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 دیابت در غذایی های توصیه

 رعایت رصین غذایی اساس درهاى دیابت است .

، استفادُ اس  ّذف اصلی اس رصین درهاًی در بیواراى دیابتی 

هَاد غذایی بِ صَرت هتعادل است. اصَلاً رصین غذایی کِ 

تَسط کارشٌاساى ٍ هتخصصاى تغذیِ بزای افزاد دیابتی تْیِ 

 هی شَد دارای اّذاف سیز است:

 رساًذى قٌذ خَى بِ سطح طبیعی .-1

  حفظ سطح چزبی ّای خَى در حذ طبیعی-2

 کاّش هشکلات خاص بیواراى دیابتی-3

 بِ دست آٍردى ٍ حفظ ٍسى ایذُ آل-4

 رساًذى هَاد غذایی بِ بذى بِ هیشاى لاسم-5

 تأهیي اًزصی هَرد ًیاس بذى جْت اًجام -6

 فعالیت ّای لاسم

 جلَگیزی اس بزٍس عَارض ًاشی اس دیابت-7

 تَصیِ ّای  تغذیِ ای بزای بیواراى هبتلا بِ دیابت ًَع اٍل 

سعی کٌیذ بزًاهِ غذایی خَد را بِ طَر هٌظن تٌظین کٌیذ. -1

 بِ ًحَی کِ ّز رٍس در ساعات هعیٌی غذا بخَرًذ.

 ٍعذُ غذا بخَرًذ. 6تا  5رٍساًِ بیي -2

هصزف در ّز ٍعذُ هقادیز هتٌاسبی اس کزبَّیذرات ّا را -3

چار عَارض ًاشی اس ًَساًات قٌذخَى کٌیذ تا د

ًشَیذ. ایي هیشاى بز اساس سطح قٌذخَى ٍ دارٍّای 

 شوا بایذ تَسط هشاٍر تغذیِ تٌظین شَد.
 

 
 دانشگاه علوم پسشکی شیراز
 بیمارستان حضرت علی اصغر )ع(

 ٍ حیَاًی ّای چشتی خظَص تِ) دسیافتی چشتی .4

 . وٌیذ هحذٍد سا غزایی هَاد طشیك اص( اشثاع

 لشهض شىش شىش، هاًٌذ سادُ لٌذّای هظشف .5

 .وٌیذ هحذٍد سا رست ششب ٍ ػسل ،

 ّش اصای تِ گشم هیلی 55 هیضاى تا سا فیثش هظشف .6

 اص اطلاع جْت. دّیذ افضایش دسیافتی ویلَوالشی 0111

 تغزیِ هتخظض تا خَد سٍصاًِ ًیاص هَسد والشی هیضاى

 ٍ هیَُ اًَاع: اص ػثاستٌذ فیثش غزایی هٌاتغ. ًوائیذ هشَست

 .داسد سثَس غلات ٍ حثَتات ، سثضی

 ٍ سثضییجات ٍ داس سثَس ٍغلات تاصُ ّای هیَُ اص-7

 .وٌیذ استفادُ ٍػذُ هیاى ػٌَاى تِ  هغضّا

 اًتخاب طثحاًِ تشای سا فیثش پش غلات طثح، سٍص ّش-8

 خَدداسی شىش صیاد همادیش داسای غلات هظشف اص ٍ وشدُ

 .وٌیذ

 .وٌیذ استفادُ تاصُ هیَُ اص هیَُ آب جای تِ-9

 .وٌیذ استفادُ چشتی ون شیشّای اص-01

 .تٌَشیذ آب لیَاى 8 حذالل سٍصاًِ 00-0
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 ًاشٌا طَست تِ ٍ طثح دس هیَُ هظشف اص .4

 استفادُ هیَُ اص سٍص طَل دس آى جای تِ ٍ وشدُ خَدداسی

 .وٌیذ

 .وٌیذ سفیذ آسد جاًشیي سا واهل گٌذم آسد .5

 خَد غزایی سٍصاًِ تشًاهِ دس سا ّا چشتی هظشف .6

 .دّیذ واّش تغزیِ هتخظض ًظش طثك

 .تٌَشیذ آب لیَاى 8 سٍصاًِ .7

 

 تیواساى ٍ ّا خاًَادُ تشای تَجِ لاتل ٍ هْن ًىات

 تِ تایذ ًیض ولیَی تیواسی تِ هثتلا دیاتتی افشاد .5

 ّای تیواسی صیشا. تاشٌذ داشتِ خاطی تَجِ  خَد تغزیِ

 لزا داسًذ؛ تذاخل هغزی هؼذًی هَاد اص تسیاس ػول تا ولیَی

 تؼزیِ هتخظض اجاصُ تا هگش ای تغزیِ ّای هىول هظشف

 .شَد ًوی تَطیِ

 تشذیذ تاػث ّا ٍیتاهیي اص تؼضی ووثَد وِ جایی آى اص-0

 ٍیتاهیي هتٌاسة همادیش تا وشد سؼی تایذ گشدد، هی دیاتت

 ًیاص افضایش دلیل تِ. شًَذ دسیافت هغزی هَاد طشیك اص ّا

 هظشف ٍیتاهیٌی هىول تایذ تیواساى ایي دس ّا ٍیتاهیي تِ

 شَد

 بِ هبتلا بیواراى بزای ای تغذیِ ّای تَصیِ

  دٍم ًَع دیابت
 سٌیي دس دٍم ًَع دیاتت تیواساى وِ آًجایی اص

 تیواساى، ایي دس واس تشیي هْن. داسًذ لشاس تالاتشی

 ًَع دیاتت تِ هثتلا تیواساى. تاشذ هی ٍصى وٌتشل

 :دٌّذ لشاس هذًظش سا ریل ّای تَطیِ تایذ دٍم

 تِ گشم 55 هیضاى تِ هحلَل فیثشّای هظشف. 0

 احساس ایجاد ضوي ویلَوالشی 0111 ّش اصای

. وٌذ ووه لٌذخَى وٌتشل تِ تَاًذ هی  سیشی،

 دس وِ تاشذ هی پىتیي هحلَل فیثشّای اًَاع اص یىی

 داس سثَس غلات ٍ خام َّیج ، فشًگی تَت  سیة،

 فیثشی هٌاتؼی ، غزایی هَاد ایي اص غیش.  داسد ٍجَد

  روش تالا دس وِ

 . وٌیذ هظشف ًیض سا اًذ شذُ

 .دّیذ افضایش سا خَد غزایی ّای ٍػذُ تؼذاد. 5

 غزایی هَاد یا سالاد اص غزا هظشف اص لثل حتواً. 3

 ٍ سادُ ّای سَج ٍ وشفس ، واَّ هاًٌذ والشی ون

 .وٌیذ استفادُ والشی ون
 

 تا آًْا حذ اص تیش هظشف ػَاسع اص جلَگیشی تشای ٍلی

 .وٌیذ هشَست تغزیِ هتخظض

 تِ ًیاص ، سلَل داخل تِ ٍسٍد تشای C ٍیتاهیي .5

 ٍیتاهیي ایي همذاس وِ دّذ هی ًشاى تحمیمات داسد، اًسَلیي

 هظشف لزا  تاشذ؛ هی طثیؼی حذ اص تش پاییي دیاتتی افشاد دس

 ضشٍسی C ٍیتاهیي هىول ّوچٌیي ٍ فشاٍاى سثضی ٍ هیَُ

 .است

 لٌذ دٌّذُ واّش خَسان داسٍّای اص تؼضی .3

 تٌاتشایي. شًَذ هی تذى دس B12 ٍیتاهیي ووثَد تاػث خَى،

 وٌیذ، تهشَس تغزیِ هتخظض یه تا تایذ ًیض هَسد ایي دس

 ػظثی تافت تخشیة تاػث تَاًذ هی ٍیتاهیي ایي ووثَد صیشا

 .شَد

 دس تیَتیي ووثَد تاػث تَاًذ هی دیاتت تیواسی .4

 تَاًذ هی هْن هادُ ایي ووثَد وِ جایی آى اص شَد؛ تذى

  شَد، پا ساق ٍ تاصٍّا  دس ػظثی تافت تخشیة تاػث

 ٍ هظشف هٌاتغ تا  آشٌایی جْت هتخظض تا هشَست

 .است ضشٍسی آى ًیاص هَسد هیضاى

 krauses food and nutrition:  منبع

 داخلی متخصص زمانی مریم دکتر:  کننذه تاییذ
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