
 مبتلایان به دیابت:  يیغذا میرژ

 بيماران كه نمود شارهقبل از هرچيز بايد به اين نكته ا 

 غذاهايي و (شكر و قند) ساده قندهاي از غير به ديابتي

كه در ادامه نام ) هستند قندها اينگونه حاوي مستقيما كه

مي توانند در مقادير  ذاهامامي انواع غت از (برده شده

اين رژيم غذايي  .نمايند استفاده دهمتناسب و كنترل ش

 در رژیمبراي بيماران مبتلا به ديابت كاربرد دارد. 

وعده هاي غذايي حاوي مقادير  ،کنترل شده کربوهیدراتی

 متناسبي از مواد غذايي غني از كربوهيدرات است. 

 

 

 

 

 

 
  به اين معني كه ميزان غذا هاي غني از كربوهيدرات در 

ناهار و شام تقريبا به يک اندازه باشد. وعده هاي صبحانه، 

اين ثبات به كنترل قند خون كمک مي كند. دراين رژيم 

وعده هاي غذايي بايد متعادل باشد؛ يعني غذا ها از همه 

گروه هاي اصلي)غلات، ميوه ها، سبزي ها، لبنيات كم 

مثل مرغ و ماهي و ماكيان، گوشت    چرب، گوشت سفيد

تي كم چرب، چربي و روغن هاي قرمز و فراورده هاي گوش

  غير اشباع( انتخاب مي شود.

 تعریف بیماری دیابت:

ديابت بيماري متابوليكي مزمني است كه با سوخت و ساز غيرطبيعي 

انسولين باشد. كربوهيدراتها، پروتئين ها و چربي ها همراه مي

در  دارد، قند توسط سلولها نقش مصرفكه در  هورموني است

و يا  شود نمي ترشح كافي قدر ديابتي اين هورمون بهبيماران 

 قند ميزان لذا. است مواجه اشكالاتي با هورمون اين به خگوييپاس

شود  مي گفته دیابت حالت اين به كه رود مي بالا افراد اين خون در

 . 

  :ابتیانواع د

 1دیابت نوع        

             

 معروف به ديابت وابسته به انسولين 

  اغلب ارثي و غيرقابل پيشگيري است 

  سال شايع تر است 30در افراد زير 

  سن شروع معمولا در كودكي است 

 

 2دیابت نوع 

 
 معروف يه ديابت غير 

  شايعترين نوع ديابت مي باشد وابسته به انسولين 

  برابر انسولين مقاومت نشان مي دهندسلولهاي بدن در 

  مي تواند ارثي باشد ولي چاقي، بي تحركي و رژيم غذايي

 افزايش مي دهدنوع ازديابت رانامناسب خطر ابتلا به اين 

 سال شايع تر است 30در سنين بالاي. 
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 توصیه ها توضیحات 

 به شایاني کمک وزن کاهش 
. کند مي خون قند کنترل

 وزن اضافه با که افرادی لذا
 نسبت باید حتما مواجهند

 طریق از خود وزن کاهش به
 افزایش و رزیم غذایي

 .نمایند اقدام بدني فعالیت

 كنترل وزن

 
 

 
هیج وعده غذایي یا میان 
وعده ها را فراموش نكنید 
. مصرف غذاهای روزانه در 

سه وعده اصلي و سه 
 میان وعده تقسیم گردد.

زمان مشخص 

وعده و ميان 

 وعده

 
 

استفاده از غذاهای سرخ 
کردني بدلیل چربي توصیه 
نمي شود و تا حد ممكن 
 بهتر است آب پز شوند

غذاهاي سرخ 

 كردني

 

 چاشني سبزی و الادس 
 یا لیموترش  آب نظیر هایي

 .نمایید مصرف تازه نارنج

چرا که ویتامین ث موجود 
در این مواد کمک شایاني به 

 کنترل دیابت مي نماید.

 ويتامين ث

 

روغن زیتون، کلزا، روغن  
آفتاب گردان، مغزها و 
دانه ها از روغن سالم 

هستند و باید جایگزین 
روغن سویا، پیه و دنبه 

 شوند.

 روغن گياهي

 

 توصیه ها توضیحات 

غذا های حاوی قند بالا  

شامل: آبمیوه و نوشیدني 

های صنعتي، کیک ها، 

شیریني، کلوچه، شربت، 

انواع مربا و کمپوتها و 

 نكنیدزولبیا و بامیه مصرف 

مواد غذايي با 

 قند بالا

 

 

 
فیبر موجود در نخود، 

لوبیا، عدس و... باعث 

 کنترل بهتر قند خون

 مي گردد. 

مصرف 

 حبوبات

 
 

 
هایي نظیر قزل الا، ماهي 

ساردین، منابع غني از 

و مفي برای سلامت  3امگا 

 قلب هستند.

 مصرف ماهي

 

کنسرو ها مثل کنسرو  

ماهي و لوبیا و ... و 

ترشیجات حاوی مقادیر 

زیادی نمک و روغن مي 

 باشد و نباید مصرف شود

 كنسرو

 

با توجه به قد، وزن ، سن  

و  وضعیت بیماری هر 

به رژیم شخص نیاز 

مخصوص به خود دارد 

پس حتما از پزشک یا 

مشاور تغذیه خود نیز 

 کمک بگیرید

 مشاوره تغذيه

 

 توصیه ها توضیحات 

کنترل وزن و وزش کردن  

حتي در حد پیاده روی روزی 

دقیقه در روز برای کنترل  15

بیماری شما بسیار کمک 

 کننده است

 ورزش كردن

 

 
از مصرف نوشابه و آبمیوه 

های مصنوعي پرهیز کنید. 

 10هر بطری نوشابه معادل 

 قاشق غذاخوری شكر دارد

نوشيدني هاي 

با قند 

 مصنوعي

 

داروها و انسولین خود را  

دقیق و طبق نظر پزشكان و 

کارشناسان دیابت مصرف 

 نمایید

مصرف صحيح 

 داروها

 

 

دیابتي عزیز شما در این راه 

 تنها نیستید...

 نگران نباشيد

 

 

درمانگاه دیابت و فشارخون 

 بیمارستان تخصصي فارابي
 

 


