
 

 

 

 دیابت:

زیبثت ًَػی ثیوبضی است کِ ثسى زض آى قبزض ًیست                   

 کطثَّیسضات ّب ضا هتبثَلیعُ کٌس.  

 اًسَلیي ًوی سبظز.   -

 یب

 ًوی تَاًس ثِ اًسَلیي سبذتِ ضسُ پبسد زّس. -

اًسَلیي َّضهًَی است کِ تَسظ پبًکطاس تطضح ضسُ ٍ              -

 هسئَل اًتقبل گلَکع ثِ سلَل ّبی ثسى است.

پبًکطاس تَاًبیی تَلیس اًسَلیي ذَز ضا اظ         I9در دیابت نوع      -

زست هی زّس ٍ گلَکع ذَى پس اظ هصطف غصا کبّص هی               

 زیبثت ٍاثستِ ثِ اًسَلیي. �یبثس

اثتسا سلَل ّبی ثسى ثِ اًسَلیي هقبٍم ضسُ          II9دیابت نوع     -

اًس کِ ثؼسّب هی تَاًس ثِ کبّص تَلیس اًسَلیي ًیع هٌجط                

 زیبثت غیطٍاثستِ ثِ  اًسَلیي. �گطزز

 % زیبثتی ّب ضا ضبهل هی ضَز.  II 09* زیبثت ًَع 

ازضاض هتٌبٍة، ذستگی ظیبز  تطٌگی        I  9علائم دیابت نوع    

 هساٍم ٍ گطسٌگی است.

ثی   IIهْوتطیي ػلاهت زیبثت ًَع       II  9علائم دیابت نوع     

ػلاهتی است. ثِ زلیل افعایص تسضیجی قٌس زض ایي گطٍُ اغلت           

ػلاهتی ٍجَز ًساضز ٍ یب غیط اذتصبصی ّستٌس. ثطذی اظ               

ػلائن ػجبضتٌس اظ: ذستگی ٍ ثی حَصلگی، کن ضسى ٍظى ثسى           

 ٍ لاغطی، تبضی زیس، تبذیط زض ثْجَزی ظذن ّب.  

 زضهبى، تغییطات ضغیوی، زاضٍ زضهبًی، جطاحی،

ثؼضی اظ زاضٍّبی گیبّی کِ هی تَاًٌس زض تٌظین سغح                -

گلَکع ذَى یب سبیط ػلائن زیبثتی کوک کٌٌسُ ثبضٌس ضبهل:            

 ضٌجلیلِ، تَت ٍحطی، سیط، پیبظ، فلفل قطهع.

زضهبى ّبی کبٌّسُ استطس ًیع هی تَاًس زض زضهبى زیبثت              -

 هَثط ثبضٌس ٍ ًیبظ ثِ اًسَلیي ضا کبّص زٌّس.  

 ٍضظش. -

  

ثب کبّص ٍظى هی تَاًس تب حس ظیبزی تحت            2زیبلت ًَع   

 کٌتطل قطاض گیطز. 

 ثبلا  ثَزى اًسَلیي               2زیبثت ًَع     

اًسَلیي ثِ ثسى هی گَیس کِ غصای ثیطتطی )غصاّبی             

 پطکطثَّیسضات ثیطتطی( ثبیس هصطف کٌس.  

 اًسَلیي اًطغی ظیبزی ضا ثِ صَضت  چطثی شذیطُ هی کٌس.  

هقبٍهت ثِ اًسَلیي اغلت ثب اذتلالات زیگطی ّوطاُ است          

 کِ ػجبضتٌس اظ: 

زیبثت، کستطٍل ثبلا، تطی گلیسطیس ثبلا، فطبض ذَى ثبلا،            

 ثیوبضی ّبی قلجی ٍ ػطٍقی.  

 

زض حیي ثبضزاضی ایجبز ضسُ ٍ اغلت پس        دیابت بارداری9   

 اظ تَلس ًَظاز اظ ثیي هی ضٍز.  

ضا زض    IIایي ظًبى ذغط ثیطتطی ثطای اثتلا ثِ زیبثت ًَع            

 سبل ّبی آیٌسُ زاضًس.  

زیبثت هی تَاًس زض ًتیجِ ثیوبضی ّبی پبًکطاس،                -

الکلیسن، سَء تغصیِ ٍ یب سبیط ثیوبضی ّبی حبز کِ ثِ               

 ثسى استطس ٍاضز هی کٌس، ًیع ایجبز ضَز. 

ثیطتط زض افطازی ثطٍظ هی کٌس کِ زاضای           IIدیابت نوع   

 اضبفِ ٍظى ثَزُ ٍ ٍضظش ًوی کٌٌس.  

% هطزم چبق ثِ کطثَّیسضات        57ثِ ػقیسُ زاًطوٌساى      

 اػتیبز زاضًس.  

سبل(، چبقی،    09: سي )ثبلاتط اظ        IIزض زیبثت ًَع        -

تبضیرچِ ذبًَازگی زض اثتلا ثِ زیبثت ًقص اصلی ضا ثط               

 ػْسُ زاضًس.

 ثسیبضی اظ افطاز هجتلا ثِ زیبثت -

ضغین غصایی هٌبست زض کٌبض ٍضظش هٌظن ضٍظاًِ هی              -

تَاًس ثِ ثیوبض زض کبّص ٍظى کوک کطزُ ٍ سلاهتی اٍ ضا             

 اضتقبء ثرطس.  



کطثَّیسضات ّب تطکیجبتی ّستٌس کِ زض زستگبُ گَاضش تجعیِ          

 ضسُ ٍ ثِ گلَکع تجسیل هی ضَز.

 کطثَّیسضات ّب ثِ زٍ ًَع پیچیسُ ٍ سبزُ تقسین هی ضًَس.  

ًبى سفیس، اًَاع ضکط، کیک ٍ         کربوهیدرات تصفیه شده9     

ضیطیٌی، زسطّب ٍ ثستٌی، هبست هیَُ ای ٍ ضیط ضیطیي ضسُ،            

 آة ًجبت ّب، غلِ، ثطًج سفیس، ضیطیٌی ّب.  

ًبى ّبی کبهل سجَس زاض، ثطًج      کربوهیدرات کامل و پرفیبر9     

قَُْ ای )سجَس زاض(، غلات تْیِ ضسُ اظ سجَس، آضزّبی               

 سجَس زاض، سجعی ّب، هیَُ ّب، حجَثبت.

 ضیط تٌْب هٌجغ حیَاًی سطضبض اظ کطثَّیسضات است.

اغلت کطثَّیسضات اظ هٌبثغ گیبّی، سجعیجبت ٍ غلات ثِ ثسى             

 هی ضسٌس. 

کطثَّیسضات ّبی پیچیسُ زض زستگبُ گَاضش ٍ زض ظهبى عَلاًی          

تطی ّضن ٍ ذَة هی ضًَس. ضیط تٌْب هٌجِ حیَاًی سطضبض اظ              

 کطثَّیسضات است.

کطثَّیسضات ّبی سبزُ ًیبظ چٌساًی ثِ ّضن ًساضتِ ٍ ثب سطػت           

 ثیطتطی اظ زستگبُ گَاضش جصة هی ضًَس. 

 فیجط جعء کطثَّیسضات ّبی پیچیسُ عجقِ ثٌسی هی ضَز.  

فیجطّب زض ثسى ّضن ٍ جصة ًوی ضًَسٍ اثطات ثسیبض هفیسی ثط            

سلاهتی زاضًس؛ هبًٌس: کبّص جصة چطثی ٍ کلستطٍل، زفغ              

 تطکیجبت پطکبلطی ضغین، کوک ثِ کبّص ذَى.

 

.  

سجَس، غلات ٍ حجَثبت کبهل )سجَس زاض(،        منابع فیبر9   

 سجعی ّب ٍ هیَُ ّب.  

فیجطّب ثِ جصة آة کوک کطزُ ٍ حطکت غصا زض عَل               

زستگبُ گَاضش ضا کٌس هی کٌس. ثسیي ٍسیلِ فطز احسبس           

 سیطی ثیطتطی هی ًوبیس.  

هقساض هصطفی فیجط زض ضٍظ هؼیي ضسُ است، هصطف هقبزیط 

ثیطتط اظ هقساض تَصیِ ضسُ ػَاضضی ثِ زًجبل ذَاّس 

 زاضت.

 

توطیٌبت ٍضظضی+ کبّص زض ثبفت غصاّبی پط              9  3توصیه  

 جلَگیطی اظ آظاز ضسى اًسَلیي اضبفی. ← کطثَّیسضات 

افطاز هجتلا ثِ زیبثت، ّطگع ًجبیس یکی اظ ٍػسُ ّبی             9  4توصیه  

 اصلی غصاّبی ذَز ضا حصف کٌیس. 

: اظ هیَُ ّبی غیط ضیطیي ٍ سجعی ّب زض ٍػسُ ّبی                5توصیه  

 غصایی ثِ هقساض ظیبز استفبزُ کٌیس. 

هصطف هیَُ ّبی ضیطیي هبًٌس اًگَض، ذطثعُ، تَت ٍ           9  6توصیه  

 ذطکجبض ضیطیي ضا زض ثطًبهِ غصایی هحسٍز کٌیس. 

اظ هَاز ًطبستِ ای ثِ هیعاًی کِ هَجت افعایص ٍظى            9  7توصیه  

 ًطَز، هصطف ًوبییس. 

هَاز غصایی سبزُ هبًٌس ضکط، آثٌجبت ٍ غیطُ ضا هصطف           9  8توصیه  

 ًکٌیس. 

 غصاّب ضا ثِ ضکل آثپع ٍ کجبثی هصطف کٌٌس. 9 01توصیه 

ٍػسُ ّبی غصایی ثبیس ثِ عَض هٌظن ٍ زض سبػبت هقطض           9  00توصیه  

 هصطف ضًَس؛ تغییط سبػت سجت ًَسبى قٌس ذَى هی گطزز. 

اظ هصطف غصاّبی پطچطة ٍ سطخ ضسُ ثبیس پطّیع            9  01توصیه  

 ضَز. 

ًبى ّبی هصطفی ثْتط است اظ آضز سجَس زاض ثبضس            9  02توصیه  

 هبًٌس سٌگک ٍ جَ. 

سبلازّبی هصطفی ضا ثسٍى سس ٍ ثب چبضٌی ّبیی            9  03توصیه  

 ًظیط آة لیوَ تطش یب تبضتج.

 هصطف ًوک ضا تب حس اهکبى کن ًوبییس.9 04توصیه 

 اظ غصاّبی آهبزُ ٍ کتسطٍی استفبزُ ًکٌیس.9 05توصیه 

زض هیبى ٍػسُ ّب اظ گطٍُ گَضت ّب ، سجعیجبت ٍ کن            9  0توصیه  

 لجٌیبت استفبزُ کٌیس؛

 ٍ ًَضیسى آة کبفی ضا فطاهَش ًکٌیس. 

تقسین کطزى ٍػسُ ّبی اصلی ثِ چٌس ٍػسُ ٍ              9  1توصیه  

 کبّص حجن ّط ٍػسُ. 

زض غصاّبی اصلی اظ غصای پط فیجط ٍ پط پطٍتئیي              9  2توصیه  

 استفبزُ کٌیس؛

یک هیبى ٍػسُ زلرَاُ کِ فطز هجبظ ثبضس ثِ ضطط هصطف هقساض      

هسبٍی پطٍتئیي، سجعیجبت کن کطثَّیسضات، غصاّبی پط              

 کطثَّیسضات زض ضٍظ هصطف کٌس زض ًظط ثگیطیس .
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