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 لبنيات

شير و لبنيات منبع خوبي براي تامين كلسيم، پروتئين و           

 باشد.  مي 2ويتامين ب

واحد لبنيات مصرف     2-3شود افراد بالغ روزانه       توصيه مي 

كنند. هر واحد لبنيات معادل يك ليوان شير يا سه چهارم           

كبريت پنير    ليوان دوغ و يا يك قوطي        2ليوان ماست يا    

 باشد. مي

چرب پاستوريزه و پروبيوتيك،      مصرف متعادل لبنيات كم   

 شود. براي بهبود سلامتي توصيه مي

 ها چربي و روغن

 ي خوب و بد هستند: ها شامل دو دسته چربي

هاي گياهي و مغزها كه البته        هاي خوب: شامل روغن     چربي

 روي شود. نبايد در مصرفشان زياده

هاي حيواني،    جامد و نباتي، روغن       هاي بد: روغن    چربي

كره، فست فود و مواد غذايي پرچرب كه بهتر است از              

 رژيم غذايي حذف شوند.

 ميوه ها

بيماران ديابتي در مصرف ميوه هايي كه آب بيشتتتري   

دارند، مثل هندوانه و ميوه هايي كه قند بالايي داشتته  

يا حالت نترم و رستيتده دارنتد. متثتل متوز،                   

خربزه،طالبي،گرمك،آناناس، انگور، انجير، خترمتالتو،      

 2-3زردالو، كيوي، محدوديت دارند. اما مصرف روزانته  

 شود. عدد ميوه به اندازه مشت دست توصيه مي

 سبزيجات

اين گروه شامل انواع سالاد، سبزي خوردن، ستبتزي     

آش، كاهو، كلم، بادمجان،هويج، گوجه، خيتار، كتدو،     

 اي، فلفل سبز، پياز، و ... است. قارچ، فلفل دلمه

مصرف سبزيجات تازه همراه هر وعده غذايي در كنترل 

وزن و اشتها بسيار مفيد بوده و سبب كند شدن جذب 

قند غذا در روده مي شود و مصرف آن به بتيتمتاران      

 ديابتي توصيه مي شود.
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 واحد تغذيه

شتي درماني البرز  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهدا
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 به نام خدا

 انواع دیابت:

 32اين نوع بيماري كه غالبا تا قتبتل از         در:  1دیابت نوع 

شود، پانكراس قادر به توليد انستولتيتن     سالگي نمايان مي

 نيست و فرد احتياج به تزريق مداوم انسولين دارد.

عوامل موثر در ايجاد اين بيماري شامل تغذيه :  2دیابت نوع 

بتاشتد.    نامناسب، عدم فعاليت فيزيكي، چاقي و استرس مي

 به اين بيماري احتتتمتال    0همچنين ابتلاي بستگان درجه 

كند. در بدن افراد مبتتتلا بته        ابتلاي فرد را دو چندان مي

شود اما به عللي موثر واقتع   انسولين ترشح مي 2ديابت نوع 

شود. در اين بيماري علائم به كندي نمايان شده و فترد    نمي

سال از ابتلا به ديابت به پتزشتك      3پس از گذشت حدود 

  كند. مراجعه مي

 

 علائم دیابت:

پرنوشي، پرخوري، پرادراري، تاري ديد، دير التيام يافتتتن   

ها، چاقي )مخصوصا در بزرگسالان(، كاهت  وزن در         زخم

  نوجوانان

 عوارض دیابت:

ها ابتلا به      اين عوارض پس از سال      عوارض بلندمدت:   -1

شود و در شكل      ديابت و عدم كنترل سطح قند خون ايجاد مي        

 زير مشخص شده است :

 

 مدت: عوارض كوتاه-2

ميلي گرم در دسي ليتر  06هيپوگليسمي: قند خون كمتر از  

كند.  سبب گيجي و تشنج شده و زندگي انسان را تهديد مي

افت قند خون را بايد سريعا درمان نمود. اگر دچتار ايتن        

عارضه شديد، مقداري مواد قندي به همراه آب يا مايتعتات   

دقيقه قند خود را متجتددا    02-03شيرين ميل كنيد. پس از 

گيري نماييد. چنانچه قندتان پاييتن بتود، دوبتاره          اندازه

 مقداري مايعات شيرين مصرف كنيد.

(هيپرگليسمي: درمان شامل تزريق انسولين، رژيم ديابتي،   2

 باشد. كنترل روزانه قند خون و فعاليت بدني مي

 هاي رژیمي براي كنترل دیابت: توصيه

رژيم غذايي بخ  مهمي از كنترل ديابت است. يك بيمتار   

هاي مختلف غذايي آشنا باشد. در زير به   ديابتي بايد با گروه

 شود. طور خلاصه به اين موارد اشاره مي

 نان و غلات

بيشترين سهم توليد انرژي در رژيم غذايي مربوط به ايتن    

گروه است. اين گروه شامل نان، برنج،ماكاراني، سبزيجتات   

زميني، ذرت، نخود فرنگي، باقالي و    نشاسته اي مثل سيب

روي    باشد. بهتر است در مصرف آنها زياده  كدو حلوايي مي

 نكنيد. 

رنت  نتان،      اي دار و قهوه سعي كنيد بيشتر از انواع سبوس

 برنج و ماكاراني استفاده كنيد.

شود برنج را بيشتر به صورت مخلوط استتفتاده    توصيه مي

 پلو و... پلو، لوبياپلو، سبزي كنيد مثل عدس

 ها ها و پروتئين گوشت

اين گروه شامل گوشت قرمز، مرغ و ساير پرندگان، ماهي، 

شود مصرف گوشتت   باشد. توصيه مي  مرغ و سويا مي تخم

بار در هفته محدود گردد. طبخ اين مواد   2قرمز به كمتر از 

بهتر است به صورت كبابي ، بخارپز يا آبپز باشد. پتوستت    

بتايستت    هاي گوشت و مرغ مي مرغ و ماهي و تمام چربي

 جدا شود. 


