
  آب ميوه ها
  نصف ليوان  آب سيب         ٭
  يك سوم ليوان  آب انگور         ٭
  نصف ليوان  آب گريپ فروت         ٭
  نصف ليوان  آب پرتقال         ٭
  نصف ليوان  آب آناناس         ٭

  
  

  :توصيه هايي در مورد مصرف ميوه ها 
الا رفـتن   مـشخص شـده انـد باعـث ب ـ             )٭( با ستاره     ميوه هايي كه     -١

  .در مصرف آنها دقت كنيد ؛ سريع قند خون مي شوند
د ن ـقنـد خـون را ديرتـر بـالا ميبر         خود ميوه ها به خاطر داشتن فيبر زيـاد           -٢

 .بنابراين مصرف ميوة كامل به مصرف آب آن ارجحيت دارد 

 .در صورت امكان ميوه ها را با پوست مصرف كنيد  -٣

 .واع خشك آنهاست ميوه هاي تازه بسيار بهتر و مفيدتر از ان -٤

ويتامين بسيار آب ميوه ها و كمپوت هاي تجاري علاوه بر اينكه از نظر           -٥
  شـكر زيـادي نيـز دارنـد ؛ بنـابر ايـن مـصرف آنهـا توصـيه         فقير هستند، 

 .نميشود 

  

 
  

  
       

  
  

     
  
  
  

  
  :تهيه و تنظيم                                                           

                                                            
 

واحد آموزش سلامت بیمارستان شھدا بندرلنگھ

دیابت و میوه ھا

مھدیھ اباذری



  ميوه ها و سبزيجات
 در ،مين كننده هاي ويتامين ها و مواد معدني هـستند  أميوه ها و سبزيجات بهترين ت     

 چربـي و فـشار خـون        ،نقش چشمگيري در كنترل قنـد       غني بودن از فيبر     علت  ضمن به   
  .دارند

از آنجا كه سبزيجات قند و كالري بسيار پاييني داشته و بسيار غني از فيبـر هـستند نـه                    
 بـه مقـدار زيـاد مـصرف       تنها در رژيم ديابتي محدود نمي شوند بلكه توصيه مـي شـود              

 يـاط بيـشتري   احتي قند هستند بنـابراين بايـد بـا          شوند اما ميوه ها داراي مقدار بيشتر      
  .مورد استفاده قرار گيرند 

نيـاز   واحـد ميـوه      3-5 روزانه يك فرد بالغ بر اساس ميزان انرژي مورد نياز به              ، در كل 
گـرم   2 گـرم قنـد و   15 ، كيلوكالري انرژي 60يك واحد ميوه به طور متوسط داراي     . دارد

  .ن آن ناچيز است چربي ندارد و پروتئي؛فيبر است 
  :به طور متوسط هر واحد ميوه عبارت است از 

  ميوه هاي تازه
  

  ا  عدد  سيب كوچك
    عدد4   زرد آلو

   عدد1  هلو متوسط
   عدد1  شليل كوچك
  نصف ميوه  گلابي بزرگ

   عدد1  پرتقال كوچك
   عدد2  نارنگي كوچك

   عدد2  خرمالوي متوسط
   عدد1  كيوي

  نصف ميوه  گريپ فروت بزرگ

  عدد  2عدد بزرگ يا  5/1  انجير

  ميوه هاي خشك
   حلقه4  سيب خشك
   عدد كامل4   برگة زردآلو

   عدد كوچك3  رطب                  ٭
   عدد5/1  انجير خشك

   قاشق غذاخوري2  كشمش                ٭
  يك چهارم ليوان  توت خشك

   عدد1  موز كوچك               ٭
  عدد 12  گيلاس شيرين

  سه چهارم ليوان  آلبالو
   عدد2  آلوي كوچك

  نصف ميوه  انار
  يك و يك چهارم ليوان  توت فرنگي
  يك  ليوان  تمشك

  حبه 17  انگور ريز                ٭
  سه چهارم ليوان  توت سياه

  يك ليوان خرد شده  گرمك                  ٭
  يك برش يا يك ليوان خرد شده  خربزه                  ٭
  يك برش يا يك و يك چهارم ليوان خرد شده  هندوانه                ٭
  يك سوم ميوه يا يك ليوان خرد شده  طالبي كوچك            ٭
  نصف ميوه  انبه                    ٭

   ليواننصف  آناناس

 


