
 

 

 

  

 

سالم  یها یبالا و چرب بریکم، ف دراتیکربوهو کادوآو.3

سطح قند خون  شینگران افزا ستیلازم ن نیدارد، بنابرا

همراه  ییغذا میرژ یکل تیفیو با بهبود کید خود باش

 ژهیخواص و یدارای تواند م نیاست. آووکادو همچن

 باشد. ابتیاز د یریشگیپ یبرا

 

کنترل قند خون شود، از  باعثتواند می . تخم مرغ 4

را حفظ  یریسلامت چشم محافظت کند و احساس س

این نکته را در نظر داشته باشید نباید در  مصرف کند.

 تخم مرغ افراط کرد.

 

ی تواند است که م بریف یادیز ریمقاد یحاو ای. دانه چ5

ه حفظ ب می تواند نیهمچنبه کاهش وزن کمک کند.

 د.کن سطح گلوکز خون کمک

 ینییپا یسمیشاخص گل یو دارا یارزان، مغذ اهای.لوب6

افراد مبتلا به  یسالم برا یا نهیهستند که آنها را به گز

 .کند یم لیتبد ابتید

3 

و  کنترل قند خون ابتیبه د انیدر مبتلا یهدف اصل

پیشگیری از عوارض دیابت مانند بیماریهای قلبی، 

همیشه این نکته را در نظر داشته است. کلیوی و...

باشید که رژیم غذایی هرفرد مختص به خودش می 

باشد وبا توجه شرایط جسمی، قد ، وزن ،مشکلات 

قلبی،مشکلات کلیوی و...برای شما توسط کارشناس 

 تغذیه بهترین رژیم غذایی در نظر گرفته می شود.

و  یریشگیدر پ یتواند نقش مهم یشما م ییغذا میرژ

 باشد. داشته ابتیکنترل د

این پمفلت جهت آشنایی شما با مواد غذایی مفید و 

دیابت تهیه شده است ولی به هیچ عنوان در  مضر برای

مصرف موادغذایی حتی اگر مفید باشند زیاده روی 

نکنید و فقط زیر نظر کارشناس تغذیه میزان مصرف 

 غذایی را کنترل کنید.مواد

 مورد از بهترین غذاها برای بیماران دیابتی:15

شاه  ن،یسالمون، سارد یماه چرب مانند یها یه.ما1

 یچرب حاو یها یماه.یخال مخال یو ماه یماه

توانند به کاهش  یهستند که م 3چرب امگا  یدهایاس

و سکته کمک  یقلب یماریعوامل خطر ب ریالتهاب و سا

 یکه برا هستند نیپروتئ یه علاوه، منبع عالبکنند.

 .قند خون مهم استکنترل 

 
هستند  یو کم کالر یمغذ اریبرگ سبز بس جاتی.سبز2

سطح قند خون بالا رفتن بر  یقابل توجه ریکه تأث

برگ سبز  جاتیسبز ریو سا چیکلم پ اسفناج،ندارند.

از  یها و مواد معدن نیتامیاز و یاریاز بس یمنابع خوب

 هستند. C نیتامیجمله و

2 

کنترل را  طح قند خونی تواند سم یونانیماست .7

را کاهش دهد و به  یقلب یماری، عوامل خطر بکند

 وزن کمک کند.کنترل 

 

متعادل  ییغذا میرژ کیسالم به  یافزودن لی.آج8

ه کاهش بتواند  یو م است بریسرشار از فکه  است

 )کلسترول بد( کمک کنند. LDLسطح قند خون و 

 

 دراتیو کم کربوه یکم کالر یغذا کی ی. کلم بروکل9

 یاهیگ باتیبالا است. سرشار از ترک ییبا ارزش غذا

 یماریبه محافظت در برابر ب تواندی سالم است که م

 مختلف کمک کند. یها

 
فشار خون و سلامت  یفرا بکر که برا تونی. روغن ز10

 ت.اس دیقلب مف

 

ه کاهش التهاب، کاهش خطر ی تواند ب. دانه کتان م11

کاهش سطح قند خون و بهبود  ،یقلب یماریب

 کمک کند. نیبه انسول تیحساس

 

تواند به بهبود سطح  یم بی:سرکه سبی. سرکه س12

 یبرا یشتریب قاتیقند خون ناشتا کمک کند، اما تحق

 است. ازیمورد ن یسلامت یآن برا یایمزا دییتا
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 الکل. 4

  . غلات صبحانه5

 ریساده نظ یقندها یحاو ییغذا مواد ،. آب نبات6

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

 ی.تجار یها وهیو ابم ی،انواع بستن

  شده یفرآور ی. گوشت ها7

 وهی. آب م8

شور و  یمانند مانند غذاها میبا سد ییغذا مواد .9

 یو غذاها پسی،پفک،چ تزایپ ریس،پنیکالباس ،سوس

 کنسرو شده

هرفرد  ییغذا میرژ درپایان مجددیادآوری می شود که

قد ،  ،یجسم طیباشد وبا توجه شرا یمختص به خودش م

شما توسط  یو...برا یویکل ،مشکلاتیوزن ،مشکلات قلب

شود.  یدر نظر گرفته م ییغذا میرژ نیبهتر هیکارشناس تغذ

 بیس ایبرنج  دیوجه نبا چیبه ه یابتیفرد د شودیگفته م نکهیا

تلخ استفاده  ییاگر مواد غذا ایمصرف کند و وهیم ایو  ینیزم

 انیباورغلط درم کیدهدیکند قند خون خود را کاهش م

در مصرف هیچ مواد .نها توجه نمودآبه  دیجامعه است و نبا

غذایی زیاده روی نکنید.داروهای دیابت شامل قرص ها و 

پزشک مصرف کنید.به هیچ عنوان  انسولین را طبق دستور

قند خون خود را نکنید. ،کم یا زیادداروها را سرخود قطع

 چک کنید و با اجازه ی پزشک یا مشاور دیابت ورزش کنید.

 

 نیکی نهاوندی)رژیم درمانگر(:ی وتهیه کنندهعلم مشاور

 Healthline:منبع

 الهه جرجانی سوپر وایرزر آموزش سلامت:یو بازنگر یطراح 
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 یکه داراد است کم قن یها وهیجز م یفرنگ. توت 13

به بهبود می تواند و  است یقو یخواص ضد التهاب

 د.کمک کن نیمقاومت به انسول

و فشار خون  LDL،ه کاهش قند خون، التهابر بی. س14

 کند. یکمک م ابتیدر افراد مبتلا به د

می تواند است و  دانیاکس یآنت یحاو یی.کدو حلوا15

 کمک کند.به کاهش قند خون 

 

 :میکن زیغذاها پره نیاز مصرف ا

  شده هیغلات تصف.1

 شده با شکر نیریش یها یدنی. نوش2

 یپر چرب حاو ییغذا مواد و سرخ شده ی. غذاها3

 اتیلبن ریرانس نظت چرب یدهایاس ایکلسترول بالا و 

 یسرخ شده ،گوشت ها یپرچرب ،کره،خامه،غذاها

 قرمز پر چرب و روغن جامد 
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 دانشگاه علوم پزشکی دزفول

   بزرگ دزفول) دکتر گنجویان(بیمارستان 

 دیابترژیم غذایی در 

 
 1401پاییز بازنگری 

 دفتر آموزش سلامت همگانی

 061-42427150تلفن پیغامگیرآموزش سلامت: 

 061-42422041-9تلفن بیمارستان: 

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