
  

 

 بهترین انتخاب           

 آردهای سبوس دار، برنج قهوه ای 

 سبزیجات تازه، خام، کمی بخار پز یا کبابی 

 میوه های تازه که حاوی کربوهیدارت کمتر باشد 

 گوشت های خورشتی یا کباب شده، کم چرب 

 مرغ، بوقلمون، ماهی بدون پوست یا بخار پز 

 لوبیا، عدس، تخم مرغ 

 در مقادیر محدود مغزها 

 شیر کم چرب، ماست کم چرب 

 روغن های غیر اشباع و سس سالاد کم چرب 

 

 یم: ـتهیه تنظ                                       

   و رژیم درمانی  ذیهـاس تغـکارشن                        

 نـخوش بین ـخانم سوس                              

 

            

 



 چگونه می توان دیابت را کنترل کرد؟

آیا می دانید که بیی  از نیمیی از مبتاییان بیه دیابیت از و یود       

 بیماری خود بی اطاعند؟

شما می توانید با برنامیه غییایی درسیت، لیالییت بیدنی مین م و       

نگهداری وزن خود در حد ایده آل به کنترل مطلیوب قنید خیون    

کنترل قند خون به نگهداری وزن در میزان طبییی و  یابید.دست 

 کنترل چربی و کاه  لشار خون نیز کمک می کند. 

 ونـد خـرل قنـظم = کنتـت منـذایی درست +  فعالیـه غـبرنام 

 عوامل زیر در ابتلا به دیابت موثر می باشد:

      ،چاقی، سابقه خانوادگی ابتا بیه دیابیت، کیم تحرکیی

 .ل دخانیاتاسترس، استیما

  رعایت رژیم غیایی به عنوان آسان ترین، بی خطرترین

و ارزان ترین راه کنترل بیماری دیابیت شیناخته شیده    

 است.

     اگر دارای اضاله وزن یا چاقی می باشیید، بهتیرین راه

کنترل قند، کاه  وزن بوسیله رژییم غییایی و ورز    

 می باشد.

   6وعده در  3سیی کنید برنامه غیایی خود را به  ای 

  وعده تقسیم نمائید.

     سر وقت و من م غیا بخورید و سیی کنیید کیه مقیدار

مواد نشاسته ای مانند ماکارونی، سیب زمینی، بیرنج و  

نان مصرلی در روزهای مختلف، ثابت نگیه داریید و در   

  مصرف آنها زیاده روی نکنید.

      یکی از راههای کنترل قند خیون، مصیرف هیر ییک از

  در ساعت میین می باشد. وعده های غیایی

        از خوردن غییاهای آمیاده و بسیته بنیدی شیده ن ییر

 چیپس، پفک، غیاهای اسنک پرهیز نمائید.

 

 

 توصیه های تغذیه ای:

  گروه نان و غلات: -1

سیییی کنییید از نییان 

هیییای سیییبوس دار 

مانند سینگ،، نیان   

بربری، تالتون، نیان  

 و و برنج قهیوه ای  

در برنامیییه غییییایی 

استفاده کنید. همچنین از انواع حبوبات مثی  لوبییا، عیدس،    خود 

نخود، لپه، ما  به عنوان منبع غنیی از قیبیر کیه از  ییب میواد      

 قندی  لوگیری می کند، می تواند برای الراد دیابتی مفید باشد.

 گروه گوشت: -2

در برنامه غیایی خود از گوشت 

های کم چرب یا چربی گرلتیه  

بیشییتر از اسییتفاده کنییید. و  

ک، بگوشت مرغ و بوقلمون و ک

بلدرچین که  زء گوشت های 

کم چب می باشند استفاده کنید و برای پخت از روشهای بخار پز 

و کبابی و تفت داده را به  ای سرخ کردن و الزودن روغن انتخاب 

 کنید.

 گروه لبنیات: -3

از شیر و ماست کم چرب استفاده کنیید  

شده مانند ماسیت   تغلیظ و از محصولات

چکیده، پنیر پرچرب و کشیک اسیتفاده   

نکنید، و در صورت مصرف شییر محلیی   

قبا چربی آن گرلته و سپس  هت تهیه 

 ماست استفاده شود.

 گروه میوه:   -4

مصرف میوه های تازه حتی به آبمیوه 

 های طبییی تر یح داده میی شیود.  

توصییه میی شیود بیه  یای مصیرف       

استفاده شیود.  آبمیوه از خود میوه ها 

آبمیوه های صینیتی و آمیاده حیاوی    

زیادی شکر می باشد و برای دییابتی  

ها نا مناسب  می باشد. می تیوان در  

برنامه غیایی از مرکباتی مانند پرتقال، گریپ لورت، نارنگی، سیب 

 سبز، گابی و به بهره گرلت.

 گروه سبزیجات: -5

مصییییرف روزانییییه 

سییبزیجات خییام یییا 

پخته بیرای کیاه    

قنیید خییون بسیییار  

مفییید اسییت حتییی  

بهتر است سبزی ها را به  ای سرخ کردن بصیورت آبپیز مصیرف    

شود و در رژیم غییایی از سیبزیجاتی ماننید قیارل، للفی ، گو یه       

 لرنگی، کلم، کاهو و... استفاده شود.

 گروه چربیها: -6

از خوردن روغن هیای  امید   

 ییدا خییودداری نمائییید و از  

روغنهیای دارای اسییید چییرب  

غیر اشباع مانند روغن زیتون، 

کنجد، هسته انگور در برنامیه  

غیایی بصورت بسیار محیدود  

 استفاده کنید.


