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 آموزش به بیماران:  

 .فاصله بییی  غذا در دفعات زیاد و كم حجم استفاده نمایید
 وعده های غذایی و میان وعده ها بیش از سه ساعت نشود.

  مصرف نان های سفید و برنج را كاهش داده و نیان هیای
 سبوس دار و حبوبات را جایگزی  آن ها كنید.

  واحد از میوه ها و سبزی ها را در روز مصیرف  5حداقل
 كنید.

  مصرف روغ  های جامد، غذاهای آماده و سیر  دیده و
همچنی  چربی های موجود در منابع غذائی حیوانی )كره، 

 خامه، گودت قرمز و فراورده های آن( را كاهش دهید.
  دریافت نمك  ) سدیم ( و غذاهای دور و كنسرو دیده را

 كاهش دهید.
  ، مصرف قندهای ساده )قند و دیریر، دیرینت، نی یل

 ها و ...( را كاهش دهید. دیرینی
  اینره گفته می دود ، فرد دیابتی به هیچ وجه نباید برنیج

یا سیب زمینی یا میوه مصرف نماید، یا مواد غذایی تیلی  
باعث كاهش قند خون می دوند، یك باور غلط در میییان 

 ها توجه نمود. جامعه می بادد و نباید بدان
  .عسل دارای قند ساده است و مصرف آن باید محدود دود 
   اما بهتری  راه كاهش مصرف برنج و نان سفید جایگیزیی

كردن آنها با حبوبات، نان های سبوس دار، برنج قهوه ای ، 
 بلغور و جو دوسر است.

  مركبات و سبیزی روی، ویتامین  ث  منابع غذایی حاوی(
زردآلو، هلو، گوجه فیرنیگیی و (ویتامین آ های تازه(  و  

هویج( را در رژیم غذایی خود بگنجانید زییرا ایی  میواد 
 دهند. حساسیت به انسولی  را افزایش می

 ها هستند  ها حاوی بسیاری از مواد معدنی و پروتئی  آجیل
كه برای حفظ سنمت بدن ضروری است. به همی  دلییل 
باید در رژیم غذایی دیابتی ها میزان مناسبی آجیل وجیود 

 دادته بادد. 
  گردو، بادام، فندق و پسته را می توانید به عنیوان میییان

 وعده مصرف كنید. 

 ها فیبر وجیود دارد،  ها عنوه بر ای  كه در آن برخی سبزی
 توانند در كنترل سطح قند خون نیز تأثیر دادته بادند.  می

)زیره سیاه، ترخون، آویش ، دوید، رازیانه را در لییسیت رژییم 
 غذایی بیماران دیابتی بگنجانید(

  سعی كنید یك فعالیت بدنی معمولی مثن پیاده روی تند را
 دقی ه دادته بادید. 03به صورت روزی 

  تعداد واحدهای مورد نیاز هر فرد در هرم غذایی بستگی بیه
قد و وزن فرد دارد و باید توسط متخصص تغذیه تیعییییی  

 دود. 
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جهت دریافت محتوا کد را 

با گوشی تلفن همراه خود 

 اسکن نمایید.



  :بیماري دیابت

دیابت ملیتوس یا بیماری قند، بیماری متابولیری مزمنی اسیت 
كه با سوخت و ساز غیرطبیعی كربوهیدراتها، پیروتیئییینیهیا و 

 چربیها همراه می بادد. 

در بیماران مبتن به دیابت، هورمون انسولی  كه در ورود قند از 
خون به سلولها و مصرف آن ن ش دارد، به قدر كیافیی تیردیح 
نمیشود و یا پاسخگویی به ای  هورمون با ادرالاتیی  میواجیه 
است. لذا میزان قند در خون ای  افراد بالا می رود كه بیه ایی  

 حالت هیپرگلیسمی گفته می دود. 

بیماری دیابت درمان قطعی ندارد و لذا همواره و در تمام طیول 
 عمر باید آن را كنترل نمود. 

عدم كنترل قند خون می تواند سبب بروز بیماریهای مختلیفیی 
همچون بیماریهای كلیوی، بیماریهای قلبی عروقی، فشارخون و 

 .بسیاری بیماری های دیگر گردد

 : انواع دیابت

از مهمتری  انواع دیابت میتوان به دیابت نوع یك )وابستیه بیه 
 دیابت نوع دو )غیروابسته به انسولی ( اداره نمود. انسولی ( و

نوع یك كه ابتن به آن در دوران كودكی و نوجیوانیی  در دیابت 
 صورت می گیرد، انسولی  اصن تولید و تردح نمی دود. 

لذا ای  افراد همواره باید هورمون انسولی  را به درل تیزریی یی 
 دارند و در كنار آن رژیم غذایی خود را رعایت نمایند. دریافت

ای و كیمیك بیه  قدم اول در كنترل دیابت، تغییر روش تغذیه
رژییم كنترل قند خون در محدوده نرمال، از طریی  رعیاییت 

  است.غذایی سالم 

با رعایت یك رژیم غذایی منظم می توان به پیشگیری و درمان 
عواقب مزم  دیابت مانند بیماریهای كلیوی، فشارخون بالا و 

  .بیماریهای قلبی عروقی كمك نمود

هدف از مراقبت تغذیه ای در افراد دیابتی كنترل قند خون، 
كنترل چربی خون و كنترل وزن بدن و همچنی  تنظیم زمان 
مصرف وعده های اصلی و میان وعده ها به منظور پیشگیری از 

 .تغییر قند خون در افرادی است كه دارو مصرف می كنند

 پرهیزهاي غذایی در دیابتی ها: 

 سوسیس،  غذاهای دور، كالباس، :مواد غذایی با سدیم بالا نظیر

 پنیر پیتزا ، چیپس ، پفك و غذاهای كنسروی

  مواد غذایی پر چرب حاوی كلسترول بالا و یا اسیدهای چرب

ترانس نظیر لبنیات پرچرب ، كره، خامه، غذاهای سر  دده، 

 گودت های قرمز پرچرب و روغ  جامد

 قند و درر، عسل، مربا،  : مواد غذایی حاوی قندهای ساده نظیر

 انواع دیرینی، نودابه ، انواع بستنی و آب میوه های تجاری

 غذایی  رژیم  در  را  غذایی  مواد  کدام  باید  دیابتی  فرد

 نماید؟ مصرف بیشتر خود

 سبزیجات بخصوص سبزیجات تیره رنگ و برگ دار 

   مصرف متعادل انواع میوه ها 

  ،در مورد میوه های خیلی شیرین مثل انگور، خربزه

انجیر، هندوانه، طالبی، موز، انجیر، کشمش و... اعتدال 

 رعایت شود.،)هفته ای حداکثر دو بار(

  ..انواع حبوبات مثل عدس ، نخود ، لوبیا ، لپه ، ماش و 

  نان های سبوس دار مانند: نان سنگك 

  چربی و پنیر ساده و کم نمك، بجای  شیر و ماست کم

 ایی پنیر خامه

  روغن زیتون و گردو و کنجد 

  ماهی و غذاهای دریایی 

 

  مصرف میوه وسبزي : 

 ه جای آب میوه، خود میوه را میل نماییییدچ چیون ب

فیبرهای محلول و غیر محلول موجود در میوه خواص 

زیادی دارند، این موضوع برای پیشگیری از یبیوسیت 

 هم اهمیت دارد.

  با آنکه توت خشك مواد معدنی و فیبر دارد، چیون

حاوی مقدار زیادی قند به صورت غلیظ شده اسیت، 

نمی توانید هر مقدار دلتان خواست از آن اسیتیفیاده 

کنیدچ مصرف آن را فقط به هنگام نوشیدن چای بیه 

 مقدار کم محدود کنید.

  5تیا  0استاندارد مصرف میوه و سبزی مشتمل بر 

 واحد سبزی است.  0تا  1واحد میوه و 

  یسی از انواع رژیم دیابتت روش بشژا  سه ب شی است

  نیمی از بش اب باید از سبزیجات بدون نشیاسیتیه میانینید

 اسفناج، هویج و گوجه پر دود.

  های كیم چیربیی  یك چهارم از بش اب باید حاوی پروتئی

مانند ماهی یا گودت مرغ بادد كه در لیست غذای دیابیتیی 

 ها وجود دارد.

  بش اب را دیگر یك چهارم

باید بیا غینت كیامیل و 

مناسب برای رژیم دییابیت 

 باید پر كرد.

  یك میان وعده حاوی مییوه

هیای  یا لبنیات یا نودیدنیی

 بدون قند دادته بادید.
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