
 
 

  
   

 
 وعده استفاده كنيد.  6وعده غذا، از   3هاي بيشتر و حجم كمتر مصرف كنيد. به جاي غذا را در وعده ❖
شوند. در پخت غذاها نیز  های ساندویچی و باگت باعث افزایش قندخون میمصرف نان سبوسدار را جایگزین نان سفید كنيد. نان ❖

 از آرد سبوسدار یا آرد نخود استفاده كنید.
 شود. مانع از كنترل مناسب قندخون مياضافه وزن   ❖
كره، شير پرچرب،   خامه، گوشت پرچرب، های غذاها لازم است. به این منظور مصرف زرده تخم مرغ،براي كاهش وزن، كاهش چربي ❖

ده هاي قابل دید از گوشت نيز جدا شود و تا حد ممكن از غذاهاي سرخ شمغز، دل، جگر، کله پاچه و ... كمتر مصرف شود. چربي
 كمتر استفاده شود.

را در روغن سرخ نکنید. برای پخت ماهي بهتر است ماهی را، از قبل در انواع ادويه و آبليمو مصرف ماهي را افزايش دهيد ولی آن   ❖
قاشق مرباخوري روغن زيتون یا آفتابگردان به آن اضافه    2تا    1قرار داده و سپس در حرارت ملايم بدون افزودن آب بپزید و فقط  

 نید.ك
به ياد داشته باشيد ساكارز، فروكتوز، مالتوز، گلوكز، عسل، سمنو، شيره مالت و شربت ذرت همگي با عناوين مختلف همان اثرات    ❖

"شكر "را دارند. قند، شكر شيريني پزي، قند حبه، عسل، نبات، شكلات، مربا با شكر زياد، كيك، كلوچه، دسرهاي تهيه شده از آرد و  
 مپوت ميوه يا شربت، بستني، نوشيدني شيرين، كولا، نوشابه گازدار شيرين حاوي اين موارد هستند. شكر تصفيه شده، ك

و پرنشاسته  ❖ زياد مواد غذايي پرچرب  از مصرف  براي جلوگيري  بهترين روش  ايجاد احساس سيري  و  با سبزیجات  پر كردن معده 
فلفل سبز، خيار، تربچه، کاهو و کلم و ... را به صورت خام و یا  هايی مثل گوجه فرنگي،  است. سعي كنيد سالادهاي رنگارنگ و سبزي

 ها را در پخت غذا به مقدار بیشتری اضافه کنید. پخته شده مصرف كنيد. سبزي  نيمدر صورت داشتن ناراحتی معده به صورت 
ر مضرتری دارد و از اين رو بايد در توجه داشته باشيد كه افزايش استرس و اضطراب براي افراد ديابتي نسبت به افراد غير ديابتي اث  ❖

 زندگي آرامش داشته باشند.  
 در بين مواد گياهي تخم شنبليله، دارچين، ريحان، چاي سبز، جعفري، باميه، بيشترين اثر را در كاهش قندخون دارند. ❖
 كند. كنترل قندخون كمك ميهاي برگ دار مثل كلم، گل كلم و گردو نيز به پياز، كنگر، جوانه گندم، ماهي، فلفل قرمز، سبزي ❖
دانهدانه ❖ و  تنبل  انواع تخمههاي كدو  و  گردو، كنجد  بادام، فندق،  روغني مانند  به جاي  هاي  به مقدار کم و خام مفید هستند.  ها 

از تخم كدو يا آفتابگردان بدون نمك، نخود برشته کم نمک و یا ذرت مانند چيپس و پفک و شيريني جات، مصرف تنقلات بی ارزش 
 بو داده استفاده كنيد. 

تر از خرماي مضافتي بم و یا کشمش  با چاي، مناسبكم  استفاده از توت خشك، كشمش سبز، كشمش قرمز و خرماي زرد به مقدار   ❖
 زرد است. 

 براي جلوگيري از افزايش فشارخون غذاهاي با نمك زياد و نيز غذاهاي كنسروي را مصرف نكنيد. ❖
آبميوه صنعتي اصلا استفاده   ها بهتر از  آبميوه است. آبمیوه دارای مقدار بیشتری قند است.مصرف ميوه با پوست براي ديابتي   ❖

 نشود.
 توصيه هاي ورزشي در ديابت:

 
 بار در هفته ايده آل است. 5دقيقه ورزش هوازي مانند پياده روي آهسته و دوچرخه سواري در روز  30انجام  ❖
 ورزش لازم است قبل و بعد ورزش قندخون را كنترل كنيد.جهت جلوگيري از افت قندخون در هنگام  ❖
 دقيقه بعد از خوردن غذا باشد به علاوه غذاي خورده شده سبك باشد. 60تا  30بهتر است زمان انجام ورزش  ❖
 همراه داشته باشيد. سالم و ساده هنگام ورزش مواد غذايي مانند آبنبات و ساندويچ  ❖
  دقيقه توصيه شده است. شير يا آبميوه   30زش مصرف كنيد. خوردن يك ليوان مايعات هر   مايعات اضافي يك تا دو ساعت قبل ور  ❖

 تواند جايگزين آب باشد.مي  طبيعي
 
 

 توصیه های غذایی در دیابت
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 جانشین مواد لبني  لبنیات  جانشین يك عدد میوه  میوه ها 

 ليوان  1 ماست شير و   اعدد  سيب، پرتقال، کيوي، موز کوچک، ليموشيرين، انار کوچک، هلو 

 گرم(   30تکه )  1 پنير  ليوان سرخالي   1 شاه توت، آلبالو، گيلاس، توت فرنگي و توت سفيد 

 نصف ليوان  کشک مايع  عدد   4تا    3 زرد آلو، آلو قرمز يا زرد، انجير 

 ليوان  2 دوغ  يک خوشه کوچک  انگور

   گرم(  300برش )  1 طالبي، هندوانه، خربزه 

   عدد   3 خرما 

   نصف ليوان  آبميوه تازه 

   قاشق غذاخوري   2 ميوه خشک )کشمش، انواع برگه ها( 

 
 جانشین مواد روغني  هاها و روغن چربي  جانشین مواد    پروتئیني  مواد پروتئیني 

 قاشق مربا خوري سرصاف   1 انواع روغن جامد و کره  گرم(   30تکه )  1 انواع  گوشتها )قرمز، مرغ، ماهي( 

 قاشق مربا خوري 1 انواع روغن مايع  و سس مايونز  عدد   1 کامل تخم مرغ  

 عدد   2 گردو  عدد   2 سفيده تخم مرغ 

انواع مغزهاي روغني و تخمه ها   نصف ليوان  سويا 

 )بادام، پسته، فندق، تخمه ها( 

 قاشق غذا خوري   1

 ها، تنقلات و ساير غذاها شیريني 

فرني،کرم کارامل،  شير برنج،   نصف ليوان  بستني ساده 

 ماقوت و ژله )پخته شده با شکر( 

 قاشق غذاخوري   3تا    2

 عدد   2 شيريني خشک 

شيريني دانمارکي)بدون شيره( يا  

 کيک يزدي 

 گرم  15 شکلات کاکائويي  عدد   1

 عدد کوچک   2عدد متوسط يا    1 زولبيا  عدد   3 انواع بيسکويت ساده 

 عدد   3تا    2 باميه  برش  1 کيک ساده 

 گرمي(   15بسته کوچک ) چيپس  قاشق غذاخوري سرصاف   1 يا عسل يا شکر مربا  

 ليوان  3 پف فيل  عدد   7تا    6 قند يا آبنبات 

 برش کوچک   1 پيتزا  قاشق   3تا    2 ماقوت يا ژله 

 

توانيد از مقدار برش کيک ساده در روز مي  1توانيد آنها را با مواد نشاسته اي جايگزين کنيد. مثلا در صورت استفاده از ميدر صورت استفاده از اين تنقلات 
 قاشق کم کنيد.  4در وعده ناهار  پلو مصرفي

 جانشین هاي مواد نشاسته اي)مقدار انرژي مواد زير با هم برابر ا ست(  مواد نشاسته اي 

هاي ماشيني و  نان   –گرم  )نانهاي سنتي مانند سنگک يک کف دست بدون انگشت    30 ن ها انواع نا 

 نازک يک کف دست با انگشت( 

 قاشق غذاخوري سرصاف   4 پلو )برنج پخته ( 

 نصف ليوان  ماکاروني و انواع رشته ها )پخته( 

 نصف ليوان  بلغور گندم و جو پخته 

 عدد کوچک   1 سيب زميني 

 نصف ليوان  ذرت و باقلا )پخته( نخود فرنگي، دانه  

 نصف ليوان  حبوبات مانند: نخود، ماش، عدس، لپه و لوبياها  )پخته( 

 قاشق غذاخوري   3 انواع آرد )خشک( 

 ليست جايگزيني مواد غذايي 
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