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غذاییهایوعدهدرحبوباتازروزانه

ازاستفادهمثالعنوانبهکنیداستفاده

کوکوتهیهدرنخودیاعدسلپه،مثلحبوبات

.نیدکاستفـادهراســوپوآش،کتلتیا
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درحتمـادیابتـیافـراد

شـانغذایـیهایوعـده

.ندنکنفراموشراسبزیجات



(صبحانهمثل)اصلیغذاییهایوعدهدر

.ریدبخوپختهلوبیاوعدسیمثلهاییخوراک
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بالاییپروتئینیارزشغلاتباحبوباتترکیب

ورتصبهرابرنجبیشتراستبهترپسدارد

،لـوپعدسپلو،باقلامثلحبوباتبامخلوط

.کنیدرفمصپلوبابلبلیچشملوبیاپلو،ماش
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دار،سبوسآردباشدهتهیههاینانازاستبهتر

مگندوجو،دارسبوسماکارونیای،قهوهبرنج

.کنیـدهاستفادبیشتر...و(نگرفتهپوست)کامل
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اییغذمحصولاتایتغذیهرنگیهاینشانگربه

حصولمدرکهگویندمیشمابهکهچراکنیدتوجه

دقنمیزانرنگاگرداردوجودچقدرقندمربوطه

.ـدکنیـمصـرفراآنتوانیدمیبــودسبـز
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لشکبهروزانهکنیدسعی

مختلفهایازگروهمتنوع

تا.کنیداستفادهغذاییمواد

هبهاویتامینومعدنیمواد

.سدبربدنتانبهکافیمقدار
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دِقنمیزانتنظیمدرمنظمخوردنِغذا

خصوصبهداردزیادیاثرشماخونِ

ی.یـدکنمیمصرفانسولینیاقرصاگر
زش
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شاد و سلامت باشید


