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 / /شیر/ گوجه فرنگی/ ماست/  گل کلم

 . قارچ را بیشتر مصرف کنیدو  مغزها
  نان سفید/ نان لواش/ اکثر شیرینی مصرف

خربزه/ قند/ شکر/ عسل/ آناناس/  /ها

سیب زمینی  / هندوانه / کشمش ها

 / هکبابی/ پوره سیب زمینی/ هویج پخت

غلات پف داده شده/ بیسکویت های 

گندمی/ شیرینی های کره ای/ خرمای 

 /تنبل کدو /زاتخشک/ کیک برنجی/ پی
 . کنیدمحدود را به شدت  بستنی

  انواع برنج ایرانی / هندی و مصرف

خارجی/ موز/ نان تافتون/ نان عربی)پیتا(/ 

فرنی/ بیسکویت های حاوی جو/ رشته 

فیل(/ تمام  فرنگی ها/ ذرت بوداده )پف

نان های دانه کامل گندم/ چغندر/ خرمای 

را در حد اعتدال در برنامه  تازه/ انجیر

 غذایی خود داشت باشید .

 

 یکه کمک کننده برا یفرد ینمهم تر آخردر  

 خودتانباشد  یکنترل بهتر قند خون شما م

 . یدهست

سعی کنید اطلاعات خود را در مورد بیماریتان 

ید تا بالا ببر روش های معتبر علمیطریق از 

بتوانید تصمیمم های درستی بگیرید و تا اخر 

عمر خود قند خون خود را در محدوده مناسب 

را  بیماری خودکلات نگه داشت و عوارض و مش

 حداقل برسانید . به

 

بیماری مهم ترین عوامل کنترل  جمع بندی

تحت نظر پزشک  علاوه بر دارودرمانیقند خون 

 : معالج موارد زیر می باشند 

 

  رژِیم غذایی صحیح تحت نظر

 کارشناس تغذیه

  سلامت روان و به حداقل رساندن

 فشارهای روحی و روانی

 نظر  فعالیت بدنی مناسب تحت

 کارشناس مربوط

  چک کردن قند خون به صورت

 منظم و مداوم

 
 

 پمفلت آموزش به بیمار

 تغذیه و رژیم درمانی در دیابت
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راهکارهایی برای پیشگیری وکنترل 

 بیماری قند خون

 . اضافه وزن را جدی بگیرید .1
دلیل بیماری قند خون  اضافه وزن مهمترین

وزن  ،شناس تغذیهیک کار رتحت نظ. است 

 بهتر سبب کنترل خود را کاهش دهید تا

 .شود شما خون  قند بیماری

 : بنابراین توصیه می شود

  وزن خود را از طریق یک کارشناس

 . تغذیه کاهش دهید

 مانند  ، هر روز مرتب ورزش کنید

دقیقه  30یاده روی تند به مدت پ

 .روزدر
 

مصرف فیبر را در رژیم غذایی خود  .2

 . یدافزایش ده
نان  حبوبات و، میوه ها  سبزی ها ،مصرف 

 .افزایش دهید را دار سبوس  های

 
 

 

 . مصرف چربی را کاهش دهید .3

بخار پز ، تا جایی که امکان دارد غذاهای خود را 

آب پز و یا کبابی کنید و از استفاده بیش از حد 

 روغن ها دوری کنید .

غذاهایی رستورانی و سرخ شده خود را کاهش 

دهید و به جای استفاده از روغن نباتی از روغن 

  های زیتون و کنجد استفاده کنید .
 

 
 

 .فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید  .4
 30ار به مدت روز در هفته و هر ب 5حداقل 

ورزش هایی مثل پیاده روی ، شنا ،  دقیقه

دویدن آرام و ... را انجام دهید تا بیماری قند 

 خون شما بهتر کنترل بشود .

 

 

 . سیگار را کنار بگذارید .5

کشیدن سیگار و مواد مخدر را تحت نظر دکتر 

 مربوطه کنار بگذارید .

 

 درستانتخاب مواد غذایی  .6
درمان قطعی ندارد ، ولی به  بیماری قند خون

راحتی قابل پیشگیری و کنترل است یکی از 

مهمترین اقدامات برای این منظور دقت در 

 . انتخاب مواد غذایی است

 

 باشید  :به نکات زیر توجهی ویژه داشت 

 

  ییوعده غذا 6مصرف روزانه 

میان وعده صبح/ نهار/  یان)صبحانه/م

 آخرشب(میان وعده  و شام /وعده عصر 

 . شود یباعث کنترل بهتر قندخون م

  /نان های تهیه شده از آرد کامل / بلغور

جو دوسر/ سبوس جو دوسر/ جو/ نان 

کارونی رژیمی/ جو/ ذرت / لوبیا سنگک/ ما

 /حبوبات و عدس/ هویج فرنگی/  نخود /

 مرکبات/ سبزیجات غیرنشاسته ای/

کامل/ دانه کامل گندم ماکارانی گندم 

سبوس دار/ زردآلو/ هلو/ گیلاس/ آلو / 

قارچ/  / یازاسفناج / فلفل/ پ /یپرتقال/ گلاب

 یکلم بروکل برگ سبز/  یجاتسبز




