
  

 

  

 نکات تغذیه ای در بیماری دیابت 

مواد غذايی بعد از مصرف در بدن به صورت قند )گلوكز( 

شود. اگر آيد و از اين قند براي توليد انرژي استفاده میدرمی

انسولين كم باشد و يا نتواند خوب كار كند، قند وارد سلول 

 ماند و در نتيجه كار بدن دچار اشكالنشده و سلول گرسنه می

تواند شود، از طرفی قند خون بالا رفته و قند خون بالا میمی

هاي بدن آسيب ها و بافتمانند سم عمل كرده و به سلول

 . برساند

 عوامل خطر بروز دیابت : 

 اضافه وزن و چاقی 

 فشارخون بالا 

 اختلال چربی هاي خون 

 زندگی كم تحرک 

 مصرف دخانيات 

 سن 

 سابقه خانوادگی 

 

 دیابت توصیه می شود:به  مبتلایان به  

 غذاهاي متنوع مصرف شود. .1

جو و  –سبزيها  –غذاهاي غنی از فيبر مانند حبوبات .2

 سبوس مصرف شود.

 وزن بدن در محدوده طبيعی حفظ شود. .3

وعده مصرف  6تا  5غذا در حجم كم و به دفعات زياد در  .4

 شود.

در برنامه غذايی از سبزيجات و ميوه ها بصورت خام و يا  .5

 پخته استفاده شود. 

برنامه غذايی كم چربی و حاوي ميزان كمتري چربی هاي  .6

 اشباع و كلسترول باشد.

 از افراط در مصرف قندهاي ساده و نمک خودداري شود. .7

 فعاليت بدنی منظم داشته باشند. .8

 

ن نقش رعایت توصیه های زیر در کنترل قند خو 

 موثری دارد:

 .همراه هر وعده غذايی، از سبزيجات استفاده كنيد 

 از نان لواش و باگت بهتر است. بربري يا و سنگگ نان 

  ،مصرف غذاهاي چرب مثل كباب كوبيده، سوسيس

 كالباس و غذاهاي سرخ شده را محدود كنيد.

 .لبنيات كم چرب مصرف كنيد 

  غذايی خود بيشتر از حبوبات و پروتئين سويا، در برنامه

 استفاده كنيد.

  ليوان آب بنوشيد 8طول روز حداقل در. 

 

 ادامه ی توصیه های غذایی: 

  وعده غذا شامل  6به منظور كنترل قند خون روزانه

سه وعده غذايی اصلی )صبحانه، ناهار و شام( و سه 

 ميان وعده توصيه ميشود. 

  سعی كنيد غذاهاي اصلی و ميان وعده ها را در ساعات

 معينی مصرف كنيد. 

  مصرف ميان وعده قبل از خواب در كودكان از اهميت ويژه

اي برخوردار است زيرا از كاهش قند خون در طول شب و 

 قبل از خواب جلوگيري می كند.

 پيش در شده توصيه استراتژي ماساژ

 .نيست فشاري زخم به ابتلاء از گيري

  ميان وعده شب بهتر است از يک ماده پروتئينی مانند

 ه با نان تهيه شود، باشد.لبنيات كه همرا

 مبتلا می شوند بيشتر  %50افراد سيگاري  سیگار را کنار بگذارید

 فعاليت بدنی در بيماران ديابتی

 

)فعاليت ورزشی باعث كاهش قند  فعالیت فیزیکی را افزایش دهیم

 5و ورزشی ايروبيک يا هوازي با شدت متوسط خون می شود ( فعاليت 

بار  3و يا ورزشهاي هوازي با شدت زياد   دقيقه 30بار در هفته حداقل 

 دقيقه  20در هفته به مدت 

 .انجام فعاليت بدنی هر چند كم بهتر از عدم انجام آن است 

 .حتما از كفش و لباس مناسب استفاده شود 

 .حتما مقادير كافی آب و مايعات بدون قند نوشيده شود 

 .قند خون پيش و پس از ورزش اندازه گيري شود 

 10-5  گرم "دقيقه در ابتدا و انتهاي هر جلسه ورزش به

 بدن اختصاص داده شود. "سرد كردن "و  "كردن

  ميلی گرم در  100اگر قند خون پيش از ورزش كم تر از

 دسی ليتر بود، حتما يک واحد كربوهيدرات ميل شود.

 ميلی گرم در دسی ليتر بود 300اگر قند خون بيش از 

 نبايد ورزش كرد. 

  مواد قندي با خود داشته باشد كه در صورت افت حتما

 قند خون مصرف شود.



 

 دانشكده علوم پزشكي ساوه 

 
 

 دیابتدر تغذیه اصول خود مراقبتي 

 سلامت گروه آموزش
 

 
بلوار -مدرس دانیم-یآدرس: خیابان مطهر
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 مدرس دیوشه
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 .هيچ گاه در حال گرسنگی به ورزش پرداخته نشود 

 پس از ورزش، پاها و بين انگشتان از نظر قرمزي و تاول 

 .بررسی شوند

 اصول برنامه ورزشی:

  :بار در هفته بايد ورزش كرد. 5حداقل  دفعات 

  :باشد كه به راحتی بتوان شدت ورزش بايد طوري  شدت

 صحبت كرد.

  :دقيقه در هر جلسه  5-10در افراد مبتدي بايد با  زمان

 شروع و بتدريج زمان را تا نيمساعت افزايش داد.

 

نمایه گلیسمی: معیاری برای طبقه بندی غذاها از 

 نظر تاثیر در افزایش قند خون 

پس   ، مبناي اين طبقه بندي تغيير سطح گلوكز خون

غذاهايی كه پس از مصرف  . رف اين غذاها استاز مص

آنها سطح گلوكز خون افزايش زيادي می يابد نمايه 

 گلايسميک بالايی دارند.

 


