
 

 

 

  

 

 :میکن زیغذاها پره نیاز مصرف ا

 شور و  یمانند مانند غذاها میبا سد ییغذا مواد

و  پسی،پفک،چ تزایپ ریس،پنیکالباس ،سوس

 کنسرو شده یغذاها

 ایکلسترول بالا و  یپر چرب حاو ییغذا مواد 

پرچرب  اتیلبن ریچرب ،ترانس نظ یدهایاس

قرمز پر  یسرخ شده ،گوشت ها ی،کره،خامه،غذاها

 چرب و روغن جامد 

 قند  ریساده نظ یقندها یحاو ییغذا مواد:

گازدار  ینوشابه ها ینیری،شکر،عسل،مربا،انواع ش

 ی.تجار یها وهیو ابم ی،انواع بستن

 

 باشند میدر رژ ییکدام مواد غذا

   رهیت جاتیخصوصا سبز جاتیسبز یتماممصرف 

 بلامانع می باشد. ررنگ و برگ دا

 

 نیریش یها وهیها )در مورد م وهیمتعادل انواع م مصرف

 ر،ی،موز،انجیر،هندوانه،طالبی،خربزه،انجرانگومانند

 شود تیاعتدال رعا( مششک
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 تعریف دیابت
 یمزمن یکیمتابول یماریقند ب یماریب ای توسیمل ابتید

 دراتهایکربوه یعیطب ریاست که با سوخت و ساز غ

 .هاهمراه است یها و چرب نیی،پروت

که در ورود  نیهورمون انسول ابتیمبتلا به د مارانیب در

 یقدر کاف به،به سلول هاو مصرف آن ها نقش داردقند از 

هورمون با  نیبه ا ییپاسخگو ایشودویترشح نم

 رودیافرادبالا م نیمواجه است.لذا قند خون ا یاشکالات

 .ندیگویم یمیسیپرگلیه تیحساس نیکه به ا

از ده سال سبب بروز  تواندبعدیکنترل قند خون م عدم

 یقلب یماری،بیویکل یماریهمچون ب ییها یماریب

 شود. گرید یها یماریاز ب یاری،عروق و فشار خون وبس

 
 :ابتیدر کنترل د ییغذا میرز تیاهم

،کنترل قند  یابتیدر افراد د یا هیاز مراقبت تغذ هدف

 نیخون و کنترل وزن بدن و همچن یخون،کنترل چرب

و  یاصل یوعده ها یاصل یزمان مصرف وعده ها میتنظ

قند خون در  رییاز تغ یریشگیوعده ها به منظورپ انیم

 .کنندیاست که دارو مصرف م یافراد
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 ا،لپه،ماشیانواع حبوبات مثل عدس ،نخود،لوب 

 نداردو بلامانع مصرف شود. یتیمحدود چیه

 
 سبوس دار مثل نان  سنگگ یها نان 

 یساده و کم نمک بجا ریو ماست کم چرب وپن ریش 

  یخامه ا ریپن

 یو غذاها یو گردو و کنجد ،ماه تونیز روغن 

 ییایدر

 :وهیمصرف م

 دچونیینما لیرا م وهیخود م، وهیبمآ یبجا 

خواص  وهیمحلول در م ریمحلول و غ یبرهایف

 بوستیاز  یریشگیپ یموضوع برا نیدارند ا یادیز

 دارد یا ژهیو تیهم اهم

 یدارد ول بریو ف یانکه توت خشک مواد معدن با 

شده  ظیقند بصورت غل یادیمقدار ز یچون حاو

هر موقع دلتان خواست از آن  دیتوانیاست نم

 دنی.مصرف را فقط به هنگام نوش دیاستفاده کن

  .دیبه مقدار کم محدود کن یچا

 واحد 4تا 3بصورت مصرف   وهیم استانداردمصرف 
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،)مثل مرکبات و c نیتامی،و یرو یحاو ییمواد غذا

و  ی،)زردالو،هلو،گوجه فرنگa نیتامیتازه،و یها یسبز

مواد  نیا رایزیدخود بگنجان ییغذا میرا در رژ (جیهو

 .دهندیرا کاهش  م نیبه انسول تیحساس

از سه ساعت  شتریوعده ها ب انیوعده ها و م نیب فاصله

 .نشود 

را روزانه   یرو ادهیمثل پ یبدن تیفعال کی دیکن یسع

 .دیداشته باش قهیدق 30به اندازه 

 ییهر فرد در هرم مواد غذا ازیمورد ن یواحد ها تعداد

توسط متخصص  دیبه قد و وزن فرد دارد و با یبستگ

 .گردد لیتکم هیتغذ

 

 
 

 با آرزوی بهبودی و سلامتی شما
 کریمی)فوق تخصص غدد(دکتر:یمشاور علم

 برونرسودارث :منبع
 )کارشناس واحد آموزش سلامت( رضوان زادعلیکننده: هیته

 بازنگری:الهه جرجانی)سوپروایزر آموزش سلامت(
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از  یریشگیپ یو برا ابتیمبتلا به د مارانیبه ب

 :میدهیرا آموزش م رینکات ز ابتید

 
 دیو حجم کم استفاده کن ادیرا در دفعات ز غذا. 

 و نان  دیو برنج را محدود کن دیسف ینان ها مصرف

 .دیکن نیگزیسبوس دار و حبوبات را جا یها

 ها را در روز  یها و سبز وهیواحد از م 5 حداقل

 .دییمصرف نما

 آماده و سرخ  یجامد ،غذاها یروغن ها مصرف

 ییموجود در منابع غذا یها یچرب نیشده و همچن

 ی)کره،خامه،گوشت قرمز و فرآورده ها یوانیح

 .دیآن( را کاهش ده

 شور و کنسرو شده را  ینمک و غذاها افتیدر

 .دیکاهش ده

 ساده )قند ،شکر،شکلات،نقل و  یقندها مصرف

 .دی(را کاهش دهینیریش

 ایبرنج  دیوجه نبا چیبه ه یابتیفرد د شودیگفته م نکهیا

 ییاگر مواد غذا ایمصرف کند و وهیم ایو  ینیزم بیس

 کیدهدیتلخ استفاده کند قند خون خود را کاهش م

 .به انها توجه نمود دیجامعه است و نبا انیباورغلط درم

 

محدود  دیقند ساده است و مصرف آن با یدارا عسل

 شود.

 نیگزیجا دیراه کاهش مصرف برنج و نان سف نیبهتر

سبوس دار و جو دوسر  یکردن آنها با حبوبات و نان ها

 .باشدیم
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 دانشگاه علوم پزشکی دزفول

   دزفول) دکتر گنجویان(بزرگ بیمارستان 

 و خانواده راهنمای بیمار

 تغذیه در دیابت 

 

 1401 پاییز  بازنگری

 دفتر آموزش سلامت همگانی

 061-42427150تلفن پیغامگیرآموزش سلامت: 

 061-42422041-9تلفن بیمارستان: 

 http://ghospital.dums.ac.ir:تیآدرس سا

 تایید پزشک متخصص

 3کد:
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