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بسته اطلاعاتی و آموزشی دیابت

بسته آموزشی و اطلاعاتی

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
معاونت بهداشت
دفتر آموزش و ارتقای سلامت

غلبه بر دیابت

از  50  روش برای پیشگیری 
2 دیابت نوع 
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50 روش برای پیشگیری از دیابت نوع 2

مواد غذایی کمتری در بشقاب تان قرار دهید
یک1لیوان1بزرگ1آب1101دقیقه1قبل1از1هر1وعده1غذایی1تان1بنوشید،1با1این1کار1شما1احساس11.1

گرسنگی1کمتری1می1کنید.
در1غذا1از1تکه1های1کوچک1گوشت،1مرغ1و1ماهی1استفاده1کنید..21
یک1دسر1را1با1دیگران1به1اشتراک1بگذارید..31

من چقدر باید بخورم؟

یک وعده غذایی کوچک بخورید
برای1اینکه1تکه1های1کوچک1تری1از1غذا1را1بردارید1و41.1

کمتر1غذا1بخورید،1از1قاشق1چای1خوری1یا1از1چنگال،1
قاشق1و1چاقو1اندازه1کودک1استفاده1کنید.

غذای1اصلی1تان1را1با1س��الاد1در1یک1بشقاب1بریزید،51.1
در1این1حالت1غذای1کمتری1ریخته1اید1اما1بیشتر1به1

نظر1میرسد.
به1آرامی1غذا1بخورید.1201دقیقه1طول1می1کش��د1تا61.1

معده1شما1یک1پیام1به1مغز1ارسال1کند1که1شما1سیر1
شده1اید.

هن��گام1غذا1خوردن1تلویزیون1تماش��ا1نکنید1)مردم71.1
بیشتر1تمایل1به1خوردن1دارند1هنگامی1که1تلویزیون1

تماشا1می1کنند(.

؟ ؟؟
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سعی کنید بشقاب تان را مثل این پر کنید:
یک1چهارم1بشقاب1پروتئین،	•
یک1چهارم1بشقاب1غلات1)برنج(،	•
نصف1بشقاب1سبزی1و1میوه1ها	•
فراورده1های1لبنی1)شیر1کم1چرب(	•

هر روز بیشتر فعالیت بدنی داشته باشید
راه1هایی1برای1اینکه1هر1روز1فعال1تر1باشید1پیدا1کنید.1سعی1کنید1به1مدت1حداقل1301دقیقه،151
روز1در1هفته،1فعالیت1بدنی1داشته1باشید.1راه1رفتن1یک1راه1بسیار1خوبی1برای1شروع1است1و1شما1
می1توانید1آن1را1تقریبا1ًدر1هر1نقطه1و1در1هر1زمان1انجام1دهید.1دوچرخه1سواری1و1شنا1نیز1راه1های1

خوبی1برای1فعالیت1بدنی1هستند.

در خانه ورزش کنید
از1تمرین1های1کششی1و1هوازی1استفاده81.1

کنید1و1به1کودکان1خود1آموزش1دهید.
در1حال��ی1که1کارهای1خان��ه1را1انجام91.1

می1دهید،1حرکات1کششی1انجام1دهید.
با1یک1ویدیو1که1نش��ان1می1دهد1ش��ما101.1

چگونه1می1توانید1فعال1باشید1کار1کنید.

از ه�ر فرصت�ی ب�رای فع�ال ب�ودن 
استفاده کنید

به1جای1ارس��ال1یک1ایمیل،1یک1پیام111.1
را1شخصا1ًبه1یک1همکار1انتقال1دهید.

برای1رس��یدن1به1دفتر1خ��ود1از1پله1ها121.1
اس��تفاده1کنید1و1یا1اینک��ه1تا1آنجا1که1
می1توانید1از1پله1ها1استفاده1کنید1و1بقیه1

طبقات1را1با1آسانسور1طی1کنید.



4

بسته اطلاعاتی و آموزشی دیابت

ب��ه1جای1ارتب��اط1از1طریق1تلف��ن1در1طول1یک131.1
پیاده1روی1با1دوستان1تان1صحبت1کنید.

1راه1بروید1و1تلویزیون1تماشا1کنید..141
جای��ی1برای1پیاده1روی1انتخ��اب1کنید1که1ایمن151.1

باشد1مانند1پارک1یا1بازار1محلی.
از1اتوبوس1یک1ایستگاه1زودتر1پیاده1شوید1و1بقیه161.1

راه1خان��ه1و1یا1محل1کار1را1پیاده1روی1کنید،1البته1
در1صورتی1که1مسیر1برای1پیاده1روی1ایمن1است.

مواد غذایی سالم انتخاب کنید
راه1هایی1برای1انتخاب1مواد1غذایی1سالم1پیدا1کنید.1این1
کار1می1تواند1به1شما1کمک1کند1تا1وزن1خود1را1مدیریت1
1کرده1و1ش��انس1ابتلا1به1دیابت1نوع121را1کاهش1دهید.
س��بزی1ها،1میوه1ها1و1غ��لات1کامل1را1ب��رای1خوردن1
انتخاب1کنید.1مصرف1غذاهای1با1چربی1بالا1مانند1شیر1
کامل،1پنیر1و1غذاهای1سرخ1شده1را1کاهش1دهید.1این1
کار1به1شما1کمک1خواهد1کرد1تا1میزان1چربی1و1کالری1

دریافتی1تان1را1در1روز1کاهش1دهید.
وقت��ی1برای1خرید1م��واد1غذای��ی1می1روید1یک171.1

ترکیبی1از1سبزی1ها1را1خریداری1نمایید.
برای1آماده1ک��ردن1پیتزا1از1س��بزی1هایی1مانند181.1

اسفناج،1کلم1بروکلی1و1فلفل1استفاده1کنید.
سعی1کنید1غذاهای1کشورهای1دیگر1را1امتحان191.1

کنید.1در1بسیاری1از1این1غذاها1از1سبزیها،1غلات1
کامل1و1حبوبات1استفاده1شده1است.

س��بزی1های1مورد1علاقه1تان1و1یک1نوع1س��الاد،201.1
کنار1غذای1اصلی1تان1داشته1باشید.
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با مراقبت آشپزی کنید
با1روغن1و1کره1کمتر1آش��پزی1کنید.1برای1ریختن1روغن1در1ظرف1حتما1ًاز1پیمانه1اس��تفاده211.1

کنید.
سعی1کنید1در1حالی1پخت1و1پز1و1یا1تمیز1کردن1آشپزخانه،1میان1وعده1نخورید..221
برای1آش��پزی1از1مقادیر1کمتری1از1گوش��ت1و1ماهی1های1دودی1استفاده1کنید.1آن1ها1مقدار231.1

زیادی1نمک1دارند.

در آشپزی سبک داشته باشید
به1جای1نمک1با1ترکیبی1از1ادویه1ها1آشپزی1کنید..241
دستورالعمل1های1مختلف1برای1پختن1گوشت،1مرغ1و1ماهی1را1امتحان1کنید..251
برای1کاهش1دریافت1کالری،1مواد1غذایی1کم1و1یا1بدون1شکر1افزوده1شده1را1انتخاب1کنید..261
برنج1قهوه1ای1را1به1جای1برنج1سفید1انتخاب1کنید..271
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در نوشیدنی های تان تجدید نظر کنید
یک1بطری1آب1پیدا1کنید1که1برای1ش��ما1ارزش��مند321.1

باش��د1)از1یک1انجمن1یا1باش��گاه،1تیم1ورزشی1مورد1
علاقه1و1غیره(1و1هر1روز1از1آن1آب1بنوشید.

به1جای1نوشیدن1آب1پرتقال،1بعد1از1شستن1و1پوست331.1
کندن1خود1پرتقال1را1بخورید.

به1جای1مصرف1ش��یر1کامل،1س��عی1کنید1ش��یر1کم341.1
چ��رب1مصرف1کنید.1این1کار1به1ش��ما1کمک1خواهد1
ک��رد1که1میزان1چربی1و1کال��ری1دریافتی1تان1در1هر1

روز1را1کاهش1دهید.
ب��ه1جای1نوش��ابه1و1آب1میوه1های1صنعت��ی،1به1طور351.1

منظم1آب1بنوشید.

در مسیر سلامت غذا قدم بردارید
هنگام1خوردن1غذا1یک1ظرف1سالاد1سبزیجات1بزرگ1با1سس1سالاد1کم1کالری1داشته1باشید.281.1

غذای1اصلی1خود1را1با1یک1دوست1به1اشتراک1بگذارید1و1یا1نیمه1دیگر1را1برای1وعده1بعدی1تان1
بسته1بندی1کنید.

در1رس��توران1های1فست1فود1انتخاب1س��المی1داشته1باشید.1مرغ1کبابی1)با1پوست(1به1جای291.1
یک1چیزبرگر1سفارش1دهید.

سیب1زمینی1سرخ1کرده1و1چیپس1را1نادیده1بگیرید1و1سالاد1را1انتخاب1نمایید..301
به1جای1بستنی1یا1کیک،1سالاد1میوه1سفارش1دهید..311
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هوشمندانه تغذیه کنید
حداقل1نیمی1از1غلات1مصرفی1خود1را1از1غلات1سبوس1دار،1مانند1نان1سبوس1دار،1حبوبات1و361.1

برنج1قهوه1ای1انتخاب1کنید.
از1نان1گندم1کامل1برای1نان1ساندویچ1استفاده1کنید..371
یک1میان1وعده1سالم1با1خود1داشته1باشید،1مانند1میوه1های1تازه،1تعداد1انگشت1شماری1آجیل381.1

بدون1نمک1و1غلات1کامل.
سرعت1صرف1میان1وعده1را1کاهش1دهید.1خوردن1یک1بسته1ذرت1بو1داده1کم1چرب1بیشتر391.1

از1خوردن1یک1آب1نبات1طول1بکشد.
با1خانواده1و1دوستان1تان1یک1ظرف1میوه1بخورید..401
یک1میان1وعده1سالم1و1یا1وعده1غذای1اصلی1را1میل1نمایید1و1بعد1برای1خرید1مواد1غذایی1از411.1

منزل1خارج1شوید.1با1معده1خالی1به1خرید1مواد1غذایی1نروید.
1ب��رای1خرید1مواد1غذایی1تازه1و1محلی1از1مراکز1و1بازارهای1محلی1مواد1غذایی1خرید1نمایید..421

خود را در مسیر درست حفظ کنید
قبل1از1اینکه1برای1خرید1مواد1غذایی1به1فروش��گاه1بروید1یک1لیس��ت1از1مواد1غذایی1که1نیاز431.1

دارید1را1تهیه1کنید.
یک1سابقه1کتبی1از1آنچه1شما1در1یک1هفته1خورده1اید1را1نگه1دارید.1این1کار1می1تواند1به1شما1کمک441.1

1کند1که1ببینید1چه1وقت1شما1تمایل1به1پرخوری1یا1خوردن1غذاهای1پرچرب1و1یا1پرکالری1دارید.
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برچس�ب های م�واد غذای�ی را 
بخوانید

111برچسب1روی1بس��ته1های1مواد451.1
غذایی1را1مقایسه1کنید.

انتخ��اب461.1 را1 غذای��ی1 م��واد1
کنی��د1ک��ه1چربی1های1اش��باع،1
چربی1ه��ای1ترانس،1کلس��ترول1
قن��د1 و1 نم��ک1 کال��ری،1 ب��د،1
1اضافه1ش��ده1پایین1ت��ری1دارند.

از ذهن و بدنتان مراقبت کنید

برای1تغییر1در1غذا1خوردن1و1نحوه1فعال1بودن1زمان1بگذارید.1سعی1کنید1هر1هفته1یک1غذا471.1
و1یا1فعالیت1بدنی1جدید1را1تجربه1کنید.

راه1هایی1را1برای1تمدد1و1آرامش1اعصاب1پیدا1کنید.1س��عی1کنید1نفس1عمیق1بکش��ید،1قدم481.1
بزنید1و1یا1به1موسیقی1مورد1علاقه1خود1گوش1کنید.

به1خودتان1بها1دهید.1یک1کتاب491.1
بخوانید1و1یا1عبادت1کنید.

قبل1از1اینکه1چی��زی1را1بخورید501.1
فکر1کنید.1س��عی1کنی��د1وقتی1
خس��ته،1ناراح��ت1و1ی��ا1غمگین1

هستید1چیزی1نخورید.


