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 میزان کربوهیدرات موجود در هر ماده غذایی

 انواع صبحانه

 به نیاز ندارد،انسولین نیاز نیستقند ندارد ، محاس قند دارد ، محاسبه شود و انسولین باید بزنید
 نان 

کف دست کیهر  کگنسنان   

کف دست ۴هر  لواش  

(دیارینان کامل در ب ریخم ) نصف نان یچیساندو نان   

نان کیتست  نان  

 دراتیواحد کربوه کیگرم نان  ۳۰هر  یکل بطور

 خیار و گوجه قند نداره انسولین نمیخوات

 گردو و بادام قند نداره انسولین نمیخوات عسل یک قاشق یک واحد کربو هیدرات

 تخم مرغ قند نداره انسولین نمیخوات مر با هر یک قاشق یک واحد 
 نداره انسولین نمیخواتکره قند  شکر هر یک قاشق یک واحد کربوهیدرات

 ر قند نداره انسولین نمیخوات نیپ کربوهیدرات سی سی یک واحد 2۴۰شیر یک لیوان دسته دار فرانسوی یا 

  یک کاسه عدسی دو واحد کربوهیدرات
 پنکیک

 شیر و شکر و ارد و کره یا روغن

 هر یک دونه پنکیک که گرد هست یک واحد کربوهیدرات
 

  کربوهیدرات یک قاشق غذا خوری یک واحدشیره خرما یا انگور 

  دونات نصف یک عدد یک واحد کربوهیدرات

  گرم یک واحد کربوهیدرات 25شکلات صبحانه هر 

  گرم یک واحد کربوهیدرات ۳5حلوا ارده هر 

 انواع ناهار

 قند ندارد ، محاسبه نیاز ندارد،انسولین نیاز نیست  قند دارد ، محاسبه شود و انسولین باید بزنید
 خواتینم نیچه سرخ شده قند نداره انسول زپچه اب مرغ  دراتیواحد کربوه کیتا قاشق  ۴هر  دیبرنج سف

 خواتینم نیکباب قند نداره انسول جوجه کربوهیدرات واحد کیتا قاشق  5دمپخت کلم پلو هر ، پلو  ایلوب، عدس پلو 

 خواتینم نیخورشت قند نداره انسول گوشت دراتیواحد کربوه کی وانیو نودل هر نصف ل یماکارون

 خواتینم نیکه گوشت خالص باشه قند نداره انسول یکباب دیبخون شیبسته بند یرو دراتیگرم کربوه،  ایلازان

 خواتینم نیقند نداره انسول تونیز واحد کی یهم برنج پس هر دو قاشق غذا خور، هم شکر داره ، پلو  شکر

 سولین نمیخواتنقند نداره ا سالاد واحده کیکاسه  کی مهیق خورشت

 خواتینم نیخوردن کنار غذا قند نداره انسول یسبز ه واحد کیکاسه  کی ایبا لوب یسبز خورشت

 :  ابگوشت

واحد  کی وانیهر نصف ل،  نینداره اگه حبوبات اضافه کرد دراتیگوشت که کربوه

 واحد  کیابپز کوچک  ینیزم بیس کی،  ینیزم بیسو  گوجه و فلفل دلمه ازاد

سرکه باشه  اینارنج  ای مویابل، که با ابغوره  یرازیش سالاد

 خواتینم نیقند نداره انسول
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 خواتینم نیبادمجان و کدو قند نداره انسول خورشت واحد کیعدد کوچک  کیابپز  ینیزم بیس

 واحد کیتا نوار نازک  ۱5سرخ شده  ینیزم بیس

 

 دارهشکر نزویرابطه با سالاد فصل درسته که ساختار ما در

مصرف  یکم زانیکمه هم م یلیخ نزویچون هم شکر ما یول

با  نزویاگه از ما یول،  دیبزن نیانسول خواتیبرا اونم نم شهیم

 شتریکوچک که مثل سس کچاب هست که ب یبسته بند

گرم  نیاستفاده کرد شهیدر رستورانها استفاده م

 .دیو حساب کن دیروش بخون دراتیکربوه

 قند نداره آزاده یتن ماه ، گویم،  یماه واحد کیکاسه  کی ماست

 خواتینم نیقند نداره انسول گویم هیقل،  یماه هیقل واحد کی یقاشق غذا خور ۴-۳ دهیچک ماست

  نصف واحد وانیل کی دوغ
  واحد کینصف استکان نوشابه دلستر  هر
  واحد کی وانیل کی ریفک

  واحد کی وانینصف ل ژله
 انواع شام

 قند ندارد ، محاسبه نیاز ندارد،انسولین نیاز نیست قند دارد ، محاسبه شود و انسولین باید بزنید

 یاز ندارهن ینیانسولهیچ باشه گوشت خالص هم اگه  یکباب پیتزا

 کرده کربوهیدرات ندارهگوشت چرخ 

 قارچ و فلفل دلمه و گوجه هم کربوهیدرات نداره

ند قپنیر پیتزا هم کربوهیدرات نداره ولی چون چربه میتونه یکم طولانی تو معده بمونه و  

 و بالا نگه داره

مساوی قسمت  6اگر پیتزا را آماده ای استفاده کردین و ضخیم خمیر اگه  پیتزاخمیر 

 میشه یک واحدکردین هر تکه 

و نازک نازک کنید نگرمی جدا کنید و او ۳۰ یک چانهاگه نه خمیر تهیه کردین میتونید به 

 گرم بشه دو واحد کربوهیدرات 6۰یک واحد یا با  کل ان مثل پیتزاهایی ایتالیایی و 

 

کربوهیدرات  هر کاسه دو واحد، ماش پخته ، دال عدس نخود پخته  ، لوبیا گرم ،عدسی 

 داره

 جوجه هم انسولین نیاز نداره

 کتلت ها

شامی که گوشت داره برا همین میزان سیب زمینیش کمتر میشه پس هر دوتا شامی یک 

همش سیب زمینیه تقریبا اگه ضخیم و بزرگ بود هر کتلت واحد کربوهیدرات بگیرید 

 بگیرید. اگه نازک و کوچک بود هر دوتاش یک واحد در نظر، کتلت یک واحد

 سزار و انواع سالاد ها آزادسالاد 

تاش  ۳ها درشت بود هر  فلتا قرص فلافل یک واحد در نظر بگیرید اگه فلا ۴فلافل هر 

 یک واحد

بادمجان و سیر و گوجه کربوهیدرات نداره ، زا قاسمی میر

 تانسولین نمیخوا

  سالاد الویه هم هر سه تا قاشق سرخالی یک واحد کربوهیدرات در نظر بگیرید

  سه قاشق حلیم یک واحد کربوهیدراتهر 

 هات داگ دو واحد کربوهیدرات 

 برای سوسیس کوکتل هر کدوم یک واحد کربوهیدرات در نظربگیرید

 هر دو ورق کالباس یک واحد کربوهیدرات
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 ساندویچ همبرگر یا چیز برگر

در  همبری که در خانه تهیه شود گوشت خالص باشد کربوهیدرات نداره اما همبرگری که

 فست فود سرو میشود به علت اضافه کردن ارد یک واحد کربوهیدرات در نظر بگیرید. 

 پنیر هم کربوهیدرات نداره ولی بخاطر چربی دیر هضمه و قند رو بالا نگه میداره

 خیار شور آزاده ، کاهو ،گوجه 

نان ساندویچی همبری که اگه بزرگ باشه و کامل خمیرشو در آورده باشید دو واحد 

 کربوهیدرات حساب میشه

 

 سوپ ها

واحد کربوهیدرات در نظر  ۴غلیظ بود و ورمیشل یا جو زیاد داشت در یک کاسه سه تا اگه 

 .کی بود هر کاسه دو واحد کربوهیدرات در نظر بگیریدباگه ادارد ت ظبگیرید بسته به غل

 

 مرغ سوخاری 

هر تکه یک واحد در نظر بگیرید مرغ که قند نداره ولی ارد سوخاری کربوهیدرات داره برا 

ند را بالا قبازم در نظر داشته باشید به علت چرب و سرخ شده بودن میتواند طولانی مدت 

 .نگه دارد

 

 شآ

 ش چهار واحدآکاسه  هرش واحد کربوهیدرات حساب میشود آحبوبات و رشته  

 بگیریددر نظر کربوهیدرات 

 سبزیجات دارند هر کاسه دو واحد بگیرید ش هایی که حبوبات وآش انواع مختلفی دارد آ

در  کربوهیدرات واحد کاسه سههردوغ واحد کربوهیدرات حساب میشود برای ، ش دوغ آ

 .نظر بگیرید

 

 کشک و بامجان

یک کاسه کشک و بادمجان یک واحد ، کشک یک واحد  لیوانند نداره نصف قبادمجان 

 .حساب میشود

 

 حلیم بادمجان

گوشت قند ،  لیوان یک واحد عدس نصف، بادمجان قند ندارد کشک نصف لیوان یک واحد 

 نداره 

 یک کاسه حلیم بادمجان دو واحد

 

 انواع میان وعده

 قند ندارد ، محاسبه نیاز ندارد،انسولین نیاز نیست  قند دارد ، محاسبه شود و انسولین باید بزنید

 عدد متوسط ۱شلیل ، هلو ، لیمو ، پرتقال  ،سیب
 تخمه افتابگردون، تخمه هندونه ، تخمه کدو ، م اباد ، مغز گردو

 بادام هندی نیاز به انسولین نداردو بادام زمینی ، 

  عدد کوچک یا نصف موز بزرگ ۱موز 

  عدد کوچک ۱انبه نصف 

  تازه دو عدد متوسط الو، انجیر ، خرمالو ، نارنگی 
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  عدد ۱2البالو ، گیلاس 

  عدد ۱7انگور 

  توت تازه نصف لیوان

  توت فرنگی یک لیوان یا یک برش مثلثی، هندوانه 

  تمشک یک لیوان ، طالبی، خربزه 

  عدد ۴گیل از،  زرد آلو 

  عدد ۳آلوخشک ، خرما 

  قاشق غذا خوری 2توت خشک  ، کشمش

  شاتوت سه چهارم لیوان، آناناس تازه 

  عدد 2انجیر خشک 

  چهار عدد برگه زرد آلو

  انواع کمپوت و آب میوه ها نصف لیوان

  آب آلو یک سوم لیوان، آب انگور 

  عدد ۱کیوى 

 کیک تولد

 کربوهیدرات گرم باشه سه واحد 6۰-5۰هر تکه مثلثی کیک تولد که تقریبا 
 

اسلایس مثلثی  کیک خونگی چون معمولا با شکر کمتره و خامه نداره هر

 کربوهیدراتکوچک دو واحد 
 

  ر سه قاشق یک واحدهارد 

 عدد زولبیای متوسط یک واحد ۱هر 

 و هر دو عدد بامیه کوچک یک واحد
 

چیپس و پفک ، ابنبات ، شیرینی ، شکلات ، بیسکوییت ، کیک ، بستنی 

گرم کربوهیدرات موجود را یک  ۱5برچسب روی محصول خوانده شود هر 
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گرم کربوهیدرات  6۰گرم  ۱۰۰لی در هر واحد در نظر بگیرید مثلا اگه محصو

 کربوهیدرات دارد واحد ۴گرم  ۱۰۰دارد پس هر 

  آب نبات هر سه عدد یک واحد

  بیسکوییت ترد شش عدد

  بیسکوییت مادر چهار عدد

  ویفر چهار عدد

  کیک ساده یک عدد

  بیسکوییت فرخنده دو عدد

  ساقه طلایی دو عددبیسکوییت 

  چوب شور ده عدد

  پاپ کرن سه لیوان

  ذرت بلال یک عدد متوسط

  ذرت پخته نصف لیوان

  با قلا نصف لیوان

  لبو یک عدد کوچک

 غذا خوری یک شکر و ارد داره که هر دو قند داره پس هر دو قاشق، حلوا زرد 

 واحد
 

  کیک کیک یزدی نصف یک

  شیرینی خامه ای نصف یک عدد

  گرم ۴۰پاستیل 

 


