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زيبثت ثِ علت ثبلا ثَزى هساٍم لٌس ذَى ايجبز هي 

گززز . افشايص لٌس ذَى زٍ علت هي تَاًس زاضتِ 

 ثبضس:

يب لَسالوعسُ لبزر ًيست ثِ هيشاى كبفي اًسَليي تزضح 

ًوبيس ٍ يب سلَلْبي ثسى ًوي تَاًٌس ثِ اًسَليي تزضح 

ضسُ پبسد زازُ ٍ لٌس ذَى را هصزف ًوبيٌس. اًسَليي 

َّرهًَي است كِ زر ثسى تَليس هي ضَز ٍ ثبعث هي 

ضَز لٌس حبصل اس هصزف غذاّب زر ثسى هَرز 

 استفبزُ لزارگيزز.

 يکزيبثت ًَع 
ثيوبراى اغلت لاغزًس ٍهعوَلا ضبهل گزٍُ سٌي ايي 

 كَزكبى ، ًَجَاًبى ٍ جَاًبى هي ضَز.

زر ثسى ايي افزاز اًسَليي يب اصلا سبذتِ ًوي ضَز ٍ يب 

ثِ همسار ثسيبر ًبچيش تَليس هي ضَز ٍ ثزاي ججزاى آى 

زرصس  15تب  10ثبيس اًسَليي تشريك ضَز . حسٍز 

 زٌّس.  زيبثتي ّب را ايي گزٍُ را تطكيل هي

 زٍزيبثت ًَع 
اغلت ايي زيبثتي ّب چبق ٍ زر سٌيي ثبلا ّستٌس . ايي 

افزاز هي تَاًٌس هستْب ثب تغذيِ صحيح ٍكبّص ٍسى 

لٌس ذَى ذَز را كٌتزل كٌٌس زر غيز ايي صَرت 

جْت كٌتزل لٌس ذَى هججَر ذَاٌّس ضس اس لزظ 

 ّبي ذَراكي ٍ يب اًسَليي استفبزُ ًوبيٌس.

 افشايص لٌس ذَى هي تَاًس علاين سيز را ايجبز ًوبيس:

 

  

تكزر ازرار ، كبّص ٍسى ، تطٌگي فزاٍاى ، ضعف ٍ  

 كبّص ًيزٍي جسوي ، زيز ثْجَز يبفتي سذوْب ٍ عفًَت

 كساهٌس ؟ 2عَاهل ذطزسبس اثتلا ثِ زيبثت  ًَع 

 2ٍجَز سبثمِ ذبًَازگي زيبثت ًَع  -

 ٍسى ثبلا -

 سبل 40سي ثبلاي  -

 سبثمِ زيبثت ثبرزاري -

زيبثت هي ضًَس هبًٌس  هصزف زاٍرّبيي كِ سجت ثزٍس -

 سبثمِ حولِ للجي يب سكتِ هغشي -كَرتَى ، فطبرذَى ثبلا

ّسف اسزرهبى زيبثت كٌتزل سطح لٌسذَى زر هحسٍزُ 

،  لٌس ذَى زٍ سبعت 130تب 90طجيعي لٌس ذَى ًبضتب : 

هيلي گزم زسي ليتز هي ثبضس. زر  180غذا كوتز اس ثعس اس

ذيلي ٍلتْب ثِ ٍاسطِ اصلاح  2ثيوبراى هجتلا ثِ زيبثت ًَع 

ضيَُ سًسگي ، ضبهل رصين غذايي صحيح ٍ ٍرسش كٌتزل 

لٌس ذَى صَرت هي پذيزز . زر غيز ايي صَرت اس 

زارٍّبي ذَراكي كبٌّسُ لٌس ذَى ٍ ّوچٌيي تشريك 

ٌس ذَى ثِ سطح طجيعي استفبزُ اًسَليي جْت رسبًسى ل

ثزاي كٌتزل  1هي ضَز . زر ثيوبراى هجتلا ثِ زيبثت ًَع 

سطح لٌس ذَى علاٍُ ثز رعبيت رصين غذايي ٍ ٍرسش 

 ثبيس اًسَليي هَرز ًيبس ثسى رٍساًِ تشريك ضَز .

زر ّز ٍعسُ غذايي اس كزثَّيسراتْبي پيچيسُ هبًٌس ًبى 

)تزجيحب سجَس زار( ، غلات ، هيَُ ّب ، سيت سهيٌي ٍ 

 ثزًج ثِ اًساسُ ًيبس ثسى استفبزُ كٌيس .

ايي هَاز ثِ عٌَاى سَذت ثسى ثكبر هي رًٍس ٍ هب ثِ 

ذَرزى آًْب ًيبس زارين . اهب اگز ايي غذاّب ثيص اس حس 

  هصزف ضًَس
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عَارض ٍ افشایش قٌذ خَى در دراس هذت سبب ایجاد 

هشكلاتي در فزد دیابتي هي شَد . بالا بَدى هذاٍم قٌذ 

خَى هي تَاًذ بِ قسوت ّاي هختلف بذى هاًٌذ قلب ٍ 

 آسيب بزساًذ. عزٍق ، كليِ ّا ، چشوْا

  –پيزٍي اس رصین غذایي هٌاسب داشتي فعاليت بذًي رٍساًِ 

هصزف بِ هَقع ٍ هزتب   -كٌتزل فشارخَى ٍ كلستزٍل

كٌتزل ٍ ثبت رٍساًِ قٌذ خَى با  -دارٍّاي تجَیش شذُ

هعایٌِ ٍ شستشَي رٍساًِ  -َكَهتز در هٌشل دستگاُ كَل

 هي باشذ.تزك سيگار  -پاّا

 

اًذاسُ گيزي  ٍ كٌتزل هٌظن قٌذ خَى بخش بسيار 

 هْوي اس كٌتزل بيواري دیابت را تشكيل هي دّذ 

 
. 

اس اگز هجتلا ثِ زيبثت ّستيس ثسى ضوب ًوي تَاًس ثسرستي 

ًتيجِ غلظت لٌس كٌس ، زر لٌس هَجَز زر ذًَتبى استفبزُ 

. لٌس ذَى ثبلا هي تَاًس سجت  ذَى افشايص هي يبثس

يزاتي زر رگْبي كَچک ثسى ضَز ٍ اس ايي پيسايص تغي

 طزيك رٍي ثيٌبيي اثز هي گذارز . 

   : 

آة هزٍاريس )كبتبراكت( آة سيبُ )گلَكَم( ٍ اس ّوِ 

هْوتز اس ثيي رفتي زاذل كزُ چطن )رتيٌَپبتي( هي ثبضس . 

زر ثيوبراى زيبثتي ثب كٌتزل ذَة لٌس ذَى تب حس سيبزي 

هي تَاى اس ثزٍس عَارض چطوي ٍ زيبثت جلَگيزي كزز . 

 اگز ايييب سهبى ثزٍس آى را ثِ تعَيك اًساذت . حتي 

پيص آهسُ ثبضس ثب كٌتزل ذَة لٌس ذَى هطكلات 

 يبثساحتوبل پيطزفت ثيوبري كبّص هي 

 

 

 

ايي هَاز لٌسي اضبفي ثِ چزثي تجسيل ضسُ ٍ ثبعث  

س هَاز غذايي حبٍي پزٍتئيي اضبفِ ٍسى هي گززًس ا

ضبهل گَضت ، هزغ ، هبّي ، ترن هزغ ، پٌيز ثِ صَرت 

 رٍساًِ استفبزُ ًوبييس .

اس سجشيْب هَاز هعسًي ٍ ٍيتبهيٌْبيي كِ ثزاي سلاهت  -

 ثسى ضزٍري ّستٌس استفبزُ ًوبييس .

اس هصزف ثيص اس حس غذاّبي ضيزيي هبًٌس ًَضبثِ ّب ،  -

كيكْب ، ثيسكَيتْبي ضيزيي ، ضكلات ، عسل ٍ آة هيَُ ّب 

 پزّيش كٌيس.

اس هصزف فزاٍرزُ ّبي غذايي پزچزثي هبًٌس كزُ ،  -

كزُ ثبزام سهيٌي ، گَضت پزچزة ، غذاّبيي رٍغٌْب ، 

هبًٌس سَسيس ، كبلجبس ، پٌيزپزچزة ، كيک ، ضكلات ، 

 ثستٌي ، سيت سهيٌي سزخ ضسُ ٍ سسْب اجتٌبة كٌيس.

ًمص اسبسي زر كٌتزل اًجبم فعبليتْبي ٍرسضي هٌظن 

زيبثت زارز . ٍرسش هٌبست حسبسيت ثسى ًسجت ثِ 

اًسَليي را افشايص هي زّس . پيبزُ رٍي ثزاي ضزٍع 

 3فعبليت ثسًي ٍرسش هٌبسجي است . زر صَرتيكِ حسالل 

 زليمِ يب ثيطتز اًجبم ضَز. 30ثبر زر ّفتِ ٍ ّز ثبر 4تب 

رزى سبعت ثعس اس ذَ 3تب  1ثْتزيي سهبى اًجبم ٍرسش 

 غذا است.

زر ّزصَرت لجل اس ضزٍع ّز ًَع ٍرسضي حتوب ثب 

پشضک ذَز زر ايي هَرز هطَرت كٌيس ٍ اس يبز ًجزيس كِ 

ثِ هست ِ ايس ًجبيس ًبگْبى اگز تبكٌَى فعبليت ثسًي ًساضت

 ثسيبر سيبز فعبليت كٌيس.

 


