
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دیابت بیش از هر   .ت استترین مشکلات بهداشتی جامعه دیابیکی از شایع

ی از یک .اقی که از عادات نا صحیح زندگی مدرن است ارتباط داردچیز با چ

ای برخورد مناسببب بببا ایببن شببرایر قرت  مراقبببت از های معمول برشیوه

مراقبت از خود شامل رعایببت قواعببد سبباده ردتبباری در مببورد   .استخود«  

تببر  ،  نحوه مصرف دارتهببا،  کنترل تزن بدن،  ترز ،  خواب،  رژیم غذایی

 اگر مراقبببت خببوبی از خودتببان داشببته  .آتر استسیگار ت سایر موارد زیان

از عببوارآ آن جگببوگیری ،  توانید خطرات دیابببت را کبباهش دادهباشید می

کرده ت زندگی شاد ت با نشاطی توأم با دعالیت را همانند سایر مببردم داشببته 

توانیببد در کنتببرل قنببد انتخاب مواد غذایی مصببردی خببود می  شما با  .باشید

غببذاهایی کببه بببرای  .ای نیاز نداریدن موثر باشید شما به غذاهای تیژهخونتا

مقدار انرژی مببورد نیبباز   .شما مناسب هستند برای دیگران نیز خوب هستند

ن ت کودکببا  .میزان دعالیت ت میزان قند خببون شببما دارد،  شما بستگی به سن

 .نوجوانان به دلیل اینکه در حال رشد هستند باید انرژی کادی دریادت کنند

 

 ؟  در تنظیم برنامه غذایی کمک بگیرید  سیچه کاز   ؟چه موقع غذا بخورید

شما با کمک یک کارشناس تغذیه برنامه رتزانه خود را تهیه خواهید کرد تا 

دهرسببت   .دارت ت دعالیتت بدنی خببود تعببادل برقببرار کنیببد،  بتوانید بین غذا

جانشینی غذا به شما کمک می کند تا غذای سببالم ت مببورد علاقببه خببود را 

کنببد کببه نامه غذایی رتزانه به شببما کمببک میانتخاب کنید این دهرست ت بر

 .بدانید چه مقدار بخورید ت چه تقت بخورید

 ؟  فهرست جانشینی غذا چیست

با هم در یببک  غذاهایی هستند که به دلیل شبیه بودن،  دهرست جانشینی غذا

همببان مقببدار ر تاحد از مواد غببذایی یببک گببرته  ه  .اندگرته قرار داده شده

چربی ت کالری دارد که سایر مواد غببذایی آن گببرته ،  پرتتئین،  کربوهیدرات

توانببد بببا مبباده ماده غذایی موجود در یک گرته می  به همین دلیل هر  .دارند

توانیببد برای مثال شما می .غذایی دیگری از همان گرته مبادله یا جابجا شود

نصببل لیببوان ، خوریببدبر  نان سنگک که هنگام صبببحانه مییک  به جای  

هببر یببک از ایببن مببواد غببذایی   .غلات پخته )مثل گندم پخته( مصرف کنید

 .ای هستندمساتی یک انتخاب از مواد نشاسته

 

 بیائید شروع کنیم !!
تزانه ت دهرسببت هنگامی که برای اتلین بار رت  استفاده از برنامه غذایی ر

 .گیرید به طور منظم با کارشناس تغذیه خود ملاقات کنیدجانشینی را درا می

تواند طوری تنظیم شود کببه بببا شببیوه زنببدگی برنامه غذایی رتزانه شما می

 .مسادرت شما هماهنگی شود، تعطیلات، مدرسه، شامل کار

های ذیببل را جببدی )بیمبباری قنببد( هسببتید توصببیهچنانچه مبتلا به دیابببت  

 .بگیرید

های معین ت مشخص میببل نمادیببد غذا در دواصل منظم ت در ساعت ✓

از  .( ت سه میببان تعببده داشببته باشببیدشام،  ناهار،  سه تعده )صبحانه

های غذایی جداً کنید زیرا ممکن است دچار ادببت قنببد حذف تعده

 .خون شوید ت هیچگاه در یک تعده بیش از حد غذا نخورید

دنجان ت قاشبب  ،  برای اینکه بدانید دقیقاً باید چقدر بخورید از ترازت ✓

تسایل میزان بعد از چند بار استفاده از این    .گیری استفاده کنیداندازه

 .غذای مناسب را برای مصرف هر تعده تشخیص خواهید داد

، کمپببوت،  ژلببه عسببل،  مربا،  قند،  های ساده مثل شکراز مصرف قند ✓

های نوشببابه،  آب نبببات،  کیک،  بسکویت،  شکلات،  دسرهای شیرین

های تجاری خببودداری کنیببد ت در مببورد تنی ت آب میوهبس،  صنعتی

میزان مجاز در مصرف این مواد با کارشناس تغذیببه خببود مشببورت 

 .کنید

بببا مقببدار تجببویز   توت خشک ت کشمش را مطاب ،  خرمای خشک ✓

 .شناس جایگزین قند ت شکر کنیدشده از سوی رژیم

هببای سببفید اسببتفاده ه جببای نانب  جو  دار ترجیحاًهای سبوساز نان ✓

 .نمادید
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از مصببرف نمببک ا ببادی در  .مصرف نمک را بببه حببداقل برسببانید ✓

چون خطببر  .ها ت استفاده از نمکدان در سر سفره پرهیز کنیدخورا 

 .های قگبی ت عرتقی در شما زیاد استبرتز بیماری

بار حبوبات پخته را بدتن ا اده  کببردن رتغببن در   2در طول هفته   ✓

اها کمتببر حبوبات نسبت به سببایر غببذ  .برنامه غذایی خود قرار دهید

هببا در هببر تعببده شوند ت اسببتفاده از آنباعث ادزایش قند خون می

 شود.میغذایی باعث کاهش سطح کگسترتل خون 

از سببرک کببردن غببذاها پرهیببز  .های طبخ سالم استفاده کنیداز رت  ✓

پز ت کبببابی آب،  پزبخار،  تنوری  د ت به جای سرک کردن از رت شو

 .استفاده نمادید

د ماننببد غببذاهای رف غذاهای چرب ت حاتی کگسببترتل زیببااز مص ✓

، پاچببهکگه، پوسببت مببر ، چببربانواع گوشببت قرمببز پر،  سرک کرده

.. پرهیببز .دیگ تخامه ت ته، قگوه،  دل ت جگر،  مایونز،  لبنیات پرچرب

 .نمادید

مبباهی ،  مببر  بببدتن پوسببت،  های کم چرب مثل بوقگمونتاز گوش ✓

کبببابی یببا داخببل دببر ،  پزبار مبباهی بخببار  2-3ای  هفته  .استفاده کنید

 .استفاده کنید

، های چرب ت شور در دسببتور غببذاییبه جای استفاده از انواع سس ✓

 .رتغن زیتون را جایگزین کنید

 .سماق ت سیر را در رژیم غذایی خود داشته باشید، گزنه،  شنبگیگه

هببای پببرتنش نگرانببی ت قببرار گببردتن در موقعیت، از عصبببانیت ✓

از صرف غذا در شرایر استرس )دشببار رتحببی ( ت   .خودداری کنید

 .غذا را با عجگه ت ادکار پریشان میل ننمادید .هیجان پرهیز کنید

 : شودمیدپیشنها 
های برگ سبببز تیببره ت رنگببی مثببل به خصوص سبزیاز سبزیجات   ✓

انببواع ،  کبباهو،  کدت سبز،  کگم برتکگی،  برگ چغندر،  جعفری،  اسفناج

ی بببه گوجببه درنگبب ،  خیببار،  کببردس،  قببار ،  پیاز،  پیازچه،  دگفل دلمه

میان تعببده های غذایی یا به عنوان  صورت خام ت پخته همراه تعده

 .تهیه شود

، هگببو،  شببگیل،  آلوی سببیاه،  گیلاس،  های هسته چوبی مثل آلبالومیوه ✓

شببناس همچنببین دیر تجویز شده از سببوی رژیمزردآلو با مقا،  گلابی

آنانبباس ت ،  تببوت سببیاه،  کیوی،  توت درنگی،  تمشک،  گریپ درتت

 .ک را بخوریدهای سایز کوچمیوه .انتخاب کنید سیب را

در صورتی که ا اده تزن دارید حتماً تزن خود را کاهش دهید ت به  ✓

کبباهش تزن اراده بببرای    .تزن سلامت برسببید ت آن را حفببی کنیببد

 .محکم داشته باشید

ذایی را در نظببر ای موجود بر رتی برچسب مواد غبب اطلاعات تغذیه ✓

 .های کم کالری ت کم کربوهیدراتی را انتخاب کنیدبگیرید ت درآترده

دگفببل ،  مرکببباتاز مصرف منببابع غببذایی حبباتی تیتببامین   مثببل   ✓

جریان خببون غادببل  توت درنگی به دلیل بهبود،  رتکگیکگم ب،  شیرین

باعث ادزایش اثر انسولین ت پیشگیری از   Eهمچنین تیتامین    .نشوید

 شود.میعوارآ دراز مدت دیابت نظیر آسیب های عصبی 

، سوسببیس، پفببک، چیپس، غذاهای با سدیم بالا مانند انواع کنسرتها ✓

 .ت پنیرهای شور از برنامه غذایی حذف گردد،  سس، سویا، کالباس

، بابونه،  یونجه،  برگ تمشک،  نعنا،  های گیاهی مثل زنجبیلدم کردنی ✓

سنبل الطیب ت گزنه جهت بیمبباران دیببابتی مفیدنببد تلببی ،  بومادران

بگکه هماهنگی بین غذای دریببادتی   شود.میدرمان قطعی محسوب ن

ت دارتهای مصردی ت دعالیت منظم دیزیکی جهت حفی قنببد خببون 

 .باشدمهمترین عوامل در کنترل دیابت میدر محدتده قابل قبول از 

 

دقیقببه ت   30بار در هفته برای مدت    3حداقل  ت سبک  ترز  منظم   ✓

 در ادراد مستعد بیماری  %60-%80در یک سرعت قگب حداکثر 

ده یا شرتع دیابت را به تعویبب  از بیماری پیشگیری نمو،  از نظر ژنتیکی

 .اندازدمی

 

 .چنانچه جهت کنترل قند خون مجبور به استفاده از انسولین هستید

 برای اینکه میزان قند خونتان را نزدیک به مقدار طبیعببی نگببه داریببد ✓

بببدن   خورید ت میزان انسولین کهلازم است بین مقدار غذایی که می

کند ت میزان دعالیت بدنی شببما تعببادل شما از راه تزری  دریادت می

اد ایببن کنترل ت پیگیری قند خون بببرای کمببک بببه ایجبب   .برقرارشود

 .دهدتعادل اطلاعاتی به شما می

به هنگام خوا حتماً یک تعده کوچک در بعداز ظهر ت تعده مختصر  ✓

 .میل نمادید

 .پیش از ترز  یک تاحد نان مصرف نمادید ✓

 رعایت تذکرات پزشکی و کنترل بیماری دیابت 
همکاری بین   .تذکرات پزشکی درباره ت عیت بیماری خود را پیگیری کنید

از این طری  پزشک   .تشما ت پزشک براساس اعتماد دتطرده بسیار مهم اس

توانیببد بیمبباری را بهتببر صیه کنببد ت شببما میورا ت  ترتواند درمان مناسبمی

 .کنترل کنید
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