
رصین غذایی ٍ کٌتزل ٍسى اساس درهاى دیاتت را تطکیل هی 

 دّذ.

هْوتزیي ّذف رصین غذایی در درهاى دیاتت کٌتزل هجوَع 

کالزی دریافتی جْت دستیاتی ٍ یا ًگْذاری ٍسى هطلَب ٍ 

 کٌتزل سطح قٌذ خَى است.

 

تزکیة کزدى غذاّای ًطاستِ ایی تا غذاّای حاٍی پزٍتئیئیئي ٍ      

 چزتی 

 خَردى غذاّای خام در هقایسِ تا غذاّای خزد ضذُ، پَرُ ٍیا پختِ 

 خَردى هیَُ کاهل تجای آب هیَُ 

کاّص هصزف غذاّای حاٍی قٌذ سادُ هئاًئٌئذ اًئَاع کئیئ ،           

 تیسکَییت، تستٌی  

استفادُ اس ٍػذُ قثل اس خَاب  هَجة جلَگیزی اس افت قٌذ خَى در 

 طَل ضة  هی ضَد.

 تٌظین تزًاهِ غذایی تصَرت هٌظن )خَردى غذا در ساػات هؼیي(

هیل ًوَدى غذا تصَرت آرام ٍ آّستِ چزا کِ سزیغ خئَردى غئذا     

 هَجة تغییز ًاگْاًی قٌذ خَى  هی ضَد.

افشایص هصزف فیثز ّوچَى: اًَاع هیَُ ٍ سثشی ، حئثئَتئات ٍ         
 غلات سثَس دار

استفادُ اس ًاى ّای سثَس دار ًظیز ًاى ّای گٌذم کاهل ، سٌگ  

 ٍ ًاى جَ تِ جای ًاى ّای سفیذ یا تاگت

هصزف سثشیجات خام هاًٌذ سثشی خَردى ، سالاد کاَّ ، کئلئن،     

خیار ٍ یا سثشیجات پختِ ًظیز َّیج ، کذٍ -تزٍکلی یا سالاد گَجِ

، گل کلن ، تادهجاى ، ًخَدفزًگی ، تاهیِ ، لَتیا سثش ٍ . . . ّوزاُ تا 

 ٍػذُ ّای غذایی

 

 آهادُ ًوَدى غذاّا تیطتز تِ صَرت آتپش، تخارپش، کثاتی ٍ تٌَری 

استفادُ اس توام گزٍُ ّای غذایی تا رػئایئت دٍ       

  اصل تؼادل ٍ تٌَع در تغذیِ رٍساًِ

 تهیه ، تنظیم و طزاحی :

 انیسه وطن دوست

 )دانشجو ارشد تغذیه دانشگاه تهزان(

 ّوایص تغذیِ در

تیواری ّای غیز ٍاگیز   



 

 میوه های مناسب برای دیابت:

 ، گلاتی، اًار، توزٌّذی،آلثالَ، آلَ، سردآلَ ٍ ضاّتَتسیة

دٍؽ تزش ّوزاُ ًؼٌا خط ، آب اًار ٍ سرض  اس ًَضیذًی ّئای  

 هفیذ تزای دیاتت است.

 استفادُ اس ػزقیاتی هاًٌذ خارضتز، کاسٌی، تیذ هط ، ضٌثلیلِ 

استفادُ اس پَدر سیاُ داًِ ،دارچیي ،هیخ ، تزگ تَ، سردچَ تِ ،  

ضٌثلیلِ  در غذاّا تزای کو  تِ کٌتزل قٌذ خئَى ػئلاٍُ تئز        

 هطثَػیت

 

در اثز افشایص دس   اقذاهاتی تِ ٌّگام افت قٌذ خَى کِ هوکي است 

اًسَلیي یا دارٍی ضذ دیاتت خَراکی، خَردى غذای کن یا فؼالئیئت   

 جسوی سیاد رخ دّذ:

 َُخَردى ی  لیَاى آتوی 

 ۳-۲  قاضق چایخَری ػسل 

 چٌذ ضکلات هؼوَلی 

 ورزش در دیابت

 در تیواراى دارای سطح گلَکش خَى تیطتز اس 

 mg/dl  ۲۵2 .ٍرسش هوٌَع تاضذ 

  دقیقِ پیادُ رٍی ۳2ّز رٍس 

  گزم کزتَّئیئذرات    5۵تزای پیطگیزی اس افت قٌذ خَى

 قثل اس اًجام ٍرسش هصزف ضَد.

       سطح گلَکش خَى قثل،حیي ٍ پس اس ٍرسش کئٌئتئزل

 ضَد.

 :فاکتورهای خطر دیابت

 ساتقِ اتتلا تِ دیاتت در خاًَادُ

 چاقی

 ۴۵سي تیطتز یا هساٍی 

 فطار خَى

 چزتی خَى تالا


