
 

چنانچه مبتلا به دیابت (بیماري قند) هستید توصیه 

 هاي ذیل را جدي بگیرید:

  شـکلات-شـکر -از مصرف مـواد قنـدي مثل(قنـد-

ایی کـه شـکر در تهیـه آن شیرینی و ....  و هر ماده غـذ

 بکار رفته باشد )خودداري نمائید.

  از خوردن غـذاهاي سـرخ کـرده و چـرب خـودداري

 نمایید.

              ــد خــون کمــک ــاهش قن ــه ک مصــرف ســبزیجات ب

  می نماید .

 ی بـه انـدازه کـافی یات و مواد گوشتی و پروتئینـلبن

 مصرف نمایید.

 ف در مصرف نمک حد اعتدال رعایـت گـردد از مصـر

 خودداري کنید. شورنمک سر سفره و غذاهاي 

 . پیش از ورزش یک واحد نان مصرف کنید 

 : توجه 

چنانچه جهت کنتـرل قنـد خـون مجبـور بـه اسـتفاده از 

انسولین هستید حتماً یک نیم وعده کوچک در بعـدازظهر 

 یل نمایید.مو وعده مختصر به هنگام خواب 
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 در مراقبت از دیابت است:اولین قدم تغذیه سالم 

  شما با انتخاب مواد غذایی مصرفی خود می توانید در

کنترل قند خونتان موثر باشید شما به غذاهاي ویژه اي 

نیاز ندارید غذاهایی که براي شما مناسب هستند بـراي 

 دیگران نیز خوب هستند.

  به دیابت هستید این موضوع بسیار اهمیـت اگر مبتلا

کــه هــرروز در وقــت معینی،مقــدار یکســانی غــذا  ددار

 سعی کنید بدون در نظر گـرفتن اینکـه مقـدار ید.بخور

خونتان چقدر است ،هیچ یک از میان وعده هـا  یـا  قند

 وعده هاي اصلی غذاي خود را حذف نکیند.

 ار براي اینکه میزان قند خونتـان را نزدیـک بـه مقـد

طبیعی نگه دارید لازم است بین مقدار غذایی کـه مـی 

خورید و میزان انسولین که بـدن شـما را از راه تزریـق 

دریافت می کند و میزان فعالیت بدنی شما تعادل برقرار 

کنترل و پیگیري قند خون براي کمک بـه ایجـاد .شود 

وقتی میـزان قنـد  .این تعادل اطلاعاتی به شما می دهد

د طبیعی باشد حال بهتري خواهید داشت خونتان به ح

و این کار می تواند عوارض دیابت را کمتر یا از بـروز آن 

 3                 پیشگیري کند.

 

  مقدار انرژي مورد نیاز شما بستگی به اندازه قند، سن

کودکان و نوجوانان به دلیـل  .و میزان فعالیت شما دارد

اینکه در حال رشد هستند بایـد انـرژي کـافی دریافـت 

 .کنند

 از کجا بدانیم که چقدر و چه موقع غذا بخوریم؟

شما با کمک یک کارشناس تغذیه برنامـه غـذایی روزانـه 

را تهیه خواهید کرد تا بتوانید بین غذا،دارو و فعالیت  خود

 بدنی خود تعادل برقرار کنید.

فهرست هاي جانشین غذایی به شما کمک می کننـد تـا 

ایـن  .غذاي سـالم و مـورد علاقـه خـود را انتخـاب کنیـد

فهرست ها و برنامه غذایی روزانه به شما کمک می کننـد 

ر بخورید و چه وقت که بدانید چه غذایی بخورید چه مقدا

 بخورید.
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 فهرست هاي جانشینی چیستند؟

فهرست هاي جانشینی غـذاهایی هسـتند کـه بـه دلیـل 

شبیه بودن با هم در یک فهرست قرار داده شده انـد. هـر 

ــد ا ــت زواح ــک فهرس ــذایی ی ــواد غ ــدار  ،م ــان مق هم

بوهیدرات،پروتئین،چربی و کالري دارد که سـایر مـواد رک

ن دلیل هر مـاده غـذایی به همی .غذایی آن فهرست دارند

موجود در یک فهرست می تواند با ماده غذایی دیگـري از 

 همان فهرست مبادله یا جابجا شود.

ی توانید بـه جـاي یـک بـرش نـان کـه براي مثال شما م

نصف لیوان غـلات پختـه(مثل  ،هنگام صبحانه می خورید

هریـک از ایـن مـواد غـذایی  .گندم پخته) مصـرف کنیـد

 از مواد نشاسته اي هستند.مساوي یک انتخاب 

 بیایید شروع کنیم!

اي اولین بار روش استفاده از برنامه غـذایی رهنگامی که ب

روزانه و فهرست هاي جانشینی را فرا می گیرید بـه طـور 

 منظم با کارشناس تغذیه خود ملاقات کنید.

برنامه غذایی روزانه شما می تواند طوري تنظیم شود کـه 

ار،مدرسه،تعطیلات،مسافرت شـما با شیوه زندگی شامل ک

 5                هماهنگ شود. 

 

 رعایت تذکرات پزشکی و کنترل دیابت:

تذکرات پزشکی درباره وضعیت بیماري خـود را پیگیـري 

اعتمـاد دو  سهمکاري بـین شـما و پزشـک براسـا .کنید

طرفه،بسیار مهم است از ایـن طریـق پزشـک مـی توانـد 

را توصیه کند و شما می توانید بیمـاري  درمان مناسب تر

 را بهتر کنترل کنید.

و یـا اگر روزانه به چند نوبت تزریق انسـولین نیـاز داریـد 

دارو هاي خوراکی کاهنده قند خون مصرف می کنیـد بـا 

ربـاره بهتـرین روش کنتـرل و پـایش قنـد دپزشک خود 

خون و مشکلات احتمال ناشی از دیابت مشورت کنید. از 

این طریق خواهیـد توانسـت از بـرزو عـوارض جلـوگیري 

کنید و یـا هنگـامی کـه عـوارض قابـل کنتـرل و درمـان 

 کشف کنید.  هستند آنها را به سرعت
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دانشگاه علوم پزشکی وخدمات 
 بهداشتی درمانی استان  سمنان
مرکز آموزشی پژوهشی درمانی 

 امیرالمومنین (ع)
 واحد اموزش سلامت 

 
 

 تغذیه اي توصیه ها و راهکارهاي

 ماري دیابتمناسب براي کنترل بی
 تایید کننده 

ص. دانشگر (کارشناس تغذیھ و رژیم 
 درمانی بیمارستان )
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