
  

 دیابت توصیه های تغذیه در 

 ( ا غذ مصرف در اعتدال) سالم برنامه غذايي رعايت 

 منظم فيزيكي فعاليت داشتن 

 يا و اكي خور داروهاي مصرف با) خون قند دقيق كنترل 

 ( انسولين

  خون هاي چربي سطح و خون فشار كنترل 

 و كند مي جلوگيري ديابت عوارض از بسياري بروز از 

 يك از توانند مي ديابت به مبتلا بيماران طريق بدين

 . گردند مند بهره طبيعي عمر طول و سالم زندگي

 

 صحيح ،تغذيه وزيستن حيات ادامه براي اصلی شرط

  است

 برنامه در وتعادل تنوع اصل دو رعايت به صحيح تغذيه

 . است وابسته غذايي

 نياز تمام كه غذايي مواد مختلف انواع روزانه مصرف= تنوع

 .كند مي برطرف را بدن هاي

 حفظ براي نياز مورد مواد از كافي مقادير مصرف=تعادل

 .است بدن سلامت

 

                                
               

 دیابت بیماری درمان در غذایی رژیم

 . دارد اساسی نقش

 

 ار مقد باشد نياز شايد مناسب، غذايي رژيم اجراي براي 

 تغيير مصرفي غذايي مواد نوع يا و غذا مصرف زمان يا

  شود داده

 بيمار خوردن غذا چگونه به غذايي مواد نوع تغيير البته 

 است، نبوده ديابت به مبتلا كه زماني و گذشته در

 . دارد بستگي

 ديابت به مبتلا افراد مخصوص تنها غذايي دستورات 

 مي محسوب سالم غذايي رژيم يك واقع در نيستند،

 همه و بوده  دارا را خوردن غذا صحيح الفباي كه شوند

 .نمايند استفاده ازآن بتوانند  خانواده اعضاي

 شوند می دنبال غذایی رژیم در كه اهدافی

  شامل

 كاهش را بدن نياز مورد انسولين كه غذا مصرف كاهش(1

 .ميدهد

 بدن در انسولين تأثير افزايش به منجر كه وزن كاهش(2

 .ميگردد

 بالا خون فشار كنترل به كمك( 3

 خون چربيهاي سطح كاهش( 4

 دي نشاسوت   موادد  در بيشتر ها كربوهیدرات

 شويرنني  و ماكاروني زميني، سيب نان، برنج، مانند

بو    آنهوا  دنواد   هم  مصرف شاندو مي نافت جات

 و لازم بلك  نيست تنهاممنا  ن  شده تاصي  مقددر

 .دست ضروري

 

 

 

 غذاهایی كه بر میزان قند خون تاثیر می گذارند

 (مواد نشاسته اي، ميوهها،سبزيجات،شير،شكر): كرباهيدردتها 

دقيقهتا دوساعتپس از  11بيشترين ميزان قندي كه در فاصله زماني 

مي شود از خوردن كربوهيدراتها نشات  وارد جريان خونصرف غذا

 .ميگيرد

دار  مقدار كلي كربوهيدرات مهمتر از نوع ماده مصرفي كربوهيدرات

 .است

شيريني و كلوچه اغلب ارزش غذايي پايين و چرب هستند در حالي 

 كه غلات ميوه ها يا شير داراي ويتامين مواد معدني و فيبر هستند

و چربي ها گلوكز حاصل از مصرف پروتئين :پروتئين و چربي

تاثير كمي بر ميزان قند خون داشته و معمولا اثر آنها چند ساعت 

 .بعد از خوردن  پديدار مي شود 

 

 

مصرف مواد قندی و نشاسته ای برای بیماران 

.مبتلا به دیابت ممنوع نیست  



 "كارشناس پرستاري  " هاجرباوندسوادكوهي:پديد آورنده

 "فوق تخصص ريه "فرزين غياثي  دكتر:مشاور علمي
 "سوپروايزر آموزش  سلامت "محمود نصر اصفهاني :طراحي و تدوين 

 

 بعد خون قند رفتن بالا از توانند می غذایی فیبرهای

 .نمایند غذاجلوگیری از

 لازم مهي  روزانهه  غهذايي  برنامهه  در فيبر گرم31 تا22 

 حبوبات، مصرف بر آن مين تأ براي كه باشد

  باشند، مي فيبر حاوي كه غلات هاو ميوه سبزيجات، 

 بيمهاران  خصهوص  به ديابت به مبتلا بيماران كليه به :آب

 آب كهههافي مقهههدار بهههه شهههود مهههي توصهههيه مسهههن

 . نمايند مصرف

 در و ورزش هنگهام  و قبهل  بويژه بآ كافي مقادير مصرف

 .است ضروري ديگر هاي بيماري بروز زمان

 

 بشقاب سالم 

 بشقاب سالم بشقابي است كه 

 باشد و ( مواد فيبر دار )نصف آن را سبزيجات 

 يك چهارم آن مواد پروتئين دار باشد و 

 .يك چهارم ديگر آن شامل مواد كربو هيدرات باشد 

 

 

توصیه های تغذیه در 

 دیابت
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