
 " تغذیه دربیماران مبتلابه دیابت "

 
 باید از مصرف کدام مواد غذایي پرهیز نمایند؟دیابتي بیماران 

 پفك و غذاهاي كنسروي چيپس، پنير پيتزا، سوسيس،، مواد غذايي با سديم بالا نظير: غذاهاي شور، كالباس 

  و  غذاهاي سرخ شده كره، خامه، پرچرب،مواد غذايي پر چرب حاوي كلسترول بالا و يا اسيدهاي چرب ترانس نظير: لبنيات

 .حيواني و روغن جامد ،و فراورده هاي آن چربپر گوشت قرمز،، دنبهونزيما سس ،آماده

 ،گازدار، انواع  نوشابه و، شكلات،كمپوت هاكيكها،  انواع شيريني مواد غذايي حاوي قندهاي ساده نظير: قند و شكر، عسل، مربا

  ي و...مانند برنج و ماكارون ينشاسته ا مواد حد از زياداز مصرف  زيپره و هابستني و آب ميوه 

 فرد دیابتي باید کدام مواد غذایي را در رژیم غذایي خود بیشتر مصرف نماید؟

 و ماست كم چربر شي، حبوبات ،(نوع سبزي 3وميوه د عد2)حداقل  تمامي سبزيجات به خصوص سبزيجات تيره رنگ و ميوه ها ،

 .وسنگكمانند نان جو دار سبوس هاي نان سويا،، ماهي و غذاهاي دريايي، روغن زيتون و گردو

 :توصیه های بیمار مبتلا به دیابت

 شود يساعت صرف غذا سبب نوسانات قند خون م رييتغ شده زيرابه طور منظم در ساعات مقرر مصرف  ديبا ييغذا يها وعده. 

 ،ميل ، در ساعت مشخص و با مقدار مشخص (و قبل از خواب ، ميان وعدها) بين صبحانه و ناهار، ناهار و شامناهار، شام صبحانه

 گردد.

  ساعت از وعده اصلي ميان وعده كوچكي از جمله يك عدد ميوه  3تا 2با فاصله  استفاده نماييد كم در دفعات زياد و حجمرا غذا

 ميل كنيد.چند عدد مغز  اي يك ليوان شير كم چرب و يا گوجه فرنگي سبزيجاتي چون خيار و  يا و

 ميوه دركنار هم بپرهيزيد. ازمصرف همزمان چندوهمچنين  ي اصلي و ميان وعده ها كمتر از دو ساعت نباشدفاصله مابين وعده ها 

  آنها كنيد. را جايگزينحبوبات  يا و سنگك و مانند نان جو مصرف نان هاي سفيد و برنج را كاهش داده و نان هاي سبوس دار 

 - مصرف شود تا حد امكان يكباب ايغذاها به صورت بخارپز، آبپز. 

  منابع غذايي حاوي روي، ويتامينC مركبات و سبزي هاي تازه( و ويتامين (A   ،را در رژيم  گوجه فرنگي و هويج() زردآلو، هلو

 .زيرا اين مواد حساسيت به انسولين را افزايش مي دهند  غذايي خود بگنجانيد

 (ديورزش نكن يو گرسنگ ييكه در حالت ناشتا دي)توجه داشته باش قهيدق ي( هربار به مدت ستند يرو ادهي) پيبرنامه مرتب ورزش 

 داشته باشيد.

 شود يباعث كنترل بهتر قند خون م يي، عدس( در برنامه غذا ايحبوبات ) نخود ، لوب مصرف.    

 استفاده شود ه(باردرهفت2همچنين ماهي)حداقل و مرغ بدون پوست كم چرب اتيو لبن ريش وگوشت ها از.  

 و در صورت عدم كنترل قند خون از .حداقل مقدار ممكن مصرف شوددر  ريانج مويز، ،مانند: كشمش، خرما خشك يها وهيم

 برنامه غذايي حذف شوند.

 قاشق مرباخوري  2تا1به ميزان  روغن زيتون شاملكه خوردن، سالاد بدون سس  يمانند انواع سبز از ييغذا يتمام وعده ها در  

 استفادهصورت بخارپزب جاتيسبز نين ازسايرچهم و باشد وكلم، كاهويگوجه فرنگ ،اري، خآبغوره ويابه همراه آبليمويا آب نارنج 

 .شود

 مي باشد. وچربي قند از متنابهي ت ساقه طلايي رژيمي نبوده و حاوي مقاديريتوجه داشته باشيد كه بيسكو 

 

 "واحد تغذیه مرکز بهداشت شهرستان رشت"


