
 

 

 

 

 01تاا  5اگر دچار اضافه وزن و چاقی هستید، کاهش اصولی 
درصد از وزن، به شما در کاهش و کنترل قندخون کمک مای 

 کند.

 

 

 

 

 

 

  بااردر  3حداقل فعالیت بدنی از نوع ایروبیک به میزان
 پیشنهاد می گردد. 2برای بیماران با دیابت نوع هفته 

 برخلاف باور برخی از افراد، نیازی به حذف نان و بارناو و
باشاد. ماکارونی و ذرت و نخود فرنگی از وعده های غذایی نمی

ها را به مقداری که در برنامه غذایی شاماا اما لازم است که آن
 مشخص شده است، مصرف کنید.

 2-3  مصرف میوه در افراد دیابتی باید تحت کنترل باشد و
 شود.در روز توصیه میواحد 

 میوه های زیر را به صورت محدود و کنترل شده مصرف کنید:

 هندوانه، خربزه، گرمک، طالبی، انجیر، خرما، کشمش،انگور و
 موز.

 شناسنامه بروشور آموزشی
NM_FO_052_00 :کد 

33شماره پمفلت :  

 تغذیه در بیماران دیابتی عنوان

 واحد آموزش سلامت همگانی تهیه کننده

 کتاب تغذیه کراوس منابع

 1041 سال تهیه

 1041 بازبینی

 ناظر کیفی
 

  

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی جهرم

ع(مرکز آموزشی درمانی سید الشهداء )  
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 است. همیشاه افت قندخون ضعف، لرزش و عرق کردن از علایم
هنگام بیرون رفتن از منزل چند عدد آب نبات با خود باه هاماراه 

شاوناد باایاد داشته باشید. افرادی که دچار کاهش قندخون مای
 01زیار قندخون خود را کنترل نموده و در صورتیکه قندخون آنها 

 در ابتدا یکی از اقلام زیر را میل نمایند:بود 

 

( آبمیوه یا نوشیدنی معمولی 025یک فنجان )میلی لیتر 

یک قاشق غذاخوری عسل 

دو قاشق غذاخوری کشمش 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

    

(08و اذا مرضتُ فَهُوَ یُشفین )شعراء   

و هنگامی که بیمار می شوم، او شفایم می دهد.    
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 از مصرف زیاد قند، شکر، مربا، عسل، شربت، نبات، نوشاباه
شود، ها از شکر استفاده میو سایر مواد غذایی که در تهیه آن

 پرهیز نمایید .

 

 

 

 

 

.از نان های سبوس دار مثل: نان سنگک و جو استفاده کنید 

میاان وعاده   3وعده اصلی و حداقل   3در طول روز داشتن 
جاهات )حجم وعده ها را کاهش دهیاد(. ضروری است. 

تعیین نوع و مقدار مواد غذایی در هر وعده با کاارشانااس 
 تغذیه مشورت کنید. 

کاهش حجم وعده های غذایی، افزایش تعداد  وعاده هاا و 
منظم غذا خوردن برای بیماران بسیار مهم است. بایامااران 

وعده غذایی اصلی و  3دیابتی تحت درمان با انسولین نیاز به 
میان وعده صبح، عصر و قبل از خواب ) متناسب با دفعاات  3

تزریق و نوع انسولین( دارند. بیماران تحت درمان با دارو باه 
ساعت یکبار نیاز به یک وعده غاذایای  3-4طور عمده هر 
 کوچک دارند.

.سویا، سیر و پیاز در کنترل قند خون کمک کننده هستند 

 برای کمک به کنترل بهتر قندخون غذاها را در سااعاات
 منظم مصرف کنید.

 از سرخ کردن غذا بپرهیزید و غذاها را بصورت آبپز، بخارپز
 و کبابی تهیه کنید.

برنامه غذایی مناسب در کنار مصرف دارو، به تنظیم قند خون کمک 
کند. بهتار کرده و فرد را از ابتلا به عوارض خطرناک دیابت حفظ می

کماک کارشناس تغذیه است برای اطمینان از روش درست تغذیه از 
 .بگیرید

 

 

 

 ای در بیماران دیابتی:های تغذیهتوصیه

 سبزیجات و سالاد را روزانه در برنامه غاذایای خاود داشاتاه
باشید.مصرف سبزیجات همراه با وعده های غذایی به کنترل قاناد 

 کند.خون کمک می

 افراد دیابتی در معرض خطر بیماری فشار خون و چاربای خاون
 خودداری کنید.پرنمک و پرچرب هستند. پس از مصرف غذاهای 

 ،تا حد امکان از مصرف چربی های حیوانی مثال کاره، خااماه
سرشیر، شیر و ماست پرچرب، دنبه، زرده تخم مرغ، کله پاچه، جگر 
و قلوه خودداری نموده و مصرف روغن های گیاهی مثل: آفتابگردان، 

 ذرت و زیتون به مقدار کم بلامانع است.

 

 

 

 

 بیماری دیابت:

مشخصه اصلی این بیماری، بالا رفتن بیش از حد قند خاون 
 باشد.می

در دیابت انسولین در بدن به مقدار کافی ساخته نمی شود یا 
ممکن است انسولین نتواند کار خود را به خوبی انجام دهاد. 

 در نتیجه قندخون از میزان طبیعی آن بالاتر می رود.

 

 

 

 

 

 

افزایش قند خون، تکرر ادرار، تشنگی :  1علائم دیابت نوع 

 زیاد، کاهش قابل توجه وزن، کاهش مایعات و ...

افزایش قند خون و خستگی، تشنگی :  2علائم دیابت نوع 

 زیاد و تکرر ادرار می باشد.

باشد اماا در ای نمیدرست است که دیابت بیماری کشنده
صورت درمان ناکافی و عدم کنترل مناسب قند خون، عوارض 

تواند منجر به سکته قلبی و ماغازی، زیانباری داشته و می
 نارسایی کلیه و نابینایی شود.

ها بصورت ارثی وجود افرادی که بیماری دیابت در خانواده آن
دارد، افراد چاق و خانم هایی که سابقه دیابت بارداری دارناد، 

 بیشتر در معرض ابتلا به بیماری قند هستند.
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