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당뇨식 솨단 안내뮨
■별당 즈렬을 위반 식사·
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식사 내 탄수화물 섭취량을 알맞게 조절하여 혈당의 급격한 상승을 막아 합명증을 지연시키고 예방하며
적절한 세중과 양호한 영양상태툴 유지합니다.

1. 규칙적으로 먹습니다.

㉯ 매일 일정한 시간에 일정한 양의 음식을 얼정한 간격으로 배분하여 규직적으로 먹습니다.

2. 적쩔한 엶량【keai)을 먹습니다.

ⓔ 헐당과 셰중을 정상수준으로 유지합니다.

3. 영 양소를 균형 적으로 섭취합니다.

ⓔ 고기 , 짬갊: 생선, 꿈, 예조류와 다양한 셰소반찬⅜ 배잎 섭쥐합니다.

. 흰밥보다 잡곡밥, 흰땅보다 통밀땅, 잡쌀보다는 멥쌀율 선택합니다.
● 채소류, 해조류, 우엉 등 식이섬유 함량이 높은 식품을 선택합니다.
 ̊주스 형태보다는 생과일, 생재소로 섭취하고 잘 익은 과일이나 당도가 높은 과일은 피합니다.
● 조리 서 레몬즙이나 식초률 이용합니다.
. 식사 시 한 가지 식품만 먹기보다 골고루 섭쉬하는 것이 중요합니다.
● 읍식은 전전히 꼭꼭 썹어 먹습니다.
. 기릅진 음식은 피합니다.
. 설탕, 꿀 둥 단순당의 서용을 제한합니다.
. 식물성 기를, 등푸른 생선 등 불포화지방을 적절히 섭취하되, 과잉 섭취 하지 않도록 합니다.
. 염분을 과다 섭취할 경우, 혈압 상승 빚 식욕율 증가시킬 수 있으므로 염분이 많은 식품 섭쥐롤 줄입니다.
- 염분이 있는 국물은 소량만 섭쥐
- 소금, 된장, 고추장, 간장 사용량 줄이기
- 젓갈, 장아찌, 가공식픕 피하기
● 국수, 수제비, 감자 등 곡류군 음식 섭취 시 밥량옵 조접합니다.
● 간식은 식서 2시간 이후 섭취하는 것을 권장합니다.

당뇨식 닫에 제한식 품 마음껏 먹을 수 있는 식품

쌥容썸 車 1鐵은 시간어i 헐낭올 급격하쩌I

샹숑ÅI, ㅣ는 식醬

과자, 자탐, 글, 코코아, 식헤. 유자차,
톱조림 과일, 탄산음료
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모든 재소류는 차유릅게 섭 춰가능
곤약, 김, 미역, 우무

녹차, 害차, 보리차i 제로콜라j 생수, 탄산수,
옥수수염차 등 당분이나 열량이 없는 음료

겨자, 식초, 계1Ⅱ , 車추. 레몬
버섯류, 저열랑 감미료
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재소류

히i조류

욥료
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쏩처 : 톡수식 식사안내문(식품의약푭안전서, 죵앙급식관리지원센터, 2022)I
당뇨병의 식사관리 
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