
 :ههن بزاي بيواراى ديابتي اي تغذيه توصيه چند
 يٕاد تب .کُیذ اعتفبدِ غزایی يٕاد يختهف ْبی اصگشِٔ يتُٕع ؽكم ثّ سٔصاَّ کُیذ عؼی•

 ثشعذ ثذَتبٌ ثّ کبفی ثّ يمذاس ْب ٔیتبيیٍ ٔ يؼذَی

 .کُیذ يقشف ؽیش ٔ يبعت ٔ عجضی إَاع ای، َؾبعتّ يٕاد کبفی اَذاصِ ثّ •
 .ًَبییذ اعتفبدِ َیض پشٔتئیُی يٕاد اص سٔصاَّ •
 يثبل ثشای ًَبییذ؛ اعتفبدِ يختهف غزایی گشِٔ ۳ ْش اص حذالم ثبیذ غزایی ٔػذِ ْش دس •

 .ثبؽذ ؽذِ اعتفبدِ خؼفشی ٔ کبْٕ فشَگی، آٌ گٕخّ دس کّ يشؽ تخى عبَذٔیح
 .ًَبییذ تمغیى ٔػذِ يیبٌ ۳ ٔ افهی ٔػذِ ۳ ثّ کُیذ يی يقشف سٔصاَّ کّ غزایی يٕاد •
 یب لشؿ اگش خقٕؿ ثّ داسد صیبدی اثش ؽًب خٌٕ لُذ يیضاٌ تُظیى دس يُظى خٕسدٌ غزا •

  .کُیذ يی يقشف اَغٕنیٍ
دس ْش ٔػذِ يمبدیش يُبعجی اص کشثْٕیذسات ْب سا يقشف کُیذ تب دچبس ػٕاسك َبؽی اص -

 .َٕعبَبت لُذ خٌٕ َؾٕیذ
 .چشثی دسیبفتی اص يٕاد غزایی سا يحذٔد کُیذ-
 .ؽکش، ؽکش لشيض، ػغم ٔ ؽشثت رست سا يحذٔد کُیذ: يقشف لُذْبی عبدِ يبَُذ-
ثشای . کیهٕکبنشی دسیبفتی افضایؼ دْیذ ۱۰۰۰يیهیگشو ثّ اصای ْش  ۲۵يقشف فیجش سا تب يیضاٌ -

يُبثغ غزایی . اطلاع اص يیضاٌ کبنشی يٕسد َیبص سٔصاَّ ی خٕد، ثب يتخقـ تغزیّ يؾٕست کُیذ
 .إَاع يیِٕ ٔ عجضی، حجٕثبت ٔ غلات عجٕط داس :فیجش ػجبستُذ اص

  
 .َكُیذ فشايٕػ سا سٔصاَّ غزای دس کبفی يمذاس ثّ ْب يیِٕ ٔ ْب عجضی گُدبَذٌ •
 غزا ثّ ًَك پخت، اص پظ کّ ًَبییذ عؼی ٔ کُیذ اعتفبدِ کًتشی ًَك اص غزا طجخ ُْگبو ثّ •

 .َكُیذ اضبفّ
 .کُیذ اعتفبدِ غزا ثّ دادٌ طؼى ثشای ًَك فبلذ ْبی ادٔیّ ٔ يؼطش گیبْبٌ اص •
 کًتش ؽٕد يی افضٔدِ آَٓب ثّ ًَك غزایی، فُبیغ دس فشآٔسی طی کّ ؽذِ کُغشٔ غزاْبی اص •

 .کُیذ اعتفبدِ
 .کُیذ يحذٔد ْفتّ دس ثبس ۳ حذاکثش ثّ سا يشؽ تخى ْفتگی يقشف •
 ثشای پیًبَّ اص "حتًب ٔ َكُیذ عشاصیش ظشف دس سا سٔغٍ گبِ ْیچ سٔغٍ، يقشف ُْگبو ثّ •

 اعتفبدِ سٔغٍ اص اعتفبدِ

 .کُیذ
 ثُٕؽیذ )آة تشخیحباً ( ؽیشیٍ غیش يبیؼبت نیٕاٌ 6-8سٔصاَّ•

 پيام هاي تغذيه اي سالن در شب يلدا

ي آٌ اسج َٓبدٌ ثّ گشيبي ْبي ثبعتبَي ايشاَیبٌ اعت كّ فهغفّثضسگذاؽت ؽت يهذا اص آيیٍ

ايٍ ؽت اػضبي خبَٕادِ ٔ دٔعتبٌ يؼًٕلااً دس يُضل دس . حضٕس خًغ ٔ يٓشثبَي ثّ يكذيگش اعت

-ؽَٕذ ٔ ضًٍ تدذيذ ديذاس ٔ تحكیى يٓش ٔ يحجت، ثب إَاع خٕساكيثضسگبٌ ثّ دٔس ْى خًغ يي

 . ؽَٕذْب پزيشايي يي

-يیًٓبٌ َٕاصي اص ٔيژگیٓبي افیم ايشاَیبٌ اعت ٔ يغهًباً دس ؽت يهذا َیض ايٍ يٓى اخشا يي

ي غزاْبي عبنى ٔ ػذو ت كّ اسج َٓبدٌ ثّ يیًٓبٌ، اص طشيك ػشضّايب ثبيذ تٕخّ داػ. گشدد

 . يبثذثبس يؼُب ييْبي صيبٌي خٕساكياسائّ

ؽٕد ثشاي پزيشايي ؽت يهذا ثّ خبي غزاْبي چشة ٔ ؽیشيٍ ٔ پشًَك يبَُذ إَاع تٕفیّ يي

ًَك يغضْبي ثيْب ي تبصِ ٔ يي، اص يیِْٕب ٔ آخیم ؽٕس ٔ تُملات فبلذ اسصػ تغزيّؽیشيُي

 . اعتفبدِ ؽٕد( صيیُي ٔ عبيش يغضْبي غیش ؽٕسيبَُذ پغتّ، ثبداو، فُذق، ثبداو)

ؽٕد كّ يقشف يیِٕ ٔ خؾكجبس عبنى َیض  ثب اػتذال فٕست گیشد تب اص ثشٔص ًْچُیٍ تٕفیّ يي

 . عٕء ْبضًّ ٔ ديگش يؾكلات َبؽي اص پشخٕسي خهٕگیشي ثّ ػًم آيذ

ٔ خٕساکی ْبی ؽت یهذا حبٔی يمبدیش صیبدی کبنشی اعت ثُبثش ایٍ ثب تٕخّ ثّ ایُکّ تُملات 

 .لاصو اعت يشدو َکبت تغزیّ ای  سا سػبیت کُُذ



 

ؽیشیُی ْب ، كبكبئٕ ْب ٔ ؽکلات ْب داساي اَشژی ٔ چشثی ثبلا ْغتُذ ، ثٓتش اعت کّ دس 

 .تشکیت يٕاد خشيذاسي ؽذِ ؽت یهذا کًتش اص آَٓب اَتخبة ؽٕد

، يٕاديؼذَی يبَُذ پتبعیى ٔ يُضیى اص خًهّ يیِٕ ْبیی  C عشؽبس اص ٔیتبيیٍاَبس ٔ ُْذٔاَّ 

اعت کّ ثیؼ اص يیِٕ ْبی دیگش دس ایٍ ؽت يٕسد اعتفبدِ لشاس يی گیشد؛ يقشف يیِٕ ثبػث 

 . ثشأسدِ ؽذٌ  َیبصْبی ثذٌ ثّ يٕاد يؼذَی ٔ ٔیتبيیٍ ْبی يختهف يي ؽٕد

 .ٔ آخیم ْب ثٓتش اعت يك ؽبو عجك عشٔ ؽٕد دس ايٍ ؽت ثّ ػهت يقشف تُملات ، يیِٕ ْب

ثّ خبی تُملاتی يثم چیپظ ، پفک ٔ نٕاؽک اص آخیم ْب ٔ يغضْبي كى ًَك ٔ ثٕدادِ َؾذِ 

 .اعتفبدِ کُُذ

اص خشيذاسي آخیم ْبي ثب سَگ يقُٕػي ٔ اعیذ غیش خٕساكي خٕداسي ٔ آخیم خبو ٔ ثي ًَك 

 .خشيذاسي ؽَٕذ

آخیم ْب كبيلا خٕيذِ . تش دچبس كپك صدگي يي ؽٕدآخیم ْبي يشطٕة ٔ َى كؾیذِ عشيغ

 .ؽَٕذ كّ دچبس عٕءْبضًّ َؾَٕذ

 .يقشف يبيؼبت كًك ثّ دفغ ثٓتش يٕاد يقشفي دس ؽت يهذا يي كُذ

 . يیِٕ ْب لجم يب دٔ عبػت ثؼذ اص غزا يقشف ؽٕد

 .فبفهّ ثیٍ فشف غزا ٔ خٕاثیذٌ دٔ عبػت ثبؽذ

َذْبي عبدِ، إَاع يغضْب ٔ ؽیشيُي ْب ثّ يمذاس ثٓتش اعت ثیًبساٌ كهیٕي ٔ ديبثتي اص ق 

 . تدٕيض ؽذِ دس ثشَبيّ غزايي آَٓب اعتفبدِ كُُذ

 .ثیًبساٌ كهیٕي يشالت يمذاس يقشف يبيؼبت ثبؽُذ ٔ كًتش اص ُْذٔاَّ اعتفبدِ كُُذ

افشاد ديبثتي ثٓتش اعت لغًتٓبيیي اص ُْذٔاَّ كّ كى ؽیشيٍ اعت ٔ ثّ پٕعت ُْذٔاَّ 

 .اَتخبة كُُذ َضديك تش اعت

ثّ ثیًبساٌ دیبثتی تٕفیّ يی ؽٕد کّ اص ثشگّ آنٕ ٔ آنٕ خؾک ثدبی تٕت خؾک ٔ کؾًؼ 

 .اعتفبدِ کُُذ

افشادی کّ داسای تشی گهیغشیذ خٌٕ ثبلا ْغتُذ، ثٓتش اعت اص يقشف يغضْبی چشة يبَُذ 
 .پغتّ، ثبداو ٔ گشدٔ خٕدداسی کُُذ


