
 يي براي ارتقا سلامت بيماران ديابتتوصيه هاي تغذيه ا
 

، دبا رعايت صحيح برنامه غذايي مي توان از بوجود آمدن و به دنبال آن پيشرفت عوارض بيماري ديابت پيشگيري نمو 
 :لذا براي موفقيت در اجراي برنامه غذايي سالم رعايت نكات زير توصيه مي شود

چاق مي باشيد، بهترين راه كنترل قند خون، كاهش وزن مي باشد و در صورتي كه  در اگر اضافه وزن داريد و يا  .1
 .محدوده وزن طبيعي مي باشيد، سعي كنيد وزن خود را حفظ نماييد

 .مطمئن ترين راه كاهش وزن، استفاده از رژيم غذايي سالم و ورزش منظم و مستمر مي باشد .2

كه انسولين دريافت  به خصوص براي افرادي) و نه بيشتر نه كمتر(دغذا را در اندازه هاي تعيين شده مصرف نمايي .3
 .مي كنند

با مصرف ميان وعده هاي مشخص شده در طول روز علاوه بر سه وعده اصلي از نوسانات شديد قند خون در طول  .4
 .روز جلو گيري نماييد

 .غذا را در ساعات تعيين شده ميل نماييد كنيدسعي  .5

مانند ماكاروني و سيب زميني، برنج و نان مصرفي را در روزهاي مختلف ثابت نگه داريد و مقدار مواد نشاسته اي  .6
 .در مصرف آنها زياده روي نكنيد

د و از نان هاي با سبوس مانند سنگك و نان جو باش بهتر است نان هاي مصرفي از نوع نان هاي محلي و تنوري .7
 .ش و انواع نان ماشيني حجيم كمتر استفاده شودمانند نان لوا) آرد سفيد(تهيه شه با آرد بدون سبوس

قند، شكر، پولكي، كيك و شيريني ، شكلات، عسل، مربا، نبات، بستني و انواع نوشابه ( از مصرف زياد مواد قندي .8
 .قند خون را بلافاصله به مقدار زياد بالا مي برندپرهيز نماييد به دليل اينكه ) هاي صنعتي

شويد (پلو سبزي ها و انواع ) لوبيا سبز، كدو سبز، كرفس، كلم بروكلي(ت هاي سبزيبا مصرف روزانه انواع خورش .9
به جاي برنج ساده و گنجاندن سالاد و سبزي خودرن در رژيم روزانه مي توان مقدار كافي ) پلو، لوبيا پلو،كلم پلو

 .سبزي موردنياز روزانه را تأمين نمود

 .ر طول روز از ميوه كامل استفاده شوداز مصرف آبميوه خودداري كرده و به جاي آن د .10

 .استفاده نماييد) درصد 5/1(حتما از لبنيات كم چرب  .11

 .چربي اطراف گوشت و مرغ را قبل از پخت كاملا جدا كنيد .12

، سس هاي اماده ، كره، خامه، و گوشت هاي فرآوري شده نظير سوسيس ها و )كله، پاچه، جگر( امعاء و احشاء .13
 .بد و نمك زيادي هستند سعي كنيد مصرف آنها بسيار محدود گردد برگرها حاوي چربي از نوع

 .روزانه به مقدار كافي مايعات بنوشيد .14

 .دقيقه پياده روي روزانه منظم و مستمر داشته باشيد 30سعي كنيد در كنار رعايت رژيم غذايي به مدت  .15

 ليست جانشيني گروه هاي غذايي
 :مراجعه كننده گرامي توجه فرماييد



به اينكه مقدار كالري غذاهاي موجود در هر گروه غذايي با يكديگر برابر مي باشند مي توانيد با رعايت  با توجه
تعيين شده غذاهاي يك گروه را با يكديگر جانشين كنيد مثلا به جاي يك ليوان شير از يك ) اندازه واحد(مقدار

ه ديگر جايگزين نمود مثلا نمي توان به جاي ليوان ماست استفاه كنيد اما نمي توان غذاهاي يك گروه را با گرو
 .كرد ن شير از يك ليوان آبميوه استفادهيك ليوا

 
 :يك واحد از گروه لبنيات معادل است با

 )دو ليوان(دوغ )يك ليوان(شير يا ماست
  )دو قاشق غذا خوري(كشك 

 :يك واحد از گروه نان و غلات معادل است با
يك كف ( . )تافتون، بربريشامل سنگك، ( انواع نان

 )گرم 30سانتي متر يا  10*10دست يا يك برش 
قاشق  5يك سوم ليوانيا (برنج يا ماكاروني پخته

 )غذاخوري
 نصف نان همبرگر كف دست 4نان لواش 

 )نصف ليوان(ذرت يا باقالا پخته يا نخود فرنگي پخته سه چهارم ليوان )غلات صبحانه(غلات آماده خوردن
 نصف ليوان) بلغور، گندم، جو(انواع غلات پخته )گرم 90 يك عدد(زميني كوچكسيب 

 )ليوان 3( پف فيل )گرم 30دو عدد(بيسكويت ساده 
 :يك واحد از گروه ميوه معادل است با 

مانند ) گرم 110-90حدود (يك ميوه تازه متوسط
 يك موز، سيب يا پرتقال 

 )يك عدد(هلو يا شليل يا گلابي متوسط

 سه عدد خرما )نصف ليوان(ميوه تازه خرد شده يا آبميوه طبيعي 
 )يك چهارم ليوان( خشكبار )دو قاشق غذا خوري(كشمش
 )دوازده عدد(گيلاس )چهار عدد(زرد آلو

 )هفده عدد(انگور كوچك )دو عدد(انجير متوسط
 )دو عدد(آلو كوچك )گرم 300(يك برش هندوانه، خربزه يا طالبي

 )عدد 2(انجير خشك  )ليوان يك(انواع توت
 )عدد4(برگه زرد آلو  )يك چهارم ليوان(توت خشك 

 :يك واحد از گروه سبزي معادل است با
 )نصف ليوان(آب سبزي )نصف ليوان(سبزي پخته

،  )يك عدد(سبزي هاي خام برگدار مانند كاهو، هويج )متوسط يك عدد(گوجه فرنگي، خيار يا هويج
 )نصف ليوان(سبزي هاي خرد شده 
 :يك واحد از گروه گوشت معادل است با

 )يك عدد(تخم مرغيك قوطي (، ماهي، ماكيان شامل گوشتانواع 



 )گرم پخته 30كبريت
معادل يك واحد نان و (نصف ليوان  حبوبات پخته

 )غلات و يك واحد گوشت
 )يك چهارم ليوان(تن ماهي

  )گرم 30يك قوطي كبريت(پنير كم چرب 
 :است با روغن  معادليك واحد 

 )قاشق غذا خوري 2 (تخمه بدون پوست )يك قاشق مربا خوري( روغن مايع، مايونزيا كره
 )دو قاشق غذا خوري(خامه )يك قاشق غذا خوري(پنير خامه اي

 )ده عدد(آجيل مخلوط )دو عدد(گردو
 )خوريدو قاشق غذا (كره بادام زميني )دو قاشق غذا خوري(كنجد يا سياه دانه 

 )دوقاشق غذا خوري(ارده  
 :است با قند معادل واحد يك

يك حبه قند متوسط يا يك عدد آبنبات يا نبات 
 كوچك

 )يك قاشق مربا خوري(مربا يا عسل

 )يك قاشق  مربا خوري(شكر )يك قاشق مربا خوري(شيره انگور يا شيره خرما 
 

  


