
 تغذيه در ديابت

 * مصرف اسید چرب اشباع را باید در حد پایین نگه داشت. 

افراد مبتلا به دیابت، در معرض خطر ابتلا به بیماماره یماه  

قلبی و سکته یستند و خوردن رژیم کم چربی می توانمد بمه 

 کایش کلسترول و کایش این خطرات کاک کند.

گوشت بدون چربی، مایی، تخم مرغ، لوبیا، نخمود فمرنمگمی،  

 محصولات سویا و آجیل و دانه را جایگزین گوشت قرمز کنید.

 

 

 

 

 

 

 

ینگام مصرف روغن یاه مایع در تهیه غذا از روغمن یماه * 

 مایع مخصوص سرخ کردنی و با حرارت کم استفاده ناایید. 

در صورت استفاده از مغزیا و دانه یا مثل گردو، بادام، پستمه * 

 و ... از آجیل بی ناک استفاده کنید. 

حتاا در برنامه غذایی روزانه  یکی نوع سالاد مانمنمد سمالاد * 

خیار و گوجه فرنگی، کایو و یا انواع سبزیجات خام و نیز خیمار 

 و کدو خورشتی خلالی با ماست استفاده کنید. 

ترجیحا به جاه آبایوه،  از انواع میوه یا در میان وعمده یما * 

مثل سیب، مرکبات )کیوه، پرتقال، گریپ فروت، توت فرنگی، 

گلابی و یا انار( در حد اعتدال و میزان توصیه شده اسمتمفماده 

ناایید. خرما، یندوانه، خربزه، انگور و آب یویج و یما یمویمج 

 پخته را می توانید در حد بسیار محدود مصرف کنید.

*چربی اشباع شده و ترانس )به عنوان مثال، در گوشت، پنیمر، 

بستنی(  در ایجاد  بیااره قلبی عروقی نقش دارند.  اسیدیاه 

چرب غیر اشباع )به عنوان مثال در ممایمی، روغمن زیمتمون، 

 آجیل( می توانند جایگزین چربی یاه اشباع شده شوند. 

 ويژه: بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش غدد

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:  
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-26-1002كد پمفلت:    
 40شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

 منابع: 

 http://www.ids.org.irانجمن ديابت ايران        

https://www.wolterskluwer.com/en/solu
tions/uptodate 

https://medlineplus.gov 



 تواند به کنترل قند شاا کاک کند.  متخصص تغذیه، می

* مصرف  شیرینی جات مانند عسل، قند و شکر ساده، آبایوه 

یاه آماده و بسته بنده شده، نوشابه یا، غذایاه کنسروه و 

فرآورده یاه پروتئینی آماده و بسته بمنمده شمده نم میمر 

 سوسیس، کالباس، یابرگر و ... را بسیار محدود کنید. 

* غذایایی که چربی یا کلسترول بالا دارند ن یر دل، جگمر و 

قلوه، پروتئین یاه حیوانی با چربی بالا مثل گوشت گوسمالمه، 

 سوسیس و کره را محدود کنید. 

* غذایایی که فیبر بالایی دارند مثل ممیموه، سمبمزیمجمات، 

حبوبات )لوبیا، عدس، نخود( و غلات کامل مثل نان و بمرنمج 

 سبوسدار مفید می باشد. 

* از گروه لبنیات، پنیر کم ناک و کم چرب و ماست و شمیمر 

 کم چرب را انتخاب کنید. 

 

 

 

 

 

 

* ترجیحا از گوشت مرغ، بوقلاون و حداقل یفته اه دو بار از 

مایی در برنامه رژیم غذایی استفاده کنید. مایی را به صمورت 

پخته یا کبابی مصرف ناوده و از سرخ کردن زیاد از حمد آن 

 خودداره کنید. 

گرم ناک یا سدیم را در برنامه غذایی روزانه خود  2* کاتر از 

قرار دیید، زیرا مصرف ناک کاتر، فشار وارد بر کلیه یا را کم 

 می کند. 

* در رژیم غذایی از نان یا برنج در حد اعتدال و به میزانی کمه 

توسط مشاور یا متخصص تغذیه برایتان توصیه شمده اسمت، 

استفاده کنید. ترجیحا از برنج قهوه اه یا نان یاه سبوس دار 

 استفاده ناایید. 

* استفاده از روغن یاه مایع ن یر گردو،  آفتابگردان، کانمولا، 

زیتون و ذرت در تهیه غذا و یاچنین استفاده از روغن زیتمون 

در سالاد و سبزیجات به جاه سس مایونز و در حمد اعمتمدال 

 توصیه می شود. 

 مددجوی گرامی:

 با آرزوی سلامتی برای شما

اين مطالب به منظور آشنايی با نوع تغذيه در بیماری 

ديابت تهیه شده است. امید است با مطالعه آن  قادر 

 باشید دوره درمان خود را به خوبی مديريت نمايید.

 

 

 

 توصيه های غذايی در بيماری ديابت:       

تن یم برنامه غذایی در ساعات من م و رعایت فواصل غذا 

خوردن در کنترل قند خون شاا مفید  می باشد. جهت 

وعده غذایی و  6تا  5جلوگیره از نوسانات شدید قند، حتاا از 

 میان وعده یا و یر وعده به مقدار متعادل مصرف کنید.

علاوه بر خوردن صبحانه، نهار و شام یک میان وعده در ساعت 

 صبح و نیز عصرانه مصرف کنید.  01

در صورتی که شام خود را زود می خورید بهتر است از یک 

 میان وعده سبک قبل از خواب نیز استفاده کنید.

 *در صورتی که اضمافه وزن دارید: کایش وزن زیر ن ممر یک 


