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 : مقدمه

هما،  و مهمی مانند قلب، چشم   تواند اعضای حساسدیابت از هر نوعی که باشد و به هرعلتی که ایجاد شده باشد، می       

کتمو ایمیدوز دیمابتی)افشاین قنمد ومو و از       ها و پاها را دچار عوارض جدی کند. هیپوگلیسمی )افت قنمد ومو و و  کلیه

شوند. با این همه، اگر فرد مبتلا بتوانمد قنمد ومونن را     )کماو توانند منجر به اغماعوارض مه  دیابت هستند که هردو می

 ماند.  شود و از این عوارض دراما  میدر محدوده طبیعی نگه دارد، بیمارین کنترل می

همای طبمی   چه در درما  دیابت اهمیت زیمادی دارد، الاملاس یمبن زنمدگی ایمت. درمما       توجه داشته باشید که آن       

 و الاملاس یمبن زنمدگی     )انسولین یا دارودرمانیو  اگرچه ضرورت دارند اما هیچ بیماری را از رعایت رژیم  غمیایی، ورز   

 کنند.  نیاز نمیبی

کند بتوانید قنمد وونتما  را   ن آنها به شما کمن میر بستهای رژیمی ایت که به کالایهووانید توآنچه در ادامه می        

کنترل کنید و از عوارض دیابت در اما  بمانید. فرامو  نکنید که هیچ رژی  غیایی والای به نام رژی  دیابت وجود نمدارد.  

قنمد ومونن را   تواند همه چیش بخورد، به شرط آنکه بتواند ین برنامه غیایی یمال  را رعایمت کمرده و    ین فرد دیابتی می

 کنترل نماید.  
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هیچ رژیمی برای همه دیابتی ها مفید نیست. هر فرد، رژی  واص وود  را دارد. بهتر ایت بمه یمن متخ م      -1

گوید بمه چمه میمشا     تغییه مراجعه کنید تا رژی  مخ وص وودتا  را دریافت کنید. متخ   تغییه به شما می

 تا  ایجاد کنید.در رژی  غیاییبخوریدو چه تغییری 

وعمده مخت مر در طمول روز،     5تا  را بیشتر و حج  غیایتا  در هر وعمده را کم  کنیمد.    تعداد وعده های غیایی -2

 وعده حجی  ایت.  3ویلی بهتر از 

 بخورید. وعده میا  ین قند، قرص م رف یا انسولین تشریق از پس -3

تما  از  برید. اگر یکنواومت بخوریمد، حولامله   رژی  غیایی متنوع داشته باشید تا همه مواد غیایی لازم به بدنتا   -4

 زنید!وورید یر می رود و ناگها  قید رژی  غیایی را میغیایی که می

را بالا بمرده، اگمر   غیا چقدر قند وونتا   در ابتدا بعد از وورد  هر غیا، قند وونتا  را اندازه بگیرید تا ببینید آ  -5

 تا  حیف کنید.را از برنامه غیاییغیا این مقدار زیاد بود، آ  

 نکنید.   رویزیادهدرج شده، الشاما بی وطر نیستند. در م رف این غیاها  «بدو  قند»موادی که روی آنها عبارت  -6

درج شده، معمولا کربوهیدرات زیادی دارند. به برچسب ممواد   «بدو  چربی»های غیایی که رویشا  عبارت بسته -7

 ورید توجه کنید.غیایی که می

 به دیت آورید.  غلات  یویا، دانه ها و یبشیجات،کربوهیدرات مورد نیازتا  را با م رف میوه ها،  -8



 در چربی فقم  دوبمار   بدو  قرمش گوشت از از گوشت یفید )مرغ و ماهیو بگیرید.بیشتر پروتئین مورد نیازتا  را -9

 . کنید ایتفاده کبابی یا پش آب لاورت به هفته، آنه  

   پروتئین ووبی دارد، شیرو مایت بخورید؛ البته از نوع ک  چربن.لبنیات ه -10

شمیرینی همای وریمداری شمده از     کنسمروها،  م رف چربی و نمن را ک  کنیمد. م مرف غمیاهای یمره شمده،       -11

 قرمش، کره و بستنی را به حداقل بریانید.ها و کلوچه ها، گوشت فروشگاهها، کین

پفن را  و چیپس شور، تنقلات و آجیل آبنبات، مربا، و یرشیر، عسل کمپوت، ژله، شیرین، وورد  دیرهای فکرِ -12

 یر وود بیرو  کنید.    از "جدا

ممنموع  مواد غمیایی از ایمن دیمت را بمرای ومود       پرورده و م رف یوییس، کالباس، پنیر پیتشا، شکلات و پنیر -13

 کنید.

 حیموانی،  روغن کوبیده، کباب زبا ، مغش، قلوه، و دل و جگر آبگوشت، پاچه، کله ، مرغ پویت  از م رف همبرگر، -14

 بپرهیشید. مایونش یس و یالاد یس انواع

 بمه  و کنید وودداری باگت نا  و حجی  جو نا  یفید، لوا  نا  یا یاندویچی نا  مثل یفید هاینا  م رف از -15

 نمایید. ایتفاده بربری یا تافتو  ینگن، نا  مثل ینتی و تیره هاینا  ازآنها،  جای

 یما  ومورد   یمبشی  بما  همراه یبشیجات یوپ یا لوبیا و عدس مثل پخته حبوبات شام، از دروعده دوبار ای هفته -16

 کنید. دقت کنید که بهتر ایت همراه آنها نا  نخورید.  ایتفاده یالاد

هما را  ها و ومور  بخارپشتا  را از انباری بیرو  بیاورید. یره کردنی ها، دم کردنیییده که کباب پش و وقت آ  ر -17

 در رژی  غیاییتا  محدود کنید و بیشتر غیا را ب ورت کباب پش یا بخارپش تهیه کنید.

 شود زودتر احساس ییری کنید.   کند و باعث میبیشتر فیبر بخورید. فیبر به هض  و جیب غیایتا  کمن می -18

و در لاورت تمایل آ  را به مقدار کم  و بمه    کردهوودداری  "پخته  "ف زیاد هویج به و وص به لاورت از م ر -19

 .نماییدلاورت وام میل 

 روی کنید.دقیقه پیاده 30و در آور ... فرامو  نکنید که هر روز   -20
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