
 توصيه هاي غذايي در بيماري ديابت 

   جهت جلوگيري از افت قندخون در هنگاگ و زرز

 لازو است قبل ز بعد زرز  قندخون را كنترل كنيد.

 شود قبل از زرز  غذاي سبک ميل كنيد  توصيه می

دقيقه بعد از  03ت   03ز  بهتر است زم ن انج و زرز  

 خوردن غذا ب شد.

   يک ت  دز س عت قبل زرز  م يع ت بيشتري مصرف

دقيقه توصيگه  03كنيد. خوردن يک ليوان م يع ت هر

تواند ج يازين آب قگنگد  شود. شير ي  آبميوه می می

 ب شد.

توصيه مي شود براي دريافت رژيم غذايي دقيق و 

دريافت آموزش هاي لازم با کارشناس/ متخصص 

 تغذيه مشورت کنيد.

    دانه ه ي كدز تنبل ز دانه ه ي رزغنی م نند بگ داو

فندق  گردز  كنجد ز انواع تخمه ه   به مقدار كم ز به 

صورت خ و مفيد هستند. به ج ي مصرف تنقلات بی 

ارز    از تخم كدز ي  آفت باردان بدزن نمک  نخگود 

برشته كم نمک ز ي  ذرت بوداده كم نمک استگفگ ده 

 كنيد.

  استف ده از توت خشک  كشمش سبز  كشمش سيگ ه

)مويز( ز خرمگ ي زرد زاهدي به مقدار كگم ب  چگ ي 

 من سب است. 

 علائم کاهش قندخون چيست؟     

  علائم ك هش قندخون ش مل لرزيدن  تعريق  تگشگش

ب شد. درم ن مگوقگت  قلب  اضطراب ز گرسنای می

گرو گلوكز مع دل نصف ليوان  03ت   51ش مل دري فت 

آب ميوه  يک ق شق غذاخوري شکر ي  عسل در آب 

 ب شد.  حل شده می

 53   دقيقه بعد ب يد قندخون خود را مجددا چک  51ت

كنيد  اگر افت قند خون ادامه داشته ب شد  همچنگ ن 

ب يد مصرف گلوكز )قند( را به هم ن رز  قبل تکگرار 

كنيد. سشس يک س عت بعد زعده غذايی اصلگی را 

 مصرف كنيد.

 توصيه هاي ورزشي در ديابت:     

  دقيقه زرز  هوازي م ننگد يگيگ ده رزي  03انج و

نوبت در هفگتگه  1آهسته ز دزچرخه سواري در رزز  

 ايده آل است.

اصول تغذيه ز رژيگم   0300من بع: كت ب كرازس 
 درم نی 

تهيه شده در زاحد تغذيه ز رژيم درم نی بيمگ رسگتگ ن 
 ام و رض  )ع( مشهد
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 باشد: هاي زير جهت کنترل بهتر ديابت مي توصيه    

  گرو فيبر بگراي  03گرو فيبر براي زن ن    01مصرف

شود. من بع غذايی فگيگبگر  مردان در رزز توصيه می

ش مل: ميوه  سبزي ج ت  حبوب ت ز ن ن سبوس دار 

 است.

  محصولات ب  قند ك هش ي فته  ممکن است شيگريگن

ه ي مصنوعی داشته ب شد ز ايگن شگيگريگن  كننده

دهگنگد.  ه  دري فت ك لري ز قند را ك هگش می كننده

بن براين مصرف بيش از حد اين مواد ممکگن اسگت 

 ب عث اسه ل ز نفخ گوارشی شود.

  چربی ه ي اشب ع ش مل: دنبه  كره  رزغن زرد  رزغن

. رزغن هگ ي كمتر مصرف كنيدنب تی ج مد ز خ مه را 

ش مل رزغن زيتون  رزغن  9ز اما   0غير اشب ع اما  

م هی ز رزغن كلزا موجب ك هش خگطگر ديگ بگت 

 شود. می

   طبق من بع علمی مصرف دارچين  مکگمگل كگرزو

زردچوبه  جنسينگ  هندزانه ابوجهل ز شنبليله در 

ب شد. قبل از مصگرف ايگن  كنترل قندخون موثر می

 موارد ب  يزشک مع لج مشورت كنيد. 

  غذا را در زعده ه ي بيشتر ز حجم كمگتگر مصگرف

مي ن زعده داشگتگه  0زعده غذايی اصلی ز  0كنيد. 

 ب شيد. 

 دار را ج يازين ن ن سفيد كنيد. مصرف ن ن سبوس 

 

 شود.  اض فه ززن م نع از كنترل من سب قندخون می 

  مصرف م هی را افزايش دهيد زلی آن را در رزغگن

 سرخ نکنيد.

   :غذاه يی كه لازو است محدزد شوند عب رتگنگد از

قند  شکر  شيرينی  عسل  نب ت  شکگلات  مگربگ   

كيک  كلوچه  دسره ي تهيه شده از آرد ز شگکگر 

تصفيه شده كمشوت ميوه ي  شربت  بستنی  نوشيدنی 

 شيرين ز نوش به. 

 ه ي سبز )سبزي خوردن ك هو  شويگد  مصرف سبزي

ز...( ز س لاد خ و به مقدار زي د در برن مه غذايی افراد 

دي بتی توصيه شده است. همچنين ير كردن معده بگ  

سبزيج ت ز ايج د احس س سيري بهترين رز  براي 

جلوگيري از مصرف زي د مواد غذايگی يگرچگرب ز 

 يرنش سته  است. 

  سعی كنيد س لاده ي رنا رنگ ز سبزي ه يی مگلگل

گوجه فرنای  فلفل سبز  خي ر  تربچه  ك هو ز كلم ز 

...را به صورت خ و ز ي  در صورت داشتن نگ راحگتگی 

 معده  به صورت كمی يخته شده مصرف كنيد.

  افراد دي بتی ب يد همواره سطح كلسترزل خون خگود

ه ي قلبگی عگرزقگی  را براي كم كردن خطر بيم ري

كنترل كنند. رژيم كم چرب  كم نمک ز سرشگ ر از 

سبزيج ت در ييشايري از افزايش فشگ رخگون ز 

 كند. خون كمک بسي ري می چربی

 مددجوي گرامي:

اين مط لب به منظور آشن يی ب  توصيه ه ي غذايگی در 
بيم ري دي بت )قندخون( ز مراقبت ه ي لازو بعد از آن 
تهيه شده است. اميد است ب  مط لعه مط لب  ق در ب شيد 

 دزره درم ن خود را به خوبی مديريت نم ييد.

 ديابت چيست؟      

شود كگه  بيم ري دي بت ب  افزايش قندخون مشخص می
در نتيجه نقص در ترشح انسولين  عملکرد انسولين يگ  

 هر دز اتف ق می افتد. 

مديريت بيم ري دي بت ش مل رژيم درم نی  فگعگ لگيگت 
جسمی  دارزدرم نی ز آموز  مديريت توسط خود بيم ر 
است. رژيم درم نی در دي بت )نوع دز( رزي ك هش ززن 

 ت كيد دارد.

غذاه ي ح زي كربوهيدرات ش مل نش سته  ن ن  غگلات  
م ك رزنی  برنج  شيرينی  خرم   انواع عسل ز شگيگره  
ميوه ه  ز آب ميوه ه   شير ز لبني ت ز هر دسري كه در 

 ب شد.  تهيه آن از شکر ي  نب ت استف ده شده  می

درصد از كل انرژي دري فتی بگدن بگ يگد از  11ت   03
كربوهيدرات ب شد  بن براين ب يد من بع قندي را  مصگرف 

 كرد ام  به اندازه ز در فواصل زم نی مشخص. 

مقداركل قند دري فتی بعد از مصرف غذا تعيين كنگنگده 
 ميزان قندخون است.

بگه ايگن  رز  بشگقگ ب مگگندري فت غذا بر اس س 
صورت است كه در زعده غذايی اصلی  نصف بشگقگ ب 
شم  سبزيج ت  يک چه رو آن يرزتئين ز يک چه رو آن 

 ب شد.  قند می


