
סיכום תוצאות עבור משתתף מספר 3
24/08/2014 - 17/08/2014



סיכום תגובת הסוכר
24/08 23/08 22/08 21/08 20/08 19/08 18/08 17/08 ממוצע יומי

באוכלוסיה
ממוצע

יומי שלך

92 94 93 103 101 99 91 97 (mg/dL ,בבוקר) רמת סוכר בצום

101 98 99 97 96 99 96 83 96 96 (mg/dL) רמת סוכר ממוצעת

0:20 1:10 0:20 זמן בהיפוגליקמיה (שעות)

0:15 0:48 0:15 זמן בהיפרגליקמיה (שעות)

03-06 00-03 21-24 06-09 03-06 00-03 21-24 21-24 21-24 03-06 השעות עם רמות הסוכר הגבוהות

12-15 18-21 18-21 15-18 18-21 12-15 00-03 21-24 03-06 18-21 השעות עם רמות הסוכר הנמוכות

* תאים אדומים מציינים רמות סוכר שייתכן ודורשות התייחסות אך לא בהכרח מעידים על בעיה רפואית. מומלץ להתייעץ עם רופא משפחה.

אירועים חשובים
ערך מרבי
(מ"ג\ד"ל)

עלייה
בסוכר

תאור האירוע שעה תאריך

123 30 ארוחה, ערב - 19 דק אכילה - 960 קק"ל: חלב, דגני בוקר 19:45 18/08 הארוחות עם תגובות הסוכר
119הגבוהות ביותר 30 ארוחה, צהריים 3: מיץ, פיתה 12:15 22/08

94 0 ארוחה, חטיף 6 - נצרך בעשר דקות: אבטיח, תפוח 16:30 23/08 הארוחות עם תגובות הסוכר
103הנמוכות ביותר 0 משקה: מים 17:30 22/08

מינ/מקס מקדים ב.. אירוע מקדים שעה תאריך

66 0:54 ארוחה: שוקולד 00:41 18/08 אירועי ההיפוגליקמיה
המשמעותיים ביותר

127 0:51 שינה, איכות: 4 15:36 23/08 אירועי ההיפרגליקמיה
המשמעותיים ביותר

ממוצע
אוכלוסיה

לאחר שעה
(מ"ג\ד"ל)

שעה תאריך

128 105 08:46 24/08 תגובה להעמסת 50 ג' גלוקוז

סיכום ערכים תזונתיים
24/08 23/08 22/08 21/08 20/08 19/08 18/08 17/08 כמות יומית

מומלצת
ממוצע

יומי שלך

2679 2998 3099 2146 3343 3037 195 2925 קלוריות (קק"ל)

182 249 323 151 333 295 19 270 פחמימות (ג')

118 150 116 50 158 126 3 120 חלבונים (ג')

163 150 133 149 154 142 12 146 שומנים (ג')

1235 443 843 977 978 1195 900 887 ויטמין A (מק"ג)

123 173 15 407 88 107 0 90 158 ויטמין C (מ"ג)

24 12 5 24 10 14 0 15 13 ויטמין E (מ"ג)

14 120 14 ויטמין K (מק"ג)

2 3 1 3 8 5 1 4 ויטמין B-6 (מ"ג)

595 1852 1108 1114 933 2438 14 1000 1489 סידן (מ"ג)

15 25 12 20 58 46 3 8 32 ברזל (מ"ג)

295 670 262 404 342 980 52 420 532 מגנזיום (מ"ג)

2074 4236 4440 809 6188 2780 3 1500-4000 3690 נתרן (מ"ג)

1144 543 475 162 405 452 1 407 כולסטרול (מ"ג)

* תאים בירוק מציינים ערכים תזונתיים שאינם עומדים בכמויות המומלצות (על-פי ההמלצות היומיות לגברים בגיל 31-50)





תוכן העניינים
6 אירועי השבוע

13 תגובת הסוכר לארוחות השונות
14 גרף פעילות ותגובת סוכר עבור כל יום
22 קבוצות מזון עם תגובות סוכר דומות
23 אירועים היפו/היפר גליקמיים
24 השוואה של רמות הסוכר בין הימים השונים
25 נתונים סטטיסטיים כלליים
26 רמות הסוכר לפי השעה ביום
28 תגובת הסוכר למזונות הבדיקה השונים
29 תגובת הסוכר לאירועי השינה השונים
30 תגובת הסוכר לפעילויות הגופניות השונות
31 תגובת הסוכר לאירועי לחץ ורעב



אירועי השבוע
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

12 3 19 195 סיכום עבור 17/08/14 17/08/14

12 3 19 195 6 ארוחה - A2347 23:47 17/08/14

12 3 19 195 • 36 גרם שוקולד מריר מעולה  

142 126 295 3036 (i) סיכום עבור 18/08/14 18/08/14

אירוע היפוגליקמי B0041 00:41 18/08/14

44 33 98 959 20 (i) ארוחה - בוקר 4 11 דק אכילה 905 קלוריות B0735 07:35 18/08/14

9 15 18 213 • 300 גרם יוגורט ביו 3% שומן, תנובה, שטראוס  

0 0 0 3 • 261 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

26 16 47 524 • 107 גרם דגני בוקר, גרנולה, הכנה ביתית  

2 2 4 46 • 81 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

0 0 19 76 • 24 גרם דבש תמרים, סילן  

0 0 10 38 • 13 גרם חמוציות, ללא תוספת סוכר  

7 0 0 59 • 8 גרם חמאה  

• 1 כוס גרנולה 449 קק"ל  

• 1 כוס יוגורט 67 קק"ל  

• 1 כוס סילאן 314 קק"ל  

• 1 כוס חלב 60 קק"ל  

• 1 כוס חמאה 742 קק"ל  

אופניים - עוצמה 2

דרך לרכבת

B0908 09:08 18/08/14

    5 משקה - B1000 10:00 18/08/14

0 0 0 0 • 500 גרם מים  

34 38 19 559 4 ארוחה - צהריים 1 - 559 קלוריות, נאכלה ב12 דקות 5 על הקולה B1215 12:15 18/08/14

0 0 1 7 • 330 גרם משקה מסוג קולה, ללא סוכר, דיאט  

0 1 3 15 • 97 גרם מלפפון, חי, עם קליפה  

0 2 6 41 • 96 גרם סלק, חי  

7 26 0 176 • 89 גרם דג טונה, משומר בשמן  

0 1 4 26 • 64 גרם גזר, חי  

7 8 1 97 • 63 גרם ביצה קשה שלמה  

0 0 1 7 • 41 גרם עגבניה חיה  

0 0 2 7 • 34 גרם מיץ לימון משומר  

20 0 0 177 • 20 גרם שמן סויה  

0 0 1 6 • 16 גרם פטרוזיליה, חיה, עם גבעולים  

23 9 23 330 4 ארוחה - חטיף - נאכל ב2 דק', קפה ב-8 330 קק"ל B1535 15:35 18/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

3 3 5 56 • 98 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

12 5 18 195 • 58 גרם בורקס גבינה, בונז'ור  

8 0 0 74 • 10 גרם חמאה  

אופניים - עוצמה 3 B1731 17:31 18/08/14

רמת רעב - 4 B1820 18:20 18/08/14

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



אירועי השבוע (המשך) 
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

    25 משקה - B1832 18:32 18/08/14

0 0 0 0 • 400 גרם מים  

32 41 115 930 30 ארוחה - ערב - 19 דק אכילה - 960 קק"ל B1945 19:45 18/08/14

23 22 35 432 • 758 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

6 18 76 455 • 231 גרם דגני בוקר, פייבר וואן, נסטלה  

3 1 4 43 • 8 גרם שוקולד מריר מעולה  

9 5 40 258 4 ארוחה - לילה 1 - ב2 דק2 B2243 22:43 18/08/14

1 4 26 129 • 51 גרם פיתה  

8 1 14 129 • 24 גרם ממרח שוקולד, נוטלה  

משקה -     B2243 23:20 18/08/14

0 0 0 0 • 200 גרם מים  

משקה -     B2243 23:42 18/08/14

0 0 0 0 • 200 גרם מים  

שינה - איכות 3 B2342_1 23:42 18/08/14

154 155 333 3342 (i) סיכום עבור 19/08/14 19/08/14

קימה - איכות 3 C0650 06:50 19/08/14

24 32 168 1000 18 ארוחה - בוקר 2 - נאכל בעשר דקות C0735 07:35 19/08/14

23 22 35 433 • 759 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

1 10 133 567 UK,KELLOGGS 157 גרם דגני בוקר, קורנפלקס •  

אופניים - עוצמה 2 C0754 07:54 19/08/14

28 55 60 720 5 ארוחה - צהריים - 6 דק אכילה C1232 12:32 19/08/14

15 47 0 334 • 192 גרם בשר עוף, חזה מטוגן בשמן סויה  

2 8 50 250 • 99 גרם פיתה  

11 0 1 100 • 30 גרם מיונז, הלמנס לייט, תלמה  

0 0 9 36 • 29 גרם קטשופ, היינץ  

    12 משקה - C1400 14:00 19/08/14

0 0 0 0 • 400 גרם מים  

שינה - איכות 3 C1515 15:15 19/08/14

קימה - איכות 3 C1605 16:05 19/08/14

    3 (i) ארוחה - חטיף, נצרף בשתי דקות C1613 16:13 19/08/14

• 2 יחידה יוגורט דנונה אקסטרה פרי 158 קלוריות בבקבוק  

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



אירועי השבוע (המשך) 
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

93 60 78 1402 27 ארוחה - ערב 1 - נאכל בעשר דקות C1950 19:50 19/08/14

69 51 14 883 • 300 גרם בשר בקר טחון מטוגן בשמן זית  

10 3 22 201 • 70 גרם צ'יפס  

0 1 2 11 • 60 גרם עגבניות, חיות  

1 5 29 144 • 60 גרם לחמניה להמבורגר,  

0 0 7 27 • 28 גרם קטשופ עגבניות  

0 0 0 3 • 20 גרם חסה אמריקאית  

13 0 1 115 • 16 גרם מיונז רגיל  

0 0 2 11 • 15 גרם רוטב ברביקיו  

0 0 1 6 • 14 גרם בצל  

0 0 0 1 • 8 גרם מלפפון כבוש במלח  

משקה -     C1950 20:00 19/08/14

0 0 0 0 • 300 גרם מים  

    11 משקה - C2100 21:00 19/08/14

0 0 0 0 • 400 גרם מים  

9 8 27 220 10 ארוחה - לילה 5 - חמאת בוטנים 577 ק נצרך ב2 דק' C2303 23:03 19/08/14

1 4 25 126 • 50 גרם פיתה  

8 4 2 94 • 16 גרם חמאת בוטנים  

משקה -     C2303 23:05 19/08/14

0 0 0 0 • 400 גרם מים  

רמת רעב - 3 C2335 23:35 19/08/14

149 51 152 2147 (i) סיכום עבור 20/08/14 20/08/14

שינה - איכות 4 D0013 00:13 20/08/14

קימה - איכות 4 D0655 06:55 20/08/14

63 12 35 764 1 גרם ולא 160 כמו שמופיע אצלנו, מה שמוסיף 67 קלוריות לארוחה ל831 קלוריות
הוא נשקל בלי גלעין וקליפה - לפי אתרים אמריקאיים זה 227 קלוריות ל100

6 - פתית 317 קק"ל - נצרכה ברבע שעה - 764 קלוריות. היה פה חצי אבוקדו.
ארוחה - בוקר

D0757 07:57 20/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

4 4 6 72 • 126 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

15 2 2 160 • 100 גרם אבוקדו  

43 0 0 393 • 53 גרם חמאה  

1 5 27 134 • 41 גרם קרקר פתית חיטה שבולת שועל ושיפון, תלמה  

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



אירועי השבוע (המשך) 
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

58 21 56 814 3 (i) ארוחה - צהריים, נצרכה ב13 דקות D1234 12:34 20/08/14

0 2 7 41 • 244 גרם עגבניות, מבושלות, לפנ לסוג, לפנ לשיטת הבישול  

1 2 7 46 • 175 גרם פלפל אדום, חי  

1 2 19 84 • 100 גרם רסק עגבניות ללא תוספת מלח  

0 0 5 22 • 53 גרם בצל  

26 11 2 294 • 43 גרם טחינה גולמית מגרעיני שומשום מלאים  

28 0 0 248 • 30 גרם שמן קנולה וזית, זיתולה, עץ הזית  

0 1 6 27 • 18 גרם שום, מבושל  

2 3 10 52 • 18 גרם פפריקה  

• 10 גרם כמון  

משקה -     D1234 12:48 20/08/14

0 0 0 0 • 300 גרם מים  

25 7 24 348 0 ארוחה - חטיף 1 - שוקולד בדקה, קפה ברבע שעה D1532 15:32 20/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

2 2 4 46 • 80 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

17 4 20 245 KINDER BUENOS ,43 גרם חטיף מתוק, שוקולד •  

6 0 0 52 • 7 גרם חמאה  

    21 (i) .הערכים התזונתיים - 250 גרם היה פסטה, השאר רוטב בולונז עם הרבה בשר
ארוחה - ערב 4 - נצרך בפחות מעשר דקות. אני לא כל כך סומך על

D1943 19:43 20/08/14

3 11 37 221 13 ארוחה - לילה 3 - היוגורט הוא 63 קלוריות - נאכל ב3 דקות D2253 22:53 20/08/14

3 11 13 126 • 200 גרם יוגורט, מולר ביאנקו טבעי 1.7%  

0 0 24 95 • 30 גרם דבש תמרים, סילן  

שינה - איכות 3 D2357 23:57 20/08/14

132 117 324 3098 סיכום עבור 21/08/14 21/08/14

קימה - איכות 3 E0650 06:50 21/08/14

42 39 94 914 6 ארוחה - בוקר 5 - נאכל ב12 דקות, קפה בעוד 8 E0745 07:45 21/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

3 12 75 380 • 150 גרם פיתה  

4 4 6 69 • 121 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

19 22 0 260 • 87 גרם גבינה צהובה 22% שומן, גלבוע, כתר, תנובה, טרה  

0 0 13 52 • 42 גרם קטשופ, היינץ  

16 0 0 148 • 20 גרם חמאה  

אופניים - עוצמה 1 E0812 08:12 21/08/14

רמת רעב - 2 E0959 09:59 21/08/14

20 46 99 768 14 ארוחה - צהריים 2 - נצרך ב8 דק, קולה בעוד 2 E1218 12:18 21/08/14

0 0 1 7 • 330 גרם משקה מסוג קולה, ללא סוכר, דיאט  

2 15 95 457 • 170 גרם לחם בגט  

7 23 0 158 • 80 גרם דג טונה, משומר בשמן  

6 7 1 88 • 57 גרם ביצה קשה שלמה  

3 1 2 36 • 50 גרם רוטב עגבניות לשקשוקה, אחלה  

2 0 0 22 • 15 גרם זיתים ירוקים  

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



אירועי השבוע (המשך) 
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

21 9 24 317 1 ארוחה - חטיף 4 E1541 15:41 21/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

4 4 6 74 • 130 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

9 4 18 164 • 32 גרם קרואסון חמאה, בונז'ור  

8 0 0 74 • 10 גרם חמאה  

אירוע מלחיץ - עוצמה 4

א

E1730 17:30 21/08/14

אופניים - עוצמה 4 E1735 17:35 21/08/14

49 21 89 884 11 ארוחה - ערב - נאכלה בעשר דקות E2010 20:10 21/08/14

23 11 85 592 • 180 גרם מלאווח, לפני טיגון  

10 10 4 144 • 110 גרם גבינת קוטג 9% שומן, מעבדה, תנובה, טרה  

16 0 0 148 • 20 גרם חמאה  

משקה -     E2010 20:10 21/08/14

0 0 0 0 • 200 גרם מים  

משקה -     E2010 20:32 21/08/14

0 0 0 0 • 2 גרם מים  

אופניים - עוצמה 3 E2040 20:40 21/08/14

אופניים - עוצמה 3 E2115 21:15 21/08/14

0 2 18 215 2 ארוחה - לילה 4 - 18 דק צריכה E2318 23:18 21/08/14

0 2 18 215 • 500 גרם בירה, כל הסוגים  

149 151 249 2998 (i) סיכום עבור 22/08/14 22/08/14

שינה - איכות 1 F0103 01:03 22/08/14

קימה - איכות 1 F0130 01:30 22/08/14

שינה - איכות 1 F0200 02:00 22/08/14

קימה - איכות 1 F0700 07:00 22/08/14

55 26 83 939 10 ארוחה - בוקר 3 - נצרך ברבע שעה וקפה עוד עשר דקות F0730 07:30 22/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

4 4 6 71 • 125 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

2 7 58 276 • 113 גרם לחם מחיטה מלאה, קלוי  

33 14 3 376 • 55 גרם טחינה גולמית מגרעיני שומשום מלאים  

0 0 16 63 • 20 גרם דבש תמרים, סילן  

16 0 0 148 • 20 גרם חמאה  

הליכה - עוצמה 1 F0840 08:40 22/08/14

הליכה - עוצמה 2 F1050 10:50 22/08/14

    24 משקה - F1130 11:30 22/08/14

0 0 0 0 • 400 גרם מים  

משקה -     F1130 12:10 22/08/14

0 0 0 0 • 550 גרם מים  

הליכה - עוצמה 3 F1155 11:55 22/08/14

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



אירועי השבוע (המשך) 
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

35 21 107 859 30 ארוחה - צהריים 3 F1215 12:15 22/08/14

0 1 42 173 • 360 גרם מיץ אננס או מנגו, תרכיז קפוא, משוחזר במים  

2 8 50 253 • 100 גרם פיתה  

6 7 1 88 • 57 גרם ביצה קשה שלמה  

5 1 1 56 • 56 גרם חציל מטוגן בשמן קנולה, ללא ציפוי  

10 0 8 137 • 42 גרם חומוס מסעדות  

1 0 1 19 • 40 גרם סלט ירקות ישראלי  

11 4 3 128 • 39 גרם סלט טחינה או טחינה גולמית מדוללת  

0 0 1 5 • 11 גרם עמבה  

    13 (i) ארוחה - חטיף 3 - גלידת פסק זמן 293 קק"ל 2 דק F1535 15:35 22/08/14

    0 משקה - F1730 17:30 22/08/14

0 0 0 0 • 200 גרם מים  

53 94 24 967 21 ארוחה - ערב 5 - נצרך ב14 דקות F1958 19:58 22/08/14

5 91 0 435 • 349 גרם בשר עוף, חזה מטוגן ללא שמן  

8 2 7 108 • 230 גרם סלט ירקות ישראלי  

0 1 17 70 • 56 גרם קטשופ, היינץ  

40 0 0 354 • 40 גרם שמן זית  

משקה -     F1958 20:30 22/08/14

0 0 0 0 • 750 גרם מים  

6 10 35 233 17 ארוחה - לילה 2 - נצרך בדקה F2245 22:45 22/08/14

6 6 9 114 • 200 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

0 4 26 119 DRIED WHEY ,35 גרם מי גבינה מיובשים, אבקה •  

164 118 183 2677 (i) סיכום עבור 23/08/14 23/08/14

69 31 3 759 27 ארוחה - בוקר 1 ביצים בעשר דקות, קפה בעוד עשר G0747 07:47 23/08/14

0 1 0 5 • 480 גרם קפה, Tasters choice, טייסטרס צ'ויס  

23 29 2 335 • 228 גרם ביצה שלמה בלי קליפה  

45 0 0 408 • 55 גרם חמאה  

1 1 1 11 • 20 גרם חלב 3% שומן, תנובה, טרה, הרדוף, יטבתה  

35 14 45 542 19 (i) ארוחה - צהריים - נצרכה בעשר דקות G1220 12:20 23/08/14

1 3 9 62 • 345 גרם עגבניות, חיות  

1 2 19 84 • 100 גרם רסק עגבניות ללא תוספת מלח  

0 0 4 18 • 44 גרם בצל  

0 3 13 61 • 41 גרם שום, חי  

28 0 0 248 • 28 גרם שמן זית  

5 6 0 69 • 21 גרם גבינה צהובה 23% שומן, פרמזן, תנובה  

• 1 גרם ספגטי מבושל 210 ג' לפני בישול 87 ג'  

שינה - איכות 4 G1445 14:45 23/08/14

אירוע היפרגליקמי G1536 15:36 23/08/14

קימה - איכות 4 G1625 16:25 23/08/14

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



אירועי השבוע (המשך) 
שומנים חלבונים פחמימות קלוריות עלייה תיאור קוד זמן

1 3 54 233 0 ארוחה - חטיף 6 - נצרך בעשר דקות G1630 16:30 23/08/14

1 2 28 118 • 395 גרם אבטיח, חי  

0 0 13 60 • 116 גרם תפוח, עם קליפה  

0 1 13 55 • 62 גרם בננה, חיה  

49 56 59 913 3 ארוחה - ערב 2 - נצרך ב6 דקות G1945 19:45 23/08/14

13 47 0 317 • 160 גרם דג טונה, משומר בשמן  

2 9 57 288 • 114 גרם פיתה  

34 0 2 308 • 43 גרם מיונז רגיל  

10 14 22 230 3 ארוחה - לילה 6 G2320 23:20 23/08/14

9 10 1 126 • 100 גרם גבינת קוטג' 9% שומן, תנובה  

1 4 21 104 • 32 גרם קרקר פתית חיטה שבולת שועל ושיפון, תלמה  

0 0 0 0 סיכום עבור 24/08/14 24/08/14

שינה - איכות 2 H0045 00:45 24/08/14

קימה - איכות 2 H0700 07:00 24/08/14

מזון בדיקה - גלוקוז (50 גרם) נצרך ב-2 דקות עם 550 מ"ל של מים H0846 08:46 24/08/14

(i) - חסר מידע על כלל מרכיבי הארוחה או שלא פורטו מרכיבים



תגובת הסוכר לארוחות השונות
(mg/dL) שעתיים (mg/dL) שעה (mg/dL) התחלתי (mg/dL) שיא (mg/dL) התגובה - עלייה ברמת הסוכר תיאור הארוחה

121 116 93 123 B1945 ארוחה, ערב - 19 דק אכילה - 960 קק"ל: חלב, דגני בוקר

110 104 92 119 F1215 ארוחה, צהריים 3: מיץ, פיתה

109 97 88 109 C1950 ארוחה, ערב 1 - נאכל בעשר דקות: בשר טחון, מים

90 108 89 115 G0747 ארוחה, בוקר 1 ביצים בעשר דקות, קפה.. : קפה, ביצה*

122 93 97 123 B1832 משקה: מים

96 101 93 119 F1130 משקה: מים, מים

97 104 85 105 D1943 ..ארוחה, ערב 4 - נצרך בפחות מעשר דקו

111 105 95 113 F1958 ארוחה, ערב 5 - נצרך ב14 דקות: מים, חזה עוף

100 113 94 114 B0735 ארוחה, בוקר 4 11 דק אכילה 905 קלוריות: יוגורט, קפה*

104 86 91 104 G1220 ארוחה, צהריים - נצרכה בעשר דקות: עגבניות, רסק עגבניות

114 108 96 114 C0735 ארוחה, בוקר 2 - נאכל בעשר דקות: חלב, דגני בוקר*

91 110 91 112 H0846 גלוקוז (50 גרם) מים: 550 מ"ל

116 109 95 116 F2245 ארוחה, לילה 2 - נצרך בדקה: חלב, חלב

104 101 89 104 E1218 ארוחה, צהריים 2 - נצרך ב8 דק, קולה.. : קולה, בגט

104 96 91 104 D2253 ארוחה, לילה 3 - היוגורט הוא 63 קלו.. : יוגורט, סילאן

103 99 91 107 F1535 .. 293 ארוחה, חטיף 3 - גלידת פסק זמן

97 97 89 100 C1400 משקה: מים

95 107 97 109 C2100 משקה: מים

96 98 90 101 E2010 ארוחה, ערב - נאכלה בעשר דקות: מים, מלאווח

106 90 94 106 C2303 ארוחה, לילה 5 - חמאת בוטנים 577 ק .. : מים, פיתה

110 100 100 110 F0730 ארוחה, בוקר 3 - נצרך ברבע שעה וקפה.. : קפה, חלב*

87 67 83 87 A2347 ארוחה: שוקולד

102 106 99 106 E0745 ארוחה, בוקר 5 - נאכל ב12 דקות, קפה.. : קפה, פיתה*

95 103 99 105 B1000 משקה: מים

95 89 87 95 C1232 ארוחה, צהריים - 6 דק אכילה: חזה עוף, פיתה

95 91 95 99 B1215 ארוחה, צהריים 1 - 559 קלוריות, נאכ.. : קולה, מלפפון

97 97 94 98 B1535 ארוחה, חטיף - נאכל ב2 דק', קפה ב-8.. : קפה, חלב

107 108 108 110 B2243 ארוחה, לילה 1 - ב2 דק2: מים, מים

91 89 93 98 C1613 ארוחה, חטיף, נצרף בשתי דקות

96 98 99 100 D1234 ארוחה, צהריים, נצרכה ב13 דקות: מים, עגבניות מבושלות

89 86 87 89 G1945 ארוחה, ערב 2 - נצרך ב6 דקות: דג טונה, פיתה

101 96 107 109 G2320 ארוחה, לילה 6: קוטג, קרקר

90 101 101 105 E2318 ארוחה, לילה 4 - 18 דק צריכה: בירה

91 88 88 91 D0757 ארוחה, בוקר 6 - פתית 317 קק"ל - נצ.. : קפה, חלב*

84 93 89 93 E1541 ארוחה, חטיף 4: קפה, חלב

82 93 92 93 D1532 ארוחה, חטיף 1 - שוקולד בדקה, קפה .. : קפה, חלב

88 89 103 103 F1730 משקה: מים

85 88 94 94 G1630 ארוחה, חטיף 6 - נצרך בעשר דקות: אבטיח, תפוח

* ארוחות שהן לפחות חמש שעות אחרי הארוחה הקודמת ושעתיים לפני הארוחה הבאה

B1945 הארוחה עם תגובת הסוכר הגבוהה ביותר: ארוחה, ערב - 19 דק אכילה - 960 קק"ל: חלב, דגני בוקר
G1630 הארוחה עם תגובת הסוכר הנמוכה ביותר: ארוחה, חטיף 6 - נצרך בעשר דקות: אבטיח, תפוח



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 17/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 18/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 19/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 20/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 21/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 22/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 23/08/2014



גרף פעילות ותגובת סוכר יומי עבור 24/08/2014



קבוצות מזון עם תגובות סוכר דומות

B0735 ארוחה, בוקר 4 11 דק אכילה 905 קלוריות: יוגורט, קפה
F1215 ארוחה, צהריים 3: מיץ, פיתה

G0747 ארוחה, בוקר 1 ביצים בעשר דקות, קפה.. : קפה, ביצה
H0846 גלוקוז (50 גרם) מים: 550 מ"ל

B1000 משקה: מים
B1215 ארוחה, צהריים 1 - 559 קלוריות, נאכ.. : קולה, מלפפון

B2243 ארוחה, לילה 1 - ב2 דק2: מים, מים
C1613 ארוחה, חטיף, נצרף בשתי דקות

D0757 ארוחה, בוקר 6 - פתית 317 קק"ל - נצ.. : קפה, חלב
D1234 ארוחה, צהריים, נצרכה ב13 דקות: מים, עגבניות מבושלות

D1532 ארוחה, חטיף 1 - שוקולד בדקה, קפה .. : קפה, חלב
E1541 ארוחה, חטיף 4: קפה, חלב

E2318 ארוחה, לילה 4 - 18 דק צריכה: בירה
G1220 ארוחה, צהריים - נצרכה בעשר דקות: עגבניות, רסק עגבניות

G1945 ארוחה, ערב 2 - נצרך ב6 דקות: דג טונה, פיתה

A2347 ארוחה: שוקולד
F1730 משקה: מים

G1630 ארוחה, חטיף 6 - נצרך בעשר דקות: אבטיח, תפוח
G2320 ארוחה, לילה 6: קוטג, קרקר

C0735 ארוחה, בוקר 2 - נאכל בעשר דקות: חלב, דגני בוקר
E1218 ארוחה, צהריים 2 - נצרך ב8 דק, קולה.. : קולה, בגט

F1130 משקה: מים, מים
F1958 ארוחה, ערב 5 - נצרך ב14 דקות: מים, חזה עוף

F2245 ארוחה, לילה 2 - נצרך בדקה: חלב, חלב

B1945 ארוחה, ערב - 19 דק אכילה - 960 קק"ל: חלב, דגני בוקר
C1950 ארוחה, ערב 1 - נאכל בעשר דקות: בשר טחון, מים

D1943 ..ארוחה, ערב 4 - נצרך בפחות מעשר דקו

B1535 ארוחה, חטיף - נאכל ב2 דק', קפה ב-8.. : קפה, חלב
B1832 משקה: מים

C1232 ארוחה, צהריים - 6 דק אכילה: חזה עוף, פיתה
C1400 משקה: מים
C2100 משקה: מים

C2303 ארוחה, לילה 5 - חמאת בוטנים 577 ק .. : מים, פיתה
D2253 ארוחה, לילה 3 - היוגורט הוא 63 קלו.. : יוגורט, סילאן
E0745 ארוחה, בוקר 5 - נאכל ב12 דקות, קפה.. : קפה, פיתה

E2010 ארוחה, ערב - נאכלה בעשר דקות: מים, מלאווח
F0730 ארוחה, בוקר 3 - נצרך ברבע שעה וקפה.. : קפה, חלב

F1535 .. 293 ארוחה, חטיף 3 - גלידת פסק זמן



אירועים היפו/היפר גליקמיים
ב.. (שעות) אירוע מקדים משך (שעות) (mg/dL) מינימום (mg/dL) מקסימום האירוע

0:54 A2347 ארוחה: שוקולד 0:20 66 B0041 היפוגליקמיה

0:51 G1445 4 :שינה, איכות 0:15 127 G1536 היפרגליקמיה

mg/dL 0:20 שעות והמינימום שלו היה A2347 אירוע ההיפוגליקמיה המשמעותי ביותר היה לאחר: 0:54. אירוע זה נמשך ארוחה: שוקולד



השוואה של רמות הסוכר בין הימים השונים



נתונים סטטיסטיים כלליים

נתונים סטטיסטיים כלליים

רמת הסוכר הממוצעת: 98 מ"ג\ד"ל. נכון לעכשיו זהו האחוזון ה62 בין כלל המשתתפים במחקר.



רמות הסוכר לפי השעה ביום

(102 mg/dL) 03-06 :(בממוצע על פני כל זמן החיבור) השעות בהן נצפו רמות הסוכר הגבוהות ביותר
(92 mg/dL) 18-21 :(בממוצע על פני כל זמן החיבור) השעות בהן נצפו רמות הסוכר הנמוכות ביותר



רמות הסוכר לפי שעה מאז ההתעוררות

(101 mg/dL) רמות הסוכר הגבוהות ביותר (בממוצע על פני כל זמן החיבור) נצפו 21-24 שעות לאחר ההתעוררות
(95 mg/dL) רמות הסוכר הנמוכות ביותר (בממוצע על פני כל זמן החיבור) נצפו 3-6 שעות לאחר ההתעוררות



תגובת הסוכר למזונות הבדיקה השונים



תגובת הסוכר לאירועי השינה השונים



תגובת הסוכר לפעילויות הגופניות השונות



תגובת הסוכר לאירועי לחץ ורעב


