
תזונה דלת פחמימות לאיזון סכרת
 בדפים הבאים תרשים ויזואלי של תזונה דלת פחמימות המומלצת לסכרת. התזונה מבוססת על התזונה על פי שיטתו  של ד"ר 

ברנשטיין ועל פי הנחיות בריאותיות נוספות מתוך ניסיוננו. תזונה זו תעזור לכם להגיע לערכים של אדם ללא סכרת ולהרגיש 
אנרגטיים ומאוזנים. התזונה לא מחליפה טיפול תרופתי אבל תוביל להורדה במינונים ולאיזון טוב יותר.

ההוראות פשוטות: מה שבירוק מותר לאכול ומה שבאדום אסור. מה שבאמצע מותר במידה. דירוג המזונות הוא על פי רמת 
השפעתם על הסוכר בדם ועל פי ערכם התזונתי. אין צורך לספור קלוריות אך יש צורך לשמור על כמות פחמימות מוגבלת.

בתזונה דלת פחמימות,  אנו למעשה נמנעים מפחמימות פשוטות ומורכבות, ומשאירים בתפריט רק פחמימות אשר מתפרקות 
לאט – רובן מירקות, משקדים, אגוזים וממוצרי חלב מסויימים. גם חלבונים יכולים לעלות את הגלוקוז בדם, אבל באיטיות – צריך 

לקחת את זה בחשבון.

 ההמלצה של ד"ר ברנשטיין היא לא לצרוך יותר מ 30 גרם פחמימות ליום  - 6 בבוקר 12 בצהריים ו-12 בערב

במידה ואתם מטופלים בתרופות או מזריקים אינסולין, יש לשתף את רופא הסכרת שלכם בשינויי התזונה כדי לעשות 
שינויים במינוני התרופות. שימו לב, תזונה זו תוריד לכם את ערכי הסוכר משמעותית ומיידית!

בקרו בבלוג שלנו למידע נוסף ומתכונים
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לא לאכול ירקותלאכול
מלפפון, פטריות
בצל ירוק
 קישוא 

עגבניות טריות
גזר טרי

סלק
עגבניות מבושלות
פלפל צהוב

דלעת
פלפל אדום/ירוק
שעועית ירוקה

בצל

תפוז, מנדרינה
קלמנטינה
תפוחים

בננות, שזיפים
מנגו, אננס, מלון
אבטיח, אפרסמון פטל  

אוכמניות

לימון

ברוקלי, כרובית
ארטישוק, חציל 
אספרגוס, קולורבי

חסה, תרד
כרוב אדום/לבן 

סלרי
נבטים

בטטות
תפוח אדמה

לא לאכול פירותלאכול

תירס
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לא לאכוללאכול מוצרי חלב
גבינה צהובהשמנת מתוקה

חלב, קוטג’

יוגורטים ממותקים
דלי שומן

גבינות קשות:
מוצרלה, קשקבל

פרמזן

מלבינים, 
תחליפי חלב

לא לאכול חלבוןלאכול
בשר מעובד
נקניקים

יוגורט 

סרדינים, אנשובי
דג סלמון
טונה

דגים אחרים
ביצים

(עדיף אורגניות)

בשר בקר
כבש

עוף, הודו

פירות ים

חמאה
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לא לאכול ממתיקיםלאכול

קינואה

חיטה מכל סוג
כולל שיפון 
וחיטה מלאה

אורז לבן או מלא

כוסמת

סוכר לבן/חום סטיביה נוזלית

סוכרלוז נוזלי

כל הממתיקים 
המלאכותיים באבקה

Wasa קרקרים
דלי פחמימות

דבש, אגבה
מייפל, פרוקטוז

ממתיקים 
כהליים,
מלטיטול

לא לאכול דגניםלאכול
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לא לאכול אגוזים וקטניותלאכול

לא לאכול שומניםלאכול
שמנת, חמאה

שמן תירס
שמן קנולה
שמן סויה
שמן בוטנים

שומן מהחי

כל הקטניות מלבד סויה:
שעועית, עדשים, חומוס, 

פול, אזוקי, מש

שקדים
לא קלויים

בוטנים

שמן קוקוס 
אורגני

אגוזים ושקדים
קלויים

מרגרינה
שומני טראנס

טחינה
אבוקדו
שמן זית

אגוזי ברזיל
לוז, מקדמיה

זרעי פישתן
אגוזי מלךזרעי צ’יה

סויה וטופו
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