
 ديابتي بيماران در توجه قابل نكات

 
 بودن ثابت و غذا صرف ساعات در نظم ايجاد ❖

 .وعده هر غذاي مقدار ❖

 شير ليوان يك مانند سبك غذاي يك صرف ❖

 عهدد  دو يها  پنيهر  و نهان  لقمهه  سه دوتا يا

 از خههوا  از قبهه  دار سههبو  بيسههبوبيت

 جلهوييري  شه   طهو   در قندخون كاهش

 ميبند

 كهم  مقهدار  بهه  ايهر  رژيمهي  شيريني و قند ❖

 مبرر مصرف اما هستند ضرر بي شود مصرف

 .است آور زيان آنها زياد و

 انسهولي   مصرف شدن كم باعث وزن كاهش ❖

 .شود مي قند قرص يا

 آلهوديي،عر   وخوا  ضعف لرزش،احسا  ❖

 قنهد  كهاهش  علائهم  از پريديي رنگ و سرد

 از رفهت   بيرون هنگام به يشههم.است خون

 خهود  همهراه  بهه  نبهات  آ  عدد چند منز 

 علائهم  احسها   مجهرد  بهه  و باشيد داشته

 .كنيد مصرف را آن قندخون كاهش

 

 پهاي  زخهم  از پيشگيري باعث پا از مراقبت ❖

 ديابتي و عوارض بعد از آن خواهد شد.
 

 ديابت و ورزش

 و خون قند تنظيم براي بدني فعاليت و ورزش

 اگر.است موثر بسيار اضافي قند سوزاندن

 نماييد شروع را سنگين هاي ورزش ميخواهيد

 ورزش بهترين.كنيد مشورت معالج پزشك با قبلا

 روز در اي يقهدق 20 روي پياده نوبت دو انجام

 هاي وزنه با كار و ،شنا سواري دوچرخه.ميباشد

 .هستند مفيدي هاي ورزش نيز سبك

 براي راحت و مناسب ورزشي كفش پوشيدن

 پا در تاول ايجاد اي پا شدن زخم از جلوگيري

 سرعت با و كم مقدار از را روي پياده.است ضروري

 آنرا سرعت و مدت تدريج، به كرده شروع كم

 باشد بالاتر 250 از خون قند اگر. دهيد افزايش

 .كنيد مشورت پزشك با و نكنيد ورزش
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 بيمارستان شفا تاکستان

 

 تغذیه در دیابت

 



 

 ديابت چيست ؟
 بيماري است كه مشخصه اصلي آن بيماري قند نوعي

 قندبالا رفتن بيش از حد قند خون ميباشد.در بيماري 

 مقدار كافي ساخته نميشود يا انسولين در بدن به

 ممكن است انسولين نتواند كار خود را به خوبي انجام

 دهد،در نتيجه قند خون از ميزان طبيعي آن بالاتر

 رود. مي

 اي محسوبهرچند ديابت ديگر بيماري كشنده 

 باري شود اما در صورت درمان ناكافي، عواقب زيان نمي

 جمله وز بيماري هاي خطرناكي ازداشته و باعث بر

 گردد. سكته قلبي و مغزي ،نارسايي كليه و نابينايي مي

 افراد چاق و كساني كه بيماري قند در خانواده آنها به

 صورت ارثي وجود دارد و خانم هايي كه سابقه ديابت

 لگي دارند بيشتر در معرض ابتلا به بيماري قندحام

 ون را سالي دوهستند و بهتر است، آزمايش قند خ

 .مرتبه انجام دهند

 

در طول روز كمك ميكند ظيم قند خون غذاي مناسب به تن

 .كند فرد را از ابتلا به عوارض خطرناك ديابت حفظ مي و

اطمينان از درستي روش تغذيه بايد به  برای

 مراجعه شود. کارشناس تغذيه
 

 

 تغذيه مناسب در بيماران ديابتي
قند و شكر ،مربا ،فالوده ،بستني ،نبات ،پولكي ،انواع  ❖

،دلستر ،گز ،سوهان  عسل ،انواع شيريني شربت

،نوشابه)رژيمي يا معمولي( ،آب ميوه)طبيعي ،ماءالشعير

 از رژيم غذايي فرد ديابتي حذف شوند يا صنعتي( بايد

 

نان ،برنج ،سيب زميني ،ماكاروني ،انواع ميوه  ❖

ا ،مغزها ،لبنيات بايد در ،گوشت ،چربي ه،حبوبات

 غذايي معين شده مصرف شوند. حدي كه در رژيم

 ر بيماران ديابتي از اهميت خاصييجات دمصرف سبز ❖

برخوردار است .خوردن سبزيجات به همراه غذا از 

ناگهاني قندخون جلوگيري كرده و باعث  افزايش

 شود. خون مي كاهش كلسترول

 

 

 

 

 

 خيارسبزيجات شامل موادي مانند: انواع سبزي  ❖

 م ،كنگر ،كدو و بادمجان ميگوجه ،كاهو ،كل

بين اين مواد گوجه فرنگي ،انواع  باشد كه در

دلمه داراي خواص ويژه اي  كلم ،اسفناج و فلفل

مواد بيشتر استفاده  بوده و بهتر است از اين

 شود.

 
 

ميوه تفاوت چنداني با قند معمولي ندارد و قند  ❖

صورت زياده روي در مصرف ميوه، قند خون  در

خواهد يافت.هندوانه ،خربزه ،طالبي  افزايش

عسگري ،خرما و انجير نسبت به  شيرين ،انگور

بيشتري دارند و بهتر است از  ساير ميوه ها قند

 شود. اين ميوه ها كمتراستفاده
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