
 

 

 توصیه های غذایی برای افراد مبتلا به دیابت: 

غذذذا  ا د  فذذواصذذ  مذذ ذذعذذه ی د  صذذالذذت هذذای م ذذ ذذ  مذذیذذ    -1
 نمایید. 

و ی  غ غذذا بذرای لذ ذد    ذ ذد  -2  لایت د  زمان تز یق انسذویذن 
ی ی اصت.   خون  و

یذذ    -3 و ین  صذذ ذذا  ن  ذذ ذذویذذد  و  یذذذذذذ  ال ذذر مذذ ذذ  یذذ ذذسذذدز از انسذذویذذن 
 بلافاص ه  ب  از غذا اصتفاده ل ید. 

و بذذا تذذا ذذد  لذذوتذذاه مذذد  مذذ ذذ    ذذول   ا  د ذذیذذبذذه  ذذبذذ  از  33انسذذویذذن 
 مصرغ غذا تز یق ل ید. 

   NPH  ی :   ente   و میان مد صالت پس از  13تا  4انسوین 
تز یق ا ر میک د. اگر د   ن زمان   د خونتان افذت یذیذدا ن لذ ذدن 
و خذود   ی یذا مذبذدا  انسذویذن 

ن فذتذایذیذت بذدیو باید د  غذذای د یذافذ  
 تغید  ایجاد ل ید تا ای  حایت برایتان اتفاق نیفتد. 

 از حذغ یلده های غذایی  جدا خودد ای ل ید.  -4

 مصرغ میان یلده ها ایزان میباشد.  -5

 با کا ش اس تغذیه از جابذجذا لذردن یلذده هذای   -6
ی
بدین هماه گ

 غذایی خوددا ی ل ید. 

و د  مذو ذتذیذت هذای یذرتذ ذ    -7 از لصبان ت , نگرایو ی  ذرا   ذرفذن 
 خوددا ی ل ید. 

د  زمان کاه    د خون خود له با للائه ت  ذ،ن لذرق  دن   -8
یرزشن تا ی دیدن ضتف ی یی حالی ی تپ   ذ ذه هذمذراه اصذتن از 

بت   د یا نصف ییوان  ب یرتبا  اصتفاده نمایید.    ر

از مصرغ   دهذای صذاده مذ ذ  شذکذرن  ذ ذدن شذبذلا ن نذوشذابذه   -9
ی نژیهن کمپو ن لس ن مذببذان  ن د های شد  ن بست و های ص ت  

ی و هانلیک ها ی  ب با  خوددا ی ل ید.   شد 

ی  میبایست  -13 خرمان تو ن ل م  ی صایر میوه های شد 
مطابق با مبدا  تجویز شده از صوی کا ش اس تغذیه مصرغ 

 شود. 

 

 

 

 

 

از نان های ص    ی صبوس دا  مان د بببرین ص گک ی تافتون به  -11
 جای نان های صفید اصتفاده نمایید. 

 اصتفاده شود. بهد  اصذت   -12
و
ی تازه به مبدا  کاف و  یزانه میوه ی صدی

ی ها بصو   تازه ی کمد   خ شده می  شوند.  و  صدی

صعی ك ذدذد غذذاهذاد خذود  ا سرذمذد   خ كذ ذدذد خذود  ا بذه خذو دن   -13
ی لاد  دهدد. با  خ كردن مذجذبذو   غذاهاد  ب یز ی ب ا پز ی يا كبایی

 به اصتفاده از  یغ  فرایان خواهدد بود. 

 به ه گام طبخ غذاها از  یغ  مای  به ییژه ک زا اصتفاده شود.  -14

و شود ی د  صو    خ لردن از  یغ    -15 از  خ لردن غذاها یرهد 
 اصتفاده شود.  –م صوص  خ لردن  –مای  

از مصرغ غذاهای یرچربن  خ شذدهن امذتذا ن اح ذا ی غذذاهذای   -16
  ماده ی ل سری شده د  حد امبان خوددا ی شود. 

لرهن ما  ا ی ن صس مایونزن خامهن صوص سن کایباسن ژامبونن   -17
ا از  ژیه غذایی حذغ شود. 

و  لولت  ی یید 

به جای صس مایونز از  ب دمو ی ماصت ی  بغو ه ی  له به   -18
يجا  متطره براد  غ صالد اصتفاده   و مبدا  که ی به همراه صدی

 ل ید. 

 د  خو اک ها ی اصتفاده از نمکدان د     -19
و
از مصرغ نمک اضاف

و ل ید.   صفره یرهد 

 با  از حبوبا  پ ته اصتفاده نمایید. 2د  طو  هفته  -23

از  غ تذذ ذذبذذلا  ی هذذذر ذذونذذه مذذاده غذذذایی بذذذه هذذ ذذگذذام تذذمذذاشذذذای   -21
و ل ید.   ت ویزیون یرهد 

و    -22 س رف ذا   یهی ی هذذیذجذذان یذذرهذذد 
ایذس اصذد  از  غ غذذذا د   ر

 ل ید. غذا  ا با لج ه ی همراه با افبا  یبی ان می  نک ید. 

یجا  یا   -23 و به جای مصرغ پ وهای صاده از پ وهای م  وط با صدی

 حبوبا  رلدس پ ون شوید پ و ی ...ی اصتفاده نمایید. 

 یزانه نیه صالت ی زش صبک ی ییاده  یی د  هوای صایه   -24

 داشته باشید. 
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 2318برینر صودا ثن غدد  م ب  : 

 2318با دا ی ی زایمان یی یامز 

1433 : دی ماه بازنگری  

 1تغذیه د  دیابت نوع 

یکا زی   بیما صتان امام محمدبا ررع ی  د 

 ed 2 – 43 –Pt.Ed- Pmلد ص د :  

ی  مسئو  د مانگاه رکا ش اس یرصتا ینحمیده بازیتهیه ل  ده : 
تاییدل  د ان :                                    

 رمدیر یرصتا یی        
و
 صمیه  ببای

ی        خدیجه لباسیرصوپریایز   موزسیر
   یه بهزادی رصوپریایز   موزش  صلامتی 

 دلد   ضا زا ع یو  مت ص  داخلیتایید ل  ده نهایی : 



 

 

 تتبیف دیابت: 

بیما ی دیابت با افزای  غ عت   د خون م    م  ود له د  
و یا هردی اتفاق  ن لم کرد انسوین  و نتیجه ی نب  د  ترشح انسوین 

 ن افتد. 

 چ ست؟ 1دیابت نوع 

یک بیما ی خودایم و اصت له میتواند د  هر ص و اتفاق بیفتد. 

د  ای  بیما ی ص سته ایم و بدن با ت بیه ص و  های مسؤ  

و م  ود.  و م جر به کمبود مط ق انسوین   صاخت انسوین 

 :1للائه دیابت نوع 

 هیپو   سمی رافت   د خونی  •

 یراد ای  •

ییی      •  که  یی بدن ی اختلا  ایکد 

 یرنوسیر   •

 کاه  یزن  اب  توجه   •

 افراد د  مترض خطر: 

لام  خطر شام  صاببه  2نوجوانان دچا  اضافه یزن ی دا ای 
 ابتلا به دیابت نوع 

ی
رمان د 2خایادگ و ن للائه مبایمت به انسوین 

ف ا  خونن صاببه دیابت با دا ی د  ماد ن اختلال  د  چریی 
 خونی

 

 ت  ی  با اصتفاده از نتای،  زمای گاهی : 

 :  فرد دیاب  

HbA1C  6.5ب   از% 

FBS  126مسایی یا ب  د  ازmg/dL 

2hrGTT  233مسایی یا ب  د  ازmg/dL 

Random BS  233مسایی یا ب  د  ازmg/dL 

 فرد نرما : 

FBS   133ر  د خون ناشتای کمد  از 

2HrGTT   143کمد  از 

 لوا ض دیابت: 

 لوا ض زید س: 

 هیپو لایسمی یا افت   د خون: 

میلی  رمی  53اگر فردی دچا  هیپو لایسمی ر  د خون کمد  از  
شود ی به مو   د مان ن ود د نتیجه دچا   یجی ی  انجام 
و دصت بدهد.  بیهوسیر م  ود ی نهایتا ممک  اصت به ای ت  ، ند 
ن 
ی
 فرایانن  نگ یبیدگ

ی
از ن انه های هیپو   سمی میتوان به  رص گ

یوصت مرطوب ی  دن طپ    هن یرزشن بیبرا ین  د دن د  
ن صست شدن زانوها ی  انجام کاه   د    د دن اختلا  بی ایی

 تمرلز اشا ه لرد. 

 هایدز لایسمی یا افزای    د خون:  

موا دی له ممک  اصت به هایدز لایسمی م جر شود شام  

و یا مصرغ دا ین بیما یها   تز یق انسوین 
فتاییت بدیو کهن فراموسیر

 ی یرخو ی. 

 

 

 

 

 

 لوا ض دیر س : 

 لا ضه چ می له ممک  اصت به نابی ایی م جر شود.  •

 بیما ی ک یه •

 الصذذاب:د  صذذو   هذمذذراه شذدن بذذا م ذذبذذلا    •
ی
 صذ ذذه دیذدگ

  ردش خون ممک  اصت موجه زخه پا شود. 

  –بیما ی    ی   •
 
 لریف

فرد دیابذ   بذه  احذ   مذیذتذوانذد بذا لذ ذد    ذ ذد خذون خذود د  حذد 
ی   طبیع یا نزدیک به حد طبیع از ک یه لوا ض دیابت ی  گذد 

 ل د. 

لی   د خون:   خودل د 

و دیذابذت  لی  ذ ذد خذون بذر اصذاس لذ ذد   مذؤ ذر ی مذطذمذن  خودل د 
 توصس خود فرد ی به صو    یزانه اجرا میگردد. 

لی برای ب  د  بیما ان مبتذلا بذه دیذابذت نذوع  بذا  یذا 4ن 1خودل د 
 د  یک  یزن  ب  از یلده غذایی اصلی رصذبذحذانذهن نذاهذا ن 

ب  د 
 شامی ی  ب  از خواب توصیه م  ود. 

ی از افت   د خون:   برای ی  گد 

 یلده یا میان یلده غذایی  5-6مصرغ  یزانه  •

ذذغ غذذذاهذذذای حذذذایی لذذببذذذوهذذیذذذد ا  زیذذاد مذذ ذذذ   • و از مصرذ یذذرهذذد 
بت هان  ب نبا ن لیک ها ی ماصت میوه ای  نوشابه ن  ر

و مذانذ ذد  •  هذای حذایی کذافذئذن 
و از مصرغ غذاها ی نوشیذدیو یرهد 

 چای یر نگ ی  هوه ی ... 

و از مصرغ ایک  •  یرهد 
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