلايؿوي اصغلاحي اؾت كِ تطاي تَاًايي غصاّا زض افعايف ً

 .قٌس ذَى تِ كاض هيطٍز

ًحَُ اًساظُ گيطي ًوايِ گليؿوي تِ ايي قكل اؾت كِ هقساض 

ٍ زض فَاصل هؼيي هكرصي اظ هازُ غصايي هَضز ًظط ضا تِ فطز زازُ 

 .قٌس ذَى ٍي ضا اًساظُ هيگيطًس

غصاّايي كِ قاذص گلايؿويك پاييي تطي زاضًس ،تغييطات اًسكي 

زض هيعاى قٌس ذَى يا هيعاى تطقح اًؿَليي ايجاز هيكٌٌس ٍ تؼثاضتي 

زٌّس ٍ تطاي ؾلاهت تْتط  قٌسذَى تؼس اظ غصا ضا كوتط افعايف هي

  .ّؿتٌس

 

 

ٍ قيط ٍ لثٌيات ًؿثت تِ تيكتط اًَاع  هثلاً حثَتات، غلات كاهل

ًكاؾتِ، پاؾد گلايؿويك پائيي تطي ايجاز هي كٌٌس )كوتط ٍ 

  كٌستط قٌسذَى ضا تالا هي تطًس(.
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تا افعٍزى فيثط ّاي غصايي تِ ضغين غصايي ضٍظاًِ هيتَاى ضغين تا 

  قاذص گلايؿويك تالا ضا تِ

 .ضغين تا قاذص گلايؿويك پاييي تثسيل كٌين 

 

زى هقازيط كافي هيَُ ّا ٍ ؾثعيجات تِ غصا ٍ ًيع اؾتفازُ اظ افعٍ

غلات كاهل تجاي غلات تصفيِ قسُ )هثلا اؾتفازُ اظ ًاى ؾثَؼ 

زاض ٍ ؾٌگك تِ جاي ًاى ؾفيس( ٍ كاّف هقساض ؾية ظهيٌي 

 هصطفي ٍ قٌس ّاي ؾازُ ٍ قيطيٌي ّا كوك كٌٌسُ ّؿتٌس.

 عًامل افشایىدٌ ومایٍ گلایسمیک :

 

  ٍ ضًسُ كطزى لِ كطزى -

  زم كطزى -

 ظهاى پرت -
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 

 : تِ ذاعط زاقتِ تاقيس 

 
  !پطچطب اتيكن چطب ؾَزهٌس اؾت ًِ لثٌ اتياؾتفازُ اظ لثٌ-1

شضت، ًرَزؾثع، تاقلاؾثع، كسٍ تٌثل  ،يٌيظه ةيهاًٌس ؾ يهَاز -2

ًكاؾتِ زض گطٍُ ًاى ٍ غلات )هَاز  ازيظ طيتَزى هقازتِ ػلت زاضا 

  .قًَس يه ي( عثقِ تٌسيٍ ًكاؾتِ ا يقٌس

 

 َٓيتط آتو يتاظُ حت َٓي)اؾتفازُ اظ ه نيتاظُ اؾتفازُ كٌ َٓياظ ه -3

 .اضجح اؾت( ياتتيافطاز ز ي( ذصَصا تطاي)ذاًگ يؼيعث

  .نييًوا يذَززاض يصٌؼت يّا َُياظ هصطف آتو -4

 

 سُ،يضعة، هَظ ضؾ ي: ذطهانيكٌ اطياحت طيظ يّا َُيطف هزض هص -5

 اًگَض، ٌّسٍاًِ، گطهك ط،يذطتعُ، اًج

 فيؾطػت افعا ن؛ياؾتفازُ كٌ يظضز ظاّس يتْتط اؾت اظ ذطها -6

 .ذطها اؾت گطيذطها كوتط اظ اًَاع ز ييقٌسذَى تَؾظ ا

 

 يًو ِيتَص َُي( تِ ػٌَاى هيآهازُ )صٌؼت يهصطف كوپَت ّا -7

 .قًَس

 

 فيذام افعا جياظ َّ فيقٌس ذَى ضا ت جيپرتِ ٍ آب َّ جيَّ  -8

 .نيضا تِ صَضت ذام هصطف كٌ جيتْتط اؾت َّ ييزٌّس، تٌاتطا يه

 

تِ  يٌيطيقكلات ٍ ق ت،يؿكَياًَاع ت ،ياظ هصطف قٌس، پَلك -9

زض  يهصطف يآى ّوطاُ تا چا يٍ تجا نيكٌ يذَززاض يّوطاُ چا

تَت ذكك زض حس  ايذكك  طياًج ايقثاًِ ضٍظ اظ ذطها  كيعَل 

  .نيقسُ زض ّط ضٍظ اؾتفازُ كٌ يييهجاظ تؼ

 

قٌس، قكط،  ،يّا، ػؿل، هطتا، تؿتٌ كيهاًٌس ك يهصطف هَاز -11

تسٍى ؾثَؼ ٍ كطم زاض، اًَاع قكلات، گع،  يّا تيؿكَياًَاع ت

تط ٍ  يّا يٌيطيّا، ق ؽيؾاًس ،يصٌؼت يّا يسًيؾَّاى، ًَق

قكط اؾتفازُ  يچِ كوتط اظ هَاز زاضاقَز، ّط يًو ِيذكك تَص

 تَز. نيؾالن تط ذَاّ نيكٌ
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