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 دیابتی بیواراى تغذیه راهنوای

 غمیی   غماایی  رشیمن  رعبیت عذم آى هْوتریي وِ هتعذدی عَاهل اثر در لٌذ ٍ ضَد هی هطخع خَى لٌذ افسایص ثب دیبثت ثیوبری داًیذهی وِ ّوبًطَر 
ِ  ّمر  داضمتي  غَرت در است خَاّطوٌذ. ضَد دادُ آهَزش ضوب ثِ دیبثت ثیوبری در تغایِ اغَل هفیذ ٍ خلاغِ طَر ثِ ضذُ سعی .رٍد هی ثبلا است  گًَم
 .ًوبئیذ حبغل توبس ثیوبرستبى تغایِ وبرضٌبسبى ثب زهیٌِ ایي در سَالی

 ضیر گرٍُ ٍ هرغ تخن ٍ حجَثبت ٍ گَضت گرٍُ سجسی، گرٍُ هیَُ، گرٍُ غلات، ٍ ًبى گرٍُ از عجبرتٌذ وِ اًذ ضذُ تطىیل اغلی گرٍُ 5 از غاایی ّبی گرٍُ
 .لجٌیبت ٍ

 .شود می داده توضیح آنها مورد در زیر در که شود می گفته واحذ یک گروه هر از مشخص مقذار به

 :دیابتی افزاد غذایی واحدهای

 یمب ( غمااخَری  لبضمك  4-5) ثرًح فٌدبى سَم یه یب( تبفتَى سٌگه، ثرثری، ًبى ترخییب) دست وف اًذازُ ثِ ًبى ثرش 1=  ای نشاسته مواد واحذ یک

ِ  وَچه زهیٌی سیت عذد یه یب خبم غلات فٌدبى چْبرم سِ یب پختِ غلات فٌدبى ًػف یب هبوبرًٍی فٌدبى ًػف  فٌدمبى  سمَم  یمه  یمب ( گمرم  09) پختم
 ....... ٍ فرًگی ًخَد فٌدبى ًػف یب پختِ حجَثبت

 .........ٍ پیبز سجس، فلفل ثبدهدبى، ورفس، فرًگی، گَخِ اسفٌبج، ولن، ضبهل خبم سجسی فٌدبى یه یب پختِ سجسی فٌدبى ًػف=  سبسی واحذ یک

 گمرم  099 یب توطه فرًگی، تَت گیلاس، فٌدبى دٍم یه یب هیَُ آة فٌدبى دٍم یه یب هتَسط گلاثی ًبرًگی، پرتمبل، سیت، عذد یه = میوه واحذ یک

 ....... ٍ ٌّذٍاًِ

 ...... ٍ هرغ تخن عذد یه یب وجریت لَطی یه هعبدل پٌیر گرم 09 یب پختِ گَسفٌذ یب گبٍ گَضت هبّی، هرغ، ضبهل گَضت گرم 09 = گوشت واحذ یک

 دار سجَس ثیسىَیت عذد 0 یب وَچه ثیسىَیت عذد 0= قنذی واحذ یک

 زیتَى عذد 5 یب زهیٌی ثبدام عذد ضص یب هبیع رٍغي خَری هرثب لبضك 1=  چربی واحذ یک

 دٍغ لیَاى 0 یب چرة ون هبست لیَاى یه یب چرة ون ضیر لیَاى یه= لبنیات و شیر واحذ یک

 .گردد تٌظین تغایِ هطبٍر تَسط ثبیذ دیبثتی افراد ًیبز هَرد اًرشی ٍ ٍزى ٍ سي اسبس ثر ٍاحذّب تعذاد

 .وٌٌذ هی استفبدُ گلیسوی ًوبیِ خذٍل از دّذ هی افسایص را خَى لٌذ همذار چِ غاایی هبدُ ّر ضَد هطخع ایٌىِ ثرای 

 ًوبیِ وِ غاایی هَاد از وٌیذ سعی پس رٍدهی ثبلا ووتر خَى لٌذ آى از هعیٌی همذار خَردى ثب وِ است ایي ثیبًگر ثبضذ تر پبییي غاایی گلیسوی ًوبیِ چِ ّر
 .ثخَریذ آى از ووتری همذار ثِ دارد ثبلا گلیسوی ًوبیِ غاایی هبدُ اگر ٍ وٌیذ استفبدُ دارًذ پبییي گلیسوی

 :گلیسوی نوایه اساس بز غذایی هواد بندی تقسین

ِ  ثر علاٍُ حجَثبت)هبش، چیتی، لَثیب لرهس، لَثیب لپِ، ضذُ، سرخ زهیٌی سیت چغٌذر، هبوبرًٍی، سٌگه، ًبى تبفتَى، ًبى ثرثری، ًبى: پبییي گلیسوی ًوبیِ  ًوبیم
 .زاّذی زرد خرهبی ٍ اًدیرخطه( ّستٌذ غاایی فیجر تَخْی لبثل همبدیر حبٍی پبییي گلیسوی

 .ضمَد همی  خمَى  لٌمذ  رفمتي  ثمبلا  هَخت اهر ایي. دّذهی افسایص را آى خاة ًتیدِ در ٍ ضَدهی ًطبستِ داًِ ّضن لبثلیت افسایص ثبعث هبوبرًٍی وردى دم
 .وٌیذ هػرف وردى غبف از پس ٍ خَضبًذُ آة در فمط را هبوبرًٍی ثٌبثرایي

 .تبیلٌذی ثرًح ٍ طبرم ثرًح ٍ فرًگی ًخَد غذری، ثرًح ثَهی، لَاش زردآلَ، ثرگِ سجس، وطوص :متوسط گلیسمی نمایه

 .استبًجَلی زهیٌی سیت زهیٌی، سیت پَرُ زهیٌی، سیت َّیح، پَست، ثذٍى سجس ثبللا هبضیٌی، لَاش ثبگت، ًبى ،(تست ًبى)سفیذ ًبى :بالا گلیسمی نمایه

 .(ضَد خَدداری پَرُ غَرت ثِ پختِ َّیح ٍ زهیٌی سیت هػرف از)
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 .(است بم مضافتی خرمای از تر مناسب چای با کم مقذار به زاهذی زرد خرمای قرمس، کشمش خشک، توت از استفاده) 

 :ببزید کار به خود خوى قند کاهص جهت فوق هوارد کنار در را سیز هایتوصیه

 .ضَد هی خَى لٌذ وبّص ثبعث سبلاد چبضٌی عٌَاى ثِ سیت سروِ( غااخَری لبضك 0) گرم 09 رٍزاًِ هػرف -1

 هػمرف  ثٌبثرایي ،گردد هی ّن گلیسریذ تری ٍ ولسترٍل وبّص ثبعث خَى لٌذ وبّص ثر علاٍُ( خَری هرثب لبضك 1) دارچیي پَدر گرم 6 رٍزاًِ هػرف -0
 .ضَدهی تَغیِ خَى چرثی ٍ لٌذ وبّص ثرای رٍز طَل در دارچیٌی چبی یب دارچیٌی غااّبی

 .ضَد هی خَى چرثی ٍ لٌذ وبّص ثبعث خبم ٍ تبزُ سیر گرم 0 ٍ پیبز گرم 59 رٍزاًِ هػرف -0

 .ضَد هی خَى چرثی ٍ لٌذ وبّص ثبعث ضبم ٍ ًبّبر ٍعذُ 0 در هبست ثب ّوراُ ضٌجلیلِ پَدر لبضك 0 هػرف -4

 .گردد هی ّن خَى لٌذ وبّص ثبعث خَى چرثی وبّص ثر علاٍُ سَیب گیبّی پرٍتئیي از استفبدُ -5

. ثبضمذ  هی اًسَلیي ثب درهبى تیت ثیوبراى ثرای خطرًبن حبل عیي در رایح ٍ هعوَلی عبرضِ یه خَى لٌذ وبّص(: گلیسوی هیپو) خوى قند کاهص

 ثمذًی  فعبلیمت  غاایی، ٍعذُ یه حاف دلیل ثِ ّیپَگلیسوی. ثبضذ هی سردرد ٍ گرسٌگی احسبس ًجض، زدى تٌذ لرز، وردى، عرق ضبهل ّیپَگلیسوی علائن
 .افتذ هی اتفبق دیگری دلایل یب ٍ اًسَلیي ثب حذ از ثیص درهبى ٍ زیبد

 لمرظ  لٌذ، حجِ چٌذ هبًٌذ وٌیذ استفبدُ ضیریي ّبیًَضیذًی یب ٍ الداة سریع لٌذی هَاد از خَى لٌذ وبّص علائن احسبس هیض ثِ وِ ثبضیذ داضتِ تَخِ
 خرهب یب ٍ گلَوس

ِ  ٍرزضمی  فعبلیمت  ثٌبثرایي. ثبضذ هی هَثر ثسیبر خَى لٌذ وبّص در رٍزهرُ ٍرزش ٍ ثذًی ّبی فعبلیت اًدبم :خوى قند کاهص در ورسش تاثیز  رٍزاًم

 پٌیر گرم 19 ٍ سٌگه ًبى گرم 09 هبًٌذ سجه ٍعذُ هیبى یه ٍرزش، اًدبم از ثعذ خَى لٌذ وبّص از خلَگیری ثرای وِ ثبضیذ داضتِ تَخِ. گردد هی تَغیِ
 .ًوبئیذ هػرف زاّذی خطه خرهبی عذد 0 یب

ِ  ّمبیی  عفًَمت  ٍ ّمب  ضرثِ یب ٍ وَچه ّبی زخن ثِ ثبیذ ٍ است هْن ثسیبر دیبثتی ثیوبراى ثیي پب از هرالجت :پاها اس هزاقبت بزای لاسم توصیه  در وم

 .ثپَضیذ هٌبست ّبی وفص ٍ گرفتِ را ّب ًبخي ضستِ، را پبّب هرتت ٍ ثبضیذ داضتِ تَخِ دّذ هی رخ پب ًبحیِ

 :ها توصیه

 .دّیذ وبّص را خَد ٍزى حتوب داریذ ٍزى اضبفِ وِ غَرتی در -1

 .ثرسبًیذ حذالل ثِ را ّب چرثی هػرف -0

 .ثىٌیذ را آى پَست هرغ پختي از لجل .وٌیذ خذا آى از را گَضت چرثی -0

 .است زیبد ضوب در عرٍلی للجی ّبی ثیوبری خطر چَى. ثرسبًیذ حذالل ثِ را ًوه هػرف -4

 .ّستٌذ هَثر ضوب خَى لٌذ وبّص در چَى وٌیذ استفبدُ ثیطتر هیَُ ٍ سجسی هثل فیجردار هَادغاایی از -5

 .ثخَریذ ثیطتر ضَیذ هدجَر است هوىي غَرت ایي غیر در وٌیذ اًتخبة را وَچه ّبی هیَُ خریذ، ٌّگبم در -6

 .وٌیذ تبهیي حجَثبت از را خَد ًیبز هَرد پرٍتئیي از ثخطی است ثْتر -7

 الهدی بنت بیوارستاى بیوار آهوسش واحد


