
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

 ديابت چيست؟ 

ديابت يا بيماري قند خون بيماري مزمني است كه در تمام  

طول عمر بايد آن را كنترل نمود. عدم كنترل قند خون ميتواند 

عروقي،   - سبب بيماري هاي مختلف مانند بيماري كليوي، قلبي

  فشار خون و ... گردد.  

تقسيم ميشود.   ٢نوع و ديابت ١نوع ديابت نوع  ٢ديابت به 

بيشتر در بزرگسالان است. ديابت بارداري نيز  ٢ديابت نوع 

از كل بانوان در طول بارداري موقتا به  %٤وجود دارد كه حدود 

  آن مبتلا مي شوند. 

عبارتند از: چاقي، سن بالاي   ٢عوامل ايجاد كننده ديابت نوع 

و  سال، كم تحركي، سابقه خانوادگي ديابت، سابقه سقط  ٤٠

  كيلوگرم  ٤مرده زايي بدون علت و تولد نوزاد بالاي 

علائم ديابت شامل: پرنوشي، پرخوري، پرادراري، تاري ديد و  

سردرد، احساس خستگي و طولاني شدن مدت زمان ترميم  

  زخم ها است. 

  

 

 توصيه هاي تغذيه اي و رژيمي:

     سوي ديگر  اضافه وزن و چاقي مي تواند سبب بروز ديابت گردد و از

كاهش وزن كمك شاياني به كنترل قندخون ميكند. لذا افراد دچار اضافه  

وزن بايستي اقدام به كاهش وزن از طريق كاهش كالري مصرفي و افزايش  

 فعاليت بدني كنند..

   مصرف قندهاي ساده مانند قند و شكر و غذاهاي حاوي آنها مانند

ه، ژله، نبات، كمپوت،  شيريني، بيسكوييت، مربا، عسل، آدامس، نوشاب

  آبميوه هاي صنعتي و ... ممنوع است. 

   جانشين كردن قند ميوه به جاي قند ساده (توت، كشمش، انجير) البته

  به ميزان بسيار محدود 

   توصيه به مصرف نان هاي سبوس دار مانند نان گندم، نان جو و نان

نند نان  سنگك و محدوديت در مصرف نان هاي تهيه شده با آرد سفيد ما

  تافتون، نان فانتزي 

وعده هاي غذايي بايد به طور منظم و در ساعات مقرر مصرف شوند. تغيير  

ساعات صرف غذا سبب نوسان قند خون مي شود.  توصيه ميشود كه  

مصرف غذاي روزانه در سه وعده اصلي (صبحانه، ناهار، شام) و سه ميان  

  ر، بين ناهار و شام، قبل از خواب) تقسيم گردد.  اوعده ( بين صبحانه و ناه
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   وعده هاي غذايي بايد به طور منظم و در ساعات مقرر

مصرف شوند. تغيير ساعات صرف غذا سبب نوسان قند  

خون مي شود.  توصيه ميشود كه مصرف غذاي روزانه در  

سه وعده اصلي (صبحانه، ناهار، شام) و سه ميان وعده (  

بين صبحانه و ناهر، بين ناهار و شام، قبل از خواب) 

 تقسيم گردد.  

   برنج مصرفي بهتر است از نوع برنج قهوه اي و يا مخلوط با

سبزيجات مانند شويدپلو و يا مخلوط با حبوبات نظير  

  عدس پلو، لوبيا پلو و ... باشد. 

 .مصرف حبوبات به خصوص لوبيا توصيه مي شود  

   .از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده بايد پرهيز شود

، بخارپز يا كبابي  بهتر است غذاها بيشتر به شكل آبپز

  مصرف شوند. 

  روغن مصرفي بايد حتما از نوع گياهي باشد و براي سرخ

كردن سطحي صرفا از روغن هاي گياهي مخصوص سرخ 

كردن به مقدار كم و با شعله ملايم استفاده شود. از  

  مصرف روغن حيواني و جامد بپرهيزيد.  

  

 

  

  
   از گوشت هاي كم چرب و مرغ و ماهي بدون پوست استفاده

 شود.

  بار در هفته ماهي مخصوصا ماهي هاي روغني مانند  ٢حداقل

  سالمون، آزاد و ... مصرف كنيد. 

  عدد در هفته محدود شود.    ٤تا  ٣مصرف تخم مرغ به حداكثر  

  از دانه ها و مغزها به خصوص پسته و گردو و بادام به صورت

  خام به ميزان اعتدال مصرف كنيد. 

  .شير و لبنيات مصرفي بايد از نوع كم چربي باشد  

  ميوه و سبزي به صورت تازه مصرف شوند. ويتامينC  موجود

  ي كمك شاياني به كنترل قندخون ميكند.در ميوه و سبز

   از ميان ميوه ها، سيب درختي، گلابي و گيلاس توصيه مي

  شود. 

   بهتر است ميوه ها و سبزيجات به صورت آب گرفته شده مانند

  آب سيب يا پوره شده نظير پوره سيب زميني مصرف نشود.

  ،هندوانه،  در مصرف ميوه هايي مانند ليمو شيرين، خربزه

انگور، انجير و خرما احتياط و به ميزان محدود و با فاصله  

  مصرف كنيد. 

   

 

  سالاد و سبزي ها بدون سس و با چاشني هايي نظير اب ليمو

 ترش يا نارنج تازه و مقدار اندكي روغن زيتون مصرف كنيد. 

   از غذاهاي آماده و كنسروجات كه همگي حاوي مقادير زياد

  نمك، شكر يا چربي زياد هستند، اجتناب كنيد.  

   .ورزش هاي ساده مانند پياده روي را به طور منظم انجام دهيد  

   مصرف نمك را تا حد امكان كاهش دهيد. از گذاشتن نمكدان و

  افزودن نمك به غذا سر سفره اجتناب كنيد. 

  ين، شنبليله، سير، پياز، زنجفيل، سويا و كدو، مي توانند  دارچ

  در كنترل قند خون موثر باشند. 

   ،محدوديت شديد در مصرف سوسيس، كالباس،  دل، قلوه، جگر

  كله پاچه، زرده تخم مرغ و سس مايونز

   

  

  

  منابع: كتاب دارو درماني و تغذيه

  تاليف دكتر مهران ملكي

  

  با آرزوي بهبودي براي شما  

   


