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 های مشخص غذا بخورید. هر روز در زمان .1

ها را فررامرو   هیچ وعده غذایی یا میان وعده .2
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رژیم غذایی متعادل داشته باشیرد. ایرر رژیرم  .3

ها، مواد معدنی و مواد مغذی مورد نریراز  ویتامیر

 کند. شما را تامیر می

خوردن غذاهای حاوی قند بالا را محدود یا قرعر   .4

های صنعتی، نوشرابره ها و نوشیدنی کنید: آبمیوه

)رژیمی یا معمولی( کیک، کلوچه، شیرریرنری و 

شربت، قند و شکر، عسل و انروا  مرربراهرا و 

 ها کمپوت

هرا برایرد حراوی  های اصلی و میان وعده وعده .5

های سالم برای سلامت قلب باشند:      روغر  چربی

زیتون، روغر کلزا )کانولا(، روغر آفترابردرردان، 

ها باید جایدزیر روغر سویا، پیره و  مغزها و دانه

 دنبه شوند.

حداقل دوبار در هفته از ماهی استفاده کرنریرد:  .6

 ماهی چرب نظیر قزل آلا و ساردیر

اگر باردار و یا شیرده هستید با مشورت پرزشرک  .7

 ایر کارها را انجام دهید.

 (SMBGخود‌مراقبتی‌و‌خود‌کنترلی‌)

پذیر است کره        امروزه انجام مداوم کنترل قند خون امکان

دهد. از دیدر  دقیقه سعح قند خون را نشان می 5-11هر 

های آن، هشدار قند بالا و پاییر و توانایی گرفترر  ویژگی

انرجرام   باشد. خودکنترلی شامل: ها می ها و ثبت آن داده

گیرری  آزمایش چربی خون حداقل به طور سالانه و اندازه

 فشار خون در هر ویزیت.

 کنید برایرد روزی  در صورتی که انسولیر دریافت می

مرتبه یا تعداد دفعات بیشتری تست قند خرون از 3

خود بدیرید که اساسا قبل از هر وعده غذایی برایرد 

 گیری شود. اندازه

  بیمارانی که تعداد دفعات تزریق کمتری دارند یا تنرارا

یرک ترا   SMBGتحت کنترل رژیم درمانی هستند،

چاار بار در روز انجام شود که اساسا قبل از صبحانه و 

قبل و دو ساعت بعد از بزرگتریر وعده غذایی برایرد 

روز در هفته ایرر تسرت  4تا  3انجام شود ولی فقط 

 .انجام شود

 

. 

 مقدمه
دیابت نوعی بیماری است که مشخصه اصلی آن برالا 

براشرد. در دیرابرت  رفتر بیش از حد قند خون می

انسولیر در بدن به مقدار کافی ساخته نمی شرود یرا 

ممکر است انسولیر نتواند کار خود را به خوبی انجرام 

دهد. در نتیجه قند خون از میزان طبیعی آن بالاتر می 

 رود.

ای مرحرسروب  هرچند دیدر دیابت بیماری کشنرده

باری  شود اما در صورت درمان ناکافی، عواقب زیان نمی

های خعرناکی از جرمرلره  داشته و باعث بروز بیماری

 گردد. سکته قلبی و مغزی، نارسایی کلیه و نابینایی می

 

 عوامل‌خطر‌دیابت‌نوع‌دو
 چاقی )به ویژه چاقی شکمی ( و اضافه وزن 

 سابقه خانوادگی و دیابت حاملدی 

 فعالیت بدنی کم 

  کیلوگرم  4سابقه تولد نوزاد بیش از 

 

ایر افراد باتر است آزمایش قند خون را سرالری دو 

 مرتبه انجام دهند.

غذای‌مناسب‌به‌تنظیم‌قند‌خون‌در‌

کند‌و‌فرد‌را‌از‌‌طول‌روز‌کمک‌می

ابتلا‌به‌عوارض‌خطرناک‌دیابت‌حفظ‌

کند.‌برای‌اطمینان‌از‌درستی‌‌می

روش‌تغذیه‌باید‌به‌مشاور‌تغذیه‌

 مراجعه‌شود.



لرز ، احساس ضعف و خواب آلودگی، عرق سررد و 

رنگ پریدگی از علائم کاهش قند خون است. همیشره 

به هندام بیرون رفتر از منزل چند عدد آبنبرات بره 

همراه خود داشته باشید و به مجرد احساس عرلائرم 

 کاهش قند خون آن را مصرف کنید.

 

 ورزش‌و‌دیابت
 

ورز  و فعالیت بدنی برای تنظیم قندخون و سوزاندن 

های  خواهید ورز  قند اضافی بسیار موثر است. اگر می

سندیر را شرو  نمایید، قبلا با پزشک معالج مشرورت 

 کنید.

روی در هرفرتره  دقیقه پیاده 151باتریر ورز  انجام  

روی را از مقدار کم و با سررعرت کرم  باشد. پیاده می

شرو  کرده به تدریج، مدت و سرعت آن را افرزایرش 

 دهید.

مصرف سبزیجات در بیماران دیابتی از اهمیت خاصی 

برخوردار است. خوردن سبزیجات به همراه غرذا از 

افزایش ناگاانی قند خون جلوگیری کرده و براعرث 

 کاهش کلسترول خون می شود:

انوا  سبزی، خیار، کاهو، کلم، کدو، بادمجان، گوجره 

ای دارای  فرندی، انوا  کلم، اسفناج و فلفل دلرمره

ای بوده و باتر است از ایر مواد بیشرترر  خواص ویژه

 مصرف شود.

قند میوه تفاوت چندانی با قند معمولی ندارد و در 

روی در مصرف میوه، قند خون افزایرش  صورت زیاده

هندوانه، خربزه، طالبی شیریر، اندرور   خواهد یافت:

ها قرنرد  عسدری، خرما و انجیر نسبت به سایر میوه

 بیشتری دارند.

 
 نکات‌اساسی‌و‌مهم‌در‌بیماران‌دیابتی

 

تواند قند  مقادیر بسیار زیاد از یک غذای سالم هم می

 خون شما را به اندازه یک غذای شیریر افزایش دهد.

های)بدون قند( و )بردون قرنرد  با دقت به برچسب

 افزوده یا رژیمی( توجه کنید: 

عبارت رژیمی یا بدون قند بره مرعرنری بردون 

کربوهیدرات نیست. ایر کربوهیدرات درون غرذاهرا 

 است که بیشتریر اثر را روی سعح قند خون دارد.

ایجاد نظم در ساعات صرف غذا و ثابت بودن مرقردار 

غذای هر وعده، صرف یک غذای سبک مانند یرک 

لیوان شیر کم چرب یا دوتا سه لقمه نان و پنیر قبرل 

از خواب از کاهش قند خون در طول شب جلوگیرری 

 کند. می
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