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 دیابت  تعریف

 قدر به دارد، نقش آن مصرف و ها لولدر ورود قند از خون به سکه تلا به ديابت، هورمون انسولين در بيماران مب

 بالا افراد اين خون در قند ميزان لذا. است مواجه اشكالاتي با هورمون اين به پاسخگويي يا و شود نمي ترشح کافي

 رود. مي

 

 ابتیبه د انیمتبلا یغذای رژیم با رابطه در ییتوصيه ها

  به نسبت بايد حتما مواجهند وزن اضافه با که افرادي لذا. کند مي خون قند کنترل به ايانيکمک شکاهش وزن 

 .نمايند اقدام بدني فعاليت افزايش و مصرفي کالري کاهش طريق از خود وزن کاهش

 در غيره و نوشابه آدامس، مربا، بيسكوئيت، شيريني، مثل آنها حاوي غذاهاي و كرمصرف قند و ش 

 .است ممنوع ديابتي بيماران

  سبب غذا صرف ساعت تغيير. شوند مصرف مقرر اعاتس در و منظم بطور بايد ييغذا ايهوعده 

 .کند مي ايجاد را فراواني مشكلات ديابتي بيماران در و گردد مي خون قند نوسان

  صبحانه  بين) وعده ميان سه و( شام ناهار، صبحانه،) اصلي وعده هسدر توصيه مي شود که مصرف غذاهاي روزانه

  .و ناهار، بين ناهار و شام، و قبل از خواب( تقسيم گردد

 سنگگ  مانند ازخميرمايه استفاده بادار و  سبوس  آرد از بايد مصرفي اينان ه

 .شوند تهيه

 فيبر ودبرنامه غذايي توصيه مي شدر ( عدس لوبيا، نخود،) اتمصرف حبوب .

 .گردد مي خون قند بهتر کنترل ثموجود در اين غذاها باع

 پرهيزشود. بهتر است غذاها بيشتر د ز مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده بايا

 د.يا کبابي مصرف شون به شكل آب پز، بخارپز

 گياهي هاي روغن از صرفا نيز غذايي مواد سطحي کردن  سرخ براي. باشد گياهي نوع از حتما بايد مصرفي نروغ 

 .شود استفاده کردن سرخ مخصوص

 يد.از گوشت هاي کم چرب و مرغ و ماهي بدون پوست در غذاهاي خود استفاده نماي 

 شود محدود هفته در عدد چهار تا هرغ به حداکثر سم تخم رفمص. 

 باشند. چربي کم نوع از مصرفي لبينات و يرش 

 کمک تازه، بزيو سبزي را به شكل تازه مصرف کنيد ويتامين ث موجود در ميوه  و س ميوه 

 نمايد. مي قندخون کنترل به شاياني
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 زيتون روغن اندکي مقدار و تازه نارنج يا ليموترش  آب نظير هايي چاشنيها را بدون سس و با سبزي  و الادس 

 نماييد. مصرف

  مصرف نمک را تا حد امكان کم نماييد )کل نمک مصرفي روزانه، چه به شكل خالص و چه

 (. مرباخوري قاشق يک اندازه به حدودا يعني د،فزوده به غذاها، بايد حداکثر پنج گرم باشا كلشبه 

 گردد اجتناب سفره سر در غذا به نمک افزودن و نمكدان گيري بكار از. 

 هستند، چربي يا كري که همگي حاوي مقادير زيادي نمک، شکنسرو و آماده اياز غذاه 

 .نكنيد استفاده

 يد.طور منظم انجام ده روي را به  ورزش هاي ساده مثل پياده 

 برنامه زمينه در خود مشكلات و باشيد تهارتباط داش طور مداوم با مشاور تغذيه خود  به 

 بگذاريد. درميان او با را غذايي
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