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  توصيه خوراكي به مبتلايان ديابت ٩

  اين نسخه را بخوريد!

 ابتيبه د  انياز مبتلا ياريبس سالم: هيتغذ تياهم .١

سالم و  ييغذا ميرژ كي تيتوانند با رعا ينوع دو م

 ميمنظم، حال خود را بهبود بخشند اما هر فرد، رژ

كه  يثابت يابتيد ميرژ  چيخاص خودش را دارد و ه

باشد، وجود ندارد اما  ديها مف يابتيهمه د يبرا

به  د،يخوان يم دامهكه در ا ييها  هيتوص تيرعا

 انيمبتلا يسالم برا هيتغذ يكل يعنوان رهنمودها

مخصوصا كه با  ست؛ين دهياز فا يخال ابت،يبه د

علاوه بر كنترل بهتر  ديتوان يها م هيتوص نيا تيرعا

 شياز افزا اي ديقند خون خود، وزنتان را كاهش ده

امر علاوه بر كنترل قند  نيكند و ا يريآن جلوگ

كمك  زيو فشار خون شما ن يچرب ترلخون، به كن

 .خواهد كرد يقابل توجه

را  تانيحجم غذا حجم كمتر: شتر،يب يوعده ها .٢

تان  وعده  يمصرف يو تعداد وعده ها ديكمتر كن

. مصرف  شتريرا ب٥بهتر  يليمختصر در طول روز، خ

از ٣باشد  ادتانيروزانه است. به علاوه،  ميوعده حج

لاغر و  يها يابتيها، مخصوصا د يابتيخوردن كه د

كنند، هرگز  ياستفاده م نيانسول ايكه قرص  ييآنها

خود را حذف  يغذا ياصل ياز وعده ها يكي دينبا

 كنند.

تا هم  ديداشته باش يمتنوع ييغذا ميرژ اصل تنوع: .٣

 تانيلازم به بدنتان برسد، هم چشم ها ييمواد غذا

 .دينكن يخوار زهيشود و ر ريس

 كيحداقل تا  قند خون بعد از غذا: يرياندازه گ .٤

مدت كوتاه، بعد از خوردن هر غذا قندخونتان را 

غذا چه قدر قند  نيا ديتا متوجه شو ديرياندازه بگ

بود،  اديز يليمقدار خ نيبرد. اگر ا يخونتان را بالا م

 .ديتان حذف كن ييآن غذا  را از برنامه غذا

 ازتانيمورد ن نيپروتئ ديكن يسع :اتيحبوبات و لبن .٥

و  اتي. لبني: مرغ و ماهديريبگ ديرا از گوشت سف

دارند. اما در مصرف  يخوب نيحبوبات هم پروتئ

 افتيچون در دياندازه نگه دار ديهم با نيپروتئ

 تانيها هيممكن است به كل نياز حد پروتئ شيب

 وارد  كند. بيآس

به حداقل  متانيو نمك را در رژ يچرب نمك: .٦

كه هم سالم است، هم  ديبخور بريف شتريو ب ديبرسان

ها و  وهيكند. انواع م يبه هضم و جذب غذا كمك م

 .برنديتازه سرشار از ف يها يسبز

ها  يها و  دم كردن يسرخ كردن بخارپز و كباب پز: .٧

سالم تر  يها وهياز ش شيو به جا ديرا كمتر بخور

. از ديطبخ غذا (كباب پز و بخارپز) استفاده كن

و قبل از پخت،  ديكم چرب استفاده كن يگوشت ها

 ديگوشت و پوست مرغ را جدا كن يچرب

شما نان  ينان برا نيبهتر كامل: يغلات و دانه ها .٨

 ديسف يسنگك) است. نان ها حايسبوس دار (ترج

 يكامل به جا يو از غلات و دانه ها ديرا كمتر بخور

) دي(آرد سف يو نان پز ينيريش يفرآورده ها

 دياستفاده كن

 يها وهيمصرف م :نيريش يها وهيم تيحدودم .٩

 نيمانند انگور، خربزه، خرما، توت و همچن نيريش

مانند توت خشك، كشمش و  نيريخشكبار ش

  .ديخود محدود كن ييرا در برنامه غذا يسيق
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