
اگر سعی دارید که از بروز دیابت پیشگیری کرده یا آن را کنتنلنر      

.  کتید، خوردن غذای درست اهمیت بسیار زیادی برای شنمنا دارد    

اگر چه ورزش و تحرک بدنی هم از این نظر اهمیت دارد، اما داشلن 

های پیشگیری و کتنلنر    ترین روشیک رژیم غذایی صحیح از مهم

 .کردن عوارض دیابت است

گروهی از بیماران آگاهی کافی از رژیم غذایی مخصوص بیماری قتد 

نداشله و تصور می کتتد رژیم دیابت فقط پرهیز از قتد و شنرنر و     

نان، بنرنن ،      غذاهای شیرین است اما غافل از این نرله هسلتد که

نیز در صورتی که بیش از ننیناز مصنر       سیب زمیتی و انواع میوه 

  .شوندشوند باعث افزایش قتد خون می

برای اطمیتان از درسلی روش تغذیه بایسلی به کارشتاس تغنذینه    

 .  مراجعه شود

بیمارانی که نسبت به پرهیز غذایی بی اعلتا بوده و فقط به وسنیهنه   

کتتد نه تنتنهنا       انسولین یا قرص از افزایش قتدخون جهوگیری می

زودتر به عوارض دیابت مبللا می شوند، بهره مصر  داروی کاهش 

ی خنود    دهتده قتد در آنها افزایش می یابد که این موضوع به نوبه

 .زیان آور است

 بایدها و نبایدهای غذایی در بیماری قند 

  وعده غذا شنامنل سنه       6متظور کتلر  قتد خون روزانه  به

و سه مینان وعنده     (  صبحانه، ناهار و شام)وعده غذای اصهی 

ی مبللا به اضافه وزن و چاقی باید مقنداری  هادیابلی.   شودتوصیه می

 .  از وزن خود را با یک برنامه کاهش وزن کم کتتد

 لطنانا    . ترین عوامل بالارفلن قتد خون است اسلرس و اضطراب از مهم

 .زمیته های اسلرس زا را از خود دور نمایید

    سعی کتید غذاهای اصهی و میان وعده ها را در ساعات معیتی مصر

 .  کتید

  به دلیل ایجاد احساس سیری پخله مصر  سبزیجات خام و سبزیجات

  .برای کتلر  قتد خون مایدند

 :مواد غذایی در بیماری قتد به سه گروه تقسیم می شوند

قند، شکر، عسل، مرباا، شاکا  ،      مواد قتدی مثل   :  1گروه

، آبامایاو      ( رژیمی یا معمولی) کیک،  بیسکویت،  نوشابه 

-، گز، سوهان، دلستر،  نبا  و شیرینای ( طبیعی یا پاکتی) 

د جذب باید از برنامه غذاینی حنذ      وبه دلیل داشلن قتد ز جا 

 .شود

به مقداری که در رژینم غنذاینی        غذاهایی که مصر  آنها :  2گروه

و زیاده روی در مصر  اینن منواد      باشدمعین شده است مجاز می

 :این گنروه شنامنل     .   باعث بالا رفلن قتد و چربی خون خواهد شد

نان، برن ، سیب زمیتی، ماکارونی، ذرت، اننواع منینوه، گنوشنت،          

 .می باشد ها و لبتیاتچربی

شامل غذاهایی است که مصر  آنها به هنر منینزان آزاد          :  3وه گر

انواع سبزی، خیار، گوجه، کاهو، اناواع     این گروه شامل.   است

کلم، کنگر، کدو، بادمجان، سالاد ، لوبیا سبز و فلفل ساباز        

 .می باشد

 .واحد میوه مصر  کتتد 3افراد دیابلی مجازند روزانه 

سیب، گ بی، آلو زرد، آلو سیا ، گی س، گاریا    میوه هایی مانتد  

بعضی از انواع .   دارای قتد پایین تری هسلتد فرو ، پرتقال، هلو و آلو

هندوانه، خربز ، طالبی شیرین، خرما، انگور عسکاری،  میوه مانتد   

نسبت به سایر میوه ها قتد بیشلری دارند و بهلر اسنت از      و موز   انجیر

 . این میوه ها کملر اسلااده شود

مثنل سنتنگنک،       ) سعی کتید به جای نان ساید از نان های سبوس دار 

 .اسلااده کتید( بربری و جو 

از مصر  زیاد غذاهای چرب و سرخ شده همچتین غذاهای آماده منثنل     

 .سوسیس، کالباس و پیلزا پرهیز کتید

( کنهنزا  )روغن مصرفی خود را از روغن مایع مخصوصا  روغن زیلون، کانولا 

 انلخاب کتید
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 بهداشت و درمان صنعت نفت بوشهر و خارگ 

 واحد آموزش و پژوهش

 واحد آموزش سلامت بیمارسلان توحید جم
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از حبوبات و سویا در وعده های غذایی خود بیشلر اسلااده کتید زیرا 

حبوباتی مثل عدس، ماش،  لوبیا و نخود سرعت هضم غنذا را کنم         

توانید حبوبات می.   کرده و از بالا رفلن قتد خون جهوگیری می کتتد

 .را همراه با برن  یا به صورت خوراک تهیه کتید

 

 دیابت و افزایش قند خون

اسلشمام بوی میوه از دهان، تشتگی، اشلهای زیاد، افنزاینش ادرار،     

حالت تهوع، تتاس سریع، تتدشدن ضربان قهب و خشری پوست از   

 .  علایم افزایش قتد خون می باشد

 هتگام بالا رفلن قتد خون چه باید کرد؟ 

 در ابلدا باید اصلاح ساخلار زندگی صورت گیرد: 

 کم کردن مصر  غذاهای پرکالری .1

 افزایش مصر  سبزیجات ومیوه های کم شیرین و پر فیبر .2

 دقیقه 34ورزش هوازی روزانه حداقل  .3

     مصر  انسولین یا قرص را کتلر  کتید و چتانچه مصر  دارو

 .را فراموش کرده اید دارویلان را مصر  کتید

  رژیم غذایی را کاملا  رعایت کتید. 

 به دفعات زیاد و حجم کم آب بتوشید. 
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 دیابت و کاهش قند خون  

 کاهش قتد خون به چتد دلیل اتااق می افلد؛ 
  زیاده روی در مصر  داروی قتد خون 

  کاهش مصر  غذا 

  دیر غذا خوردن 

 انجام فعالیت های شدید و طولانی مدت 

از اولین علایم افت قتد لرزش، عرق کردن و احساس گرسنگی   

 .می باشد

در صورت مشاهده علایم افت قتد نصف لیوان آبمیوه یا شربنت ینا     

.  یک قاشق شرر یا عسل را در یک لیوان آب حل کرده و بتنوشنیند   

دقیقه علایم برطر  نشد یک بار دیگر این عمل را ترنرار   11اگر تا 

 .نمایید

 


