
 نان مانند گرفته سبوس و سفيد نانهاي جاي به

 جو نان و دار سبوس نانهاي از باگت و لواش

 .كنيد استفاده

 :بخوريد ماهي
 بار چند قرمز گوشت جاي به ماهي از استفاده با

 مي كمك خونتان فشار و چربي كنترل به درهفته

 .كنيد
 
 
 
 
 
 
 

 ! ممنوع دخانيات استعمال
 افزايش معرض در خود خودي به ديابتي افراد

 كشيدن  سيگار با هستيد؛ خون فشار و چربي

 خواهيد برابر چند را مغزي و قلبي سكته خطر

 .كرد

 
 

 

  جو نان و دار سبوس  
 

 :بخوريد ماهي 
  قرمز گوشت جای به ماهی از استفاده با

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 :دهيد كاهش را خود مصرفي روغن

غذايي  برنامه از را حيواني و جامد هاي روغن) 1

 .كنيد حذف خود

 
كنجد  و زيتون ويژه به مايع هاي روغن از) 2

 .كنيد استفاده

از  قبل را مرغ پوست و گوشت هاي چربي) 3

 .نماييد جدا پخت

 .كنيد انتخاب چرب كم نوع از را لبنيات 4) 

به  را آنها غذايي مواد كردن سرخ جاي به) 5

 .كنيد مصرف كبابي و بخارپز ، پز آب صورت

 ؟ است سخت برايتان شكر و شيريني از كندن دل

از  آنها كامل حذف به لزومي است مثبت جواب اگر

شما  تغذيه كارشناس زيرا نيست غذاييتان برنامه

 در رژيم شكر و قند اي شده حساب مقدار تواند مي

 .دهد قرار شما

 

 
حضرت اميرالمومنين  بيمارستان

مراغه  )ع(علي 
  

 ها ديابتي در  تغذيه  :موضوع

 

 
 

هاجر مستردي:تهيه و تنظيم  

ارتقا سلامت و واحد آموزش  

  95دي ماه 

  
 

۱ ۶ ۵ 



 
 

 

 ها ديابتي خوب ،دوستان سبزيجات و ها ميوه

 مورد معدني مواد و ويتامينها تأمين بر علاوه آنها

 خونتان قند ، فيبرزياد داشتن علت به شما بدن نياز

 .كنند مي نيزكنترل را

 
 

 
 

 

 كنيد؛ كم را فود فست مصرف امروز همين از

 خوشايندشان وطعم آور اشتها ظاهر عليرغم زيرا

 بر علاوه دارند كه بالايي نمك و چربي علت به ،

 خون چربي و فشار افزايش باعث ، چاقي ايجاد

 .شوند مي نيز

  
 

 كنترل قابل ولي ناك خطر ، ديابت

 توليد در بدن توانايي عدم اثر در كه ديابت بيماري

 صورت در آبد مي وجود به انسولين مقاديركافي

 متعدد سازمشكلات زمينه ميتواند كنترل عدم

 سكته ، خون چربي و افزايشفشار جمله از ديگري

 قطع حتي و زخم ، عفونت ، مغزي و قلبي هاي

 افراد زندگي كيفيت طريق اين از و شده اعضا

 ديابت ، مسائل اين همه عليرغم اما دهد كاهش را

 بسيار تواند مي ديابت با زندگي و بوده كنترل قابل

 شيوه در تغيير و پشتكار كمي با البته باشد زيبا

 .زندگي

 كيفيت بهبود به كه مواردي از نمونه چند ادامه در

 .است شده داده توضيح كنند مي كمك شما زندگي

 غذايي برنامه

 بسيار و سخت رژيم يك معني به ديابتي رژيم

 تغييراتي با توانيد مي شما بلكه نيست محدود

  : مانند خود روزانه غذايي برنامه در كوچك

 يا و چربي و شيريني مصرف در كمي كاهش

 رژيم يك سبزيجات مصرف در اندكي افزايش

 .باشيد داشته صحيح

 :دهيد كاهش را خود وزن

 به وزن كاهش هستيد وزن اضافه دچار اگر

 كنترل باعث صحيح غذايي رژيم يا ورزش وسيله

 از جلوگيري منظور به .شد خواهد شما خون قند

 وزن ،كاهش ماندن پايدار و خون قند نوسانات

 توصيه هفته دركيلوگرم   1-5/ 0معادل   وزني

 .شود مي

 
 : ديابت معجزه ؛ ورزش

 بار 4 دقيقه 30 مدت به منظم ورزش و روي پياده

 قند كنترل در چشمگيري نقش هفته در يا بيشتر

 خون قند افت از جلوگيري منظور به (دارد خون

 )كنيد ترلراكن خود ورزش قندخون از بعد و قبل

 ( 
۴ ۳ ۲

 


