
           وعده در روز( تا میزان قندندنن ن            6) تعداد وعده های غذایی زیاد ولی با حجم کم مصرف کنید

باشد. نان، پدیر، نینار و      ها، مصرف می ه می وعده شما در یک حالت متعادل باشد. بهترین گزیده جهت میان          
 های روغدی مثل گردو و فددق هم میان وعده ن بی هستدد. چرب و دانه سبزی ن ردن یا شیر کم

             ها از شکر استفااده شاده      از مصرف قند و شکر، مربا، عسل، شربت و نوشابه که در آن

 است تا حد امکان بپرهیزید.

                  از مصرف چربی گوشت، پوست مرغ، پوست ماهی، لبنیات پرچرب، سس سفیاد، کهاه

 پاچه، کره، خامه، و چیپس پرهیز کنید. 

                   .تا حد امکان غذاهای سرخ شده، چرب، غذاهای آماده، مثل پیتزا کمتر مصرف کانایاد
باشد. بهترین   جهت پخت و پز از روغن های گیاهی مایع استفاده کدید. بهترین ن ع روغن، کان لا یا کلزا می          

 باشد. پز، کبابی یا بخارپز می روش استفاده از غذا، غذاهای آب

        مصرف نمک را محدود کدید. برای طعم دادن به غذا از گیاهان معطر و ادویه فاقد نمک استفاده کدید. بنه
 جای سس مای نز از سرکه، آبلیم  و آبغ ره استفاده نمایید.   

  های آرد سفید، مثل ل اش، به کدترل بهتر قدد شما کمک        های سب سدار، مثل سدگک، در مقایسه با نان         نان
 کددد؛ چ ن حاوی فیبر هستدد.  می

   ت انید تأثیر غذای ن رده شده روی قدد ن ن را بررسی کندنیند.     گیری قددن ن قبل و بعد از غذا می با اندازه
 برسانید.  081و بعد از غذا را به زیر  031دقت کدید که قددن ن قبل از غذا را به زیر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی قزوین
 مرکز آموزشی درمانی  ولایت   

 تغذیه در دیابت
  

 

 دفتر پرستاری

 واحد آموزش سلامت

1405بازنگری تابستان   

 

لیوان (، به ویژه قبل و هنگام ورزش و در زمان  8تا  6مصرف مقادیر کافی آب )

 های دیگر، ضروری است. بروز بیماری

 با شماره تلفن 41تا  8در صورت داشتن سوال در منزل، ساعت 

واحد آموزش سلامت تماس  7302داخلی  72-22203773-378 

 بگیرید. ) همه روزه بجز ایام تعطیل (



 کنترل دیابت

ش ند تا افراد دیابتی بت اندد یک زندگی سالم داشته باشدد و از پیدایش               اصل کدترل دیابت، باعث می      ۵رعایت  
 اصل عبارتدد از: ۵ع ارض دیابت جل گیری کددد. این 

  آم زش 

   کدترل روزانه قددن ن 

   تغذیه صحیح 

     فعالیت جسمانی مدظم 

 .)مصرف مدظم داروها )قرص یا انس لین 

 . ها سست باشد، تعادل و کدترل دیابت بر هم ن اهد ن رد  در ص رتیكه هر یک از این پایه 

 قی و اضافه وزنچا

اضافه وزن، باعث مقاومت به انس لین می ش د؛ یعدی انس لیدی که بدن می سازد یا تزریق می ش د. برای                       
پایین آوردن قددن ن کارآیی لازم را نخ اهد داشت. اینن مسئله کدترل قددن ن را مشكل می سازد. علاوه بر               

 های کلی ی و سكته مغزی می نماید.  این، اضافه وزن با بالا بنردن فشنار نن ن، بیمنار را مسنتعد بیمناری

 BMI)شاخص توده بدنی)

BMI           شانصی برای تعیین میزان چاقی ،
تر وضعیت چاقی     است. برای ارزیابی دقیق     

بدن، بهتر است این شانص با نسبت دور کمر     
بنه دور باسن همراه باشد. برای تعیین میزان         
شانص ت ده بدنی باید وزن ن د )برحسب          

متر(   کیل گرم( را بر مجذور قد )بر حسب سانتی  
 تقسیم نمایید. 

 ترکیبات موجود در موادغذایی

ها(، به عد ان مدبع انرژی و همچدین م اد مهم            ها )درشت مغذی    ها، چربی   ها، پنروتئین   شامل : کرب هیدرات   
 ها( هستدد. ها و م اد معدنی )ریزمغذی دیگری مثل ویتامین

 

ها بیشتر در م اد نشاسته ای ماندد برنج، نان، سیب زمیدی، ماکارونی و شیریدی جات یافت                   کرب هیدرات
ها به مقدار ت صیه شده، نه تدها ممد ع نیست؛ بلكه، لازم و ضروری                می ش ند و مصرف همه ان اع آن      

است. ماکارونی به ص رت پخته مصرف ش د که نیاز به دم کردن نباشد. ماکارونی دم کرده قدد ن ن را                   
 بالا می برد.

گ شت، مرغ، ماهی، تخم مرغ، حب بات، شیر و ماست حاوی پروتئین             ها:    ها و چربی    پروتئین

هستدد.کره، نامه، روغن ها و اغلب سس ها حاوی چربی هستدد. مصرف پروتئین ها و چربی ها هم                     
می ت اندد باعث افزایش مختصر قددن ن ش د. مغزهای گردو و بادام در گروه چربی ها قرار می گیرند و 

 ای سه بارتخم مرغ بخ رید.  قاشق غذا ن ری است. حداکثر هفته 2هر واحد از آن برابر 

فیبرغذایی، با ط لانی کردن زمان گ ارش، سطح قددن ن بعد از غذا را تعدیل می کدد.                   فیبرها :   

 گرم در برنامه غذایی روزانه می باشد. 31تا  21مقدار ت صیه شده فیبر 

اکسیدان های اصلی شنامل ویتامین ث، ویتامین بتاکاروتن و ویتامین آ               آنتیاکسیدان ها:     آنتی

می باشدد. مهمترین مدابع ویتامین ث عبارتدد از: مرکبات، فلفل سبز، کلم، بروکلی، سبزیجات برگی                  
 شكل سبز، کی ی، کلم، طالبی، ت ت فرنگی، اسفداج و سیب زمیدی. 

 عبارتدد از: روغنن گیاهی، ج انه گددم، آجیل، غلات، آووکادو. Eمهمترین مدابع ویتنامین 

باشد و در بدن تبدیل به ویتامین آ می ش د. ه یج، کدو حل ایی، کلم                ساز ویتامین آ می     بتا کاروتن پیش  
ها یا سبزیجات با برگ سبز و زرد ، سرشار از ویتامین آ                  بروکلی، طالبی، هل ، زردآل ، در واقع می ه       

 هستدد.

 هرم غذایی

 

 

 

 

 

 توصیه های مهم

ها را سر ساعت و به طور منظم میل کنید. هیچ وعده ایی را  وعده ها و میان وعده

 حذف نکنید. غذاها را کامل بجویید . 

ت وتغذیه
 دیاب


