
 کاهش قند مصرفی

      در میان يعدٌ َا اس میًٌ َای تاسٌ یا بیسکًیت َای سبًس دار، بهٍ اهای

 کیک ي شیزیىی َای تز کٍ پزچزب ي شیزیه َستىد استفادٌ کىید.

  مصزف وًشابٍ َای گاسدار ي آبمیًٌ َای صىعتی را کاَش دادٌ ي بٍ اای آن

 اس آب، ديغ کم ومک ي آبمیًٌ َای طبیعی استفادٌ کىید.

       ٍبزای پیشگیزی اس اضافٍ يسن ي چاقی، کل قىد ي شکز مصزفی اس بهزوهامه

 قاشق چای خًری باشد. 6غذایی ريساوٍ باید کمتز اس 

 

نشانگزىای یکی اس راىيای مٌثز بزای مصزف مقدار مناسب قندىای ساده)شکز( تٌجو بو 

 بز رًی بزچسب فزآًرده ىای غذایی  است.رنگی تغذیو ای 

 معايوت غذا ي داري/ ادارٌ وظارت بز مًاد غذایی، آرایشی ي بُداشتی  سابل


