
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هااي شاايتريي  بيماري بيماري قند يا ديابت يكي از
 051در حاا  حاراي بايز از  مي باشاد مرابوليكي 

ميليون نفي در دنيا مبرلا به اي  بيماري هسارند هاه 
مرأسفانه در هشور ما نيز شيوع بالائي دارد و اصولاً به 

ديده  2و ديابري نوع  0ع دو صورت بيماران ديابري نو
عوامل مرتددي چاون  2در بيوز ديابت نوع  شود مي

ارافه وزن و چاقي )بخصوص چاقي داخال شاكمي  
سا ، رژيا  ذايايي  01عدم فتاليت بدني، س  بالاي 

نامناسب )ذياي پي هاليي و ذياي مذايي  و ورا ات 
نقز دارد بيماري قند و رژي  ذيايي دو مسئله هاملاً 

ه  هسرند  در درمان ديابت رژي  ذايايي وابسره به 
از اهميت خاصي بيخوردار است، بخصوص در بيماران 

درصاد نناان چاا   01هاه ققييبااً  2دريابري ناوع 
باشااند، پااي رژياا  ذاايايي و ورز  يكااي از مي

رود و داروي هاي اصلي بياي ننان به شمار مايدرمان
پايي  نورنده قند خون به عنوان يك درمان همكاي 

يك درمان اصلي  در هنار رژي  ذيائي مناساب و  )نه
 شودورز  به هار گيفره مي

در افياد مبرلا به ديابات هتات هنراي  قناد خاون 
انرخاب ذاياي مناساب ،مقادار ذيا،اصالاک سابك 
زندگي،بيطيف هيدن عادات ذلط ذيايي و بطور هلي 
داشر  يك بينامه ذيايي مناسب باقوهه باه شايايط 

گيوه هااي ذايايي هاه باشاد هي فيد قابل قوهه مي
 گيوه ققسي  ميشوند  6شامل انواع ذيا ها ميشود به 

گيوه نان و ذلات مانند بينج،نانتا،ماهاروني،سايب -0
زمينااي و دي ااي مااواد نشاسااره اي قااامي  هننااده 

 انيژي،ويرامينتا و املاک متدني
گاايوه ميااوه هااا  قااامي  هننااده  ويرامينتااا  -2

 0الي  3ن مصيف روزانه ،پراسي ،فولات و فيبي و ميزا
 وعده ميباشد 

گيوه سبزيجات قامي  هننده ويرامينتا،فولاات و  -3
 وعده ميباشد  5الي  3فيبي و ميزان مصيف روزانه 

بنيات قامي  هننده هلسي ،پيوقئي  گيوه شيي و ل-0

وعده  3الي  2ويرامي  ن و دي هسرند و ميزان مصيف 

 ميباشد 

 ،روي،ويرامي  گيوه گوشت  قامي  هننده نه-5

 وعده ميباشد 3الي  2ب،پيوقئي  و ميزان مصيف 

گيوه چيبي و شيييني هات بتري است اي  گيوه -6

اشباع)روذ  ميزان ه  و از نوع روذ  هاي ذيي ذيايي به

يني هات به علت داشر  قند بالا يو شيمايع گياهي 

 بيشري از يكبار در روز مصيف نشود 

 ناسب مچند گام بياي قذييه 
ا زياد هنيد و در هيوعده تداد وعده هاي ذيايي رق*

  ذيا مصيف هنيد  از ميانوعده ها بصورت روزانه مقدار ه

 اسرفاده نماييد 

 0*بتري است قبل از خواب يك وعده مناسب مانند 

 ميوه اسرفاده هنيد ست   0ليوان شيي يا 

 *از گيسن ي و يا پيخوري بپيهيزيد 

اع سبزيجات،حبوبات و *از فيبيهاي ذيايي مانند انو

سبوس گندم و هو بيشري اسرفاده هنيد فيبيها باعث 

رفع يبوست،هاهز هلسريو ،هاهز قندخون و 

 هلوگييي از ارافه وزن ميشوند 

بيشري اسرفاده هنيد مانند  3*از مواد ذيايي حاوي ام ا 

روذ  دانه هران،روذ  هانولا،سويا،انواع ماهي،گيدو و 

 خيفه

 شب ميل نماييد   7از ساعت *شام  خود را قبل 

 *لبنيات از نوع ه  چيب و پيوبيوقيك اسرفاده نماييد 

 بتري است خود را با سبزيجات سيي هنيد قا نان و بينج *

*ستي هنيد از نشاسره هايي مصيف هنيد هه نهسره قي 

يشوند و باعث افزايز قند خون شما نميشوند  مهيب 

مانند نانتاي سبوسدار،بينج قتوه اي،هو دوسي،نان 

 چاودار،ماهاروني سبوسدار

*مصيف قندهاي ساده خودرا هاهز دهيد قندهاي ساده 

قندهايي هسرند هه به سيعت هيب شده و باعث افزايز 

قند  خون ميشوند مانند شكي،ميبا،نوشابه،ژله،عسل،نان 

 يد و بينج سفيد،انواع شيييني ها و شكلات ها و   سف

 *مصيف چيبي را هاهز دهيد به منظور اينكار 

از گوشت هاي ه  چيب مانند سينه ميغ،بوقلممون و -0

 ماهي به هاي گوشرتاي پيچيب اسرفاده هنيد

لبنيات پيچيب مانند ماست چكيده،ماست موسيي،شيي -2

 ا هاهز دهيد هاي محلي ،دوغ محلي و پنيي خامه اي ر

بياي پخت و پز به هاي رو  سيخ هيدن از بخارپز -3

 ،هبابي و يا پخت در في اسرفاده هنيد ،نبپز 

از سي گوهه فين ي به هاي سي هاي پيچيب -0

 اده هنيد فاسر

 مصيف هله پاچه و د  و ه ي را هاهز دهيد -5

مصيف سدي  را هاهز دهيد نمك،ذياهاي *

ه،نهيل هاي هنسيوي،قنقلات بسره بندي شد

بوداده،بيخي نانتا،سوسيي و هالباس و   از منابع سدي  

 ميباشند 

*بياي مزه دار هيدن ذيا از نويش ،نارنج،سبزيجات متطي 

 و انواع ادويه ها اسرفاده هنيد 
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*بينج را مخلوط با سبزيجات يا حبوبات مصيف 

 هنيد همچني  زمان پخت بينج طولاني نباشد 

صورت خيلي داغ مصيف *ذياها را ب

سيدقي باشد نهسره قي قندخون  هنكنيد ذياهيچ

 را افزايز ميدهد 

*اگي عادت به پيخوري داريد قبل از وعده 

 ذيايي ميوه يا سوپ مصيف هنيد 

*ذياهاي حاوي منيزيوم ميرواند باعث بتبود 

 قند خون بالا شود 

*از ننري اهسيدانتا بيشري اسرفاده هنيد )ننري 

در بيخي خوراهي ها هه از سلولتاي اهسيدانتا 

بدن، قلب و هليه ها محافظت ميكنند در بيشري 

چاي ميوه ها و سبزيجات،مذز دانه ها،

    وهود دارند  سبز

 چند نكره 

*فتاليت بدني روزانه انجام دهيد ورز  باعث 

هاهز وزن و پيش ييي از بيماريتاي قلبي و 

 ديابت ميشود 

 طلع باشيد *از ورتيت ويرامي  دي خود م

*از اسريس و فشارهاي عصبي بپيهيزيد زييا 

 باعث پيخوري عصبي و افزايز قندخون ميشود 

*به بتداشت پاهاي خود قوهه هنيد هفز و 

 هوراب از هني مناسب و خشك باشد 

 ممك  است دي*قند خون خود را ميقبا چك هن
  ابدي زيافزا ديخورينم يزيهه چ يقندخونران زمان

 
 
 
 

خوراهي هايي هه ميرواند باعث هنري  قند بيخي از 
 خون شوند 

 دارچي 
 زردچوبه

 دم هيده بيگ درخت زيرون
 شنبليله و بيگ دانه

 دم هيده هلاله ذرت
 هوانه هو

 دانه اسفيزه
 زييه سبز

 سيي
 الوئه ورا

 پياز
 اسفناج
 نووهادو
 بزرک

 هن ي فين ي
 لوبيا

 سيهه سيب
 هل  بيوهلي
 قوت فين ي
 عي  گزنه
 ونروذ  زير
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