
  
 ديابت، خطرناك ولي قابل كنترل

بيماري ديابت كه در اثر عدم توانايي بدن در توليد مقادير كافي انسولين 

به وجود مي آيد درصورت عدم كنترل مي تواند زمينه ساز مشكلات 

متعدد ديگري از جمله افزايش فشار و چربي خون، سكته هاي قلبي و 

مغزي، عفونت، زخم و حتي قطع اعضا شده و از اين طريق كيفيت زندگي 

افراد را كاهش دهد اما عليرغم همه اين مسائل، ديابت قابل كنترل بوده و 

ر در زندگي با ديابت مي تواند بسيار زيبا باشد البته با كمي پشتكار و تغيي

 شيوه زندگي.

 

 

 
 

 ورزش، معجزه ديابت

بار يا بيشتر در  4دقيقه  30پياده روي و ورزش منظم به مدت 

هفته نقش چشمگيري در كنترل قند خون دارد. )به منظو 

جلوگيري از افت قند خون قبل و بعد از ورزش قند خون خود را 

 كنترل كنيد.(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روغن مصرفي خود را كاهش دهيد
. روغن هاي جامد و حيواني را از برنامه غذايي خود حذف 1

 كنيد.

. از روغن هاي مايع به ويژه روغن زيتون و كنجد استفاده 2

 كنيد.

 پوست مرغ را قبل از پخت جدا نماييد.. چربي هاي گوشت و 3

 . لبنيات را از نوع كم چرب انتخاب كنيد.4

. به جاي سرخ كردن مواد غذايي آنها را به صورت آب پز، 5

 بخارپز و كبابي مصرف كنيد.
 

 دل كندن از شيريني و شكر برايتان سخت است؟
اگر جواب مثبت است لزومي به حذف كامل آنها از برنامه 

نيست زيرا كارشناس تغذيه شما    مي تواند مقدار غذاييتان 

 حساب شده اي قند و شكر در رژيم شما قرار دهد.
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 برنامه غذايي:
كنترل قند خون در بيماري ديابت به برنامه غذايي نياز دارد، 

براي داشتن برنامه غذايي حتما به كارشناس تغذيه مراجعه 

نماييد. داشتن برنامه غذايي به معناي محدوديت، غذا نخوردن، 

 گرسنگي و اذيت شدن نيست؛ 

 غذايي:بلكه برنامه 

به شما كمک ميكند سالم ترين مواد غذايي را براي استفاده -1

 انتخاب كنيد.

مقدار و اندازه اي كه بدن شما به مواد غذايي احتياج دارد، -2

مشخص مي كند، پس كمتر يا بيشتر از نيازتان دريافت نمي 

 كنيد و قند خونتان كنترل خواهد بود.

ده ها را به شما زمان مصرف وعده هاي اصلي و ميان وع-3

گوشتزد مي كند تا آن را فراموش نكنيد يا دچار سردرگمي 

 نشويد.

 

واحد آموزش 

 سلامت

 



  حضرت امیرالمومنین )ع( بیمارستان

 

 با ديابت خوب زندگي كنيم

 

 

 

 

 

 تهيه وتنظيم :

 واحد آموزش سلامت

 Pa.P-E.10.AH.1 كد پمفلت :  

 سایت مركز: 

www.amiralmomeninhospital.com 
1402 بهار  

 

 

 

 

 ماهي بخوريد
درصد كاهش  50خوردن ماهي احتمال ابتلا به ديابت نوع دو را تا 

گرم  90هر بار مي دهد.بنابراين مصرف ماهي دوبار در هفته و 

 توصيه مي شود.

 

 پياز و سير ، دوستان خوب ديابتي ها

مصرف آنها باعث افزايش سطح انسولين در خون و افزايش تاثير 

 انسولين براي كاهش قند خون مي شود.

 

 از همين امروز مصرف فست فود را كم كنيد

زيرا عليرغم ظاهر اشتهاآور و طعم خوشايندشان، به علت چربي و 

بالايي كه دارند علاوه بر ايجاد چاقي، باعث افزايش فشار و نمک 

 چربي خون نيز مي شوند.

 

  توصيه های غذايي در ديابت:

 توصیه های غذايي برای ديابتي ها

 

سعي كنيد تخم مرغ مصرفي شما بيش از سه عدد در  

هفته نباشد.ولي مصرف سفيده تخم مرغ به شرط آنكه 

 كاملا  پخته باشد اشكالي ندارد.

سويا ماده غذايي موثري است كه علاوه بر قند خون ؛بر  

 خون سالم نيز تاثير شگفت انگيزي دارد.چربي هاي 

در بين حبوبات مصرف عدس براي سالمندان توصيه  

 .مي شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  منابع -

 آموزش ديابت نوع دو)مركز تحقيقاتغدد و متابوليسم( -
 (2017اصول تغذيه و رژيم درماني)كراوس -

 يافته هاي اينترنتي -

 كارشناس تغذيه:آقاي تقديسي -

 (داخلي متخصص) دكترفرحنازحريرفروشان خانم: مشاور پزشک
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http://www.amiralmomeninhospital.com/

