
 

 دیابت

 بخش  داخلی  

 0011تاریخ بازنگری : —واحد آموزش سلامت 

اینکه گفته مي شود ، فرد دیابتي به هيچ وجه نباید برنج  

یا سيب زميني یا ميوه مصرف نماید، یا مواد غذایي تجخجخ 

باعث كاهش قند خون مي شوند، یك باور غخط در مجيجان 

 جامعه مي باشد و نباید بدان ها توجه نمود.

اما بهترین راه كاهش مصرف برن  و نان سفيد جایگجيیجن 

 كردن آنها با حبوبات و نان های سبوس دار است..

)مركبات و سبجيی  منابع غذایي حاوی روی، ویتامين سي 

های تازه(  و ویتامين آ )زردآلو، هخو، گوجه فجرنجگجي و 

هوی ( را در رژیم غذایي خود بگنجانيد زیرا ایجن مجواد 

 .حساسيت به انسولين را افيایش مي دهند

قند ميوه تفاوت چنداني با قند معمولي ندارد و در صورت 

زیاده روی در مصرف ميوه،  قند خون افيایجش خجواهجد 

یافت . عسل دارای قند ساده است و مصرف آن بجایجد 

 محدود شود .

واحجد  ۵تا  0استاندارد مصرف ميوه و سبيی مشتمل بر 

 واحد سبيی است.  0تا  ۳ميوه و 

تعداد واحدهای موردنياز هر فرد در هرم غذایي بستگي به 

قد و وزن فرد دارد و باید توسط متخصص تغذیه تعيجيجن 

 شود.

فاصخه بين وعده های غذایي و ميان وعده ها بيش از سجه 

 ساعت نشود.

مصرف سبيیجات در بيماران دیابتي از اهميت خجاصجي 

برخوردار است. خوردن سبيیجات به همراه غذا از افيایش 

ناگهاني قند خون جخوگيری كرده و بجاعجث كجاهجش 

 كخسترول خون ميشود. 

منظور از سبيیجات انواع سبيی ، خيار ، گوجه ، كاهو ، 

كخم ،كنگر ، كدو و بادمجان ميباشد كه در بين این مجواد 

گوجه فرنگي ، انواع كخم ، اسفناج و فخفل دلمه ای دارای 

خواص ویژ ه ای بوده و بهتر است از این مواد بيجشجتجر 

 استفاده شود.

سعي كنيد یك فعاليت بدني معمولي مثلا پياده روی تند 

 دقيقه داشته باشيد. ۳1را به صورت روزی 

در مواردی كه دیابت كنترل نشود عوارض ظاهر میی 

 شود كه مهمترین آن عبارتند از:

 عارضة چشمي:  -0

 كه ممکن است به نابينایي كامل ختم شود.

 نفروپاتي)بيماری كخيه(  -2

 نوروپاتي )آسيب دیدگي اعصاب(:  -۳

در صورت همراه شدن با مشکلات گردش خون ممجکجن 

است موجب ایجاد زخم در پاهاشود كه در نهایت به قطع 

 عضو ميانجامد.

 مغيی: -عروقي  -بيماری قخبي -0

كه بر روی قخب و رگهای خوني اثر ميگذارد و یا ممکجن 

است به سکته های قخبي )منجر به حمخة قخبي( سکجتجة 

مغيی )یکي از عخل اساسي ناتواني و مجر  در افجراد 

 دیابتي( منجر شود.

 آدرس وبسایت : 

Www.Bohlool.gmu.ac.ir 
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دیابت یك اختلال در سوخت و ساز )متابوليسم( بجدن 

است كه در آن یا انسولين به مييان كافي در بدن وججود 

ندارد و یا انسولين موجود قادر نيست تا وظيفه خود را 

به درستي انجام دهد و در نتيجه به عخت وجود مقاومجت 

 در برابر آن ، قند خون بالا مي رود. 

انسولين هورموني است كه وظيفه اصخي آن كاهش قنجد 

 خون است.

 انواع دیابت: 

  0دیابت نوع   

  2دیابت نوع 

  دیابت حامخگي 

 در چيست ؟ 2و  0فرق دیابت نوع 

:توليد انسولين از پانکراس )لوزاالمعده( بجه   0دیابت نوع

عخت از بين رفتن سخولهای سازنده انسولين ، مجتجوقج  

ميشود به همين خاطر افراد مبتلا به این نوع دیابت بایجد 

از بدو تشخيص ، انسولين مورد نياز بدن را بجه صجورت 

اغخب در سنيجن  0تيریقات روزانه تأمين كنند. دیابت نوع

 سال به وجود مياید.  ۳1زیر 

 : 2دیابت نوع

سال و چاق دیده ميشجود،   ۳1كه بيشتر در بالغين بالای 

 كند. انسولين توليد شده از پانکراس به خوبي عمل نمي

در واقع یا پانکراس به اندازه كافي انسوليجن تجرشج   

نميکند و یااین كه انسولين ترش  شده، به عخت وججود 

مقاومت به انسولين مخصوصاً در افراد چاق ، فاقد كارایي 

 لازم است.

 علائم بيماری : 

بسيار ناگهاني و ناراحت كننده اسجت،  0شروع دیابت نوع 

 كه ميتواند علائم ذیل را به دنبال داشته باشد:

 تکرر ادرار 

 تشنگي و خشکي دهان به طور غيرطبيعي 

 خستگي مفرط یا كمبود انرژی 

 گرسنگي مداوم 

 كاهش ناگهاني وزن 

 تاری دید 

  عفونتهای مکرر 

تدریجي است بنابراین تشجخجيجص  2شروع دیابت نوع 

 بيماری كار بسيار دشواری است. 

بصورت خفي  تر مجمجکجن  0به هر حال علائم دیابت نوع 

 نيي وجود داشته باشد. 2است در مبتلایان به دیابت نوع 

هيچ گونجه عجلائجم  2در برخي افراد مبتلا به دیابت نوع 

زودرس بيماری دیده نمي شود و ممکن است سالها پس از 

 ابتلا ، تشخيص داده نشود. 

نيمي از این افراد در زمان تشخيص دچار عوارض مختخج  

 دیابت هستند.

شوند تجا افجراد  اصل كنترل دیابت باعث مي ۵رعایت  

دیابتي بتوانند یك زندگي سالم داشته باشند و از پيدایش 

 عوارض دیابت جخوگيری كنند.

 اصل عبارتند از: 5این 

 آموزش  .1

 كنترل روزانه قند   .2

 تغذیه صحي  .3

 فعاليت جسماني منظم   .4

 مصرف منظم داروها )قرص یا انسولين( .5

در صورتي كه هر یك از این پایه ها سست باشد تعادل و  

 در واقع كنترل دیابت بر هم خواهد خورد.

به بيماران مبتلا به دیابت و برای پيشگيری از دییابیت 

 نکات زیر را آموزش دهيد:

 .غذا در دفعات زیاد و كم حجم استفاده نمایيد 

  مصرف نان های سفيد و برن  را كاهش داده و نجان

 های سبوس دار و حبوبات را جایگيین آن ها كنيد.

  واحد از ميوه ها و سبيی هجا را در روز  ۵حداقل

 مصرف كنيد.

  مصرف روغن های جامد، غذاهای آماده و سرخ شجده

و همچنين چربي های موجود در منابع غذائي حيواني 

را  ))كره، خامه، گوشت قرمي و فجراورده هجای آن

 كاهش دهيد.

  دریافت نمك  )سدیم ( و غذاهای شور و كنسرو شده

 را كاهش دهيد.

  ، مصرف قندهای ساده )قندو شکر، شکلات، نجقجل

 شيریني ها و ...( را كاهش دهيد.
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