
 

 

 اساس نوایه گلیسویجذول طبقه بنذی هواد غذایی بز 

 

 

نوایه گلیسوی 

 سیاد

 

ًاى سفیذ ، ًاى لَاش ، اکثز 

ضیزیٌی ّا ، خزتشُ ، گلَکش ، 

ضکز ، ػسل ، آًاًاس ، کطوص 

ّا ، ٌّذٍاًِ ، سیة سهیٌی 

کثاتی ، پَرُ سیة سهیٌی ، 

َّیج پختِ ، غلات پف دادُ 

ضذُ ، تیسکَییت ّای گٌذهی ، 

ضیزیٌی ّای کزُ ای ، خزهای 

خطک ، کیک تزًجی ، پیتشا ، 

 کذٍ تٌثل 

وی نوایه گلیس

 هتوسط 

 

انواع برنج ایرانی ، هنذی و 

خارجی ، هوز ، ناى تافتوى ، 

ناى عربی )پیتا( ، فرنی ، 

بیسکوییت های حاوی جو ، 

رشته فرنگی ها ، ررت بو داده 

)پف فیل( ، توام ناى های دانه 

کاهل گنذم ، ناى ، چغنذر ، 

 خرهای تازه ، انجیر ، بستنی

 

  
 نوایه گلیسوی

ًوایِ گلیسوی ، هؼیاری تزای طثقِ تٌذی غذاّای 

ًطاستِ ایی است . هثٌای ایي طثقِ تٌذی ، تغییز 

 سطح گلَکش خَى پس اس هصزف ایي غذاّا است .

غذاّایی کِ پس اس هصزف آًْا سطح گلَکش خَى 

دارًذ  افشایص سیادی هی یاتذ ، ًوایِ گلیسویک تالایی

ٍ تزػکس ، غذاّایی کِ پس اس هصزف آًْا سطح 

گلَکش خَى افشایص کوی هی یاتذ ، ًوایِ گلیسویک 

پاییٌی دارًذ . استفادُ اس هَاد غذایی تا ًوایِ گلیسوی 

پاییي هَجة هی ضَد تا احساس سیزی تیطتز تِ طَل 

 اًجاهذ کِ ایي اثز در کاّص ٍسى ّن کارتزد دارد .

سیز هی تَاًیذ تا ًوایِ گلیسوی  تا استفادُ اس جذٍل

پاییي را کِ تا رًگ سثش دادُ ضذُ است ، تیطتز اس 

 تقیِ در تزًاهِ غذایی خَد تگٌجاًیذ .

 
 

  
 انتخاب هواد غذایی بز اساس نوایه گلیسوی

دیاتت درهاى قطؼی ًذارد ، ٍلی تِ راحتی قاتل 

پیطگیزی ٍ کٌتزل است . یکی اس هْوتزیي 

اقذاهات تزای ایي هٌظَر ، دقت در اًتخاب هَاد 

 .غذایی است 

  ًٍِػذُ غذایی ) صثحاًِ هیاى  6هصزف رٍسا

،ػذُ صثح ، ًاّار ، ػصزاًِ ، ضام ٍ آخز ضة ( 

 تاػث کٌتزل تْتز قٌذ خَى هی ضَد .

 ٌیذ غذاّایی را در ایي ٍػذُ ّا اًتخاب سؼی ک

 کٌیذ کِ قٌذ خَى را کوتز افشایص هی دٌّذ.

  هصزف غذاّایی کِ قٌذ خَى را تیطتز افشایص

هثلاً هصزف سیة  ;هی دٌّذ را هحذٍد کٌیذ 

سهیٌی آب پش ، َّیج آب پش ، هاکارًٍی دم ضذُ 

، تزًج کتِ ٍ اًَاع آب هیَُ ّا ٍ کوپَت ّای 

 کٌیذ .صٌؼتی را هحذٍد 

  ِتزای اًتخاب صحیح آى دستِ اس هَاد غذایی ک

قٌذ خَى را کوتز افشایص هی دٌّذ ، اس ًوایِ 

 گلیسوی تِ ضزح سیز استفادُ کٌیذ .
 



 

 

 

 

 
پیشگیزی و کنتزل دیابت با 

 انتخاب درست هواد غذایی
   

، کارضٌاس پزستاری، سَپزٍایشر م خطیثیتٌظین :

0011سهستاى آهَسش سلاهت،   

 14104111-01:تلفن

راٌّوای تغذیِ هؼاًٍت تْذاضت ٍسارت تْذاضت  هٌثغ:   

 درهاى ٍ آهَسش پشضکی

   

 
 

   

دیابت یك بیواری هادام 

العوز است و کنتزل هادام 

پس دیابت را  العوز هی طلبذ

 کنین بشناسین و ههارش
 

 

 

 

 

     

 

 

نوایه گلیسوی 

 کن 
 

 

ناى های تهیه شذه از 

جو دو آرد کاهل ، بلغور ، 

سر ، سبوس جو دو سر ، 

لوبیا ، نخود فرنگی ، 

حبوبات و عذس ، هویج 

، هرکبات ، سبسیجات 

غیر نشاسته ای ، پاستای 

گنذم کاهل ، دانه کاهل 

گنذم سبوس دار ، 

زردآلو ، هلو ، گیلاس ، 

آلو ، پرتقال ، گلابی ، 

اسفناج ، فلفل ،پیاز ، 

قارچ ، سبسیجات برگ 

یا فرنگی ، لوب هسبس ، تر

سبس ، کلن برکلی ، گل 

کلن ، گوجه فرنگی ، 

هاست ، شیر ، هغسها ، 

 قارچ
 

 


