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 کتابچه آموزش اصول تغذیه در دیابت

 اهمیت و اهداف تغذیه در دیابت

 این تحقق جهت. است طبیعی محدوده در خون قند نسبی ثبات حفظ دیابتی افراد غذایی ریزی برنامه هدف مهمترین 

 شما رو این از .نیدک برقرار تعادل ورزش یا بدنی فعالیت و( طبیعی یا تزریقی) انسولین با مصرفی غذای بین باید امر،

 اگر .بود خواهد شما زندگی روش و ای تغذیه احتیاجات اساس بر ای برنامه چنین. دارید نیاز ریزی برنامه یک به

 انسولین نوع و مقدار. باشد شما دریافتی غذای مقدار با مطابق باید نیاز، مورد انسولین مقدار کنید، می تزریق انسولین

 ، هستید دو نوع دیابت به مبتلا اگر  .شود تعیین خون قند پیگیری و غذا ثابت و منظم دریافت وسیله به باید نیاز، مورد

 چاق راگ. کنید حفظ طبیعی حد در را خود خون قند که کرد خواهد کمک شما به مصرفی غذای نوع و مقدار به توجه

 حد  به خون قند وزن، کیلوگرم 01 تا 5 کاهش با معمولاً چون. است مهم بسیار مناسب وزن به رسیدن هستید

 .گردد می باز طبیعی

 تامین باید ،غذایی ریزی برنامه کمک می کند.  است طبیعی مقادیر به چربی میزان بازگشت غذایی به ریزی برنامه 

 .باشد می فرد غذایی احتیاجات کلیه کننده

 :می باشند زیر موارد شامل میشوند دنبال غذایی رژیم در که به طور کلی اهدافی

 .میدهد کاهش را بدن نیاز مورد انسولین که غذا مصرف کاهش (1

 .میگردد بدن در انسولین تأثیر افزایش به منجر که وزن کاهش (2

 بالا خون فشار کنترل به کمک (3

  خون های چربی سطح کاهش (4

 

 و اعتـدال هک درحالی. بخورند دارند، دوست کـه را غـذایی نباید دیابتی افراد که است این بر تصور غلط به گاهی

 اغلب. ندارد اشكالی شـود غذاهامصرف تمام از متوسط مقدار به که طوری به غذایی مواد مصـرف در میانـهروی

دارند  خـود رد را آنهـا از مختلفـی ترکیبات و هستند( چربیها پروتئینها، کربوهیـدراتهـا،) درشت مغذیها حاوی غذاها

 یک به اجعهمر یا و مشاوره. کرد استفاده غذاها تمـام جـایگزینی فهرسـت از میتوان غذایی برنامه تنظیم در بنابراین

 . ستا ضروری دیابت بهتر کنترل و غذایی رژیم در مناسب تغییرات اعمال و آموزش جهت در تغذیـه، کارشـناس

 فقط و بوده صحیح خوردن غذا الفبای غذایی دستورات

 .نیستند دیابتی بیماران به مختص
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 :(BMI)و چاقي  بدني توده شاخص

BMI با شاخص نای اسـت بهتـر بـدن، چاقی وضعیتدقیق تر  ارزیابی برای. است چاقی میـزان تعیـین بـرای ـیروش 

و مردان با دور کمر بیشتر از  88.9cmدور لگن استفاده می شود. زنان با دور کمر بیشتر از  بـه کمر دور نسبت

 دارای خطرات بیشتری در زمینه بیماری های مرتبط با چاقی هستند.101.6

 :نماييد تقسيم رمت حسـب بـر قد مجذور بر را كيلوگرم حسب بر خود وزن بايـد بـدني تـوده شـاخص ميزان تعيين براي

𝑏𝑚𝑖 =
(كيلوگرم)وزن

(متر) قد  × قد(متر)
 

  است وزني كم نشانه 18.5از كمتر بدني توده شاخص

 از بيش و 03 بدني توده شاخص و وزن ضافها بيـانگر 29.9-25 از بـوده طبيعـي 24.9-18.5ي بـدن تـوده اخصش

 باشد: سـانتيمتـر053 قـدش و كيلوگرم 03 وزنش فردي اگر مثال عنوان. به  است چاقي بيانگر آن

𝐵𝑀𝐼 =
80

1.5 × 1.5
= 35.55 

 

 :مـوادغذایی در موجود تركیبات

همچنين  و انرژي منبع هـا( به عنوان مغـذي درشـت)پـروتئينهـا، چربيهـا شـامل كربوهيـدراتهـا، مـوادغـذايي تركيبـات

 هستند.( ها ريزمغذي) معدني مواد و ويتامينها مثل ديگري مهم مواد

 

 :ها كربوهیدرات

 هيدراتكربو. ميدانند غذا مصرف از ناشي قندخون افـزايش عامـل تـرين اصـلي و مهمتـرين را كربوهيـدراتهـا امروزه

 قندخون دهآورن پايين داروهاي از كـه بيمـاراني مورد در يا و بيمار مصرفي انسولين ميزان به توجه بايـدا را مصـرفي

 .نمـود توزيـع هـا وعده ميان و غذا اصلي هاي وعده بين آنها، قندخون ميـزان بـه توجـه با نمايند، مي استفاده
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 اي و( خون قند افت) هيپوگليسمي بروز از مـيتوانـد روز طـول در شـده توصيه غذاهاي كربوهيدرات توزيع

 .كند جلوگيري( خون قنـد افـزايش) هايپرگليسمي

 مصرف و ميشوند يافت شيرينيجات و ماكاروني زميني، سيب نان، برنج، مانند اي نشاسته مواد در بيشتر ها كربوهيدرات

 .است ضروري و لازم بلكه نيست تنهاممنوع نه شده توصيه مقدار انهابـه انـواع همـه

 .نيست ممنوع ديابتي بيماران براي اي نشاسته و قندي مواد مصرف

 

 :چربی ها و پروتئین ها 

 البتـه. ذارنـدنميگ تأثير قند ميزان بر كربوهيدرات حـاوي غذاهاي اندازه به هستند چربي و پروتئين حاوي كه غذاهايي

 ـوچكيك تـأثير و شد خواهد تبـديل كربوهيـدرات بـه سـاعت چنـد گذشت از پس شده مصرف پـروتئين از نيمـي

 خوند قن بـر مـيتواننـد گردنـد دريافت زياد مقدار به وقتي چربيها همچنين و داشـت خواهـد قنـدخون ميـزان بـر

 مرغ، خمت ماهي، مرغ، گوشت، است ضروري اعتدال نيزرعايـت چربي و پروتئين مصرف در پس باشند تأثيرگذار

 .هستند چربي حاوي ها سس اغلب و ها روغن خامه، كره، .هستند پروتئين حاوي ماست و شير حبوبات،

 

 :فیبرها

-03فيبرشده  توصيه مقدار .مـيكنـد تعديل را غذا از بعد قندخون سطح گوارش، زمان كـردن طـولاني با غذايي فيبر

 كه لاتغ و جـات ميوه سبزيجات، حبوبات، مصرف بر آن تأمين براي كه ميباشد روزانـه غذايي برنامه در گرم 03

 .دارد( ونخ چربي) كلسترول ميزان بر مطلوبي تـأثير همچنين فيبر. ميگردد تأكيد ميباشند، فيبر حاوي

 .نمايند غذا جلوگيري از بعد خون قند رفتن بالا از ميتوانند غذايي فيبرهاي

 

 

 غذایی مواد هرم

 توصـيه و اسـت حبوبات و سيبزميني و نان و غلات شـامل -هـرم پايين- آن قاعده كه شده طراحي نحوي به هرم شكل

 روهگ. هستند ميوهها و سبزيها بعـدي گـروه. شوند مصرف ديگر غذاهاي از بيش گروه اين غذاهاي كـه مـيشـود
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 محدود آنها صرفم مقـدار بايـد ولـي مـيباشـند مغـذي مـواد و ويتامينها و پروتئينها از مهمي بسيار منابع شير و گوشتها

 .مي باشند زيـاد كـالري و چربي داراي غذاها اين زيرا شود

                                                     

 

 كه ستا معني بدان اين و ميگيرند بر در را راس هرم بالاي در كوچكي مثلث فقط جات شيريني و روغنها چربيها،

 سلامت تقاءار براي و نميشوند توصيه اصـلي غـذاي بـه عنـوان غذاها نوع اين. نمود مصرف كم مقدار به را آنهـا بايستي

  .نيست عممنو آنها از كمـي مقادير مصرف باشد طبيعي محدوده در قندخون كه صورتي در ولـي. نيسـتند نيـاز مـورد

 و مرغ تخم و پنیر شیر، مانند حیـوانی محصـولات و گوشتها مصرف کاهش بر غذايی مواد هرم

 .ورزد می تأکید سـبزيجات و میوه غلات، بیشتر مصرف

 ولـي شوند مصرف ديگر گروه غذاي جاي به نمـيتواننـد هـرم گـروه يـك غذاهاي كه داشت توجه نكته اين به بايد

 جايگزين را نان ميتوان غلات گروه در مثال طور به. نمود هم جايگزين ميتوان را گروه يـك در موجـود غـذاهاي

 .كرد گوشت يـا ميـوه جـايگزين تـوان نمـي را نـان ولـي نمود برنج
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 :ای نشاسته مــواد و غــلات و نــان گــروه .1

           

 .نمود استفاده غـلات و نـان گـروه از واحد 11الي 6 میتوان روز طي در نیـازشخص مورد كالري میزان به توجه اب

 :ميباشد زير مقادير شامل غلات و نان واحد هر

 مقدار يك واحد گروه نان و غلات

 دست كف يك اندازه به سنگك،بربري،تافتون نان

 كف دست 4به اندازه  نان لواش

 نصف نان نان همبرگري

 سانتي متري 7يك برش  نان باگت

 عدد 0.5 نان تست 

 قاشق غذا خوري  4 برنج پخته

 نصف ليوان ماكاروني پخته، ذرت پخته

 يك ليوان  كدو حلوايي يا كدو تنبل

 نصف ليوان انواع غلات پخته

 گرم 03 كيك، شيريني بيسكوئيت ساده ،

 قاشق غذا خوري 0 آرد غلات، جوانه گندم

 يك عدد كوچك سيب زميني پخته

 حبوبات )عدس، نخود ، انواع لوبيا ، لپه ، ماش (:يک واحد برا بر نصف ليوان است.

ي م هر نصف ليوان از گروه حبوبات برابر يک واحد از گروه کربوهيدرات ها و يا يک واحد از گروه گوشت ها 

 . باشد
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 :سبزیجات گروه .2

 .نمــود ادهاســتف روز در ســبزيجات گـروه از واحـد پنج الي سه مـيتـوان شخص نياز مورد كـالري ميـزان بـه توجـه بـا

 مقدار يک واحد گروه سبزيجات
)كاهو، كلم ، سبزي خوردن، سبزي خورشتي و سبزي خام

فرنگي،گوجه، ره تلوبيا سبز، پياز ، هويج ، خيار آش، 

بادمجان، شلغم، چغندر ، جوانه حبوبات، كرفس،اسفنجاج،

 باميه ، قارچ ، فلفل،كدو(

 يک ليوان

 نصف ليوان سبزيجات پخته 

 نصف ليوان هويج( )مانند آبآب سبزي ها 

 

 گروه میوه ها: .3

 .ودنمــ اســتفاده روز در جات ميوه گروه از واحد چهار الـي دو مـيتـوان شخص نياز مـورد كالري ميزان به توجه با

 

 مقدار يك واحد گروه ميوه ها
 يك عدد متوسط سيب ، پرتقال ، ليمو، هلو شليل

 نصف يك عدد بزرگ گلابي ، انار ، گريپ فروت

 نصف يك عدد كوچك انبه

 يك عدد كوچك موز 

 دو عدد متوسط نارنگي ، خرمالو، آلو تازه

 عدد 00 گيلاس ، آلبالو

 يك ليوان+ يك چهارم ليوان هندوانه، توت فرنگي 

 يك ليوان خربزه ، طالبي ، تمشك

 عدد 4 زردآلو

 عدد 0 خرمالو، آلو خشك

 قاشق غذا خوري 0 كشمش ،توت خشك

 عدد متوسط 0 انجير تازه يا خشك

 نصف ليوان انواع كمپوت و آبميوه ها

 عدد07 انگور
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 آن: فراوردههای و شیر گروه .4

 ادهروزاســتف در آن فراوردههاي و شير ازگروه واحد سه الي دو ميتوان نيـاز شخص مـورد كـالري ميزان به توجه با 

 .نمــود

  

 مقدار يك  واحد گروه لبنيات

 يك ليوان شير

 دو ليوان دوغ 

 نصف ليوان بستني

 قاشق غذا خوري 03رقيق: كشك

 قاشق غذا خوري 4غليظ: 

 

 کاکائو معادل يک واحد از گروه لبنيان و يک واحد از گروه نان و غلات می باشد.هر يک ليوان شير 

 گروه گوشت و پروتئین: .5

 روز رد گوشت گروه از واحد سه الي دو ميتوان شخصنياز  مـورد كـالري ميزان به توجه با آن جانشينهاي و گوشت

 .دنمـو استفاده

 مقدار يک واحد گروه گوشت يا پروتئين

گوشت قرمز ، مرغ ، ماهي و ميگو پخته يا انواع 

 سرخ شده
 گرم( 03به اندازه يک قوطي کبريت)

 قاشق غذا خوري 5.1 تن ماهي )بدون روغن(

 گرم 03 دل ، قلوه ، جگر پخته يا سرخ شده

 يک عدد تخم مرغ

 عدد 2 سفيده تخم مرغ

 يک عدد کوچک سوسيس

 يک ليوان شير سويا

 کبريت به اندازه يک قوطي پنير

 گرم 03 کالباس
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 :گروه چربی ها و شیرینی ها .6

 د.نشو مصرف روز هـر طـي شيرينيها و چربيها گروه از واحد يك از بيشتر است بهتر

 

 مقدار يک واحد گروه چربی ها 

 قاشق مربا خوری 0 انواع روغن مايع يا جامد و کره

 قاشق غذا خوری سر صاف 2 خامه 

 غذا خوریيک قاشق  پنیر خامه ای 

 يک قاشق مربا خوری سس مايونز

 دو قاشق غذا خوری کره بادام زمینی 

 عدد 6 بادام

 عدد 01 بادام زمینی 

 عدد 21 پسته 

 عدد 2 گردو 

 عدد 5 فندق 

 عدد 4 بادام هندی

 يک قاشق غذا خوری کنجد 

 يک قاشق غذا خوری مغز تخمه )کدو، آفتاب گردان و..(

 قاشق سر صافدو  پودر نارگیل

 عدد 8 زيتون سیاه 

 عدد 01 زيتون سبز 

 مقدار يک واحد گروه شیرينی ها

 يک عدد کوچک کلوچه

 نصف لیوان بستنی

 يک عدد بستنی يخی

 دو عدد کوچک شیرينی خشک

 

 مـیتواننـد دارند قرار گروه یــك در كــه غــذایی مــواد

 .گردند هم جایگزین
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 کتابچه آموزش اصول تغذیه در دیابت

 گروه های غذایی آزاد:

 اقلام غذايي زير را مي توانيد روزانه در حد متعادل مصرف نميايد: 

آب، آب معدني، آبليمو، چاي ، قهوه، نوشابه هاي بدون قند، قند هاي مصنوعي )مخصوص بيماران ديابتي( آدامس 

 .بدون قند، سركه ، پودر سير ، ادويه ها، سبزي هاي معطر

  .باشد غذایی گروههای همه شامل باید دیابتی بیماران غذایی برنامه

  :چند نکته مهم

 خوردن. نیست حیحص توصیه این بخورند ای نشاسته مـواد نباید دیابت به مبتلایان که باشید شنیده است ممكن 

 .است ضروری و لازم فرد هر سلامت برای ای نشاسته مواد

 سبزی داریمق روز هر کنید سعی. میشود بدن به فیبـر و معدنی مواد ویتامین، رساندن باعث ها سبزی مصرف 

 .نمایید میل پخته یـا خام

  آبمیوه ایج به کنید سعی. رساند بدن به را فیبر و معـدنی مـواد ها، ویتامین انرژی، میتوان میوه مصرف با 

 .اییدنم مصرف پوست با را ها میوه امكـان حـد تـا یبوسـت از پیشگیری برای. نمایید میل را میوه خود

 میشود بدن هب معدنی مواد و ها ویتامین پروتئین، کلـسیم، دریافت انرژی، تولید سبب ماست و شیر مصرف .

 .نمایید استفاده چربی بدون یا چربی کم ماست و شیر از روز هر

 س،سوسـی مانند گوشتی فراوردههای مصرفو  نمایید جدا پخت از قبل را ماهی و مرغ پوست کنید سعی 

 به ار ماهی یا مرغ یا گوشت. برسانید حـداقل بـه هـستند زیـادی چربـی دارای کـه را همبرگر و کالبـاس

  .نمایید آبپز کـردن، سـرخ جـای

 باید سپ رسانند، می بدن به کمی مغذی مواد ولی کـرده تولیـد بـدن در فراوانی انرژی ها چربی و ها شیرینی 

 .رساند حداقل به را آنها مـصرف

 برچسب مواد غذایي

 انـرژی. یكندم کمک باشد، مفید او سلامت حفظ بـرای کـه محـصولی انتخـاب در کننده مصرف به تغذیهای برچسب

 ود می ش  سنجیده گرم واحـد بـا موجـود چربـی و پروتئین کربوهیدرات، مقدار کیلوکالری، براسـاس موجـود

 :میباشد زیر قسمتهای شامل غذایی مواد برچسب
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 کتابچه آموزش اصول تغذیه در دیابت

 :واحد هر اندازه .5

 .شود مقايسه هم با مختلف غذايي محصولات راحتي بـه تـا مـيشـود بيان استاندارد مقياس در معمولاً 

 : کالري .2

 .شد با مي كـالري بـدن، در غـذايي مواد از شده توليد انرژي گيري اندازه واحد

 :روزانه مطلوب مقدار و مغذي مواد .0

 مي بيان روزانه صورت به هم و گرم صورت به مقـدار ايـن. مـيدهـد نـشان را غذا در مغذي مواد مقدار قسمت اين

 ي روزانه نياز درصد چند غذا ايـن در موجود مغذي ماده يك مقدار كه ميكند بيان روزانه مطلـوب درصـد. شـود

 بسياري نيـاز مـورد انـرژي كه كالري 0333 رژيم براساس اندازه، اين معمولاً .مـيكنـد بـرآورد را مـاده آن بـه شـما

 مرژي يك در مغـذي ماده هر مطلوب مقادير كه ميدهد نشان شما به اعداد اين .است شده ،تعيين باشد افرادمي از

 .است چقدر كالري 0333

 مغذي: مواد کالري .4

 گرم هر باشد مي غذا آن در چربي و پروتئين كربوهيدرات، از شده توليد كالري مجموع غذا، يك كالري

 هاي برچسب در بايد ديابتي افراد اغلب .دارند انرژي كالري 9 چربي گرم وهر كالري 4 پروتئين و كربوهيدرات

 را ريكال بيـشترين مقدار چربـي هـا درشت مغذي ها بين از.. كنند نگاه چربي به هم و كربوهيدرات به هم ي تغذيها

غـذاهاي  ـوردنخ. ميدهنـد افـزايش را قلبـي بيماريهاي بروز و خطر ميگذارند تأثير بدن وزن روي بنابراين بردارند، در

 مـصرف كه كل كربوهيدراتي مقدار .كمـك كند قلبـي بيماري بروز كاهش و وزن كاهش به ميتواند كم چرب

 كـه هيـدراتيكـل كربو مقـدار دانـستن كـه كـرد توجـه نكتـه ايـن بـه بايـد. تـأثير ميگذارد خـون قنـد روي مـيشـود

 است آمده منبعي چه از ايـن كربوهيدراتها كـه اسـت آن از تـرمهم  مـيشـود مـصرف

 :بارداری دوران دیابت در غـذایي رژیم پیرامون نكاتي

 دیابت به مبتلایان در .مینماید بـروز بـارداری در فقـط که اسـت دیابت بیماری موقتی شـكل یـک بـارداری دیابت

ا بـ مـوارد برخـی در و دوران ایـن مناسـب و مـنظم ورزش متعادل، غـذایی برنامه یک رعایت با قند کنترل بارداری

 .میباشد امكانپذیر انسولین مصرف
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 کتابچه آموزش اصول تغذیه در دیابت

 بیعیط وزن افزایش صحیح و ثابت روند تأمین هـدف بلكه نیست وزن کاهش غذایی برنامه از منظور دوران، این در

 تنظیم غذیهت کارشناس توسط معـالج پزشـک دسـتور طبـق غـذایی برنامه دوران این در است بهتر و اسـت بـارداری در

 .گردد

 ون (:خ چربی)کلسترول

 ـسوبمحـ قلبــی بیمـاری یـافتن وخامت و بروز بـرای برای خطرناك عامل یک بـالا( خـون چربـی) کلسترول

 .میباشد غیردیابتی افــراد از بــالاتر دیــابتی افــراد در خـون چربـی سطح معمولاً و مــیشــود

 :دارد وجود کلسترول نوع دو

1. LDLقلبی سكته ای و مغزی سكته آن به دنبال و گردد عروق انسداد باعث میتواند و میشود خوانده مضر کلسترول که 

 .است طبیعی میزان از بالاتر خون LDL دیابتی افراد در معمولاً .دهـد رخ

2. HDL مـیكنـد محافظت قلبی بیماری بروز و عروق انسداد مقابـل در را بـدن و مـیشـود خوانـده مفید کلسترول که .

 .است طبیعی حد از کمتر خون HDL معمولاً دیابتی افـراد در

 اشتند و سیگار ترك منظم، ورزشی برنامه اجـرای بـدن، وزن کـاهش طریـق از کلسترول میزان کنترل و کاهش

 یبالای کلسترول کـه جامـد، روغـن حیـوانی، روغـن ماننـدغذایی  مواد از است بهتر .میباشد امكـانپـذیر مناسب تغذیه

 زمایونسـس  و پرچرب لبنیات مرغ، تخم زرده قرمز، گوشت ماننـد دارنـد حیـوانی منـشأ کـه غـذاهایی و دارنـد

 ارتباط نیز بالا خون چربی میزان با وزن اضافه که داشت توجه نكته این به باید .نمود استفاده کمتر

 خون، قند میتوان وزن آوردن پایین با پس نماید، می عـروق انـسداد مـستعد را شخص بالا خون چربی ودارد 

 .بخشید بهبود را سلامتی و خـون چربـی

 :غذا مصرف مناسب زمانبندی اهمیت 

 روز زا معينـــي در ســـاعات را غـذايي مـواد از ثـابتي و مـشخص نـسبتاً مقـدار امكـان حد تا

 غذاي وعـده سـه)  وعـده 6 در غـذا مـصرف ديابتي افراد در خــوردن غــذا الگــوي بهتــرين. کنيــد مــصرف

 وعده دو فاصله چنانچه نباشد فاصله ساعت 0 از بيشتر وعده دو بين كـه طوري به است( وعده ميـان سـه و اصـلي

 كنترل در بتيمث بسيار تأثير غذا خوردن زمان در ترتيـب و نظم ميشود خون قند افت باعث بكشد طول بسيار غذايي

 .دارد قندخون

 هم آن ارضعو بروز از پيشگيري در بلكه ديابت درمان در تنها نه مناسب، غذايي برنامه داشتن

 .دارد مهمي نقش
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 :ویژه شرایط در غذایی رژیم رعایت

 هفته پایان تعطیلات در بیشتری غذایی مواد. کنید خرید هفتگی :ندارید سالم غذای کردن آماده و خرید برای زیادی وقت اگر

 کمک وقت رد وییصرفه ج به تمیزشده سبزیجات مثـل مـواد برخـی خریـد. بگذاریـد فریزر در بعد های وعده برای و بپزید

 .میكند

 مدهع بخش. کنید استفاده فـصل همان در فصل هر ایمیوه ه از جایگزینی فهرست از استفاده با :ندارید زیادی بودجه اگر

 شكر دونب گـران غذاهای به نیازی و بوده ارزان که میدهند تشكیل کامل غلات و نان برنج، حبوبات، را دیابتی افراد غذای

 .کنید استفاده غلات یا بوداده ذرت نان، شیر، میوه، از میتوانید وعده میان برای. ندارید( دیابتیها مخصوص)

 غذاهای شده، سوخاری شده سرخ غذاهای و دهید سفارش پز بخـار یـا شده کباب پز، آب غذاهای :میروید رستوران به اگر

 غذای دارمقـ اگر. نمایید حذف را چیپس مثل غذا همراه مواد برخی. نكنید انتخــاب را شــده پختــه ســس در و پنیـر با همراه

 .نمایید مصرف دیگر وعده در تا ببرید خانه به و نموده جـدا را خـود غـذای از مقـداری آید می زیاد خیلی نظر به شما

 اصـلی غذایی وعده یک زمان اگر و باشید داشته همراه بیسكوییت مثل ای نشاسته خوراکی یک همیشه :هستید سفر در اگر

 .دهید ادامه معمول طبق را درمانی برنامه. کنید استفاده میانوعده یـک از افتاد تأخیر به طولانی مدت بـرای

 ابت:نکات مهم در كنترل دی

 استفاده  متنـوع غـذاهایاز  وکنید استفاده مقادیرلازم به و غـذایی هرم طبق غذایی مواد گروههای تمام از روزانه کنید سعی 

 .برسد بدنتان به کافی مقدار به ها ویتامین و معـدنی مـواد تـا نماییـد

 بـه ـازهت ـایمیوه ه و سبزیها گنجاندنونمایید مصرف شـیر و ماسـت سـبزی، و میـوه ی،ا نـشاسته مواد کافی اندازه هب 

  .نكنید فراموش را روزانه غـذای در کـافی مقـدار

 ننمایید اضافه غذا به نمک نیز طـبخ از پس و نمایید استفاده کمتری نمک از غذا طبخ هنگام به. 

 کنید استفاده نمـک فاقـد ادویـه و معطـر گیاهـان از غـذا بـه دادن طعم برای. 

 نمایید استفاده آبغوره و آبلیمو سرکه، از مایونز سس جای به. 

  (.هستند نمک زیاد مقادیر حاوی عموماً کنسروها.)نمایید خــودداری کنــسروشده غــذاهای مــصرف از لامكــانحتــی ا 

 کنید. مصرف کمتر را وشیرینی چیـپس ماننـد شـده سرخ و پرچرب ای نشاسته مواد کنید سعی 

 یدده کاهش را چربی دریافت آنها، کردن تنوری و کـردن پـز آب کـردن، کبـاب با غذایی مواد کردن سرخ جای به 

 غذایی های وعده از یک هیچ و نمایید تقسیم( وعده میان 3 و اصـلی غـذایی وعـده 3) وعـده 6 بـه را غـذایی ایوعده ه 

 .ننمایید حذف را

 از و داشته زیادی اثر خون قند تنظیم در منظم خوردن غـذا چراکـه نماییـد میـل معـین ساعات در را غذایی های وعده 

 .مینماید جلوگیری نیز قنـدخون افـت


