
 ديابت

بيماري ديابت يك نوع اختلال در سوخت و ساز بدن است به  

طوري ك  بدن در اين اختلال قادر ب  استفاده كامل از قندخون 

 نمي باشد .

 انواع ديابت :

 يا ديابت وابسته به انسولين : 1ديابت نوع -1

در اين نوع ديابت چون سلولهاي لوزالمعده قهادر به  لوليهد 

انسولين نمي باشند ، لزريق انسولين ضرورت دارد . ديابت نوع 

 سال رخ ميدهد . 03بيشتر در افراد زير  1

 يا غير وابسته به انسولين : 2ديابت نوع -2

 است . 2% موارد بيماري ديابت ، از نوع 59-53

در اين نوع ديابت لزريق انسولين ضروري نيست و مي لوان بها 

يك رژيم غذايي درست و مصرف داروهاي كاهش قنهدخون از 

 بروز عواقب آن پيشگيري كرد .

 ديابت دوران بارداري :-3

اين نوع ديابت ، عدم لحمل گلوكز است ك  در اواسه  دوران 

بارداري ايجاد مي شود . براي پيشگيري از بهروز عواقهب در 

 جنين ، كنترل گلوكز خون ضروري است .

 

 

ايده آل با استفاده از يك رژيم غذايي مناسب لحهت نرهر 

 متخصص لغذي  اقدام كنيد .

ازمصرف قندهاي ساده مانند قند و شكر ، مربا ، شهكلات ، 

آبنبات ، بيسكوئيت ، انواع شيريني ، نوشاب  ، انواع بستني 

 ، آبميوه هاي صنعتي ، كمپوت خودداري كنيد .

 ب  جاي قند و شكر ، با چاي مي لوانيد از خشكبار يا  

ميوه هاي خشك )كشمش، لوت خشك( و يا بيهسكوئيت 

عدد در روز استفاده  1-2سبوس دار ساق  طلايي ب  لعداد 

 كنيد .

مواد غذايي چرب و با كلسترول بالا شامل هر نهوع غهذاي 

سرخ كرده ، انواع گوشت قرمز چرب ، كل  پاچ  ، پوسهت 

مرغ ، مايونز ، لبنيات پرچهرب ، كالبهاس و سوسهي  ، 

 غذاهاي كنسرو شده را مصرف نكنيد .

مصرف مواد غذايي نشاست  اي مثل برنج ، شيربرنج ، حليم 

، نان ، سيب زميني ، ذرت ، باقلا ، نخود سهبز را در رژيهم 

 غذايي خود محدود كنيد .

از نانهاي سبوس دار )سنگك و جو( و فراورده هايي كه  از 

 غلات سبوس دار لهي  مي شوند ، استفاده كنيد .

 تشخيص ديابت :

 mg/dl 133بيشتر از  (FBS(گلوكز خون ناشتا   •

 mg/dl129  -133گلوكز پلاسما در مرحل  پيش ديابت  •

گرم گلوكز حهل  59ساعت پ  از صرف  2گلوكز خون   •

 .mg/dl233شده در آب بيشتر از 

 علائم بيماري ديابت :

لشنگي ، پرادراري ، پرخوري ، ضعف جسماني ، كهاهش وزن ، 

 گزگز كردن دستها و پاها .

 عوامل خطر ابتلا به ديابت :

چاقي ، سابق  فاميلي ، كمبود فعاليت جسماني ، رژيم غذايهي 

 نامناسب ، استرس و فشارهاي عصبي .

 عواقب مزمن ديابت :

نارسايي كليوي ، فشارخون بالا ، بيماريهاي قلهبي عروقهي ، 

ناراحتي هاي عصبي ، كم سويي چشم ، زخمي و عفوني شهدن 

 پاها .

توصيه هاي تغذيه اي براي پيشگيري و درمان عواقب مزمنن 

 ديابت :

 در صورت چاقي ، براي كاهش وزن خود و رسيدن ب  وزن  

 



 

 دانشگاه علوم پزشکی شيراز

 مرکز آموزشی درمانی خليلی

 

 توصيه هاي تغذيه اي 
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  f-1/3/3-16کد سند : 

 واحد تغذيه

 واحد آموزش سلامت

1042 

 

 از مصرف الكل و سيگار خودداري كنيد . 

ورزش منرم و فعاليت بدني را در برنام  زندگي روزانه  خهود 

بگنجانيد . حتي الامكان زمان ورزش بعد از صرف صبحان  يها 

 عصران  باشد لا ب  طور ناگهاني افت قندخون نداشت  باشيد .

لتنريم زمان مصرف وعده ها و ميان وعده ها براي افرادي ك   

نياز ب  انسولين دارند ب  منرور پيشگيري از لغيير گلوكز خون 

 ضروري است .

بنابراين لحت نرر متخصص لغذي  بايد از يهك رژيهم غذايهي 

 صحيح و منرم پيروي كنند .

ب  طور منرم قندخون خود را كنترل كنيد و لحت نرر پزشك  

 متخصص خود باشيد.

براي اطمينان از سلامت چشمها و كلي  ها و قلب خود ، ب  طور 

منرم ب  پزشك متخصص مراجع  كرده و آزمايهشات لازم را 

 انجام دهيد .

روزان  پاهاي خود را با آب ولرم و صابون شهست  و بها حوله   

 خوب خشك كنيد لا از عفونت آن جلوگيري شود .

 منبع :

 thKrause and Mahan's Food & Nutrition Care Process,  15 -

edition 2020 . 

 1042بازنگري :  -

  

بار ماهي ب  صورت آبپز و كبابي يا بخارپز  1-2حداقل هفت  اي 

 مصرف كنيد .

مصرف مواد غذايي حاوي فيبر شامل سبزيجات و ميوه هها را  

در برنام  غذايي روزان  خود افزايش دهيد . شما مهي لوانيهد 

واحد غذايهي  4-9واحد ميوه ب  صورت ميان وعده و  0روزان  

 سبزيجات ، ب  صورت خام يا آبپز در كنار غذا مصرف كنيد .

ميوه هاي شيرين مثل موز ، انگور عسگري ، هندوان  ، خربزه ، 

 خرمالو ، خرما ، رطب ، لوت ، انجير را كمتر مصرف كنيد .

سبزيجات ، گوج  فرنگي و خيار ، كدو سبز ، كاهو ، كرف  در  

پايين آوردن قند خون بسيار مفيد هستند . لبو و كدو حلوايي 

 را ب  دليل شيرين بودن ، كمتر مصرف كنيد .

مصرف گوشت قرمز را كاهش داده و بيشتر از گوشهت سهفيد 

)مرغ و ماهي( ، حبوبات )عدس ، لوبيا ، نخهود...( و پرولييهن 

 سويا در رژيم غذايي روزان  استفاده كنيد .

ب  طور كلي مصرف روغن را در پخت غذا ، كاهش دهيد . به  

جاي روغن جامد و حيواني از روغن مايع نرير روغن زيتهون ، 

 ذرت ، آفتابگردان ، كانولا استفاده كنيد .

 ب  جاي سرخ كردن مواد غذايي از روش آبپز ، بخارپز يا كبابي  

 و از فر يا لنور جهت پخت مواد غذايي استفاده كنيد .


