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 و بوده دن
 را غذايي 
 تمام از ط
 هستند) ا

 يك به عه
. 

خورد غذا حيح
نبايد ديابتي 
متوسط مقدار ه
ها چربي ها، ن

مراجع يا و وره
است ضروري 

  .يستند

 

 

صح الفباي كه 
افراد كه است 

به كه طوري به
پروتئين ها، ات

مشاو.  كرد اده
بهترديابت رل

ني ديابتي ماران

  غذايي رژيم

   مصرفي يي

  در يمار

  غذايي ورات

شوند مي سوب
اين بر تصور ط
ب غذايي مواد ف

كربوهيدرا( ها

استفا غذاها م
كنتر و غذايي م

بيم به مختص ط

 : د

   بدن كه ني
 را لازم

  كليوي
  چاقي از ي
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اجراي براي. د

غذا مواد نوع ا

بي خوردن غذا ه

دستو.  دارد گي

محس سالم يي
غلط به گاهي 

مصرف در روي
مغذي درشت

تمام جايگزيني
رژيم در ناسب

فقط و بوده يح

باشند مي ذيل 
 .ميدهد هش

.گردد مي دن

انسولين يعني .
لا آيي كار خون
   .سازد مي

ك بيماري ستعد
ناشي خون بي

دارد اساسي ش

يا و غذا مصرف

چگونه به ذايي

بستگ است، ده

غذاي رژيم يك
.نمايند ستفاده
ر ميانه و تدال

د حاوي غذاها 
 .رند

ج فهرست از ن
من تغييرات مال

صحي خوردن ا

موارد شامل د
كاه را بدن ياز

بد در انسولين

شود مي ولين
خ قند آوردن ن

مشكل را خون
مس را بيمار ون،
چرب ميزان يش

نقش ديابت اري

م زمان يا ار قد

موادغذ نوع ير

نبود ديابت  به 

واقع در ستند،
است آن از وانند

اعت كه درحالي
اغلب.  ندارد ي
دار خود در را 

توان مي غذايي
اعم و آموزش 

غذ الفباي ايي

: 

ميشوند دنبال ي
ني مورد سولين

تأثير افزايش 
 بالا خون

   خون

انسو به مقاومت
پايين براي )ود
خ قند كنترل ه

خو فشار بردن
افزاي همچنين 

سالم غذيه
بيما درمان در 

مق باشد نياز د

تغيي البته.  شود

مبتلا كه  ماني

نيس ديابتي راد
تو مي خانواده 

د.  ارند،بخورند
اشكالي شود ف

آنها از ختلفي

غ برنامه تنظيم
جهت در غذيه،

غذا دستورات

:غذايي ژيم

غذايي رژيم ر
انس كه غذا صرف
به منجر كه ن

خ فشار كنترل
خ چربيهاي طح
 وزن فه

م باعث )چاقي
شو مي تزريق 
مسئله اين. ت
ب بالا با وزن فه
و ينمايد م زي

  

تغ اهميت
غذايي رژيم

شايد مناسب،

ش داده تغيير

زم و گذشته 

افر مخصوص
اعضاي همه
دا دوست كه

مصرف غذاها
مخ تركيبات و

ت در بنابراين
تغذ كارشناس

 

رژ اهداف
د كه اهدافي

مص كاهش)1
وزن كاهش)2
ك به كمك )3
سط كاهش)4

اضاف و چاقي
چ( وزن اضافه
يا (سازد مي

داشت نخواهد
اضاف علاوه به
مغز سكته و 



 

 بيش و 

  

 از كه اني

 ميان ذاو

   يرگليسم

 و شوند ي
 و قندي 

 . گذارند

 بر وچكي

 30بدني توده

هستند وزن ه

بيمارا مورد در
غذ اصلي هاي ه

هايپر يا و ) خو

مي يافت جات
مواد مصرف 

گ نمي تأثير ند
كو تأثير و شد

 .شند

  .ست

 بهتر دن،

 شاخص

 قسيم

ت شاخص و وزن

اضافه و چاقي ص

 هم و

 از ي
د يا و بيمار رفي
وعده بين آنها،

خ قند افت( مي

ج شيريني و ي
است ضروري 

قن ميزان بر ت
ش خواهد بديل

  پايين با د
بخش بهبود را د

اس 2 نوع يابت

بد چاقي ضعيت
ش ميزان تعيين

مترتق سانتي ب

و اضافه  يانگر

تشخيص براي

و انرژي منبع 
 .هستند

ناشي خون ند
مصر انسولين

آ خون قند ان

روزهيپوگليسم

ماكاروني ميني،
و لازم بلكه 

كربوهيدرات ي
تب كربوهيدرات
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توانند مي فراد
خود سلامتي و

د بروز رفع بل
 

تروض دقيق بي
ت براي . باشد ه

حسب بر قد ور

بي 9/29-25از

استفاده مورد

عنوان به ) ها
 )ها ريزمغذي

قن افزايش مل
ميزان به وجه

ميزا به توجه ا

بر از تواند مي

ز سيب نان، ج،
نيست ممنوع

حاو غذاهاي ه
ك به ساعت ند

اف همه.نمايد ي
و نموده كنترل
قا عامل مترين

ارزياب براي . ت
مراه ه باسن ور

مجذو بر را گرم

 است وزني

ا  بوده طبيعي

م هاي شاخصه

  ي

مغذي درشت
(معدني مواد 

عا ترين صلي
تو با بايد را في
با نمايند، مي ه

روز طول در ه

برنج مانند اي
تنها نه شده
  .نيست

اندازه به ستند
چن گذشت از 

مي شرايين لب
ك بهتر را خود ن

مهم چاقي

 BMاست چاقي
بهدو كمر دور 
كيلوگ حسب ر

كم نشانهاز 1 
24/9‐18/5 ز

 

كمر دور دازه

غذايي مواد 
 : ل

د( ها چربي ها،
و ويتامينها ثل

اص و مهمترين 
مصر وهيدرات

استفاده خون د

شده توصيه ي
 .كند ري

نشاسته مواد 
توصيه مقدار 

ن ممنوع ديابتي

هس چربي و ن
پس شده صرف

تصل تعدابتلابه
خون قند بدن 

BMI) بدني( ه

MIميزان تعيين

نسبت با خص
بر خود وزن يد

 8كمتر بدني ه

از كمتر بدني ه
.است چاقي 

اند و بدني توده

در موجود 
شامل غذايي د
ه پروتئين ها، 

مث ديگري مهم

 :ها 
را ها هيدرات

كربو .دانند مي
قند آورنده ين
 . نمود يع

غذاهاي هيدرات
جلوگير خون )د
در بيشتر ها 
به نهاآ انواع 

د بيماران براي
 :چربيها و

پروتئين حاوي 
مص پروتئين ز

مست را بيمار 
وزن آوردن 

توده شاخص
ت براي روشي
شا اين است
باي بدني توده

 .نماييد

توده شاخص
توده شاخص

بيانگر آن از
ت نمايه

 

تركيبات
مواد تركيبات

كربوهيدرات
م مواد چنين

 

كربوهيدرات
كربوه امروزه
م غذا مصرف

پايي داروهاي
توزي ها وعده
كربوه توزيع

قند افزايش(
كربوهيدرات

همه مصرف
ب اي نشاسته
و ها پروتئين
كه غذاهايي

از نيمي البته



 

 خون ند

 حاوي سها

قن بر توانند ي

س  اغلب و ها 

  .شود

.  

مي گردند فت
 

روغن خامه، ه،

شو خون قند صر

.نمايند وگيري

 

 ي
 

درياف زياد دار
.است ضروري

كره .هستند ن

افزايش مختصر

  را ذا
   روزانه ذايي
  غلات و ت

  بر وبي

غذا جلو از بعد

 كافي مقدار

زمان در و زش

 ن
رساني آسيب د

بروز از گيري
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مقد به وقتي ا
ض اعتدال عايت
پروتئين حاوي

ا باعث توانند ي

غذ از بعد خون
غذ  برنامه در م

جات ميوه جات،
مطلو تأثير نين

ب خون قند فتن

به شود مي يه
ورز هنگام و ل

بتاكاروتن و اي 
مواد آور زيان

پيشگ موجب و

ها چربي نين
نيزرع چربي و ن

ماست و شير

مي هم ها ربي

 قند سطح ش،

گرم30 تا 20  ر
سبزيج حبوبات،

همچن فيبر .دد

رف بالا از وانند

توصيه مسن ان
قبل بويژه آب ي

ويتامين ث، ن
اثرات از گيري

كرده كمك د
 .گردند نها

همچن و داشت
پروتئين صرف
حبوبات، مرغ،

چر و ها روتئين

گوارش زمان ن
فيبر شدة صيه
ح مصرف بر ن
گرد مي تأكيد 

  .دارد ) خون

ميتو غذايي اي

بيمارا خصوص 
كافي مقادير ف

 .است روري

ويتامين شامل  
جلوگ بر مواد ن
شوند مي توليد 
آنه پيشرفت از 

د خواهد خون
مص در پس شند

م تخم ماهي، ،
  .د

پر مصرف

كرد طولاني با 
توص مقدار . ند
آ مين تأ براي 

باشند، مي يبر
خ چربي( ترول

فيبرها

خ به ديابتي ران
مصرف . نمايند

ضر ديگر هاي 

 :ها ان

اصلي هاي ان
اين .باشند مي

بدن در بيعي
ممانعت و لبي

خ قند ميزان
باش تأثيرگذار
مرغ گوشت،
هستند چربي

 

 :فيبرها

غذايي فيبر
كن مي تعديل

كه باشد مي
في حاوي كه 
كلست ميزان 

  
  

 
 

  :آب
بيمار كليه به
ن مصرف  آب
بيماري بروز
 

  

  

اكسيدا آنتي

اكسيدا آنتي
م آ ويتامين و

طب طور به كه
قل بيماريهاي



 

 كلم، وي،

 آجيل، م،

  .يند

 : ز

 معني ان

 براي و د

 آنها از ي

 غلات، تر

 ولي وند

 برنج زين

كيو سبز، شكل
گندم جوانه ي،

مينماي شگيري

ا عبارتند آن ع
 .زرد و

بد اين و گيرند
شوند نمي صيه
كمي مقادير ف

بيشت مصرف و

شو مصرف يگر
جايگز را نان ن

ش برگي يجات
گياهي روغن : ز

پيش ميشوند يد

منابع مهمترين
و سبز برگ با ت

 ت

گ مي بر در را )
توص اصلي ذاي
مصرف باشد عي

و مرغ تخم و ر

دي گروه غذاي
توان مي غلات 

  .دارند ود

سبزي بروكلي،
از عبارتند اي 

تولي بدن در ي

م .شود مي آ ن
سبزيجات يا ها

 و نان و لات
 از بيش ه
گوشت گروه . د
   ي

 و چربي راي

) هرم رأس(  م
غذ عنوان به ا

طبيع محدوده

پنير شير، انند

غ جاي به نند
گروه در مثال

وجو غذايي اي

5 

ب كلم سبز، فل
ويتامين نابعم

طور طبيعي به ه

ويتامين به ديل
ه ميوه واقع در

غلا  شامل هرم
گروه اين اهاي
هستند ها يوه
مغذي مواد و ها
دا غذاها اين را

هرم بالاي در ي
غذاها نوع ين
در خون قند

ما حيواني لات

توا نمي هرم 
طور به . نمود

  .د

گروهها همه ي

فلف مركبات،: 
م  مهمترين ني

كه برساني سي

تبد بدن در و د
د زردآلو هلو، ،

ه پايين آن ده
غذا كه شود ي
مي و ها سبزي 
ه ويتامين و ها

زير شود حدود

كوچكي مثلث
ا . نمود صرف

كه صورتي در

محصولا و ها ت

گروه يك هاي
هم جايگزين

كرد گوشت يا ه

ديابتي بيماران

 از عبارتند ث
زمين سيب و ج

آس مواد مخرب 

باشد مي آ ين
طالبي، روكلي،

قاعد كه شده ي
مي توصيه و ت
بعدي گروه . د
پروتئين از ي

مح آنها مصرف

فقط جات يني
مص كم مقدار ه

د ولي . يستند

گوشت مصرف ش
 .ورزد ي

غذاه كه شت
توان مي را وه

ميوه جايگزين

غذايي هرم در

 يي

ث ويتامين ابع
اسفناج فرنگي، 

  .دو
اثر از ها يدان

ويتامي ساز يش
بر كلم حلوايي،

  غذايي 

طراحي نحوي ه
است حبوبات و 
شوند مصرف ر
مهمي بسيار ابع
م مقدار بايد ي
  .باشند مي

شيرين و ها غن
به را آنها ستي

ني نياز مورد ت
 .ت

كاهش بر ذايي
مي تأكيد جات

دا توجه نكته 
گرو يك در جود
ج توان نمي را ن

د

غذاي مواد ي

منا مهمترين
توت طالبي،
آووكاد غلات،
اكسي آنتي

 

پي كاروتن بتا
ح كدو هويج،

 
 

مواد هرم
 

به هرم شكل
زميني سيب

ديگر غذاهاي
منا شير و ها
ولي باشند مي

م زياد كالري
 

11  

روغ ها، چربي
بايس كه است
سلامت ارتقاء
نيست ممنوع
غذ مواد هرم
سبزيج و ميوه
اين به بايد

موج غذاهاي
نان ولي نمود

  

  
  

هاي گروه



 

.  .نمود استفاده  غلات و نان وه گرو از واحد11

 گروه ز

 :ميباشد ر

 ميوه گروه از

6 

 1الي 6 ميتوان

ازواحد  پنج لي
زير مقادير ادل

ا واحد چهار ي

م روز طي در ص
  :يباشد

 شده خته

 پخته ذرت ا

ال سه يتوانم ص
معا  سبزي حد

 ..... لوبيا، ،

  فرنگي جه

الي دو ميتوان ص

 :نشاسته 

شخص نياز ورد
مي زير مقادير ل

 
  ر

   ر

   

پخ ماكاروني ف
يا نخود يا دس
 كوچك ته

 سبوسدار 

 روغن ن

  .خشك ك

شخص نياز ورد
واح يك .نمود  
 

هويج، مانند ته
گوج آب مانند 

شخص نياز ورد
   .د

مواد و غلات و
مو كالري يزان

شامل غلات و 

   نان ت
 اش لو نان رم
سانتي متر 20×

  تافتون و
متر سانتي 10×

متر سانتي7×

نصف يا برنج وان
عد چيتي، لوبيا

پخت يب زميني
بيسكوييت د
بدون بوداده رت

بروشتوك يوان

 :زيجات

مو كالري يزان
استفاده روز ر

خام سبزيجات
پخت سبزيجات

سبزيجات آب

 جات ه

مو كالري يزان
د نمو استفاده 

و نان گروه .1
مي به توجه با
نان واحد هر
 

دست كف يك
گر 30 معادل

×20برش كي

  
 

و سنگك نان
×10برش يك

  
  

 بربري نان

7 برش  يك
  
 

ليو سوم يك
لو ليوان نصف
سي عدد يك
عد سه تا دو
ذر ليوان سه
لي چهارم سه
 

سبز گروه .2
مي به توجه با

در سبزيجات
س ليوان يك
س ليوان نصف
آ ليوان نصف

  
 

ه ميو گروه.3
مي به توجه با

روز در جات



 

 روت

 

  ر

  ندوانه

ف عدد گريب فر

 موز    نصف   

   يك عدد انار

گرم هن 400    

نصف             
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  :د

 برگه ع

                   

                   

                     

                      

                     

ميباشد زير دير
 ط

 

انواع نظير شك

 

      

 

 

  

                   

 

  

  

  

ت فرنگي      

  

  

  

                     

  

  

  

                     

مقاد معادل يوه
متوسط تازه وه
 ميوه بآ

ميوه كمپوت
خش ميوه يوان

      گلابي دد

چهارم ليوان توت

م طالبي         

ك عدد سيب   

ميو واحد يك
ميو عدد يك
آ ليوان نصف
ك ليوان نصف
لي چهارم يك
 

عديك          

يك و يك چ

گرم 300       

يك              



 

           

 هلو يا ل

  انجير

  رم خربزه

انگور    حبه ه

شليل عدد ك

ا عدد دو         

گر  300            

هفده             

يك -نارنگي عدد

                     

                     

                      

ع دو-زردآلو  

  خص
  تفاده
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عدد سه        

شخ نياز مورد ي
است روز در آن
:زيرميباشد ر

                     

                     

                     

                    

كالري ميزان به
هايه  فراورد

مقادير معادل ن
 

  
                      

  

  

  

                     

  
                     

                     

به توجه با آن ي
ف و شير گروه ز

آن هاي ه آورد
دوغ ليوان دو

     عدد كيوي

   آناناس وسط

 گيلاس عدد 

ك عدد پرتقال

هاي فراورده و 
از واحد سه لي

وفرآ شير احد
د،  ماست يا شير

يك ع           

متو برش      

دوازده         

  

  

  

يك               

 

 

 

شير گروه.٤
ال دو ميتوان 
و يك .نمود 

ش ليوان يك
  



 

 .شود

  .باشد ذايي

  گروه
 :يباشدم

 پنير

  .ند

نش مصرف روز ر

غذ هاي گروه ه

9 

از واحد سه ي
يم  زير مقادير 

پ غذاخوري شق

گردن هم گزين

هر طي ها يني

همه شامل ايد

الي دو ميتوان ص
معادل گوشت

 ده

 :شد

قاش يك، ايونز

جايگ توانند مي

شيري و ها ربي

با ديابتي ماران

 ن
شخص نياز ورد
واحد يك. ود

شد پخته ماهي

  )گرم ( 

 زميني م دا

يباشم  زير ادير
ما سس ن،كره،

 

 

م دارند قرار وه

چر گروه از حد

بيم غذايي نامه

آن جانشينهاي
مو كالري يزان
نمو استفاده روز
م يا مرغ يا شت
 مرغ م

30پنير كبريت

 سويا

باد كره ذاخوري

 ها شيريني

مقا معادل ربي
روغن رباخوري

 )گرم1

خامه ذاخوري

 بستني

 كوچك وچه

 خشك ريني

كوچك شكلات

گرو يك در كه

وا يك از يشتر

برنا

  
  
 

ج و گوشت .5
مي به توجه با
ر در گوشت 

گوش گرم 30
تخم عدد يك
كب قوطي يك
س ليوان نصف
غذ قاشق دو
  
  

ش و ها چربي
 چربيها

چر واحد يك
مر قاشق يك
 (15اي خامه

غذ قاشق دو

ب ليوان نصف

كلو عدد يك

شير عدد دو

ش عدد چهار

ك غذايي مواد

بيش است بهتر

  
  



10 
 

 :مهم نكته چند
 نيست صحيح توصيه اين بخورند اي نشاسته  مواد نبايد ديابت به مبتلايان كه باشيد شنيده است ممكن  . 

 .است ضروري و لازم فرد هر سلامت براي اي نشاسته مواد خوردن

 سبزي مقداري روز هر كنيد سعي .شود مي بدن به فيبر و معدني مواد ويتامين، رساندن باعث سبزيها مصرف 

 .نماييد ميل پخته يا خام

 ميوه آب جاي به كنيد سعي . رساند بدن به را فيبرو  معدني اد مو ها، ويتامين انرژي، توان مي ميوه مصرف با 

 .نماييد مصرف پوست با را ها ميوه امكان حد تا يبوست از پيشگيري براي . نماييد ميل را ميوه خود

  .شود مي بدن به معدني مواد و ها ويتامين پروتئين،كلسيم  دريافت انرژي، توليد سبب ماست و شير مصرف 

   .نماييد استفاده چربي بدون يا چربي كم ماست و شير ازروز  هر 
 كالباس سوسيس، مانند گوشتي هاي فراورده مصرف و نماييد جدا پخت از قبل را ماهي و مرغ پوست كنيد سعي 

 آب كردن، سرخ جاي به را ماهي يا مرغ يا گوشت .برسانيد حداقل به هستند زيادي چربي داراي كه را همبرگر و

 .نماييد پز

 بايد پس رسانند، مي بدن به كمي مغذي مواد ولي كرده توليد بدن در فراواني انرژي ها چربي و ها شيريني 

 .رساند حداقل به را آنها مصرف

 غذايي مواد برچسب
 است، شده نوشته آن روي مختلفي اي تغذيه اطلاعات كه دارند برچسبي شده، بندي بسته غذايي مواد تمامي تقريباً

 .ميدهد نشان نيز را آن دهنده تشكيل تركيبات و محصول، انقضاء و توليد تاريخ مانند اطلاعاتي همچنين و

 انرژي .كند مي كمك باشد، مفيد او سلامت حفظ براي كه محصولي انتخاب در كننده مصرف به اي تغذيه برچسب

 .شود مي سنجيده گرم واحد با موجود چربي و پروتئين كربوهيدرات، مقدار كيلوكالري، براساس موجود

 :باشد مي زير قسمتهاي شامل غذايي مواد برچسب

 مقايسه هم با مختلف غذايي محصولات راحتي به تا شود مي بيان استاندارد مقياس در معمولاً : واحد هر اندازه .1

 .شود

 كالري.2

 .شد با مي كالري بدن، در غذايي مواد از شده توليد انرژي گيري اندازه واحد

 روزانه مطلوب مقدار و مغذي مواد .3

 . ميشود بيان روزانه صورت به هم و گرم صورت به مقدار اين . دهد مي نشان را غذا در مغذي مواد مقدار قسمت اين

 شما ي روزانه نياز درصد چند غذا روزانه [%DV] اين در موجود مغذي ماده يك مقدار كه كند مي بيان مطلوب درصد

 . كند مي برآورد را ماده آن به

 .است شده ،تعيين باشد مي افراد از بسياري نياز مورد انرژي كه كالري 2000 رژيم براساس اندازه، اين معمولاً

 

 .است چقدر كالري 2000 رژيم يك در مغذي ماده هر مطلوب مقادير كه دهد مي نشان شما به اعداد اين

 مغذي مواد كالري .4



 

 وهيدرات

 مغذي ت

 هاي ري

 .كند ك

 دانستن 

  .ت

 . كند ي

 تغذيه ن

كربو گرم هر د

درشت بين از .د
بيما بروز خطر
كمك قلبي ري
كه كرد توجه 

است آمده عي

  .مايد

مي محافظت ي

داشتن و سيگار

باشد مي غذا ن

كنند نگاه ربي
وخ گذارند مي 

بيمار بروز هش
نكته اين به د
منبع چه از ها ت

نم مي كمك ب

 ش
 .شد

 و بت
 ايي

  .نيست زن

قلبي بيماري وز

س ترك منظم، 

آن در چربي و 

چر به هم و ات
تأثير بدن زن
كاه و وزن هش
بايد .گذارد ي
كربوهيدرات ن

مناسب غذاي ب

 است يابت

ورزش متعادل، ي
باش مي پذير ن

ثاب روند تأمين
غذا برنامه ران

وز كاهش اري

 يافتن

 ديابتي

 عروق

برو و عروق داد

ورزشي برنامه
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پروتئين ات، ر
 .رند

كربوهيدرا به م
وز روي ابراين

كاه به تواند ي
مي تأثير خون 
اين كه است آن

انتخاب در فراد

ديا بيماري قتي

غذايي برنامه ك
امكان انسولين

هدف بلكه ت
دور اين در ست
 .گردد ظيم

بارد دوران در

ي وخامت و روز
د درافراد خون

انسداد باعث
  . دهد
  .است ي
انسد مقابل در

  .است

ب اجراي بدن، ن

كربوهيدر از ده
دار انرژي لري

هم اي تغذيه ي
بنا ، بردارند ر
مي چرب كم ي

قند روي شود
آ از مهمتر شود

ا به غذايي، واد

موق شكل يك

يك رعايت با د
مصرف با وارد
نيست وزن هش
اس بهتر و ست
تنظ تغذيه اس

غذايي برنامه

بر براي خطرناك
خ چربي سطح لاً

تواند مي و ود
د رخ قلبي كته
طبيعي ميزان از

را بدن و شود
طبيعي حد از
وزن كاهش ق

شد توليد لري
كا 9 چربي رم
هاي برچسب ر

د را كالري دار
غذاها خوردن 
ش مي مصرف ه
ش مي مصرف ه

مو هاي چسب

 غذايي م

بارداري يابت
 . نمايد ي

قند كنترل ري
مو برخي در و 

كاه غذايي نامه
ا بارداري در ي
كارشنا توسط 

ازتنظيم نظور

خط عامل يك لا
معمولاً و شود 

 .باشد ي

 :رد
شو مي خوانده 
سك يا و مغزي 
 L ا بالاتر خون
ش مي خوانده د
HD كمتر خون

طريق از سترول
 .شد

كا مجموع غذا،
گر هر و كالري4 

در بايد ديابتي
مقد بيشترين 

 .ميدهند يش

كه ربوهيدراتي
كه ربوهيدراتي

برچ به توجه

رژيم رامون
د بارداري ران

مي بروز ارداري
باردا ديابت به 

دوران اين سب
برن از منظور ن،
طبيعي وزن ش
معالج پزشك 

من

 ):خون ربي

بالا ) خون ربي
مي محسوب ي
مي غيرديابتي د

دار وجود ترول
مضر لسترول

سكته آن نبال
LDLديابتي راد

مفيد كلسترول
DLمعمولاً  تي

كلس ميزان ترل
باش مي پذير ن

غ يك كالري
 4پروتئين و

د افراد اغلب
ها چربي ها

افزاي را قلبي
كر كل مقدار
كر كل مقدار

  

  
پير نكاتي

دو ديابت در
با در فقط كه
مبتلايان در

مناس و منظم
دوران اين در

افزايش صحيح
دستور طبق

  

  
چر(كلسترول
چر(كلسترول
قلبي بيماري
افراد از بالاتر
كلست نوع دو

LDL .1كل كه
دنب به و گردد
افر در معمولاً

HDL .2 ك كه
ديابت افراد در

كنت و كاهش
امكان ناسبم



 

 حيواني أ

 را شخص
 .خشيد

  .دارد

 . گذاريد

 ديابتي د

 مخصوص

منشأ كه هايي
 .نمود تفاده

ش بالا خون بي
بخ بهبود را متي

  .كند مك

د مهمي نقش 

بگ فريزر در عد

افراد غذاي مده
شكرم بدون( ن

  .كنيد

غذاه و دارند ي
است كمتر يونز
چرب و دارد ط
سلام و خون ي

كم قلبي يماري

هم آن عوارض

بع هاي وعده 
 

عم بخش . يد
گران غذاهاي 

ك استفاده لات

 ي
 راه

  .د

بالايي سترول
ما سس و چرب

ارتبا نيز بالا ن
چربي خون، ند

بي خطربروز ش

 ساعات

 ديابتي

 به است

 دو اصله
 ترتيب

ع بروز از گيري

براي و بپزيد 
.ميكند كمك

كني استفاده صل
به نيازي و ده
غلا يا بوداده رت

سوخاري و شده
همر مواد رخي

 آيد مي زياد 

نماييد مصرف ر
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كلس كه جامد، 
پرچ لبنيات غ،
خون چربي ان
قن توان مي زن

كاهش و وزن ش

در را غذايي
افراد در ردن

)وعده ميان ه
فا چنانچه شد
و نظم شود ي

 .دارد دخون

پيشگدر بلكه

 :نداريد

هفته پايان ت
ك وقت در ويي

فص همان در ل
بود ارزان كه د
ذر نان، شير، ،

ش سرخ غذاهاي
بر .نكنيد خاب

خيلي نظر به ا
ديگر وعده در

روغن حيواني،
مرغ تخم زرده

ميزا با وزن، ه
وز آوردن ايين

كاهش به تواند ي

 غذا

مواد از ثابتي
خور غذا لگوي

سه و اصلي ي
نباش فاصله عت
مي خون قند ت
قند كنترل در

ديابت درمان

  ه

ن سالم غذاي ن
تعطيلات در ري
جو صرفه به ده

فصل هر هاي ه
دهند مي شكيل
ميوه، از توانيد

غ و دهيد ارش
انتخ را شده خته
شما غذاي دار
تا ببريد خانه

ح روغن مانند 
احشاء، و معاء
فه اضا كه شت

پا با پس نمايد،

مي چرب كم ي

غ مصرف سب

ث و مشخص ا
 د الگ بهترين .
غذاي وعده سه

ساع 3 از يشتر
افت باعث كشد

مثبتي بسيار 

در تنها نه ب،

ويژه شرايط ر

كردن آماده و د
بيشتر غذايي 

تميزشد زيجات
 

ميوه از گزيني
تش كامل غلات
ت مي وعده يان

بخارپزسفا يا ه
پخ سس در رو

مقد اگر . ماييد
به و نموده جدا

غذايي مواد ز
ام قرمز، گوشت
داش توجه نكته
ن مي عروق داد

غذاهاي خوردن

مناس نبندي 

نسبتا مقدار ن
كنيد مصرف وز
س ( وعده 6 در
بي وعده دو ين
بك طول بسيار 

تأثير غذا ردن

مناسب غذايي ه

در غذايي م

خريد براي دي
مواد . كنيد د
سبز مثل مواد 

:نداريد يادي

جايگ فهرست ز
غ و نان برنج، 

مي براي .داريد
  :ميرويد ران

شده كباب پز، 
پنير با همراه ي

نم حذف را پس
ج را خود ذاي

از است بهتر
گ مانند دارند
ن اين به بايد

انسد مستعد
  

خ

  
زما اهميت

  
امكان حد تا

رو از معيني
د غذا مصرف
بي  كه طوري
غذايي وعده
خور زمان در
  

برنامه داشتن

 

رژيم رعايت
 
زياد وقت اگر

خريد هفتگي
برخي خريد
زي بودجه اگر
از استفاده با
بات، حبو را

ند )ها ديابتي
رستور به اگر

آب غذاهاي
غذاهاي شده،
چيپ مثل غذا

غذ از مقداري



 

 )ستند

 .دهيد ش

 هاي عده

 و داشته 

 .كنيد 

 .برسد ان

 .اييد

هس نمك زياد ر
 .ماييد

كاهش را چربي

وع از يك هيچ

زيادي اثر خون

استفاده رلازم
بدنتا به كافي ر
 

 .نكنيد ش

ننما اضافه غذا

مقادير حاوي اً
نم مصرف كمتر
چ دريافت آنها،

ه و نماييد سيم

خ قند تنظيم ر

 اگر و د

  ميان ك

مقادير به و يي
مقدار به ها ين

.نماييد صرف

فراموش را وزانه
غ به نمك نيز خ

 .كنيد ده

عموماً نسروها
ك را شيريني و

آ كردن تنوري

تقس)وعده ان

در منظم وردن
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باشيد داشته اه
يك از افتاد خير
  .دهيد امه

غذاي هرم طبق
ويتامي و معدني
مص شير و ست

رو ايغذ  در ي
طبخ از پس و د

استفا نمك قد
.نماييد تفاده

كن(نماييد داري
و چيپس مانند

ت و كردن پز ب

ميا 3 و اصلي

خو غذا چراكه

همرا سكوييت
تأخ به طولاني

اد معمول طبق

ط يي غذا مواد 
م مواد تا ماييد

ما سبزي، و وه
كافي مقدار به 

نماييد ستفاده
فاق ادويه و عطر
است آبغوره و مو

خودد سروشده
شده سرخ و ب

آب كردن، كباب

 .وانيد

غذايي وعده 

نماييد ميل ن
 .مايد

بيس مثل اي سته
مدت براي لي
ط را درماني مه

هاي گروه مام
نم مصرف تنوع

ميو اي، شاسته
تازه هاي ميوه

ا كمتري نمك 
مع گياهان از ا
بليمو آ سركه، ز
كنس غذاهاي ف
پرچرب اي سته
ك با غذايي واد
 .دهيد ش

بخو را ادغذايي
 (3وعده 6 به

 .يد

معين ساعات در
مينم جلوگيري

 :هستيد

نشاس خوراكي 
اصل غذايي عده
برنام . كنيد ده

 ر
تم از روزانه نيد
مت غذاهاي نيد
نش مواد كافي ه
م و ها سبزي ن
از غذا طبخ م
غذ به دادن عم
از مايونز سس 

مصرف از مكان
نشاس مواد نيد
مو كردن سرخ 

افزايش را فيبر
موا روي هاي ب

ب را غذايي اي
ننمايي حذف را
د را غذايي اي
ج نيز خون قند

ه سفر در اگر
يك هميشه
وع يك زمان

استفاد وعده 
 

خرآ سخن
كن سعي 
كن سعي 
اندازه به 
گنجاندن 
هنگام به 
طع براي 
جاي به 
الا حتي 
كن سعي 
جاي به 
ف مصرف 
برچسب 
ها وعده 

ر غذايي
ها وعده 

ق افت از
 

 


