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رژیم غذایی در دیابت

[image: C:\Users\op\Desktop\فرم ها و چک لیست ها\آرم دانشگاه.png]
[image: C:\Users\op\Desktop\فرم ها و چک لیست ها\آرم دانشگاه.png]
[image: C:\Users\op\Desktop\فرم ها و چک لیست ها\آرم بیمارستان.bmp]
[image: C:\Users\op\Desktop\فرم ها و چک لیست ها\آرم دانشگاه.png]


[image: C:\Users\Markazi.co\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\تغذیه-77-2-990x666.jpg]

تعریف  دیابت
به شرایطی در بدن گفته می شود که بنا به دلایل مختلف ، بدن توانایی کنترل کردن قند خون را از دست می دهد. از عمده دلایل آن می توان به تولید انسولین ناکافی ، عدم تولید انسولین یا ناتوانی انسولین در پایین آوردن قند خون اشاره کرد.

توصيه هايی در رابطه با رژیم غذایي متبلایان به دیابت
· كاهش وزن كمک شاياني به كنترل قند خون مي كند. لذا افرادي كه با اضافه وزن مواجهند حتما بايد نسبت به كاهش وزن خود از طريق كاهش كالري مصرفي و افزايش فعاليت بدني اقدام نمايند.
· [image: C:\Users\pc\Desktop\images (2).jfif]مصرف قند و شكر و غذاهاي حاوي آنها مثل شيريني، بيسكوئيت، مربا، آدامس، نوشابه و غيره در بيماران ديابتي تا حد امکان کاهش یابد.
· وعده هاي غذايي بايد بطور منظم و در	ساعات مقرر مصرف شوند. تغيير ساعت صرف غذا سبب نوسان قند خون مي گردد و در بيماران ديابتي مشكلات فراواني را ايجاد مي كند.
· توصيه مي شود كه مصرف غذاهاي روزانه در سه وعده اصلي (صبحانه، ناهار، شام) وحداقل سه ميان وعده (بين صبحانه و ناهار، بين ناهار و شام، و قبل از خواب) تقسيم گردد.	
· [image: C:\Users\pc\Desktop\images (4).jfif]تا حدامکان از مصرف برنج بشکل برنج سفید یا چلو پرهیز شود و سعی شود بشکل مخلوط با حبوبات و سبزیجات مانند عدس و لوبیا سبز و باقلا  و.... مصرف شود.
· نان هاي مصرفي بايد از آرد سبوس  دار و با استفاده ازخميرمايه مانند سنگگ تهيه شوند.
· مصرف حبوبات (نخود، لوبيا، عدس) در برنامه غذايي توصيه مي شود. فيبر موجود در اين غذاها باعث كنترل بهتر قند خون مي گردد.
· از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده بايد پرهيزشود. بهتر است غذاها بيشتر به شكل آب پز، بخارپز يا كبابي مصرف شوند.
· روغن مصرفي بايد حتما از نوع گياهي باشد. براي سرخ  كردن سطحي مواد غذايي نيز صرفا از روغن هاي گياهي مخصوص سرخ كردن استفاده شود.
· از گوشت هاي كم چرب و مرغ و ماهي بدون پوست در غذاهاي خود استفاده نمايید.
· شير و لبينات مصرفي از نوع كم چربي باشند.
· [image: C:\Users\pc\Desktop\diabetic-diet3-e12.jpg]ميوه و سبزي را به شكل تازه مصرف كنيد ويتامين ث موجود در ميوه  و سبزي تازه، كمک شاياني به كنترل قندخون مي نمايد.
· سالاد و سبزي ها را بدون سس و با چاشني هايي نظير آب  ليموترش يا نارنج تازه و مقدار اندكي روغن زيتون مصرف نماييد.





· مصرف نمک را تا حد امكان كم نماييد (كل نمک مصرفي روزانه، چه به شكل خالص و چه به شكل افزوده به غذاها، بايد حداكثر پنج گرم باشد، يعني حدودا به اندازه يک قاشق مرباخوري). 
· از بكار گيري نمكدان و افزودن نمک به غذا در سر سفره اجتناب گردد.
· از غذاهاي آماده و كنسروي كه همگي حاوي مقادير زيادي نمک، شكر يا چربي هستند، استفاده نكنيد.
[bookmark: _GoBack][image: C:\Users\pc\Desktop\images.jfif]
· ورزش هاي ساده مثل پياده روی را به  طور منظم انجام دهید.
· به  طور مداوم با مشاور تغذيه خود ارتباط داشته باشيد و مشكلات خود در زمينه برنامه غذايي را با او درميان بگذاريد.




منبع:تغذیه و رژیم درمانی کراوس 2024
تهیه کننده: زهرا فلاحی کارشناس تغذیه
تأیید کننده :دکتر
ناظر کیفی: فاطمه غالبی سوپروایزرآموزش سلامت
تابستان 1404
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- ب :  شماره سند 1 - 10 - 61    

      تعر?ف    د?ابت   از عمده دلا?ل آن م? توان  .  به شرا?ط? در بدن گفته م? شود که بنا به دلا?ل مختلف ، بدن توانا?? کنترل کردن قند خون را از دست م? دهد . به تول?د انسول?ن ناکاف? ، عدم تول?د انسول?ن ?ا ناتوان? انسول?ن در پا??ن آوردن قند خون اشاره کرد     توصيه ها ي?   در   رابطه   با   رژ?م   غذا? ي  متبلا ? ان  به د ? ابت      كاهش وزن كمک ش اياني   به   كنترل   قند   خون   مي   كند .  لذا   افرادي   كه   با   اضافه   وزن   مواجهند   حتما   بايد   نسبت   به   كاهش   وزن   خود   از   طريق   كاهش   كالري   مصرفي   و   افزايش   فعاليت   بدني   اقدام   نمايند .      مصرف قند و ش كر   و   غذاهاي   حاوي   آنها مثل   شيريني،   بيسكوئيت،   مربا،   آدامس،   نوشابه   و   غيره در   بيماران   ديابتي   تا حد امکان کاهش ?ابد .     وعده  ه اي   غذا ي ي   بايد   بطور   منظم   و   در   س اعات   مقرر   مصرف   شوند .  تغيير   ساعت   صرف   غذا   سبب   نوسان   قند   خون   مي   گردد   و   در   بيماران   ديابتي   مشكلات   فراواني   را   ايجاد   مي   كند .      توصيه مي شود كه مصرف غذاهاي روزانه  در  س ه   وعده   اصلي (   صبحانه،   ناهار،   شام   ) وحداقل   سه   ميان   وعده (   بين  صبحانه و ناهار، بين  تقسيم گردد   ) ناهار و شام، و قبل از خواب .        تا حدامکان از مصرف برنج بشکل برنج سف?د ?ا چلو پره?ز شود و سع? شود بشکل  . مصرف شود ....  مخلوط با حبوبات و سبز?جات مانند عدس و لوب?ا سبز و باقلا  و      نان ه اي   مصرفي   بايد   از   آرد   سبوس   دار و  با   استفاده   ازخميرمايه   مانند   سنگگ تهيه   . شوند      مصرف حبوب ات (   نخود،   لوبيا،   عدس   ) در  برنامه غذايي توصيه مي ش ود فيبر موجود در اين  .  غذاها باع ث   كنترل   بهتر   قند   خون   مي   گردد .      ا ز مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده باي د  بهتر است غذاها بيشتر به شكل آب پز، بخارپز يا كبابي مصرف شون .  پرهيزشود . د      روغ ن   مصرفي   بايد   حتما   از   نوع   گياهي   باشد .  براي   سرخ    كردن   سطحي   مواد   غذايي   نيز   صرفا   از   روغن   هاي   گياهي   مخصوص   سرخ   كردن   استفاده   شود .     از گوشت هاي كم چرب و مرغ و ماهي بدون پوست در غذاهاي خود استفاده نماي . ?د      ش ير   و   لبينات   مصرفي   از   نوع   كم  چربي .  باشند      ميوه   و سبزي را به شكل تازه مصرف كنيد ويتامين ث موجود در ميوه  و س بزي   تازه،   كمک   شاياني   به   كنترل   قندخون   مي   . نمايد      س الاد   و   سبزي  ها را بدون سس و با  چاشني   هايي   نظير   آب    ليموترش   يا   نارنج   تازه   و   مقدار   اندكي   روغن   زيتون   مصرف   . نماييد      

