
 

به طور مداوم با مشاوره تغذیهه وهوا ارته ها  _

ااشته باشد و مشکلات ووا ار زمینهه بهامهامهه 

 را با او ارمیان بگذارید   غذایی

 منابع  

باومد و سواارث . پاستاری ااولی جااحی متابهویهیه ه  

 کابن

 سایت وزارت بهداشت و آموزش پزشکی 

کمایومد روبهاوی کهههایهز  -وام آباا -یاستانآدرس: 

مهاکهز  -مجتمع پاایس اامشگاه علوم پزشکی یاسهتهان

 آموزشی ارمامی روامپزشکی مها

 60000430650-58تلفن: 

ار صورت امکان از ماک ات ار بین میوه ههای _

 .مصافی ووا استفااه کنید

مصاف ممک را تا حد امکان ک  مهمهایهیهد که  _

ممک مصافی روزامه، چه به شک  وایص وچه بهه 

گام بهاشهد، 8شک  افزواه به غذاها باید حداکثا 

یعنی حدواا امدازه یک قاشق ماباووری( با توجهه 

به وجوا ممک و سدی  ار ب هیهاری از غهذهها، 

توصیه می شوا از بکارگیای ممکدان و افهزوان 

 .ممک به غذا ار ساسفاه اجتناب گااا

از غذاهای آمااه و کن اوی که همگهی حهاوی _

مقاایا زیاای ممک، شکا یا چهابهی ه هتهنهد، 

 .استفااه مکنید

ورزش های سااه مث  پیااه روی را بهه طهور _

اقیقه هها 06منظ  امجام اهید. پیااه روی منظ  

روز و باای جلوگیای از افت قند وون ق   و بعهد 

  .امجام ورزش قند وون ووا را کنتال کنید
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت 

 تغذیه در دیابت

 

 

 شناسنامه بروشور آموزش به  بیمار

 عنوان: تغذیه ار ایابت

 تایید کننده: اکتا احد فاضلی روامپزشک(

تهیه کننده: ودیجه فاضی   سوپاوایزر آموزش 

 سلامت(

 3466065064تدوین: 

 3466065064بازمگای اوم:   



وعده های غذایی باید بطور منظ  وارسهاعهات _

مقار مصاف شومد. تغییا ساعت صاف غذا س ه  

گااا و ار بیماران ایهابهتهی  موسان قند وون می

مشکلات فااوامی را ایجاا می کند غذا وورامتهان 

اقیقه طول بکشد که مامع چهاقهی و 06تاجیحا 

 .ایابت است

های مصافی باید از آرا سه هود اار وبها  مان_

استفااه از ومیامایه تهیه شومد  مامند سنهگهک( 

واز ووران مان های سهفهیهد  یهواش وبهاگهت( 

 .وواااری کنید

مصاف ح وبات  مخوا، یوبیا، عدد( ار بامهامهه _

غذایی توصیه می شوا. فی ا موجوا ار این غذاها 

 .گااا باعث کنتال بهتا قند وون می

 

مصاف غذاهای پاچاب و ساخ شده باید پاهیهز _

پهز،  شوا. بهتا است غذاها بیشتا به شهکه  آب

بخارپز یا ک ابی مصاف شومد روغن مصافی بهایهد 

حتما از موع گیاهی باشهد. بهاای سهاخ کهاان 

های گیاهی  سطحی مواا غذایی میز صافا از روغن

 مخصوص ساخ کااه استفااه شوا

 

 رژیم غذایی مبتلایان به دیابت.

های مختله  و  بیماران ایابتی حتما باید با گاوه

های غذایی آشنا باشند تا بتوامند از رژی   جایگزین

های غذایی ارائه شده توسط متخصصین تهغهذیهه 

استفااه ممایند وار بامامه غذایی ووا تنوع ایجهاا 

 .کنند

توصیه هایی در رابطه به رژیمم غمذایمی 

 مبتلایان به دیابت

اضافه وزن وچاقی می توامد س   باوز بیهمهاری _

ایابت گااا. از سوی ایگا افااای که بها اضهافهه 

وزن مواجهند حتما باید م  ت به کهاههو وزن 

ووا از طایق کاهو کایای مصافی و افهزایهو 

 .فعاییت بدمی اقدام ممایند

تا وعده غهذایهی 8وعده غذا 0بهتا است به جای _

بخورید چون با افزایو تعداا افعات با حج  که  

 .ساعت افزایو قند وون کاهو می یابد

مصاف قند وشکا و غذاهای حاوی آمهها مهثه _

 شیاینی، بی کوئیت، مابا، آاامس، موشابه وغیاه( 

ار بیماران ایابتی ممنهوع اسهت اسهتهفهااه از 

 .قندهای وشکامصنوعی ار حد مجاز بلامامع است

 

بامج را به صورت کته مصاف کنید با مخلوطهی _

 از ح وبات یا س زیجات  یوبیاپلو وشوید پلو(

کل  باوکلی اارای کاوم  است که ار اراز مدت _

 مقو مهمی ار تنظی  قندوون اارا

 شیا وی نیات مصافی از موع ک  چابی باشند_

میوه و س زی را به شک  تازه مصهاف کهنهیهد _

ویتامین ث موجوا ار میوه و س زی تازه کهمهک 

شایامی به کنتال قند وون می مماید. از مصهاف 

 آبمیوه صنعتی بپاهیزید

-امه هه-امجیا-امگور-موز-وابزه-مصاف هندوامه_

اماماد را محدوا کنید و ط ق استور پزشک عم  

 .کنید

ههای  سالاا و س زی هارا بدون سس وبا چاشنی_

مظیا آبلیمو تاش یا مارمج تازه و مهقهدارامهدکهی 

 .روغن زیتون مصاف ممایید

از گوشت های ک  چاب و ماغ و ماههی بهدون _

پوست ار غذاهای ووا استفااه مماییهد. مصهاف 

تخ  ماغ به سه تا چهار عدا ار هفتهه مهحهدوا 

 .شوا
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