
ها و حبوبات منبع عمده تامینی   انواع گوشتها‌و‌حبوبات:‌‌گوشت

پروتئن  در رژیم غذایی افراد است که دارای تاثنرات مفندی از جملیه 

افزایش ترشح انسولن ، افزایش حس سنری و بهبود سطح قینید نیو  

های سفند ماننید  شود که ای  بنمارا  از انواع گوشت هستند. توصنه می

مرغ و ماهی )بدو  پوست(، تخم مرغ، حبوبات )لوبنا قیرمیز، نیخیود، 

 ماش، لپه، عدس( و سویا استفاده کنند.

 

 

 

لبننات منبع نوبی برای تامن  پروتئن  و برنی از مواد میذیذی لبنیات:‌

شود که ای  بینیمیارا   باشد. توصنه می می ۲مانند کلسنم و ویتامن  ب 

واحد لبننات پروبنوتنک کم چرب )شامل یک لنوا  شنیر  ۲-۳روزانه 

 لنوا  دوغ کم نمک( مصرف کنند.  ۲یا یک کاسه ماست یا 

 

 

 

مواد غذایی غنی از اسندهای چرب اشیبیاع و تیرانیس بیا ها:‌‌چربی

افزایش مقاومت به انسولن  همراه است. بنابرای  به بینیمیارا  تیوصینیه 

های جامد یا اشباع شده مثل گوشیت قیرمیز،  شود از مصرف چربی می

لبننات پرچرب، پوست میرغ، روغی  جیامید، چینیپیس و پیفیک، 

هیای  های کرمدار، روغ  نارگنل، کره و مارگیاریی ، سیس بنسکویت

پرچرب مثل مایونز، کله و پاچه، دل، جگر، سنرابی، شینیردا ، میذیز، 

ها، غذاهای آمیاده  غذای چرب و غوطه ور در روغ  مثل سرخ کردنی

 های نامه ای اجتناب کنند.   از جمله پنتزا، شنرینی و کنک

های مایع گناهی استفاده کنینید )روغی   به  منظور پخت و پز از روغ 

 کانولا انتخاب مناسبی است(

 

 

 

شود که در رژیم غذایی نود از  * به بنمارا  مبتلا به دیابت توصنه می

سنر، پناز، فلفل قرمز، شنبلنله و دارچن  استفاده کنند زیرا ای  ترکنبات 

 توانند اثرات سودمندی در بهبود کنترل قند نو  داشته باشند. می

* به بنمارا  مبتلا به دیابت بخصوص افرادی که از انسولنی  اسیتیفیاده 

شود که بدو  هماهنگی با متخصص تذذیه از جابجا  کنند توصنه می می

های غذایی مختلف پرهنز نمایند زیرا ایی   ه کرد  مواد غذایی بن  وعد

شود منزا  کربوهندرات موجود در هر وعده غذایی تذننیر  امر سبب می

 نماید و تنظنم قند نو  شما به هم بخورد.

 

 

 

 

 

 

 “سلامت‌و‌تندرست‌باشید”

 

 

مترجم، پاننذ انوری فرد و همکارا ، اصیول تیذیذییه و رژییم منبع:‌

 ، انتشارات حندری۲۰۲۲، چاپ اول ۲۲۲۲درمانی کراوس 

 P.E:1401/07/30-001شناسنامه پمفلت آموزشی کد:

 عنوان تغذیه در دیابت

 تهیه کننده دکتر ناهید رمضانی جلفایی

 تایید کننده کمیته آموزش به بیمار

 سال تهیه 7317011041

 سال بازنگری 7313017071

 ناظر کیفی: سوپروایزر آموزش سلامت

تائید کننده علمی: آقای  دکتر  محمد محمدی متخصص تغذیه 
 و رژیم درمانی 

مجتمع‌آموزشی،‌پژوهشی‌و‌درمانی‌پیامبر‌اعظم‌)ص(‌
 بندرعباس

 تغذیه‌در‌دیابت
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 های‌تغذیه‌ای‌در‌بیماران‌مبتلا‌به‌دیابت‌نوع‌دو:‌توصیه

نقش تذذیه و فعالنت بدنی )به طور کلی داشت  یک سیبیک زنیدگیی 

سالم( در پنشگنری و درما  دیابت بسنار حائز اهمنت است. اولن  قید  

درمانی در بنمارا  مبتلا به دیابت نوع دو مبتلا به اضافه وز  و چیاقیی 

بیاشید کیه  درصد از وز  اولنه آنیهیا میی ۲۲تا  5کاهش وز  حداقل 

 گردد.  تواند منجر به بهبود کنترل قند نو  در ای  افراد  می

‌عبببارت‌‌به‌طور‌کلی‌مهمترین‌توصیه ها‌برای‌این‌بیماران

 :است‌از‌

کاهش وز  از طریق کاهش انرژی دریافتی و افزایش فعالنت بیدنیی،  

ها، سبزیجات، غلات کامل، حیبیوبیات و  ه افزایش فنبر دریافتی از منو

منلی گر  در روز )معادل کمتر  ۲۳۲۲کاهش دریافت سدیم به کمتر از 

 گر  نمک در روز( ۶از 

فعالنت فنزیکی مستقل از کاهش وز  یعنیی حیتیی فعالیت‌فیزیکی:‌

تواند منجر بیه بیهیبیود حسیاسینیت  اگر باعث کاهش وز  نشود، می

 گردد.  انسولننی 

 

 

 

 

بار در هیفیتیه ) 5دقنقه حداقل  ۳۲های متوسط هوازی به منزا   فعالنت

دقینیقیه  ۳۲های شدیدتر هوازی به منزا   دقنقه در هفته( یا فعالنت ۲5۲

هیای علایلانیی  دقنقه در هفته( و یا فعالینیت 0۲بار در هفته ) ۳حداقل 

 گردد. بار یا بنشتر در هفته توصنه می ۲قدرتی به منزا  حداقل 

‌‌‌‌‌‌ 
* از مصرف زیاد قند، شکر، عسل و نرما )بنشتر از دو یا سه عدد در 

 روز مصرف نکنند( پرهنز کنند. 

منوه و سبزیجات منبع عمده تامن  فنبر در رژیم میوه‌و‌سبزیجات:‌

غذایی افراد است و منزا  بالای فنبر دریافتی منجر به بهبود سطح قند 

واحید  ۲-۰شود که ای  بنمیارا  روزانیه  گردد. توصنه می نو  می

جات )به عنوا  مثال یک یک عدد سنب متوسط، یا ییک عیدد  منوه

پرتقال متوسط یا دو عدد نارنگی متوسط یک واحد در نظر گیرفیتیه 

واحد سبزیجات )هر واحد شامل یک لینیوا   ۳-5شود( و روزانه  می

 سبزی نا  یا نصف لنوا  سبزی پخته شده( مصرف کنند. 

جاتی همچو  سنب، گلابی، پرتقال، نارنگیی، هیلیو و شیلینیل  منوه

های مناسبی برای بنمارا  مبتلا به دیابت هسیتینید. )تیوصینیه  انتخاب

 شود مصرف آب منوه طبنعی و صنعتی تا حد امکا  محدود شود( می

 

 

 

 

* سبزیجاتی همچو  سبزی نورد ، کاهو، بروکلی، نینیار، فیلیفیل 

دلمه ای، کرفس پخته، بادمجا  پخته، هویج نا ، لوبنا سبیز، کیلیم، 

های مناسیبیی  اسفناج پخته، شلذم، قارچ پخته و گوجه فرنگی انتخاب

شیود مصیرف  برای بنمارا  مبتلا به دیابت هسیتینید. )تیوصینیه میی

 نخودفرنگی، لبو، کدوحلوایی، ذرت محدود شود(

 

غلات منبع عمده تامن  کربوهندارت در رژییم غیذاییی افیراد غلات:‌

با کربوهندرات کنترل شده راهکار منطقیی بیرای   است. استفاده از رژیم

کاهش قند نو  بوده ولی توجه به ای  نکته ضروری است که غذاهاییی 

ها، مواد معدنی، فینیبیر  که دارای کربوهندرات هستند، منبع غنی ویتامن 

شود که مصیرف  باشند. بنابرای  به بنمارا  توصنه می رژیمی و انرژی می

های سفند، برنج سفند،  ماکارونی،  غلات ساده مانند نا  لواش و سایر نا 

 سنب زمننی و ... را محدود کنند 

 

 

 

 

و به جای آ  از انواع غلات کیامیل 

مانند نا  سنگک و بیربیری، بیرنیج 

 قهوه ای، جو و بلذور استفاده نمایند.

 

جات، کنک، کلوچه، بنسکویت حتیی سیاقیه  * از مصرف انواع شنرینی

 طلایی، شکلات و ..... پرهنز کنند. 

 

هیا،  های شنری  شده با شکر از جیمیلیه نیوشیابیه * از مصرف نوشندنی

های حاوی سوکروز، شربت ذرت با فروکتوز بالا و کنسیانیتیره  نوشندنی

 ها پرهنز کنند. عصاره منوه
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