
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بالا  يژگيها با ويمارياز ب يبه گروه 

 يماريش تر از هر بيشود. ب يبودن قند خون گفته م

 ييغذا ير انتخابهاينظ يرات سبک زندگيي، تغيگريد

و  يريشگيدر پ يار مهمينقش بس يت بدنيسالم و فعال

دهند که  يکند. مطالعات نشان م يفا ميابت ايدرمان د

درصد در  67تا  29باعث کاهش  يزندگرات سبک ييتغ

 شود. يم 2ابت نوع يخطر ابتلا به د

، ديابت 1پره ديابت يا پيش ديابت، ديابت نوع 

، ديابت 2( ، ديابت نوع LADAخودايمني نهفته پيري) 

 مليتوس بارداري

موستاز گلوکز) اختلال افرادي که داراي اختلال در ه

گلوکز خون ناشتا و اختلال تحمل گلوکز( مي باشند به 

عنوان پره ديابتي تعريف مي شوند. اين افراد در معرض 

خطر پيشرفت به سوي ديابت و بيماريهاي قلبي و 

 عروقي قرار دارند.

 125تا  100معمولا در اين افراد گلوکز ناشتا بين 

mg/dl 199تا  140د و گلوکز خون دو ساعت بع 

mg/dl  و هموگلوبينA1C  قرار  4/6تا  7/5در محدوده

  دارد و بايد تحت مشاوره لازم در مورد کاهش انرژي

 

 

 يهواز ي) ورزشهايت بدنيکاهش وزن و فعالدريافتي ، 

 يبار در هفته(  برا 5قه يدق 30باشدت متوسط حداقل 

 رند.يقرار گ سک فاکتورهايکاهش ر

درصد همه بيماران ديابتي تشخيص داده  10تا  5تقريبا 

شده را شامل مي شود اين بيماري مي تواند در هر سني رخ 

 سال دارند.  30بدهد ولي اغلب افراد مبتلا،  سن کمتر از 

درصد از همه بيماران مبتلا به ديابت، مبتلا  95تا  90تقريبا 

هستند. اين بيماري يک بيماري پيشرونده  2به ديابت نوع 

که در بيشتر افراد قبل از اينکه تشخيص داده شود به مدت 

 طولاني وجود داشته است.

، mg/dl 126معيار تشخيص ديابت، گلوکز خون ناشتا بالاي 

 HbA1Cو mg/dl 200گلوکز خون دو ساعت بعد بالاي 

 مي باشد. %5/6بالاي 

رژيم غذايي مناسب، فعاليت بدني منظم و نگهداري وزن در 

 حد مطلوب ، به کنترل مطلوب قند خون کمک مي کند.

استفاده از هرم غذايي به شما کمک مي کند تا براي تغذيه 

 مناسب از غذاهاي متنوع استفاده کنيد. هر روز از هر گروه

 

 

 د.ياستفاده کن يينام برده شده در هرم غذا ييغذا

 

 مبتلا افراد در آل نگهدارى وزن در سطح مطلوب و ايده -

 وزن کردن کم چاق بيماران در. است مهم بسيار ديابت به

 پيدايش از پيشگيري براي عامل ترين مهم و درمان کليد

 .شمار مي رودديابت به 

 .متنوع داشته باشيد همواره يک رژيم غذايي متعادل و -

در رژيم غذايي براي بيماران ديابتي بايد حتي الامکان از  -

 -گز -نبات -شکر -مثل)قند هقند هاي ساده و تصفيه شد

انواع  -کلوچه -کيک -بنباتآ -شکلات -سوهان -پولکي

مرباها( پرهيز و بيش انواع شربت و  -انواع نوشابه -شيريني

 .کرد تان ذکر شده خوددارياز مقداريکه در رژيم غذايي
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بیمارستان 

الانبیا  خاتم

 میانه                                                                                                               

 KH-NC-HE-N5 کد:
 25/2/97تاریخ تدوین:
 25/2/97 تاریخ ابلاغ:

                                                                                                                

 انعنو

بیماران تغذیه در 

دیابتی

 

 

 تهيه و تنظيم :

 سامیه شاه محمدلو

 تغذیه و رژیم درمانی ارشد کارشناس

 

 غلات، قند هاي پيچيده مثل حبوبات، بيشتر از -

سبزيجات و ميوه ها براي تامين انرژي و قند بدن 

  .ددرگاستفاده 

د نضمن ايجاد احساس سيري، مي توان مصرف فيبرها - 

ند. يکي از انواع فيبرهاي نکنترل قندخون کمک کبه 

محلول پکتين مي باشد که در سيب ، مرکبات مثل 

پرتقال، ليمو و گريپ فروت، توت فرنگي، هويج و غلات 

 .سبوس دار وجود دارد

  تعداد وعده هاي غذايي خود را افزايش دهيد - 

را  ي تجويزيو داروها هاوعدهميانهاي غذايي، وعده -

 کنيد. مصرفدرساعات معين و مشخص 

حتما قبل از صرف غذا از سالاد يا موادغذايي کم  -

کالري مانند کاهو، کرفس و سوپ هاي ساده و کم کالري 

 .استفاده کنيد

مصرف آب ميوه در صبح و به صورت ناشتا از  -

خودداري کرده و به جاي آن در طول روز از ميوه تازه 

 .استفاده کنيد

دار استفاده ي نانهاي سفيد از نانهاي سبوسبه جا -

. سعي کنيد برنج رابه صورت مخلوط با حبوبات و نمائيد

 سبزيجات مصرف کنيد.

 

 

کلم بروکلي غني از کروم بوده و در دراز مدت باعث تنظيم  -

حاوي کلم قند خون مي شود، روزانه از سالاد و سوپ هاي 

 بروکلي استفاده کنيد.

 .یدلیوان آب بنوش 8روزانه  -

 شود.روي توصیه ميدقیقه پیاده 30روزانه حداقل -

در مصرف و  کنيدخون خود را در کنترل فشارچربي خون و  -

 .روي نکنيدزياده  نمکروغن و 

 به برچسب هاي غذايي روي بسته بندي دقت کنيد. -

بار در هفته از ماهي استفاده کنيد، ماهي هاي  2حداقل  -

چرب نظير قزل آلا، تن و ساردين منبع غني از چربي هاي 

 و مفيد براي سلامت قلب هستند.  3امگا

اى،  حبوبات، جو، برنج قهوهمواد غذايي مفيد در ديابت،  -

هاى تازه، آووکادو،  مرغ، ميوه شير سويا، عدس، ماهى، تخم

، سبزيجات تازه، پياز، قارچ، کنگر فرنگى، املگندم کريواس، 

لازم به توضيح است و سماق مي باشد  اسفناج، سير، شنبليله

و  گاوزبان باعث تحريک ترشح انسولين دارچين، زردچوبه، گل

 شوند. مى در نتيجه کاهش قندخون

 2017تغذیه کراوس منابع:

 ریزامام رضا تب بیمارستان درمانی-آموزشی مرکز سایت 
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