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                     مهدیه اباذزی: تهیه کننده                                        

 (  بیمازستان شهدا بندزلنگه -سوپسوایصز آموششی)                                                 



 شیوع  دیابت

ثشاسبس آخشیٗ اعلاػبت اسائٝ ضذٜ اص سٛی سبصٔبٖ خٟب٘ی ثٟذاضت ، ضیٛع ثیٕبسی 

 11دیبثت دس خٟبٖ سٚ٘ذ سٚ ثٝ ٌستشضی سا عی ٔی وٙذ ثٝ عٛسی وٝ دس حبَ حبضش اص ٞش 

.٘فش دس خٟبٖ یه ٘فش ثٝ دیبثت ٔجتلا ٔی ضٛ٘ذ  



.  دیبثت لٙذی یه ثیٕبسی ٔتبثِٛیىی است وٝ دس سٛخت ٚ سبص لٙذ خٖٛ اختلاَ ایدبد ٔی ضٛد

ِٔٛىِٟٛبی لٙذ اص عشیك دستٍبٜ ٌٛاسش ٚاسد خٖٛ ضذٜ ٚ تٛسظ .لٙذ خٖٛ ٌّٛوض ٘بْ داسد 

ٞٛسٔٛ٘ی ثٙبْ ا٘سِٛیٗ وٝ اص سَّٛ ٞبی ثتبی خضایش لاٍ٘شٞب٘س ِٛصإِؼذٜ تشضح ٔی ضٛد ثٝ سَّٛ 

دس ایٗ ثیٕبسی . ٞبی ثذٖ اخبصٜ ٚسٚد ٔی یبثٙذ تب دس آ٘دب ثشای تِٛیذ ا٘شطی ٔػشف یب رخیشٜ ٌشد٘ذ

یب ا٘سِٛیٗ ٔٛسد ٘یبص ٚخٛد ٘ذاسد ، یب ٘بوبفی است ٚ یب ایٙىٝ سَّٛ ٞب ٘سجت ثٝ ا٘سِٛیٗ ٔمبٚٔت 

 .٘طبٖ ٔی دٞٙذ

دیبثت ثب اختلاَ ٞبی ٔختّف دس ٔتبثِٛیسٓ ٌّٛوض ، پشٚتئیٗ ٚ چشثی ٕٞشاٜ است ٚ 

افضایص ٔضٔٗ لٙذ خٖٛ ٔٛخت تخشیت ، اختلاَ ػُٕ ٚ ٘بسسبیی ػضٛٞبی ٔختّف ثٝ 

 .چطٓ ٞب ، وّیٝ ٞب ، اػػبة ، لّت ٚ ػشٚق ٔی ضٛد: خػٛظ 

  

چیستدیابت   



 

 ٔیجبضٙذٔیّیٖٛ ٘فش اص ثضسٌسبلاٖ ٔجتلا ثٝ پشٜ دیبثت  57اص ثیص 

است ٚ آصٔبیص ٌّٛوض خٖٛ دٚ سبػت ثؼذ اص   mg/dl 125تب  110( FBS)یؼٙی ٌّٛوض ٘بضتبی خٖٛ 

 .است  mg/dl 199تب  149غجحب٘ٝ 

 .ٔیجبضذ 6/4تب  5/7دس ایٗ افشاد ثیٗ   HBA1Cٕٞچٙیٗ آصٔبیص 

 

 .ٞستٙذ 2سجه ص٘ذٌی دس ٔؼشؼ خغش اثتلا ثٝ دیبثت ٘ٛع تغییش ایٗ افشاد دس غٛست ػذْ 

 

 

 پسه دیابت



 انواع دیابت

1دیبثت ًَع *  

2دیبثت ًَع *  

دیبثت حبهلگی*  

اًَاع اختصبصی دیبثت*  



1دیابت نوع   

. ٔی ثبضٙذ غیش چبق ، داسای سبثمٝ تطٍٙی ٞبی صیبد ، پشادساسی یب وبٞص لبثُ ٔلاحظٝ ٚصٖثیٕبساٖ دس صٔبٖ تطخیع ٔؼٕٛلا   

.وٝ ػّت اغّی تخشیت سَّٛ ٞبی ثتب لاٍ٘شٞب٘س است وٝ ٔٙدش ثٝ وٕجٛد وبُٔ ا٘سِٛیٗ ٔی ضٛد  

.ٔیضاٖ تخشیت سَّٛ ٞبی ثتب ٔتفبٚت است ٚ ایٗ تخشیت دس اعفبَ سشیغ ٚ دس ثضسٌسبلاٖ ثٝ وٙذی غٛست ٔی ٌیشد  

.ایٗ افشاد خٟت پیطٍیشی اص ٔشي ثٝ تضسیك ا٘سِٛیٗ ٘یبص داس٘ذدسغذ وُ ٔٛاسد دیبثت ثٛدٜ ٚ  5-10حذٚد  1دیبثت ٘ٛع   

 12-14سبَ ٚ دس پسشاٖ دس سٙیٗ  10-12سبَ ثشٚص ٔی وٙذ ٚ اٚج ٔٛاسد تطخیع دس دختشاٖ دس سٙیٗ  30اوثش دس افشاد صیش 

.سبَ ٔی ثبضذ  

ٚ تغزیٝ  dٚیتبٔیٗ ٚخٛد ٘ذاسد ِٚی تحمیمبتی دس صٔیٙٝ احتٕبَ پیطٍیشی ثب ٔىُٕ  1سٚش لغؼی دس پیطٍیشی اص دیبثت ٘ٛع 

 .ثب ضیش ٔبدس دس حبَ ا٘دبْ است

 

 



2دیابت نوع   

.دسغذ وُ ٔٛاسد دیبثت سا دس ثش ٔیٍیشد ٚ دس ٞش سٙی ٕٔىٗ است سخ دٞذ 90تب95  

.ثٝ ٚسیّٝ تشویجی اص ٔمبٚت ثٝ ا٘سِٛیٗ ٚ وبٞص ٘سجی ا٘سِٛیٗ ٔطخع ٔی ضٛد  

.است ضیٛع اضبفٝ ٚصٖ ٚ چبلی ،  2ٟٔٓ تشیٗ ػبُٔ دس سضذ دیبثت ٘ٛع   

ٔمبٚٔت ثٝ ا٘سِٛیٗ ، : دستٝ ای اص ٘بٞٙدبسی ٞبی ٔتبثِٛیه وٝ ضبُٔ : سٙذسْ ٔتبثِٛیه 

، افضایص تشی ٌّیسیشیذ ٚ ٘یض فطبس خٖٛ ثبلا  LDL، افضایص  HDLچبلی ضىٕی ، وبٞص 

 .سخ ٔی دٞذ 2است وٝ دس ثسیبسی اص افشاد ٔجتلا ثٝ دیبثت ٘ٛع 

 



2عوامل خطسشای دیابت نوع   

، سبثمٝ خب٘ٛادٌی دیبثت ، ثی  BMI>25Kg/m2سبَ یب ثیطتش ، اضبفٝ ٚصٖ ٚ چبلی  45سٗ 

 HDLویٌّٛشْ ، فطبس خٖٛ ثبلا ،  4تحشوی ، سبثمٝ دیبثت حبٍّٔی ، تِٛذ ٘ٛصاد ثب ٚصٖ ثیطتش اص 

 ٔیّی ٌشْ ثش دسی ِیتش  250ٔیّی ٌشْ ثش دسی ِیتش یب تشی ٌّیسیشیذ ثیطتش اص   35وٕتش اص 

وبٞص ٚصٖ ، فؼبِیت فیضیىی ٔتٛسظ ٚ سطیٓ غزایی سبِٓ دس : تؼغیشات سجه ص٘ذٌی ٘ظیش 

 .پیطٍیشی اص ػٛاسؼ دساص ٔذت دیبثت ٘مص وّیذی داسد



 (GDM)دیابت حاملگی 
حبٍّٔی سخ ٔی دٞذ ٚ  24-28افضایص لٙذ خٖٛ دس عَٛ حبٍّٔی ثٛدٜ ٚ ٔؼٕٛلا دس ٞفتٝ ٞبی 

دسغذ ص٘بٖ ثبسداس ثٝ  7تمشیجب  GDM   دسغذ ٔٛاسد ، ثؼذ اص صایٕبٖ سغح  90ٔجتلا ٔی ضٛ٘ذ ، وٝ دس
.ٌّٛوض خٛ٘طبٖ ٘شٔبَ ٔیطٛد   

.ٔجتلا ٔی ضٛ٘ذ 2دسغذ ٔٛاسد ، ثلافبغّٝ ثؼذ اص ثبسداسی ثٝ دیبثت ٘ٛع  5-10دس   
.سبَ آیٙذٜ خٛاٞٙذ داضت 5-10دس غذ ٔٛاسد احتٕبَ اثتلا ثٝ دیبثت دس  40-60ٚ دس   

 
ٚ ٌّٛوض یه سبػتٝ  126mg/dlدسغذ ، ٌّٛوض ٘بضتب ثبلای  6/5ثیص اص   A1cصٔب٘ی وٝ ٌّٕٞٛٛثیٗ 

 .لشاس ٌیش٘ذ GDMثبضذ ثبیذ تحت دسٔبٖ  200mg/dlآٟ٘ب ثیص اص 



عوامل خطسشای دیابت بازدازی 
GDM 

دس حبٍّٔی ٞبی لجّی ، سبثمٝ خب٘ٛادٌی  GDMسبَ ، سبثمٝ اثتلا ثٝ  25سٗ ثبلای 

 ویٌّٛشْ ٔذ ٘ظش ٔیجبضذ 4دیبثت ، چبلی ٚ سبثمٝ تِٛذ ٘ٛصاد ثب ٚصٖ ثیص اص 



 بسای مادز و نوشاد  GDMخطسات 

خغش پشٜ اولأسی ، صایٕبٖ سضاسیٗ ، خٙیٗ ٔبوشٚصٚٔی ، پشفطبسی خٖٛ ، دیبثت ثؼذ اص حبٍّٔی ، خغش  

ٔشي ٘ٛصاد پس اص تِٛذ ٚ ٞیپٌٛلایسٕی  ثؼذ اص تِٛذ دس ٘ٛصاد وٝ دس چٙیٗ ٔٛاسدی ثٝ ٔٙظٛس تبٔیٗ ٌّٛوض  

.سٚص ثؼذ اص تِٛذ ثٝ غٛست ٚسیذی تضسیك ٔی ٌشدد 1-2دس عَٛ   

 

GDMص٘بٖ ٔجتلا ثٝ  ثؼذ اص صایٕبٖ ثبیذ غشثبٍِشی ضذٜ ٚ اص ٘ظش  6-12ٔبدساٖ ثبسداس ثبیذ دس عی ٞفتٝ ٞبی  

.اثتلا ثٝ دیبثت یب پشٜ دیبثت پبیص ٌشد٘ذ  



 سایس دیابت ها

 : دسصذ هَاسدًذ کِ ًبضی اص  1-5کِ ضبهل 
 

 سٌذسم ّبی طًتیکی ٍیظُ •
 جشاحی•
 داسٍّب•
 سَءتغزیِ•
 عفًَت ّب•
 سبیش ثیوبسیْب •



 غسبالگسی دیابت

 .سبَ یىجبس تىشاس ضٛد  3سبٍِی ثٝ ثؼذ ا٘دبْ ضٛد ، دس غٛست ٘شٔبَ ثٛدٖ ٞش  45ثبیذ اص سٗ 

 :  داس٘ذ ٚ فبوتٛسٞبی خغش دیٍش ٔب٘ٙذ BMI >25Kg/m2سبَ وٝ  45دس ٔٛسد افشاد صیش 

 ویٌّٛشْ،   4پشفطبسی خٖٛ ، ثی تحشوی ، سبثمٝ خب٘ٛادٌی ، تِٛذ ٘ٛصاد ثب ٚصٖ ثیص اص 

، چبلی ضذیذ ٚ افشاد ثب سبثمٝ ثیٕبسی ٞبی ػشٚلی داس٘ذ ٘یض ثبیذ غشثبٍِشی غٛست  GDMسبثمٝ 

 .ٌیشد



 عوازض دزاش مدت دیابت 

ٔی ( ػشٚق وٛچه )ٚ ٔیىشٚ ٚاسىٛلاس ( ػشٚق ثضسي )ثیٕبسی ٞبی ٔبوشٚٚاسىٛلاس •

 .٘فشٚپبتی ، ستیٙٛپبتی ٚ ٘ٛسٚپبتی است : ثبضذ ، وٝ ػٛاسؼ ٔیىشٚٚاسىٛلاس ضبُٔ 

ثیٕبسی ٞبی ػشٚق وشٚ٘ش ، ثیٕبسی ٞبی ػشٚق ٔحیغی ٚ : ٚ ٔبوشٚٚاسىٛلاس ضبُٔ •

 .ثیٕبسی ٞبی ػشٚق ٔغضی است 

اختلاَ دس اِتیبْ صخٓ ٞب ، ثیٕبسی ٞبی د٘ذاٖ ٚ ِثٝ ٚ افضایص : ٚ سبیش ػٛاسؼ ضبُٔ •

 استؼذاد اثتلا ثٝ سبیش ثیٕبسیٟب ٔی ثبضذ



کنتزل مناسب قند خون خطز عوارض را در دیابت نوع یک و دیابت نوع •

 :کاهش می دهد به طوری که  2

 

دس صذ کبّص خطش عَاسض هیکشٍ ٍاسکَلاس ّوشاُ  40ثب   A1cّش یک دسصذ کبّص ّوَگلَثیي •

 .است 

 .دسصذی ثیوبسی ّبی للجی ٍ عشٍلی هی ضَد 33-50کٌتشل فطبس خَى هَجت کبّص •

 .دسصذ کبّص هی دّذ 20-50عَاسض للجی ٍ عشٍلی سا ثِ هیضاى   LDLکبّص کلستشٍل •

 .دسصذ کبّص هی دّذ 58ٍسصش ٍ تعغیش سجک صًذگی احتوبل ثشٍص دیبثت سا تب •



 هدف زضیم دزمانی دز بیمازان دیابتی 

 سسیذى ثِ لٌذ خَى هَسد ًظش

 سسیذى ثِ سطح هطلَة چشثی ّبی خَى

 ثِ دست آٍسدى ٍ حفظ ٍصى ایذُ آل 

 تبهیي اًشطی هَسد ًیبص ثذى 

 ثْجَد سلاهتی اص طشیك تغزیِ هطلَة

 جلَگیشی اص ثشٍص عَاسض ًبضی اص دیبثت 



 هزم غذایی دیابت



:گسوه غراهای اصلی   

 گشٍُ ًبى ٍ غلات•
 گشٍُ سجضیْب•
 گشٍُ هیَُ ّب•
 گشٍُ ضیش ٍ لجٌیبت•
 گشٍُ گَضت،تخن هشغ،حجَثبت ٍ هغضّب•



 گروه نان و غلات
 

 مقدار معادل یک واحد

 
 نقش آن در بدن

 
 مواد مغذی مهم

 
 منابع غذایی

 
گشهی اصاًَاع   30ثشش یک
دسهَسدًبى لَاش چْبس  )ًبى

 کف دست 
 (گشم است 30هعبدل 

 
ًصف لیَاى ثشًج یب  

 هبکبسًٍی پختِ

 
 

 اًشطی،سضذ،
اعصبة سلاهت  

 
 

کشثَّیذسات،پشٍتئیي
 آّي،ٍیتبهیي ّبی  ،

 B گشٍُ

 
 

  اًَاع
 ًبى،ثشًج،هبکبسًٍی،

 گٌذم ٍ جَ



 مقذار توصیه شذه گروه نان و غلات

 ٍاحذ سٍصاًِ 6- 11: ثشای افشاد ثضسگسبل سبلن 

 :گشٍُ ًکبت هْن دس استفبدُ اصایي  

 وٙیذآثىص ٔػشف ثٟتشاست ثش٘ح سا ثٝ غٛست. 

ٚ استفبدٜ وٙیذ... ثیطتش اص ٘بٟ٘بی سجٛس داس ٔب٘ٙذ ٘بٖ خٛ،٘بٖ سٍٙه. 

 ثشای وبُٔ وشدٖ پشٚتئیٗ ٌشٜٚ ٘بٖ ٚ غلات ثٟتشاست آٟ٘ب ساثٝ غٛست ٔخّٛط ثب حجٛثبت ٔػشف

 ...(٘بٖ ٚٔب٘ٙذ ػذس پّٛ،ػذسی ثب )وٙیذ

 



 گروه سبسی ها



 گروه سبسی ها

 
 مقدار معادل یک واحد

 
 نقش آن در بدن

 
 مواد مغذی مهم

 
 منابع غذایی

 
 یک لیَاى سجضی

،ًصف لیَاى  (کبَّ)ثشگی
سجضی پختِ،ًصف لیَاى  

سبیشسجضی ّبی خشد ضذُ 
خبم،یک عذد سیت صهیٌی  

 هتَسط

 
دسثشاثش عفًَت   همبٍهت

تشهین صخن ّب،سلاهت  
چطن ٍ ثیٌبیی،سلاهت  

پَست،کوک ثِ سَخت ٍ 
 سبصثذى،کوک ثِ ّضن غزا

 
 

ٍیتبهیي ث،ٍیتبهیي  
 آ،اسیذفَلیک،فیجش،

ٍیتبهیي ّبی  
 ،آّيBگشٍُ

 
کبَّ،کلن،  )ّبی ثشگی سجضی

،گَجِ  (،اسفٌبج
 فشًگی،کذٍ،خیبس،
 ثبدهجبى،پیبص،لبسچ



 مقذار توصیه شذه گروه سبسی ها

 

ٍاحذ سٍصاًِ 3-5: ثشای افشاد ثضسگسبل سبلن•
 

 :نکات مهم در استفاده اس این گزوه 

لجُ اص ٔػشف سجضی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب ،آٟ٘ب سا ثٝ دلت ثطٛییذ ٚ ضذ ػفٛ٘ی وٙیذ. 
ثشای پختٗ سجضی ٞب اص آة وٓ استفبدٜ وٙیذ ٚ آة حبغُ اص پختٗ سجضی ٞب سا دس غزا استفبدٜ وٙیذ. 
ٍٞٙبْ پختٗ سجضی دس ظشف سا ثجٙذیذ. 
ثٟتش است سجضی ٞب سا ثٝ غٛست خبْ ٔػشف وٙیذ چٖٛ ٚیتبٔیٗ ٞبی آٖ ثیطتش است. 

 
 
 

 



 گروه میوه ها



 ها گروه میوه
 

مقدار معادل یک 
 واحد

 
 نقش آن در بدن

 

 
 مواد مغذی مهم

 

 
 منابع غذایی

 
یک عذد هیَُ  

هتَسط،یک چْبسم  
طبلجی هتَسط،ًصف  

عذد  3لیَاى گیلاع،
صسدآلَ،ًصف لیَاى آة 

لبضك  2هیَُ طجیعی،
 غزاخَسی هیَُ خطک

 
دسثشاثش  همبٍهت

عفًَت تشهین صخن 
ّب،سلاهت چطن ٍ 

ثیٌبیی،سلاهت 
پَست،کوک ثِ 

سَخت ٍ 
سبصثذى،تٌظین 

 کلستشٍل

 
 

ٍیتبهیي ث،ٍیتبهیي 
 آ،اسیذفَلیک،فیجش،

 Bٍیتبهیي ّبی گشٍُ
 ،آّي

 
سیت،گلاثی،هشکجبت 

 پشتمبل،ًبسًگی)
صسدآلَ،گیلاع، ...(ٍ

ّلَ،کیَی،اًبس ٍ هیَُ 
 ّبی خطک

 



 مقذار توصیه شذه گروه میوه ها
 ٍاحذ سٍصاًِ 2-4:ثشای افشاد ثضسگسبل سبلن •

 

 
 : ًکبت هْن دس استفبدُ اص گشٍُ هیَُ ّب 

 ٜ ٛٞبیی وٝ پٛست آٖ ٞب خٛسد٘ی است ثب پٛست ثخٛسیذٔی. 

ٜٛثٝ خبی آة ٔیٜٛ ثٟتش است اص ٔیٜٛ استفبدٜ وٙیذ ثٝ ػّت اسصش تغزیٝ ای ثیطتش ٔی 

ػذْ ٔػشف آة ٔیٜٛ ٞبی غٙؼتی ثٝ ػّت پبییٗ ثٛدٖ اسصش تغزیٝ ای ٚ افضایص ٔٛاد افضٚد٘ی 

 

 

 



 گروه شیر و لبنیات



 گزيٌ ضیز ي لبىیات
 

 مقدار معادل یک واحد

 
 نقش آن در بدن

 
 مواد مغذی مهم

 
 منابع غذایی

 
یک لیَاى ضیش،یک 

گشم  45لیَاى هبست،
پٌیش،یک لیَاى کطک 

لیَاى 2پبستَسیضُ،
 دٍغ

 
هحکن ضذى استخَاى 
ٍ دًذاى،سضذ،سلاهت 

 پَست

 
 پشٍتئیي،کلسین،

ّبی  فسفش،ٍیتبهیي
B ٍA 

 
ضیش،هبست،پٌیش،  

 کطک،دٍغ



 مقذار توصیه شذه گروه شیر ولبنیات
 ٍاحذ سٍصاًِ 2-3:ثشای افشاد ثضسگسبل سبلن •

 :ًکبت هْن دس استفبدُ اصگشٍُ ضیش ٍلجٌیبت 

ثیطتش اص ِجٙیبت پبستٛسیضٜ ٚ وٓ چشة استفبدٜ وٙیذ. 

 دلیمٝ ضیش سا ثدٛضب٘یذ 1لجُ اصٔػشف ضیش غیش پبستٛسیضٜ ثٝ ٔذت. 

 دسحبَ ثٝ ٞٓ صدٖ وطه سا   10-5لجُ اص ٔػشف ٞش ٘ٛع وطه ثبیذ ٔمذاسی آة ثٝ آٖ اضبفٝ ٚ حذالُ ثٝ ٔذت

 .ثدٛضب٘یذ

 

 



 گزيٌ گًضت،تخم مزغ،حبًبات ي مغشَا



 گروه گوشت،تخم مرغ،حبوبات و مغسها
 

 مقدار معادل یک واحد

 
 نقش آن در بدن

 
 مواد مغذی مهم

 
 منابع غذایی

گشم گَضت پختِ 60
لخن،دٍ عذد تخن 

هشغ،یک لیَاى حجَثبت 
پختِ،ًصف لیَاى  

 حجَثبت خبم

 
 سضذ،خًَسبصی،

 اعصبة سلاهت

 
پشٍتئیي،آّي ٍ 

سٍی،ثعضی 
ٍیتبهیي ّبی 

 Bگشٍُ 

ٍ  گَضت سفیذ 
 لشهض،دل ٍ جگش،
 تخن هشغ،حجَثبت

عذع، )
 ،(ًخَد،لَثیب،سَیب

 پستِ،ثبدام،)هغضّب
 (گشدٍ،فٌذق



 ها مقذار توصیه شذه گروه گوشت

 ٍاحذ سٍصاًِ 2-3:ثشای افشاد ثضسگسبل سبلن•

 :گَضتْب ًکبت هْن دس استفبدُ اصگشٍُ  

استفبدٜ ثیطتش اص ٌٛضت ٞبی سفیذٔب٘ٙذ ٔشؽ ٚ ٔبٞی ثٝ خبی ٌٛضت لشٔض 

 َٚصسدٜ تخٓ ٔشؽ حبٚی وّستش 

ٗتٛغیٝ ثٝ ٔػشف حجٛثبت ثٝ ػّت فیجش ٚ پشٚتئی 

خذا سبصی چشثی ٞبی لبثُ سٚیت ٌٛضت ٚ ٔشؽ لجُ اص پخت 

ٚ ٔحذٚد وشدٖ ٔػشف غزا ٞبی حبٚی وّستشَٚ صیبد ٔب٘ٙذ وّٝ پبچٝ،ٔغض،سٛسیس،وبِجبس... 

ٜ(3حبٚی آٞٗ،سٚی،چشثی ٞبی ضشٚسی ٔب٘ٙذ أٍب)استفبدٜ اص ا٘ٛاع ٔغضٞب ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػذ 

 خذاسبصی سٚغٗ تٗ ٔبٞی لجُ اص ٔػشف 

 
 

 



 گزيٌ متفزقٍ



 مًاد غذایی مًجًد در گزيٌ متفزقٍ

(سٚغٗ ٞبی خبٔذ ٚ ٔبیغ،پیٝ ٚ د٘جٝ،وشٜ،خبٔٝ،سشضیش،سس ٞبی چشة ٔبیٛ٘ض)چشثی ٞب 
 
ا٘ٛاع ٔشثب،ضشثت،لٙذ ٚ ضىش،ا٘ٛاع ضیشیٙی،ا٘ٛاع پیشاضىی،آة  )ضیشیٙی ٞب ٚ ٔٛاد لٙذی

 (٘جبت،ضىلات،پبستیُ
 
یخٕه(٘ٛضبثٝ ٞبی ٌبصداس،ا٘ٛاع آة ٔیٜٛ ٞبی غٙؼتی ٚ پٛدسٞبی آٔبدٜ)٘ٛضیذ٘ی ٞب، 

 
(ا٘ٛاع تشضی ٚ ضٛس،فّفُ،ٕ٘ه،ا٘ٛاع چیپس،پفه ٚ)تشضی ٞب،ضٛسٞب ٚ چبضٙی ٞب... 



 نکات مهم در استفاده ازگروه متفرقه

ٔػشف وٕتش چشثی ٞب ،ضیشیٙی ٞب ٚ چبضٙی ٞب 
 
ٔػشف سٚغٗ ٔبیغ 

 
خٛدداسی اص حشاست دادٖ صیبد ا٘ٛاع سٚغٟٙب 

 
ٖاستفبدٜ اص سٚغٗ ٔخػٛظ سشخ وشد٘ی خٟت سشخ وشد 

 
 (فمظ ٕ٘ه تػفیٝ ضذٜ یذداس استفبدٜ ٌشدد)استفبدٜ وٓ اص ٕ٘ه 

 
 اسخحیت ٘ٛضیذٖ آة ثش ٞش آضبٔیذ٘ی 

 

 



 ريش َای کاَص مصزف ريغه َا ي چزبی َا

 . ٔػشف ٌٛضت لشٔض سا دس ٚػذٜ ٞبی غزایی خٛد ٔحذٚد وٙیذ. 

 .ٔػشف وّٝ پبچٝ ، ٔغض ٚ خٍش وٝ حبٚی ٔمبدیش ثبلای وّستشَٚ است سا وبٞص دٞیذ. 

 .لجُ اص پخت ٔشؽ ، پٛست آٖ سا وبٔلا خذا وٙیذ. 

 .ٔػشف فست فٛدٞب سا وبٞص دٞیذ. 

 .دس ثش٘بٔٝ غزایی سٚصا٘ٝ اص ٔبٞی ثیطتش استفبدٜ وٙیذ. 

ثیطتش غزاٞب سا ثٝ غٛست آة پض ، ثخبس پض ، وجبة ضذٜ ٚ تٙٛسی تٟیٝ وٙیذ. 

دس غٛست ِضْٚ ، اص سٚغٗ ٔبیغ ٔخػٛظ سشخ وشد٘ی ثٝ خبی سٚغٗ ٞبی خبٔذ ٚ ٔبیغ ٔؼِٕٛی استفبدٜ وٙیذ. 

اص ٔػشف ضیشیٙی ٞبی خبٔٝ ای ، سس ٞبی چشة ٚ چیپس خٛدداسی وٙیذ. 

دس ثش٘بٔٝ غزایی سٚصا٘ٝ اص ِجٙیبت وٓ چشة استفبدٜ وٙیذ. 

ثیطتش اص ٔیٜٛ خبت ، سجضیدبت ، حجٛثبت ٚ غلات سجٛس داس استفبدٜ وٙیذ ٚ. 



 :با توجه به اینکه رائقه هر فرد از دوران کودکی شکل میگیرد مهم است که 

o .رائمٝ وٛدوبٖ سا اص اٚایُ ص٘ذٌی ثٝ غزای وٓ ٕ٘ه ػبدت دٞیذ. 

o .ثٝ غزای وٛدن صیش یه سبَ ٕ٘ه اضبفٝ ٘ىٙیذ. 

o .اص ٌزاضتٗ ٕ٘ه سش سفشٜ خٛدداسی وٙیذ. 

o .غزای خب٘ٛادٜ سا ثب ٕ٘ه وٓ تٟیٝ وٙیذ. 

o .ثٝ خبی ٕ٘ه ثشای عؼٓ داس وشدٖ غزاٞب اص سجضی ٞبی ٔؼغش ٚ یب ِیٕٛ تشش یب آة ٘بس٘ح استفبدٜ وٙیذ. 

o . ُسٛسیس ٚ وبِجبس سا دس ثش٘بٔٝ غزایی  : ٔػشف سٛح ٞبی آٔبدٜ ، سس ٞب ، ٔحػٛلات فشآیٙذ ضذٜ ٔث

 .وٛدوبٖ ثٝ حذالُ ثشسب٘یذ



. وٙیذ استفبدٜ وٕتش سٚصا٘ٝ غزایی ثش٘بٔٝ دس وٙسشٚی غزاٞبی اص. 

. دٞیذ وبٞص سٚصا٘ٝ غزایی ثش٘بٔٝ دس سا ٞب تشضی ٚ ضٛسٞب ا٘ٛاع ٔػشف. 

. ٘ىٙیذ استفبدٜ وٛدن غزایی ثش٘بٔٝ دس پفه ٚ چیپس : ٔب٘ٙذ ضٛس تٙملات اص. 

. ضٛد استفبدٜ ٚػذٜ ٔیبٖ ػٙٛاٖ ثٝ ٕ٘ه ثی ٚ خبْ ٔغضٞبی ا٘ٛاع اص. 

. وٙیذ استفبدٜ ٕ٘ه ثی دٚؽ ٚ پٙیش اص. 

 



 تًصیٍ َای تغذیٍ ای بٍ بیماران دیابت

 .ٚػذٜ غزای وٓ حدٓ ٔػشف وٙیذ 6ٚػذٜ غزای حدیٓ دس سٚص ،  3ثٝ خبی خٛسدٖ •

ثٝ ٔٙظٛس خٌّٛیشی اص افت لٙذ خٖٛ ٍٞٙبْ غجح ، دس ٚػذٜ پیص اص خٛاة ، یه ِمٕٝ ٘بٖ ٚ پٙیش یب یه  •

 .ِیٛاٖ ضیش ثب یه ػذد خشٔبی خطه ٔػشف وٙیذ

 لغشٜ آة ِیٕٛ ثٝ آة ٔػشفی خٛد اضبفٝ وٙیذ 2-3ثشای خٌّٛیشی اص خطىی دٞبٖ ، •

 .دس غٛست ثبلا ثٛدٖ فطبس خٖٛ ، ٕ٘ه سا اص سفشٜ غزایی خٛد حزف وٙیذ•

 .تٗ ٔبٞی ، سٛسیس ٚ وبِجبس ، غزاٞبی وٙسشٚی خٛدداسی ضٛد: اص ٔػشف غزاٞبی فشآٚسی ضذٜ ٘ظیش •

 غزاٞبی حبٚی ػذس ، ِپٝ ، ٘خٛد ٚ ِٛثیب: ثبس دس ٞفتٝ اص ٚػذٜ ٞبی غزایی حبٚی حجٛثبت استفبدٜ وٙیذ 3•

 .اص ثش٘ح آثىص استفبدٜ ٕ٘بییذ•

 



 تًصیٍ َای تغذیٍ ای بٍ بیماران دیابت
ٞش سٚص دس سبػبت ٔؼیٙی ٚػذٜ ٞبی غزایی سا ٔػشف وٙیذ. 

ٔػشف لٙذ ، ضىش ، ػسُ ٚ ٔشثب ٔحذٚد ضٛد. 

اص ٔػشف ٘ٛضیذ٘ی ٞبی غٙؼتی ، ٘ٛضبثٝ ٞب ٚ ا٘ٛاع سب٘ذیس ٞب خٛدداسی ضٛد. 

ثٟتشیٗ ٘ٛضیذ٘ی دٚؽ ثذٖٚ ٕ٘ه است. 

 اسخحیت داسد( ٔبٞی ٚ ٔشؽ )اص ٌٛضت ثذٖٚ چشثی استفبدٜ وٙیذ ، ٌٛضت سفیذ. 

 ٜثشای وبٞص ٔػشف سٚغٗ اص سٚش ٞبی آة پض وشدٖ ، ثخبسپض وشدٖ ، وجبة وشدٖ استفبد

 .ضٛد

سیت صٔیٙی آة پض ٚ ثبللا سجض وٕتش استفبدٜ ضٛد. 

ثٟتشیٗ ٚ سبِٓ تشیٗ ٘بٖ ٔػشفی ، ٘بٖ سًٍٙ سجٛس داس ٔیجبضذ. 

تٙجبوٛ ٚ وبفئیٗ ثبػث ثبلا سفتٗ لٙذ خٖٛ ٔی ضٛد. 

 



 تًصیٍ َای تغذیٍ ای بٍ بیماران دیابتی

20 دلیمٝ پیبدٜ سٚی دس سٚص وٕه ثسیبسی ثٝ ثٟجٛد ػٛاسؼ دیبثت ٔی وٙذ. 

 ٖػذد دس سٚص ٌشدٚ ثخٛسیذ 2-3ثٝ ٔیضا. 

 ػذد دس سٚص ٔب٘ؼی  2-3ػذد دس سٚص ٚ وطٕص ٔٛیض  1ػذد دس سٚص ، ا٘دیش خطه  3-4تٛت خطه ثٝ ٔمذاس

 .٘ذاسد 

 ٖثبس دس سٚص تٛغیٝ ٔی ضٛد 4-5سجضیدبت خبْ ٚ پختٝ ثٝ ٔیضا. 

وبٞٛ ، وّٓ ثشٚوّی ، پیبص ، خیبس ، ٌٛخٝ فشٍ٘ی ، لبسذ ، وذٚ سجض ، ثبدٔدبٖ ٚسیش ٔفیذ : سجضیدبتی ٘ظیش

 .ٞستٙذ

 ٖػذد دس سٚص تٛغیٝ ٔی ضٛد 2-3ٔػشف ٔیٜٛ خبت ثٝ ٔیضا. 

آِجبِٛ، ّٞٛ ، سیت ، پشتمبَ ، ٌٛخٝ سجض ، ثٝ ، ا٘بس ، ٌلاثی ٚ ویٛی ٔدبص ٞستٙذ: ٔیٜٛ خبتی ٘ظیش. 

 
 



 : میوه ها و سبسی های مضر برای افراد دیابتی 

 

 هَص ، اًجیش ، خشثضُ ، اًگَس ، ٌّذٍاًِ ، طبلجی ، َّیج     

 : سجضی ٞبی ٘طبستٝ ای ٔثُ      

 سیت صهیٌی ، کذٍ حلَایی ٍ ًخَد فشًگی ٍ رست      



 بزخی اس اديیٍ َا فعالیت اوسًلیه را تطذیذ می کىىذ

 داسچیي

 هیخک

 ثشگ ثَ صسدچَثِ

 تخن ضٌجلیِ

 ثشگ صیتَى



 بزای داضته یک يعذٌ غذایی سالم 

َمیشٍ بیه کالزی َای مصزفی خًد تؼادل ایجاد کىیذ. 
 اس غذا خًردن لذت ببزیذ ، اما کمتز بخًریذ. 
سزیغ غذا خًردن یا بذين تًجٍ غذا خًردن ممکه است باػث شًد کٍ کالزی سیادی دریافت کىیذ. 
اس خًردن غذاَای سىگیه ي پزحجم پزَیش کىیذ. 
َىگام غذا خًردن اس یک بشقاب ، کاسٍ یا لیًان کًچکتز استفادٌ کىیذ. 
سبشیجات ، میًٌ جات ي غلات کامل بیشتز مصزف کىیذ. 
َمیشٍ ویمی اس بشقاب خًد را با میًٌ َا ي سبشیجات پز کىیذ. 
ویمی اس غلات مصزفی خًد را با غلات سبًس دار جایگشیه کىیذ. 
 چزبی استفادٌ کىیذ%  1اس شیز بذين چزبی یا. 
ومک ، قىذَای سادٌ ، اوًاع کیک َا ، بیسکًییت ، بستىی ، سًسیس ي کالباس ، وًشیذوی َای : اس مًاد غذایی وظیز

 .شیزیه ، پیتشا ي گًشت َای چزب استفادٌ وکىیذ
اس غذاَای کم ومک استفادٌ کىیذ. 

بٍ جای وًشیذوی َای حايی قىذ ، آب بىًشیذ. 
 



 تًصیٍ َای کلی

فمظ دس حبِت ٘طستٝ ٚ دس یه ٔىبٖ خبظ غزا ثخٛسیذ. 

 

پس اص اتٕبْ غزا، ٔیض غزا سا تشن وٙیذ 

 

غزا خٛسدٖ سا ٕٞضٔبٖ ثب سبیش فؼبِیتٟب ٔب٘ٙذ تٕبضبی تّٛیضیٖٛ یب وتبة خٛا٘ذٖ ا٘دبْ ٘ذٞیذ. 

 

ثٟتش است ثٝ ا٘ذاصٜ ای وٝ ٔیخٛاٞیذ غشف وٙیذ دس ظشف . ٕٞٝ غزای تٟیٝ ضذٜ سا سشٔیض ٍ٘زاسیذ
 .  خٛد ثىطیذ ٚ دٚثبسٜ سشدیً غزا ٘شٚیذ

 

ٔٛاد غزایی ٘بسبِٓ خشیذاسی ٘ىٙیذ ٚ ثٝ ٔٙضَ ٘یبٚسیذ. 



 ياحذ آمًسش سلامت بیمارستان ضُذا بىذرلىگٍ


