
 رصیم غذایی بزای بیماران دیابتی

 

بًسیلٍ بزوامٍ ریشی ي یک رصیم غذایی مىاسب 

می تًان بیماری دیابت را کىتزل کزد. دیابت 

بدن ومی تًاود اوسًلیه کافی   يضعیتی است کٍ

تًلید کىد یا قادر ویست اس اوسًلیه َایی کٍ 

بًسیلٍ سلًل َای قىدی خًن تًلید می ضًد 

  استفادٌ کىد.

 اصًل بزوامٍ ریشی غذایی بزای بیماران دیابتی

یک سطین غزایی دسست سا ثبیذ اص پضضک تبى ثخَاّیذ. 

اٍ ثِ ضوب خَاّذ گفت کِ ّش سٍص چٌذ ٍػذُ ثبیذ غزا 

ثخَسیذ ٍ ّش سٍص چِ ًَع غزایی هیل کٌیذ. اغلت سطین 

ّبی غزایی هٌبست ثیوبساى دیبثتی ضبهل هقبدیش 

ٍ غزاّبیی ثب   ّب ( صیبدی فیجش)سجضیجبت ٍ هیَُ

  پشٍتئیي ثسیبس کن هی ثبضذ.

 رصیم غذایی بیماران دیابتی

 ٍػذُ ّبی غزایی سشضبس اص فیجش هیل کٌیذ: -

اگش دائوب احسبس گشسٌگی هی کٌیذ ، دس هیبى ٍػذُ 

ّبی اغلی غزایی تبى اص ٍػذُ ّبی کَچکتشی استفبدُ 

کٌیذ کِ داسای فیجش ثبضٌذ. فیجش ًِ تٌْب ثبػث هی 

د ثذى تبى اص ّش گًَِ آلَدگی پبک ضَد ، ثلکِ ثِ ضَ

 ضوب کوک هی کٌذ تب سیش ضَیذ. 

ثب اجبصُ پضضک اص ضیشیٌی ّبی هػٌَػی استفبدُ  -

 کٌیذ: 

اگش ضیشیٌی دٍست داسیذ ٍ ًوی تًَیذ اص آى ّب 

ثگزسیذ قجل اص استفبدُ ، هَافقت پضضک تبى سا کست 

 کٌیذ.

 َسیذ: ّش سٍص دس سبػت ّبی هطخػی غزا ثخ -

سؼی کٌیذ سبػت هطخػی ثشای ٍػذُ ّبی غزایی 

تبى دس سٍص هطخع کٌیذ ٍ ّش سٍص حتوب دس آى سبػت 

 .غزایتبى ا هیل کٌیذ 

 سػبیت تَغیِ ّبی صیش دس کٌتشل قٌذ

 خَى ًقص هَثشی داسد:

ّوشاُ ّش ٍػذُ غزایی، اص سجضیجبت      -1

 استفبدُ کٌیذ.

لَاش ٍ ًبى سٌگگ ٍ یب ثشثشی اصًبى      -2

 سبًذٍیچی ثْتش است.

هػشف غزاّبی چشة هثل کجبة کَثیذُ،      -3

سَسیس، کبلجبس ٍ غزاّبی سشخ ضذُ سا 

 هحذٍد کٌیذ.

 لجٌیبت کن چشثی هػشف کٌیذ.     -4

اص حجَثبت ٍ پشٍتئیي سَیب، دس ثشًبهِ      -5

 غزایی خَد  ثیطتش استفبدُ کٌیذ.

هشؽ  ػذد صسدُ تخن 2دس ّفتِ ثیص اص      -6

 هػشف ًکٌیذ .

 لیَاى آة ثٌَضیذ. 8دس طَل سٍص حذاقل      -7

 غزا سا ثِ غَست کن ًوک هػشف کٌیذ.     -8

تشجیحبً اص سٍغي هبیغ) ثِ خػَظ کلضا(      -9

 استفبدُ کٌیذ.

ثشای سشخ کشدى هَاد غزایی، اص سٍغي ّبی  

 هخػَظ سشخ کشدى استفبدُ کٌیذ. 

ثِ یبد داضتِ ثبضیذ کِ هػشف غزاّبی سشخ  

 .هحذٍد کٌیذ کشدًی سا  ثبیذ 

اص هػشف الکل ٍ کطیذى سیگبس خَدداسی -10

 ًوبییذ یب دست کن هػشف آًْب سا هحذٍد کٌیذ. 

 آیا مصزف میًٌ بزای بیماران دیابتی مفید است؟

هػشف اًَاع هیَُ ّب ثشای توبم افشاد اصجولِ ثیوبساى 

 دیبثتی ًِ تٌْب هفیذ ثلکِ ضشٍسی است. 

چَى افشاد دیبثتی ثیطتش ثِ ثیوبسی ّبی ػفًَی هجتلا 

هی ضًَذ لاصم است سیستن دفبػی ثذى خَد سا 

تقَیت کٌٌذ. هیَُ ًقص اسبسی دس ثبلا ثشدى قذست 



کِ هػشف دفبػی ثذى داسد اهب لاصم ثِ رکش است 

ثشخی اص اًَاع هیَُ ّب هبًٌذ هَص، اًگَس، کطوص، 

یک تب دٍ ثبس  ثبیذ ثِ اًجیش، ٌّذٍاًِ، خشثضُ ٍ طبلجی

 دس ّفتِ هحذٍد ضَد

 

اًَاع هیَُ 

 ّب 
 هقذاس هػشف

ٌّذٍاًِ، 

خشثضُ، 

 طبلجی

یک ٍ یک چْبسم لیَاى) 

ثْتشاست اص قسوت ّبی 

ًضدیک ثِ پَست استفبدُ 

 ضَد(

 اًگَس
ثِ اًذاصُ یک ػذد  10

 خَضِ کَچک

 دٍ ػذد خشهب

 دٍ قبضق غزاخَسی کطوص

 ػذد 5/1 اًجیش

 هَص
 10ًػف هَص) ثِ اًذاصُ 

 سبًتی هتش(

       

 يرسش

فؼبلیت ثذًی ٍ ٍسصش، دس پبییي ًگِ داضتي قٌذ خَى 

ٍ ثْجَد کیفیت صًذگی ثسیبس هَثش است. اًجبم ٍسصش 

کٌیذ آى سا ثِ سا ثِ غَست هٌظن ضشٍع ًوَدُ ٍ سؼی 

   غَست یک ػبدت دس آٍسیذ.

ثْتشیي ٍسصش ثشای هجتلایبى ثِ دیبثت پیبدُ سٍی  

دقیقِ پیبدُ سٍی 20سٍصاًِ دٍ ًَثت ٍ ّش دفؼِ  است

 .اًجبم دّیذ

 

هیلی گشم دس دسی لیتش ثبلاتش  250ٍقتی قٌذ خَى اص  

 است ٍسصش ًکٌیذ. 

 

 

 : مىابع 

راَىمای رصیم درماوی اوجمه تغدیٍ  -1

-9889ایزان)اتا(،فزیبا ضیخ ،يیزایص 
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