
 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 يريجلوگ 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 ادمو 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 وادم 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 تربيش ها كربوهیدرات

 شويرنني  و ماكاروني زميني، سيب نان، برنج، مانند

 همو   مصور   شواندو  مي نافت، شير ،شکر  جات

 تنهواممناع  نو   شود   تاصوي   ب  مقوددر  آنها دنادع

 .دست ضروري و لازم بلک  نيست

 

 

 

دقيقهه   11بيشترين ميزان قندي كه در فاصله زماني  

يان خهون مهي   تا دوساعت پس از صرف غذا وارد جر

 شوند از خوردن كربوهيدراتها نشات مي گيرند 

توجه مقدار كلي كربوهيهدرات مهمتهر از نهوع مهاده      

 مصرفي كربوهيدرات است 

به ياد داشته باشيد كه غذاهاي شهيرن ملهل كلوچهه     

درحهالي  .ارزش غذايي پايين و قند و چربي بالا دارند 

ز كه غلات، ميوه ها يا شير مهواد معهدني و فيبهر نيه    

 دارند 

قند حاصل از سوختن پروتئين ها و چربهي هها تهاثير     

و اثهر آن چنهد سهاعت    كمي بر ميزان قند خون دارد 

 ديدار مي شود .پس از خوردن پ

 مصرف مواد قندی و نشاسته ای برای بیماران

.مبتلا به دیابت ممنوع نیست  
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 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 

 )مواد فيبر دار ( باشد و نصف آن را سبزيجات 

 يك چهارم آن مواد پروتئين دار باشد و 

 واد كربو هيدرات باشد .يك چهارم ديگر آن شامل م
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