
ها‌بوده‌که‌به‌غذاها‌‌‌‌‌‌‌ها‌شامل‌کره،‌مارگارین‌و‌روغن‌‌‌‌‌‌‌چربی

‌می‌‌ ‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌افزوده ‌لبنیات ‌بیشتر ‌در ‌همچنین شوند.

 شود.‌های‌گوشتی‌چربی‌یافت‌می‌فرآورده

‌به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌عادت ‌اگر ‌حتی ‌است، ‌مهم ‌غذایی ‌وعده ‌هر مقدار

های‌غذایی‌سالم‌دارید،‌خوردن‌بیش‌از‌حد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌خوردن‌وعده‌

موجب‌افزایش‌وزنتان‌خواهد‌شدکه‌یکی‌از‌عوامل‌بروز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌هرم‌غذایی‌دیابت‌می‌‌‌‌‌‌‌ تواند‌به‌شما‌‌‌‌‌بیماری‌دیابت‌است.

‌انتخاب‌ ‌مواد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌در ‌این‌هرم، های‌معقول‌غذایی‌کمک‌کند.

کند.‌به‌طور‌کلی‌‌‌‌‌‌های‌مختلف‌تقسیم‌می‌‌‌‌‌غذایی‌را‌به‌گروه‌‌‌

گرم(‌از‌گروه‌‌‌‌‌06واحد‌)حداکثر‌‌‌‌‌5تا‌‌‌‌2در‌هر‌وعده‌غذایی‌‌‌‌‌

‌‌ واحد‌از‌گروه‌پروتئین‌و‌مقدار‌مشخصی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌1کربوهیدرات،

 از‌چربی‌وجود‌خواهد‌داشت.

های‌کنترل‌میزان‌‌‌‌‌استفاده‌از‌بشقاب‌متناسب‌از‌دیگر‌راه‌‌‌‌‌‌

‌نصف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌عبارت‌است‌از ‌یک‌بشقاب‌سالم غذای‌شماست.

‌غیرنشاسته‌‌‌ ‌سبزیجات ‌بشقاب‌‌‌‌‌‌‌بشقاب ‌چهارم ‌یک ای،

‌بشقاب‌کربوهیدرات‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌یک‌چهارم پروتئین‌بدون‌چربی‌و

 های‌غنی‌از‌فیبر.

‌می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌طول‌روز ‌یادداشت‌کردن‌آن‌چه‌در خورید،‌‌‌با

‌قندخون‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌میزان ‌بر ‌آن ‌تاثیر ‌چگونگی ‌و ‌خوردن زمان

 توانید‌رژیم‌غذایی‌متعادلی‌داشته‌باشید.‌همچنین‌‌‌می

گوید‌چه‌نوع‌‌‌‌‌برنامه‌غذایی‌راهنمایی‌است‌که‌به‌شما‌می‌‌‌‌‌‌‌

‌وعده‌‌ ‌میان‌وعده‌‌‌‌‌‌‌غذایی‌در ‌باید‌مصرف‌‌‌‌‌های‌اصلی‌و ها

‌عادات‌غذایی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌و ‌شما ‌برنامه ‌با ‌باید ‌و ‌متناسب‌‌‌‌شود تان

 باشد.

یک‌رژیم‌غذایی‌سالم‌برای‌اکثر‌افراد‌مبتلا‌به‌دیابت‌)و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌ ‌شامل ‌سالم( ‌افراد ‌گروه‌‌‌‌‌‌‌06-06همچنین ‌از ‌کالری %

‌‌ ‌‌‌‌‌‌26کربوهیدرات، ‌پروتئین، ‌گروه ‌از ‌از‌‌‌‌‌‌%06 ‌کمتر ‌یا ‌و %

‌چربی‌ ‌کم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گروه ‌بایستی‌کم‌کلسترول، ‌این‌رژیم هاست.

 نمک‌و‌کم‌قند‌باشد.

‌می‌‌‌‌‌کربوهیدرات ‌را ‌میوه‌‌‌‌‌ها ‌در ‌سبزیجات،‌‌‌‌توان ها،

‌فرآورده‌‌ ‌غذاهای‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌حبوبات، ‌و ‌لبنی)لبنیات( های

 ها‌یافت.‌دار‌مانند‌نان‌نشاسته

‌می‌‌ ‌مرغ‌)انواع‌گوشت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌پروتئین‌را توان‌در‌گوشت‌قرمز،

‌سبزیجات‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌برخی‌از ‌حبوبات‌و ‌لبنیات، ‌ماهی، پرندگان(،

‌بیشتر‌از‌گوشت‌قرمز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌ماهی‌را ‌سعی‌کنید‌مرغ‌و یافت.

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌خوردن‌پوست‌مرغ‌خودداری‌کرده ‌از مصرف‌نمایید.

 چربی‌اضافی‌را‌از‌تمام‌گوشت‌جدا‌کنید.

1 2 3 

یبماران‌مبتلا‌به‌دیابت‌نیازهای‌تغذیه‌ای‌مشابه‌‌‌‌‌‌‌‌‌

دیگران‌دارند.‌با‌داشتن‌یک‌برنامه‌غذایی‌سالم،‌‌‌‌‌‌‌‌

‌میزان‌قند‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌می ‌لذت‌ببرید. ‌انواع‌غذاها توانید‌از

خورید‌‌‌هایی‌که‌می‌‌‌‌خون‌رابطه‌نزدیکی‌با‌خوراکی‌‌

‌انتخاب‌غذاهای‌مناسب‌می‌‌‌‌ تواند‌در‌جهت‌‌‌‌‌دارد.

‌کلسترول‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌و ‌خون ‌فشار ‌قندخون، ‌میزان کنترل

شما‌موثر‌باشد‌و‌همچنین‌می‌تواند‌وزن‌شما‌را‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 در‌حد‌تعادل‌نگه‌دارد.

 

 

 

 .لذت‌بردن‌از‌انواع‌غذاها 

 کامل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌غلات ‌و ‌نان ‌از ‌استفاده ‌در ‌بیشتر تاکید

 ها.‌دار(،‌سبزیجات‌و‌میوه‌)سبوس

 انتخاب‌لبنیات‌کم‌چرب،‌گوشت‌کم‌چرب‌و‌غذاهای‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 تهیه‌شده‌با‌روغن‌کم‌یا‌بدون‌روغن.

 دنبال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌به ‌آن ‌حفظ ‌و ‌مناسب ‌وزن ‌به دستیابی

 گیری‌از‌فعالیت‌بدنی‌منظم‌و‌تغذیه‌سالم.‌‌‌بهره

 دار‌های‌کافئین‌کاهش‌مصرف‌نمک‌نو‌شیدنی 

 اصول کلی

 چه‌نوع‌مواد‌غذایی‌می‌توانم‌مصرف‌کنم؟

 چه‌مقدار‌غذا‌می‌توانم‌مصرف‌کنم؟

روزانه،‌مواد‌غذایی‌مصرف‌شده‌را‌یادداشت‌

 کنید.:

06-06%  

06%  06%  
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بار‌ماهی‌به‌صورت‌آبپز‌و‌کبابی‌یا‌‌‌‌‌2-1ای‌‌‌‌حداقل‌هفته‌

 بخار‌پز‌مصرف‌نمائید.

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ مصرف‌مواد‌غذایی‌حاوی‌فیبر‌شامل‌سبزیجججات

‌دهجیجد.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌میوه ها‌را‌در‌برنامه‌غذایی‌روزانه‌خود‌افزایش

واحد‌غذایی‌میوه‌به‌صورت‌میان‌‌‌‌‌‌‌‌0توانید‌روزانه‌‌‌‌‌شمامی

‌یجا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌0-5وعده‌و‌‌‌ واحد‌غذایی‌سبزیجات،‌به‌صورت‌خام

 آبپز‌در‌کنار‌غذا‌مصرف‌کنید.

های‌شیرین‌مثل‌موز،‌انگور‌عسگری،‌هندوانجه،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌میوه‌‌

‌مصجرف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ خربزه،‌خرمالو،‌خرما‌رطب،‌توت،‌انجیر‌را‌کمتر

 کنید.

از‌سبزیجات،‌گوجه‌و‌خیار،‌کدوسبز،‌کاهو،‌کرفس‌در‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌کجدو‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌و پایین‌آوردن‌قندخون‌بسیار‌مفید‌هستند.‌لبو

 حلوایی‌را‌به‌دلیل‌شیرین‌بودن،‌کمتر‌مصرف‌کنید.

مصرف‌گوشت‌قرمز‌را‌کاهش‌داده‌و‌بیشتر‌از‌گوشت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ سفید)مرغ‌و‌ماهی(،‌حبوبات‌)عدس،‌لوبیا،‌نخجود...(

 پروتئین‌سویا‌در‌رژیم‌غذایی‌روزانه‌استفاده‌کنید.

‌کجاهجش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ به‌طور‌کلی‌مصرف‌روغن‌را‌درپخت‌غجذا،

دهید.‌به‌جای‌روغن‌جامد‌و‌حیوانی‌از‌روغن‌مایع‌نظیجر‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 روغن‌زیتون،‌ذرت،آفتابگردان،‌کانولا‌استفاده‌کنید.

به‌جای‌سرخ‌کردن‌مواد‌غذایی‌از‌روش‌آبپز،‌بخارپجز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌غجذایجی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌مجواد یا‌کبابی‌و‌از‌فر‌یا‌تنوری‌جهت‌پخجت

 استفاده‌کنید.

این‌اطلاعات‌شامل‌موارد‌کلی‌مراقبت‌از‌بیماران‌دیابتی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌رژیم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌کارشناس‌تغذیه‌و ‌برای‌درمان‌اختصاصی‌با است.

 درمانی‌خود‌مشورت‌کنید.

 

 

‌هر‌‌‌‌‌‌‌‌ ساعت‌پس‌از‌خوردن‌‌‌‌‌‌2باید‌میزان‌قندخون‌خود‌را

وعده‌غذایی‌اندازه‌بگیریدتا‌تاثیر‌مواد‌غذایی‌مختلف‌را‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

بر‌بدنتان‌مشاهده‌نمائید.تغذیه‌مناسب‌به‌همراه‌داروها‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌کنترل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ورزش ‌جهت ‌در ‌شما ‌به ‌دیابت، ‌با ‌متناسب های

 کند.‌دیابت‌کمک‌می

از‌مصرف‌قندهای‌ساده‌مانند‌قند‌و‌شکر،‌مربجا،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

شکلات،‌آبنبات،‌بیسکوئیت،‌انواع‌شیرینی،‌نوشابه،‌انواع‌‌‌‌‌‌‌

 های‌صنعتی،‌کمپوت‌خودداری‌کنید.‌بستنی،‌آبمیوه

‌یجا‌‌‌‌‌‌‌‌به‌جای‌قند‌و‌شکر،‌با‌چای‌می‌‌‌‌‌‌‌‌‌ توانید‌از‌خشکبار

های‌خشک‌)کشمش،‌توت‌خشک(‌و‌یا‌بیسکوئیجت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌میوه

عدد‌در‌روز‌استفاده‌‌‌‌‌1-2دار‌ساقه‌طلایی‌به‌تعداد‌‌‌‌‌‌‌‌سبوس

 کنید.

‌هجرنجوع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ مواد‌غذایی‌چرب‌و‌با‌کلسترول‌بالا‌شامل

غذای‌سرخ‌کرده،‌انواع‌گوشت‌قرمز‌چرب،‌کله‌و‌پاچجه،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

پوست‌مرغ،‌مایونز،‌لبنیات‌پر‌چرب،‌کالباس‌و‌سوسیس،‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 غذاهای‌کنسروشده‌را‌مصرف‌نکنید.

ای‌مثل‌برنج،‌شیربجرنجج،‌‌‌‌‌‌‌‌مصرف‌موادغذایی‌نشاسته‌‌‌‌

حلیم،‌نان،‌سیب‌زمینی،‌ذرت،‌باقلا،‌نخودسبز‌را‌در‌رژیم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 غذایی‌خود‌محدود‌کنید.

هایی‌کجه‌‌‌دار)سنگک‌و‌جو(‌و‌فراورده‌‌از‌نانهای‌سبوس‌

 شوند،‌استفاده‌کنید.‌دار‌تهیه‌می‌از‌غلات‌سبوس

 
 

 دیابت وتغذیه

 مرکز آموزشی درمانی امام موسی کاظم )ع(

ND :کد 
 کمیته آموزش بیمار
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ای‌برای‌پیشگیری‌و‌‌های‌تغذیه‌توصیه

 درمان‌عواقب‌مزمن‌دیابت‌

00073036-600  


