
 بيماري ديابت چيست؟

بيماري قند يا ديابت شايعترين بيماري متابوليك در جهان و ايران مي بااشادهبا        

گروهي از بيماري هاي متابوليك گفت  مي شود ك  مشخص  آن ها افزايش مزمان  

قند خون و اختلال متابوليسم كربوهيدرات،چربي و پروتئين مي باشده بايامااري       

ناشي از كمبود و يا عدم ترشح انسولين و يا عملكرد آن و يا هر دو مورد مي باشده 

ممكن است وقتي براي اولين بار از بيماري خود مطلع شده ايد بساياار ااساا       

نگراني كرده باشيد ولي شما مي توانيد با برنام  غذايي درست،فعاليت بدني منظام  

و نگ  داري وزن در اد ايده آل ب  كنترل مطلوب قند خون دست يابيده چااقاي      

يكي از عوامل خطر ديابت غير وابست  ب  انسولين محسوب مي شودهعادات غذاياي   

 هر فرد ، زمان و نوع غذا را تحت تاثير قرار مي دهده

 روش هاي موثر در تغيير رفتار هاي غذايي چيست؟

          در يك وعده غذايي اجم بالا دريافت نكنيد و سعي كنياد مادت لااولاناي

 گرسن  نمانيده

 آهست  غذا بخوريد و غذا را خوب بجويد 

      برنام  غذايي منظم داشت  باشيد، از اندازه ي غذا در هر وعده آگاه باشاياد و

 هيچ وعده ي غذايي را اذف نكنيده

 توصيه هاي كلي براي كنترل فشار،چربي و قند خون افراد ديابتي

         ب  جاي استفاده از روغن جامد و كره از روغن مايع گياهي در ااد اعاتادال

استفاده كنيد و ب  جاي استفاده از روش سرخ كردن براي لابخ روش كبااباي   

 ،تنوري،بخار پز يا آب پز را جايگزين نمائيده

      براي تهي  گوشت چرخكرده،گوشت خالص و بدون چربي را در منازل چارخ

 كنيد و براي لابخ غذا از ظروف نچسب استفاده كنيده

 وااد آموزش سلامت بيمارستان اضرت وليعصر

 راهنماي بيمار 
 رژيم ديابتيك

 T002كد:



           براي لاعم دار كردن غذا بجاي نمك از ادوي  هايي مثل دارچايان، فالافال

سياه،فلفل سبز،پودر سبزيجات معطر،آبليموي تازه،آبغوره ي بدون ناماك و       

 سرك  استفاده كنيده

  از مغز هاي گياهي مانند مغز بادام و پست  و گردو ب  صورت خام و نمك نزده

 در ميان وعده استفاده كنيده

  ويتامينB6  مانند جوان  ها،ماهي،فلفل قرمز ،سبزيجات برگ سبز،كلم،گل

 كلم و گردو استفاده كنيده

 سبزيجات را ترجيحا ب  صورت خام مصرف كنيده 

  ب  جاي استفاده از آرد و نان سفيد،آرد و نان هاي سبو  دار را جايگزين

 نماييده

         ب  جاي آبميوه و كمپوت ميوه از ميوه تازه و كامل استفاده  كنياد و ماياوه

هايي مانند موز،خرما،انگور،كشمش،انجير،هندوان ،لاالبي و خربزه را ماحادود     

 كنيده

      ،مصرف روزان  ي سير،ابوبات،سبزي هاي ااوي فيبر بالا ،تره ،مرزه، كالام

 كدو سبز، پرتغال، توت فرنگي و غلات سبوسدار توصي  مي شوده
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