
تلا هستند و تعداد این  بامروز افراد زیادی در دنیا به دیابت م

افراد ، هر ساله افزایش می یابد . دیابت یا مرض قنند مکنن  

است در اثر عواملی مانند ژنتیک ، سابقه خنانوادیی ، اناقی ، 

س  بالا ، محیط ، شنیو  زنندیی ب برنامنه ین ایی نادرسنت ، 

( در یروههننای سنننی 0000فعالیننت بنندنی  ننط ، ا،نن را  ،

 مختلف و یا حتی در دوران بارداری بوجود می آید .

 

 انواع دیابت : 

سال ایجاد منی شنود و   30: بیشتر در افراد زیر    1دیابت نوع  

ب دیابننت وابسننته بننه .  بیکننار نینناز بننه تزریننن انسننولی  دارد 

  (انسولی 

سنال و اناو و  نط 40: معکولا در افراد بنالای    2دیابت نوع  

ایجاد می شود. بیکار معکولا نیازی به تزرین انسنولی  تحرک  

رژیننط ینن ایی و دارو هننای  زننندارد و بننرای  نتننرل بیکنناری ا

 اهند  قند خون استفاد  می شود .ب دیابت یینر وابسنته بنه 

 انسولی  (

 

خا  صحیح مواد ین ایی مرنرفی خنود نتیک فرد دیابتی با ا

می تواند نقش موثری  در  نترل قنند خنون داشنته باشند . 

تلا به دیابنت را بتوجه داشته باشید  ه افزایش وزن ، شانس ا

افزایش می دهد بننابر این  بنرای گیشن یری و  نتنرل این  

بیکاری ، عنلاو  بنر  ناهش مرنرا منواد ین ایی شنیری  ، 

داشت  رژیط ی ایی  ط انر  و  نط  نالری بنه افنراد دارای 

 ا،افه وزن توصیه می شود.

 

 

 

 توصیه هایی جهت اصلاح شیوه تغذیه 

 اهش وزن و  اهش میزان انرژی دریافتی در افراد با وزن  -

 بالا و ااو

 

        مینان وعنند  ینن ایی در  روز 2-3 ،وعنند  اصننلی  3تنظنیط -

 (ب تقسیط ی ای فرد به وعدهای بیشتر و حجط  کتر 

 

 دریافت متعادل روزانه از اهار یرو  اصلی مواد ی ایی  -

ب شیر و لبنیات ، نان و یلات سبوس دار، یوشت های سفید 

 و حبوبات ، سبزیجات و میو  ها(

 

قند ، شنر، عسل ، مربا ، ژلنه هنای قنندی ،  اهش مررا  -

شنلات ، گولنی ، سوهان ، ینز ، خرمنا ، شنربت ، بسنتنی ، 

 نوشابه ، آ  میو  های صنعتی ،  یک و شیرینی

 

  اهش مررا نکک -

 

جای زی  نکودن ننان هنای سنبوس دار ب سنن ک ، جنو ،   -

 ( به جای نان های سفید ب لواش ، بایت (بربری سنتی

 

از مواد ی ایی حاوی فیبراستفاد   نیند . ملنل ننان هنای    -

 سبوسدار ،میو  و سبزیجات  امل  

 

واحد سنبزجات ینا  ین ایی  نه در آن   3-5ا روزانه  رمر  -

 ملل خورش سبزی ، خورش  رفسسبزی بنار رفته باشد  

 

* هر واحد سبزیجات معادل : یک لیوان سبزی خام یا  

 نصف لیوان سبزی پخته می باشد.

 

سبزی های سبز تیر  و زرد تیر  مانند اسنفنا  ، مررا   

،  دو ، خینار ،   ویج ، فلفل سبز ، فلفل دلکه ای   اهو، ه

 شوید ، شنبلیله وسیر 

 

واحد میو  تاز  و  امنل ب ترجیحنا   2-4مررا روزانه    -

   (  هکرا  با گوست و یوشت میو

 

یک عدد سیییم متوسیی     * هر واحد میوه معادل  

      لیییوان  4/3ال یا کیییوی متوسیی  ،  تقیک عدد پر، 

 عدد( گیلاس یا آلبالو 12)

 

ننه از مررا میو  های بسیار شیری  ملل هندوا  گرهیز  -

 ، خربز  ، طالبی و موز و ان ور

 

 آن بنا   اهش مررا یوشت قرمنز و جنای زی   نردن  -

 مرغ و ماهی  مانند یوشت یوشت سفید 

 

 گرهیز از مررا ی ای سرخ  رد  و استفاد  ازروشهای  -

 آ  گز ،  بابی یا بخار گز  ردن به جای سرخ  ردن

 

 واحد  لبنیات  ط ار   2-3مررا روززانه  -

 

  4/3* هر واحد لبنیات معادل یییک لیییوان شیییر ،  

 لیوان دوغ می باشد .  2لیوان ماست  یا 



 

 30افراد دیابتی  ه انسولی  تزرینن منی  ننند ، بایند   -

دقیقه بعد از تزرین انسولی  یک وعد  ی ایی میل  ننند 

 فاصله زیادی باشد (ب نباید تزرین انسولی  و صرا ی ا  

 

 
 

 * توجه *

*بیکاران مبتلا به دیابت ، بایسنتی علامنط  ناهش قنند 

خون را  شناخته و در صورت بروز این  مشننل ، جهنت 

 رفع آن به سرعت اقدام نکایند .

 

* مررا میو   امل و تناز  بسنیار بهتنر و مفیند تنر از 

 مررا آبکیو  ب حتی خان ی ( می باشد.

 

 

 

 علائم کاهش قند خون عبارتند از : 

لرزش ، ییجی ، یرسنن ی ، تحرینک گن یری ، ،نعف ، 

سردرد ، تنفس تند و  وتنا  ، بنی حسنی لنز و زبنان ، 

ن ینتشنج ، سرییجه ، رنگ گریدیی ، حالنت تهنوع ، تعر

 زیاد

در صورت بروز ای  علامط بایستی به بیکار مایعات قندی  

ملل آ  میو  یا اند حبه قند یا مقداری شنر حل شد   

دقیقه ایر بیکار  15در یک لیوان آ  داد  شود و گس از 

 به حال طبیعی برن شت ، مجددا ای  عکل تنرار شود.

 

 

 

 منابع : 

 2018 راوس 

 راهنکای رژیط درمانی  انجک  تغ یه ایران  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 دانش ا  علوم گزشنی و خدمات درمانی استان فارس 

 واحد آموزش سلامت بیمارستان            

 

 :سحر خسروی   تهیه و تنظیم        

 

 رئیس علمی بخش:دکتر علی محمدی     

 1404فروردین                            

 راهنمای تغذیه بیماران دیابتی   


