
پاستای سبوس دار ۱۰۰ گرم

حاوی ۸.۷ گرم فیبر است

مصرف محصولات سبوس‌دار

 را ترجیح دهید
از مصرف غلات سفید

اجتناب کنید

۱۰۰ گرم برنج سبوس دار
حاوی ۸.۷ گرم فیبر است

برنج سفید ۱۰۰ گرم

حاوی ۰ گرم فیبر می باشد

نان سفید ۱۰۰ گرم

حاوی ۳.۴ گرم فیبر می باشد

پاستا ۱۰۰ گرم

حاوی ۳.۴ گرم فیبر می باشد

نان سبوس دار ۱۰۰ گرم

حاوی ۸.۴ گرم فیبر می باشد
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ماست ساده ۱۰۰ گرم و توت‌فرنگی منجمد ۱۵ گرم

حاوی ۲٫۵ تکه قند است

این میان وعده ها را ترجیح دهید  از این خوراکی‌ها اجتناب کنید

بلغور جو دوسر سبوس‌دار ۱۰۰ گرم
حاوی ۰ تکه قند است

۲ قاشق غذاخوری چربی
۱۰ گرم فیبر

خرده‌های شکلاتی ۱۰۰ گرم
حاوی ۱۱ تکه قند است

۲ قاشق غذاخوری چربی
۵ گرم فیبر

کروسان ۴۵ گرم

حاوی ۱٫۵ تکه قند است

۱٫۵ قاشق غذاخوری چربی
۰ گرم فیبر

ماست نوشیدنی توت‌فرنگی ۱۰۰ گرم

حاوی ۴ عدد قند است

نان تست غلات سبوس‌دار ۴۲ گرم و مارگارین سبک ۱۰ گرم

حاوی ۰ تکه شکر است

حاوی ۰٫۷ قاشق چای‌خوری چربی است

۳٫۷ گرم فیبر
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میوه های تازه راترجیح دهید از میوه‌های خشک اجتناب کنید
سیب ۱۰۰ گرم

حاوی ۳ تکه قند است

موز ۱۰۰ گرم
حاوی ۵ تکه قند است

انگور ۱۰۰ گرم
حاوی ۶ تکه قند است کشمش ۱۰۰ گرم

حاوی ۲۳ عدد قند است

سیب خشک ۱۰۰ گرم

حاوی ۲۳ عدد قند است

موز خشک شده ۱۰۰ گرم
حاوی ۹ تکه قند است
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آبنبات های میوه ای ۱۰۰ گرم

حاوی ۲۳ عدد قند است

دونات ۱۰۰ گرم

حاوی ۱۰ تکه قند است

شکلات تخته ای ۵۰ گرم

حاوی ۱۰ تکه قند است

این خوراکی‌ها را فقط گهگاه میل کنید

آبنبات چوبی ۱۰ گرم

حاوی ۳ تکه قند است

پودینگ شکلاتی ۱۲۵ گرم

حاوی ۷ تکه قند است

آبمیوه نی‌دار شیرین‌ شده ۲ دسی‌لیتر

حاوی ۶ تکه قند است
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ین نوشیدنی را ترجیح دهید از این نوشیدنی‌های شیرین
پرهیز کنید

آب به عنوان رفع تشنگی

حاوی شکر نیست

آب معدنی بدون طعم به عنوان رفع تشنگی

حاوی شکر نیست

شیر به عنوان نوشیدنی قبل از غذا، ۱۰۰ میلی‌لیتر
حاوی ۲ حبه قند شیر

سودا، ۳۰۰ میلی‌لیتر
حاوی ۱۳ حبه قند

آبمیوه، ۲۰۰ میلی‌لیتر

حاوی ۶ حبه قند

کاکائو، ۳۰۰ میلی‌لیتر
حاوی ۱۰ حبه قند
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