
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

نمی ديابت بدن  آن  در  مزمن است که  بيماری  نوعی   : 
کند.گلوکز  ذخيره  را  آن  يا  و  استفاده  گلوکز  از  تواند 
بالا  باعث  شود  جمع  درخون  اگر  که  است  قند  نوعی 

:  قند  رفتن   دارد  مختلفی  انواع  ديابت  شود.  می  خون 
بارداری . يکی   ٢، ديابت نوع    ١ديابت نوع و ديابت 

مهم   نوع  از  ديابت  کنترل  در  عوامل  برنامه   ،٢ترين 
غذايی افراد است. بنابراين با رعايت يک رژيم غذايی  
سالم ، فعاليت بدنی منظم و نگهداری وزن در حد ايده  

يا و  کنترل  را  بيماری  اين  ميتوان  آن   آل  به  ابتلا  از 
  جلوگيری کرد.

اثرات وزن  از  به    کاهش  ،   ميتوان  قند  آمدن     پايين 
همچنين وزن  ،کاهش  کرد  اشاره  فشارخون  و   چربی 

تعدادی از    .می شود  ديابتبهتر بيماری  كنترل    موجب
نظر   طبق  خون  قند  كنترل  برای  ديابت  به  مبتلايان 
پزشك به مصرف قرص های خوراكی پايين آورنده قند  

نياز   انسولين  يا    دارند. خون 
  اساس تمام توصيه ها به يک فرد ديابتی = 

  فعاليت فيزيکی منظم + غذايی  درست انتخاب 
  

  

١ 

 .کنيد خودداری جداً  غذايی  های وعده  حذف از -٩
 در روی پياده  و سبک ورزش ساعت نيم  روزانه
 . باشيد داشته سالم  هوای

 در قرارگرفتن و نگرانی عصبانيت، از -١٠ 
  . کنيد خودداری پرتنش های موقعيت

 مانند دار سبوس و سنتی های نان از -١١
 سفيد های نان جای به تافتون و بربری جو،سنگک، 
 .نماييد استفاده 

توصيه  مقدار به تازه  سبزی و ميوه  روزانه -١٢
 صورت به ها سبزی است بهتر .شود ه  استفاد شده 
  . شوند ميل شده  سرخ وکمتر تازه 
 استفاده مايع  روغن از غذا ها  طبخ هنگام به  -١٣
درصورت از   و پرهيزشود اها غذ کردن سرخ از .شود

 .شود روغن مايع مخصوص سرخ کردنی استفاده
 و امعا شده، پرچرب سرخ غذاهای مصرف از  -١۴

 امکان کنسرو شده درحد و آماده غذاهای احشا،
 .شود خودداری

 و کوکتل ژامبون، سوسيس،کالباس، خامه، کره، -١۵
 .شود  ف حذ غذايی رژيم از پيتزا
 استفاده و ها خوراک در اضافی نمک مصرف از -١٦
  .پرهيزکنيد سفره سر در نمکدان از
  

٣ 

  توصيه های لازم جهت رعايت رژيم غذايی: 
شما می بايست دراسرع وقت جهت دريافت رژيم  
غذايی  به کارشناس يا متخصص تغذيه مراجعه  

  . نماييد
سعی كنيد مواد نشاسته ای پرچربی و سرخ   -١

شده مانند چيپس ذرت، چيپس سيب زمينی،  
 شيرينی، بيسكويت و... كمتر مصرف كنيد. 

ماست و شير كم چربی يا بدون چربی تهيه   -٢
 نماييد. 

يا آب ليمو   ماست به جای سس مايونز از  -٣
  استفاده كنيد. 

كنيد در انتخاب مواد غذايی، انواع بدون  سعی  -٤
   .چربی يا كم چربی آن را مصرف كنيد

به جای كره، روغن های حيوانی يا     -٥
و به ميزان  مارگارين از روغن مايع 

آفتاب گردان و...) استفاده  ذرت،  زيتون ،(کم 
 كنيد. 

سعی كنيد تا حد امكان شيرينی، شكلات،     -٦
ژله، آب نبات و كليه مواد غذايی كه از  

 .  قندهای ساده تشكيل شده اند مصرف ننماييد
 های ساعت در و منظم  فواصل در را  غذا -٧

 . نماييد ميل مشخص
مصرف ميان وعده در يک فرد ديابتی   -٨

از سبزی هايی  ميتوانيد  ضروری است ،
  استفاده کنيد يار وکاهوهمچون خ

٩-   

٢ 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 
  

  
  دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی لرستان 

  مرکز آموزشی درمانی شهدای عشاير 
  

  تغذيه درمانی در ديابت 
  

  

  نماد جهانی ديابت
  

  گردآوری و تنظيم:  
  واحد تغذيه و رژيم درمانی 

  ١۴٠۴بازنگری سال
  

 دقيقه ١۵و  مصرف را زير ازمواد يكي
  :صبركنيد

 قند  حبه  ٣ تا ٢ حدود  -١
 ميوه آب  ليوان  نصف -٢
 عسل شكريا  غذاخوري  قاشق  يك -٣

  
  

 نيافته اگرافزايش بگيريد،  اندازه  را  خونتان قند
به  قندتان و زمانيكه نماييد راتكرار كار اين بود

 وپنير مانند نان وعده  ميان يك حد نرمال رسيد
ساعات    كنيد مصرف در  خون  قند  افت  از  تا 

  بعدی جلوگيری نماييد. 
  
  

  
  
  
  
 

 

 و عجله با را  غذا . پرهيزکنيد هيجاناز  -١٧
  نکنيد.  ميل پريشان باافکار همراه 

مصرف قندهاي ساده مانند شكر، شكر قرمز،  -١٨
  .عسل و شربت ذرت را محدود كنيد

حتی الامکان از مصرف دمنوش های گياهی -١٩
  به ميزان زياد خودداری نماييد 

از سالاد ، سبزيجات تازه و يا خشک به -٢٠
  همراه غذا استفاده کنيد 

  
  درمان افت قند خون 

  
 علائم  بگيريد، اندازه  را خونتان قند اول درمرحله

 كنيد، راشروع درمان سرعت وبه جدي بگيريد را

 هستيد هنوزهوشيار اما  داريد قندخون شديد اگرافت

كه دريافت قندي بايد  ازدستگاه  سرعت به كنيد 

 همراه   قند  هميشه شود،بهتراست  جذب  گوارش

شكلات   ازمصرف حالت دراين باشيد، خودداشته

 جذب مانع آن چربي زيرا كنيد اجتناب وآبنبات

 .شود قند مي سريع

  

۴ 

  منبع 
Krauses food &nutrition therapy 

  ٢٠٢١غذا و رژيم درمانی کرواس
  کتلين ماهان -تاليف سيلويا استامپ

- .تغذيه و مراقبت مبتنی بر تشخيص (تاليف سيلويا اسکات
 استامپ) 

  خرم آباد خيابان انقلاب-بيمارستان شهدای عشاير
  ٣٣٢٣۶۴٠١-٧تلفن 

 


