
 

 

.  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

  
 دانشگاه علوم پزشكي

   رضويو خدمات بهداشتي درماني خراسان
  )عج( قائم مركز آموزشي پژوهشي و درماني
  واحد تغذيه و رزيم درماني

  
  

  
  

   كارشناس ارشد تغذيه- مليحه علي آبادي
Email: aliabadim3@mums.ac.ir 
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بربري , از نان هاي سنتي و سبوس دار مانند سنگك 
 .و تافتون به جاي نان هاي سفيد استفاده نماييد

  
 
 
 
 
 
 
 
 

مستعد ابتلا به افزايش چربي , افراد مبتلا به ديابت 
ين بنابرا, خون و بيماري هاي قلبي عروقي مي باشند

روغن هاي , كلوچه, بيسكوييت, از مصرف چيپس
, سرخ شده, غذاهاي پرچرب, نباتي جامد هيدروژنه 

, كره, غذاهاي آماده و كنسرو شده, امعا و احشا
و , كالباس, سوسيس, خامه, سس مايونز, مارگارين

 .پيتزا در حد امكان خودداري شود
 

 بار از حبوبات پخته استفاده 2در طول هفته حداقل  
 .ماييدن
ر موقعيت هاي نگراني و قرار گرفتن د, از عصبانيت 

 پرتنش خودداري نماييد
  
 

 :توصيه هاي تغذيه اي در ديابت
, شكلات, شكر, از مصرف قند هاي ساده مثل قند 

, ژله, دسر هاي شيرين, بستني, نوشابه هاي صنعتي
كيك ها و آب نبات , يني هاشير, مربا, عسل, كمپوت

 .خودداري نماييد
ميوه هاي شيرين بايد , كشمش, توت خشك, خرما 

مطابق با مقدار تجويز شده از سوي رژيم شناس يا 
 .متخصص تغذيه مصرف شود

در هر وعده غذايي حداقل از سه گروه غذايي مختلف  
مثلا ساندويچ تخم مرغ همراه با . (استفاده شود
 )و جعفريكاهو , گوجه فرنگي

  
  
  
  
 

  
 

دريافت غذا با تعداد وعده هاي غذايي بيشتر و حجم  
 از حذف وعده هاي غذايي جدا توصيه شده و كمتر 

 .خودداري كنيد
 

روزانه نيم ساعت ورزش سبك و پياده روي در هواي  
كاهش , سالم موجب بهبود ميزان گلوكز خون

مقاومت به انسولين و كاهش خطر بيماري هاي 
 .مي گرددقلبي عروقي 

 
روزانه ميوه و سبزي تازه به مقدار كافي استفاده  

  .شود

 چاق هستند و 2بسياري از افراد مبتلا به ديابت نوع 
-5كاهش وزن به ميزان . مقاومت به انسولين دارند 

مي تواند به بهبود كنترل قند خون كمك مي % 10
 . كند

عرق , ش قند خون كه با علائم تشنجدر زمان كاه
ضعف و بي حالي و تپش , تاري ديد, لرزش, سرد

از شربت قند يا نصف ليوان آب , قلب همراه است
 .پرتقال استفاده نماييد



 

 

  
  
  
  
  
  
 

  :ديابت و انواع آن

 درمان .يك از انواع بيماري هاي مزمن و مهم غير واگير است

فعاليت , دارو درماني, بيماري شامل مراقبت هاي تغذيه اي

پايش گلوكز خون و آموزش خوددرماني به بيمار , بدني يا ورزش

  .تاس

  :1ديابت نوع 

اين نوع ديابت با تخريب سلول هاي بتاي پانكراس و فقدان 

موارد شناخته شده % 10-5ترشح انسولين همراه است و 

اين افراد نيازمند تزريق انسولين . ديابت را شامل مي شود

  . هستند

  : 2ديابت نوع 

  .موارد شناخته شده ديابت را شامل مي شود%  95 تا %90

  
  
  
  
  
  
  

 برابر بيشتر از ديگران در معرض خطر 4 -2يماران اين ب
  .بيماري هاي قلبي عروقي قرار دارند

, شامل انواع گوشت سفيد و قرمز:گوشت و جانشين هاي آن 

 واحد 3-2 از اين گروه روزانه .تخم مرغ و مغز ها, حبوبات

مرغ ,  گرم گوشت قرمز 30= واحد اين گروه1. توصيه مي شود

 3/1 ران مرغ يا 2/1,  تكه گوشت خورشتي پخته3(يا ماهي 

 يك عدد تخم مرغ=  ليوان حبوبات پخته2/1 = )سينه مرغ

  

  
, كشك, دوغ, ماست( شامل شير و فرآورده هاي آن : لبنيات

 3-2مقدار توصيه شده از اين گروه روزانه بين ).بستني, پنير

 گرم 30, ليوان شير يا ماست1=  واحد اين گروه1. واحد است 

  پنير

براي اين دسته غذاها .: روغن ها و شيرينيجات, چربي ها 

توصيه . زيرا مواد مغذي كمي دارند, واحدي پيشنهاد نشده است

 .به مصرف حداقل از اين مواد غذايي مي شود

  

  گروه هاي غذايي و مقادير مورد نياز در افراد ديابتي

, )جو دوسر و ارزن, جو, گندم( شامل غلات كامل : نان و غلات

 واحد از 6-11توصيه شده است روزانه . برنج و انواع ماكاروني

 ا كف ) گرم نان30 (=واحد نان و غلات 1. ف شوداين گروه مصر

 2/1=  كف دست لواش 4 بربري و يا  ياسنگك, دست تافتون

 ليوان غلات خام4/1=ليوان برنج يا ماكاروني پخته

 

, سبزي خوردن(شامل انواع سبزيجات برگ سبز : سبزي ها

يك =  واحد1 ...كرفس و, هويج ,كلم, كاهو, )جعفري, اسفناج

 واحد از 2-3روزانه .  ليوان سبزي پخته2/1= خام ليوان سبزي 

 .اين گروه پيشنهاد مي گردد

 

.  واحد است2-4 ميزان توصيه شده اين گروه روزانه  :ميوه ها

, هلو, پرتقال,  عدد ميوه متوسط مانند سيب1=  واحد ميوه1

 ليوان توت و 2/1,  طالبي4/1, يك برش هندوانه= ليمو شيرين

  ليوان آب ميوه  2/1,  انگور و انارميوه هاي ريز مانند

  

بالاي ( ارتند از سن عب2عوامل خطر ابتلا به ديابت نوع 
, و اضافه وزن) زه چاقي شكمييبه و( چاقي , ) سال30

قند خون ناشتا بيشتر از  ,ديابت حاملگي, سابقه خانوادگي
 ميلي گرم 126ي ليتر و كمتر از س ميلي گرم در د110

 سابقه تولد نوزاد با نژاد،,  فعاليت بدني كم,در دسي ليتر
 گرمو كيل4وزن بيش از 


