
 دیابتآموزش نکات مربوط به  

در  نیهورمون انسول دیتول ییتوانا یماری ب نی( در بدن است. در ا کی)متابول  یاختلال سوخت و ساز کیقند  یماریب  ای ابتید

خود را انجام دهد.   یعیعملکرد طب تواندینم  یدیتول نیانسول نیمقاوم شده و بنابرا نیبدن در برابر انسول ای رودیم نیبدن از ب 

 مختلف است.  یآوردن قند خون توسط سازوکارها نییپا نیانسول ینقش اصل

 

 

 عیشا ه یاول میاز علا د ید  یو تار یخستگ اد،یز یکاهش وزن با وجود اشتها ،یپرخور ،یپرنوش ،یپرادرار ➢

 است.  ابتید 

  ینوپاتیشامل رت .دیابت یک بیماری پیشرونده است که به تدریج تقریبا تمامی بافتهای بدن را درگیر میکند ➢

ازدست دادن حس درد(  ای)کاهش  ی( و نوروپاتنیگلومرول و دفع آلبوم یهابی)آس ی(، نفروپاتیینای)ناب

 است. 

 

 ی: ابت ید مارانیمطلوب جهت مصرف ب ییمواد غذا

  تمامی سبزی ها به خصوص سبزی های سبز و برگ دار ➢

  مصرف متعادل میوه ها  ➢

 حبوبات  ➢

 نان های سبوس دار  ➢

  شیر و ماست کم چربی   ➢

 1دیابت نوع  2دیابت نوع 
 

 جنس  زن و مرد بیشتر در زن 

 سن ابتلا  سال 12تا  10نقطه اوج  سال، 30زیر  سال  40معمولا بالای 

،ژنتیک)سابقه   معمولا با اضافه وزن و چاقی

ی دیابت در خانواده(،افزایش سن،فعالیت 

اندک بدنی، سابقه دیابت بارداری، فشارخون 

 بالا،چربی خون 

 وزن  لاغرمعمولا  

 علائم پر نوشی ، پرادراری ،گرسنگی زیاد  



 روغن زیتون و گردو   ➢

 ماهی و غذاهای دریایی  ➢

 

 :یابتیافراد د ییغذا یها میمناسب رژ اتیخصوص

 صرف غذا در دفعات زیاد وبا حجم کم  ➢

برنج رامی  .کاهش مصرف نان های سفید و برنج و  جایگزین کردن آنها با نان های سبوس دار و حبوبات  ➢

مصرف برنج و نان سفید و جایگزین  کاهشتوان روزانه و به مقدار متعادل مصرف نمود. اما بهترین راه 

 کردن آنها با حبوبات و نان های سبوس دار است. 

 سیب زمینی دارای کربوهیدرات های پیچیده است و میتوان آن را در مقدار متعادل مصرف نمود.  ➢

ها فرد دیابتی می تواند روزانه مقدار متعادلی از انواع میوه   .واحد از میوه ها و سبزی ها  5مصرف حداقل  ➢

 را مصرف کند . 

و سرخ شده و همچنین چربی های موجود در منابع غذائی غذاهای آماده  ,کاهش مصرف روغن های جامد  ➢

 حیوانی )کره، خامه، گوشت قرمز و فراورده های آن(

 کاهش دریافت نمک )سدیم ( و غذاهای شور و کنسرو شده   ➢

 ا و ...( کاهش مصرف قندهای ساده )قند و شکر، شکلات، نقل ، شیرینی ه ➢

 عسل دارای قند ساده است و مصرف آن باید محدود شود .  ➢

  . مواد غذایی تلخ هیچ اثری در کاهش قند خون ندارند ➢

 

 :) مناسب جهت کنترل قند خون( نیبه انسول تیدهنده حساس شیعوامل افزا یبرخ

  :متر( یسانت 90) مقدار دور کمر بالاتر از  یشکم یچاق  ای یمرکز یچاق .ورزش و فعالیت بدنی هوازی ➢

  به ایانيبیماري دیابت گردد. از سوي دیگر، كاهش وزن نیز كمک شبروز  ببتواند سمی چاقي و وزن هاضاف

 طریق از خود  وزن كاهش به نسبت  باید   حتما مواجهند  وزن اضافه با كه افرادي لذا. كند  مي خون قند  كنترل

 . نمایند  اقدام بدني فعالیت افزایش و مصرفي كالري كاهش

 پرهیز از دود دخانیات ➢

 منظم بودن در زمان صرف غذا، استراحت و خواب  ➢

) زردآلو، هلو، گوجه    A) مرکبات و سبزی های تازه( و ویتامین   Cمنابع غذایی حاوی روی، ویتامین  ➢

 فرنگی و هویج(

 گردو، روغن زیتون، ماهی و غذاهای دریایی  ➢

 

 



)قند و شکر( و غذاهایی که مستقیما   اده ره نمود که بیماران دیابتی به غیر از قندهای سشاقبل از هرچیز باید به این نکته ا

حاوی اینگونه قندها هستند )مانند انواع شیرینی جات، بستنی، مربا، بیسکوئیت، نوشابه و آدامس(، از تمامی انواع غذاها می  

شکر و توانند در مقادیر متناسب و کنترل شده استفاده نمایند. لذا رژیم غذایی بیماریان دیابتی به غیر از عدم مصرف قند و 

 . غذاهای حاوی آنها، تفاوت چندانی با رژیم غذایی افراد سالم و غیردیابتی نخواهد داشت

 

 

 55کمتر از    نییپا یسمیشاخص گل -1

 70متوسط کمتر از  یسمیشاخص گل -2

 70از  شتری بالا ب یسمیشاخص گل -3

دهند و   یم یشتریب یر یاحساس س رایاستفاده کرد. ز شتریب نییبا شاخص پا ییاز مواد غذا  د ی با ابتیکنترل د  یبرا

 دارند.  یوقند خون را ثابت نگه مدارند  یسرعت جذب آهسته تر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 ن جدول مواد غذایی با شاخص قندی پایی

 47 نودل 40 پرتقال  24 آلو 22 گیلاس

 47 کیوی 41 گلابی 25 گریپ فروت  10 بروکلی 

 41 شیر نارگیل 28 هلو 10 فلفل قرمز 
نان چاودار با خمیر 

 ترش
48 

 49 نان گندم  42 شیر شکلات  30 عدس سبز 10 پیاز

 50 ترتیلا  42 نخود  31 لوبیا سفید  10 قارچ 

 50 برنج دانه باند 43 انگور  31 شیر کامل 10 کلم

 32 لپه 13 بادام زمینی
نان مخلوط دانه  

 غلات
 50 لوبیا چشم بلبلی  45

 51 مربا 45 لوبیا چیتی 33 ماست  15 گوجه فرنگی 

 54 ماکارانی فرمی  45 نارگیل 33 نوتلا  15 گردو

 34 سیب 15 گل کلم
نان جو سبوس 

 دار آلمانی
 54 سیب زمینی 46

http://chiniazdari.com/-تغذیه/articleid/86/خواص-پرتقال
http://chiniazdari.com/-تغذیه/articleid/342/خواص-کلم-بروکلی


        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جدول مواد غذایی با شاخص گلیسمی متوسط 
 56 خوراک لوبیا در سس 

 56 کشمش

 57 نان پیتا

 58 عسل

 58 برنج باسماتی

 58 موز

 59 مافین بلوبری

 59 دایجستیو

 60 سیب زمینی پخته

 60 پاپایا

 61 انبه

 61 انجیر

 61 نان همبرگر

 62 بستنی

 62 نان چاودار آرد درشت 

 64 چغندر

 66 آناناس 

 67 نان کروسان 

 جدول مواد غذایی با شاخص گلیسمی بالا
 75 سیب زمینی سرخ شده

 75 کدو تنبل

 76 پیراشکی 

 78 کراکر

 80 هندوانه 

 87 کیک برنجی

 87 سفید دانه کوتاه برنج 

 92 کلوچه

 97 هویج وحشی)زردک(

 103 خرما با شیره 


