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 برای افراد مبتلا به دیابت  یک تا دو عدد خرما در روز مصرف
 آورد . مشکلی به وجود نمی

  فاصله بین وعده های غذایی و میان وعده ها بیش  از هشه
 هاعت نشود و در زمان معین غذا بخورید. 

  ث)مركبات و هبزی هشای منابع غذایی حاوی روی، ویتامین
تازه( و ویتامین آ)زردآلو، هلو، گوجه فرنگی و هویش(( را در 
رژیم غذایی خود بگنجانید زیرا این مشواد حاشاهشیشت بشه 

 اناولین را افزای  می دهند.

  وعده از گروه مشیشوه  2در حقیقت هر فرد باید روزانه حداقل
 ها مصرف كنند. 

  یک وعده میوه مانند: یک عدد میوه كوچک و تشازه )بشرای
مثال یک هیب یا پرتقال كه اندازه متوهط هاتند( یا یشک 

  چهارم لیوان میوه جات خشک شده )مثل كشم (

  هعی كنید یک فعالیت بدنی معمولی مثلا پیاده روی تند را
 دقیقه داشته باشید. 03به صورت روزی 

 نکته مهم: 

تعداد واحدهای موردنیاز هر فرد در هرم غذاییی 
بستگی به قد و وزن فرد دارد و بیایید تیوسی  

 متخصص تغذیه تعیین شود.

 

در مواردی كه دیابت كنترل نشود عوارض ظاهر 

 می شود كه مهمترین آن عبارتند از:

كه ممکن اهت به نابینایی كامل خششتششم عارضة چشمی:    -1

 شود.

 نفروپاتی)بیماری کلیه(  -2

در صورت همراه ششدن   نوروپاتی )آسیب دیدگی اعصاب(:   -0

با مشکلات گردش خون ممکن اهت مشوجشب ایشجشاد زخشم در 

 پاهاشود كه در نهایت به قطع عضو میانجامد.

كه بر روی قلب و رگهای مغزی:  -عروقی  -بیماری قلبی  -4

خونی اثر میگذارد و یا ممکن اهت به هکته های قلبی )منجر بشه 

حملة قلبی( هکتة مغزی )یکی از علل اهاهی ناتوانی و مشر  در 

 افراد دیابتی( منجر شود.

 منبع: 

 انجمن دیابت گابریک 

www.mayoclinic.org 

  3355 -3311داخلی 45353215110شماره تماس : 
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جهت دریافت فایل ، بارکد را با تلفن همراه خود اسکن 

 نمایید.



دیابت یک اختلال در هوخت و هاز )متابولیام( بدن اهشت كشه 
در آن یا اناولین به میزان كافی در بدن وجود ندارد و یا اناولین 
موجود قادر نیات تا وظیفه خود را به درهتی انجام دهشد و در 
 نتیجه به علت وجود مقاومت در برابر آن ، قند خون بالا می رود. 
اناولین هورمونی اهت كه وظیفه اصلی آن كاه  قشنشد خشون 

 اهت.

 انواع دیابت: 
  1دیابت نوع   
  2دیابت نوع 
  دیابت حاملگی 

 در چیست ؟ 2و  3فرق دیابت نوع 
تولید اناولین از پانکراس )لوزاالمعده( به علشت از :   3دیابت نوع

بین رفتن هلولهای هازنده اناولین ، متوقف میشود به هشمشیشن 
خاطر افراد مبتلا به این نوع دیابت باید از بدو تشخیص ، اناولین 
مورد نیاز بدن را به صورت تزریقات روزانه تأمین كنند. دیشابشت 

 هال به وجود میاید.  03اغلب در هنین زیر  1نوع

 : 2دیابت نوع
هال و چاق دیده میشود،  اناولین  03كه بیشتر در بالغین بالای 

 كند. تولید شده از پانکراس به خوبی عمل نمی
در واقع یا پانکراس به اندازه كافی اناولین ترشح نمیکند و یااین  

كه اناولین ترشح شده، به علت وجود مقاومشت بشه اناشولشیشن 
 مخصوصاً در افراد چاق ، فاقد كارایی لازم اهت.

 علائم بيماری :

بایار ناگهانی و ناراحت كننشده اهشت، كشه  1شروع دیابت نوع 
 میتواند علائم ذیل را به دنبال داشته باشد:

 تکرر ادرار 

 تشنگی و خشکی دهان به طور غیرطبیعی 

 خاتگی مفرط یا كمبود انرژی 

 گرهنگی مداوم 

 كاه  ناگهانی وزن 

 تاری دید 

  عفونتهای مکرر 

تدریجی اهت بنابراین تشخیص بیماری كشار  2شروع دیابت نوع  
 بایار دشواری اهت. 

بصورت خفیف تر ممکن اهشت در  1به هر حال علائم دیابت نوع 
 نیز وجود داشته باشد. 2مبتلایان به دیابت نوع 

هیچ گونشه عشلائشم زودرس  2در برخی افراد مبتلا به دیابت نوع 
بیماری دیده نمی شود و ممکن اهت هالها پس از ابتلا ، تشخیص 

 داده نشود. 
نیمی از این افراد در زمان تشخیص دچار عوارض مختلف دیشابشت 

 هاتند.
شوند تا افراد دیابتی بتوانند  اصل كنترل دیابت باعث می 5رعایت  

یک زندگی هالم داشته باشند و از پشیشدایش  عشوارض دیشابشت 
 جلوگیری كنند.

 اصل عبارتند از: 5این 
 آموزش  .1
 كنترل روزانه قند   .2
 تغذیه صحیح .3
 فعالیت جامانی منظم   .4
 مصرف منظم داروها )قرص یا اناولین( .5

در صورتی كه هر یک از این پایه ها هات باشد تعادل و در واقع  
 كنترل دیابت بر هم خواهد خورد.

به بيماران مبتلا به دیابت و برای پيشگيری از دیابت نکات 
 زیر را آموزش دهيد:

  غذا در دفعات زیاد و كم حجم اهتفاده نمایید.)هه وعده غذای
 اصلی و هه میان وعده در حجم كم (

  مصرف نان های هفید و برن( را كاهش  داده و نشان هشای
 ها كنید. هبوس دار و حبوبات را جایگزین آن

  واحد از میوه ها و هبزی ها را در روز مصرف كنید. 5حداقل 

  مصرف هبزیجات در بیماران دیابتشی از اهشمشیشت خشاصشی
 برخوردار اهت. 

  خوردن هبزیجات به همراه غذا از افزای  ناگهانی قند خشون
 شود.  جلوگیری كرده و باعث كاه  كلاترول خون می

  ، منظور از هبزیجات انواع هبزی ، خیار ، گوجه ، كاهو ، كلم
باشد كه در بین این مواد گوجه فشرنشگشی،  كدو و بادمجان می

ای بوده  انواع كلم ، اهفناج و فلفل دلمه ای دارای خواص ویژه
 و بهتر اهت از این مواد بیشتر اهتفاده شود.

  مصرف روغن های جامد، غذاهای آمشاده و هشرش ششده و
همچنین چربی های موجود در منابع غذائی حیوانشی )كشره، 

 را كاه  دهید. )خامه، گوشت قرمز و فراورده های آن

  قند میوه تفاوت چندانی با قند معمولی ندارد و در صشورت
زیاده روی در مصرف میوه،  قند خون افزای  خواهد یافت . 
 عال دارای قند هاده اهت و مصرف آن باید محدود شود .

  به جای آب میوه، خود میوه را میل نمایید؛ چون فیشبشرهشای
محلول و غیر محلول موجود در میوه خواص زیشادی دارنشد، 

 این موضوع برای پیشگیری از یبوهت هم اهمیت دارد.

  با آنکه توت خشک مواد معدنی و فیبر دارد، چشون حشاوی
مقدار زیادی قند به صورت غلیظ شده اهت، نمی توانید هشر 
مقدار دلتان خواهت از آن اهتفاده كنید؛ مصرف آن را فقشط 

 به هنگام نوشیدن چای به مقدار كم محدود كنید.

  آلو هیاه، گیلاس، آلبالو، انگور قرمز، چغندر قرمز و انشار، از
های بنف  و قرمزی هاتند كه حتما باید مصشرف  جمله میوه

 كنید زیرا در تنظیم قندخون به شما كمک كنند. 

  دریافت نمک  )هدیم ( و غذاهای شور و كشنشاشرو ششده را
 كاه  دهید.

  مصرف قندهای هاده )قند و شکر، شکلات، نقل ، شیرینی ها
 و ...( را كاه  دهید.

 دار بخوریشد  نان هفید را حذف كنید و به جای آن نان هبوس
 تا بیماری دیابت را به خوبی و به راحتی كنترل كنید.

  بهترین راه كاه  مصرف برن( و نان هفید جایگزین كشردن
 آنها با حبوبات و نان های هبوس دار اهت.

  برن( را مخلوط با حبوبات،  مانند عدس یا مشاش تشهشیشه و
 مصرف نمایید. 
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