
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الجتِ لاصم ثِ رکش هیجبضذ کِ دس هصشف هیَُ صیبد سٍی 

ًگشدد ،هیَُ ّبیی کِ قٌذ ثبلا داسًذ اص جولِ ٌّذٍاًِ 

هصشف ًکٌیذ یب ثِ هقذاس کن دس ..... ٍ ، اًجِ ،خشهبلَ،خشثضُ

 .ثبصدُ صهبًی ثبلا استفبدُ کٌیذ 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گَضت قشهض استفبدُ ثْتش است اص دس هیبى گَضت ّب 

ًطَد ٍ ثیطتش اص گَضت سفیذ هبًٌذ   هووشؽ ٍ هبّی ٍ 

. هیگَ استفبدُ ضَد 

ثْتشیي ثشًج دس سطین غزایی دیبثتی ، ثشًج قَُْ ای 

هیجبضذ  

: بدتزین های در رصیم غذایی دیابتی 

  ٍ هصشف ضکش ٍ اًَاع ًَضیذًی ّبی ضیشیي

ًَضیذًی ّبی صٌؼتی  

  ًبى سفیذ 

  غلات ضیشیي هبًٌذ سیت صهیٌی 

  ثشًج سفیذ  –هصشف هبکبسًٍی

مصزف میوه بزای رصیم دیابتی مفید است یا مضز ؟ 

افشاد دیبثتی ثبیذ هیَُ هصشف کٌٌذ صیشا هیَُ فیجش داسد ٍ 

ثِ آصاد سبصی دیشتش قٌذ دس سلَل کوک هیکٌذ سؼی ضَد 

. دس هیبى ٍػذُ ّب اص هیَُ استفبدُ ًوبییذ 
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 FZH.MNG.P-PH=02: ضٌبسٌبهِ پفلت آهَصضی کذ

   سطین غزایی  دیبثت ٍ ػٌَاى 

 سَپش ٍایضس آهَصش  تْیِ کٌٌذُ

 کویتِ آهَصش ثِ ثیوبس  تبییذ کٌٌذُ

 1402تبثستبى  سبل تْیِ 

 سَپشٍایضس آهَصش سلاهت  ًبظش کیفی 

  پضضک داخلی تبییذ کٌٌذُ ػلوی 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انواع دیابت      

: دو نوع اصلی دیابت وجود دارد 

                 2دیبثت ًَع *                         1دیبثت ًَع*

 :1دیابت نوع 

دسصذ اص هَاسد اثتلا ثِ دیبثت سا ثِ خَد  10تب  5

پبًکشاع قبدس ثِ  1دس دیبثت ًَع . اختصبظ هیذّذ 

ثذى ّوچٌبى اص طشیق هصشف .سبختي اًسَلیي ًویجبضذ 

کض دسیبفت هیکٌذ اهب گلَکض ًویتَاًذ ٍاسد سلَل غزا ،گلَ

هجتلا  1ثشای حل ایي هطکل فشدی کِ دیبثت ًَع .ثطَد 

است ًیبص ثِ دسیبفت اًسَلیي اص طشیق تضسیقبت هٌظن 

  .داسد

: 2دیابت نوع 

دسصذ اص کل هَاسد دیبثت سا ثِ خَد اختصبظ  90-95

 پبًکشاع ٌَّص اًسَلیي هیسبصد 2دس دیبثت ًَع .هیذّذ

ٍلی تشضح آى کبّص یبفتِ یب ثِ دسستی دس ثذى ػول ًن 

صیشا سلَل ّب ًسجت ثِ ػول اًسَلیي هقبٍهت .ًوبیذ 

هیکٌٌذ کِ دلیل اصلی ایي هقبٍهت چبقی ٍ اضبفِ ٍصى 

. است 

: رصیم غذایی دیابتی

سطین دیبثتی ّب ثبیذ ثِ صَستی ثبضذ کِ ػلاٍُ ثشداضتي 

  .داضتِ ثبضٌذ هیبى ٍػذُ ًیض 3الی  2ٍػذُ ّبی اصلی 

 

: غذاهایی که در رصیم دیابتی توصیه میشود 

ی ،حجَثبت ، کشثَّیذسات ّب هبًٌذ سجضیجبت ًطبستِ ا

غلات کبهل ٍ هیَُ ّب 

پشٍتئیي ّب هبًٌذ هبّی ،هشؽ ،تخن هشؽ ،لجٌیبت ثذٍى 

چشثی یب کن چشة  

چشثی ّب هبًٌذ چشثی هَجَد دس آجیل ،صیتَى ،هبّی  

یش ًطبستِ ای ضبهل کلن ثشٍکلی فیجشهبًٌذ سجضیجبت ؽ

،َّیج ،سجضی ، فلفل ٍ گَجِ فشًگی  

کشثَ ّیذسات ّب قٌذ خَى سا سشیغ افضایص هیذٌّذ ٍ 

ثیطتشیي تبثیش ثش سٍی قٌذ خَى داضتِ لزا دسخَاست 

کِ دس سجضیجبت هیجبضذ هیگشدد کِ اص کشثَّیذسات ّبی 

. استفبدُ ًوَد 

ی هصشف ضذُ فیجش ّب ثبػث هیطًَذ کِ کشثَّیذسات ّب

اًشطی ضبى دیشتش آصاد ضَد ثِ ّویي دلیل ثْتش است دس 

. سطین غزایی دیبثتی ّب اص فیجش استفبدُ ضَد 

دسهیبى ٍػذُ ّب هیتَاى اص ًبى ّبی سجَع داس هبًٌذ ًبى 

جَ استفبدُ ًوَد ،ّشچِ سًگ ًبى تیشُ تش ثبضذ قٌذ 

. کوتشی داسد ثْتش است اص ًبى لَاش استفبدُ ًگشدد 

 

 

 

دیابت چیست ؟ 

دیبثت هلیتَع کِ ثب ػٌَاى دیبثت ضٌبختِ هیطَد 

. یجی اص دٍ کلوِ دیبثت ٍ هلیتَع است ،تشک

کلوِ دیبثت ثشگشفتِ اص کلوِ یًَبًی سیفَى است کِ 

ًطبًذٌّذُ ی دٍ ٍیظگی پش ادساسی ٍ پش ًَضی دس افشاد 

هجتلا ثِ دیبثت هیبضذٍ هلیتَع اص کلوِ لاتیي ثِ هؼٌی 

ػسل گشفتِ ضذُ است کِ ًطبًذٌّذُ ٍجَد قٌذ خَى دس 

دیبثت ثیوبسی است . ت هیجبضذ ادساس افشاد هجتلا ثِ دیبة

. کِ ثش چگًَگی استفبدُ ثذى اص گلَکض اثش هیگزاسد 

: نحوه استفاده بدن اس گلوکش به صورت سیز است 

غزایی کِ ضوب هیخَسیذ جزة ضذُ ٍ کشثَّیذسات غزا -1

. یب ثخطی اص آى ثصَست گلَکض ٍاسد جشیبى خَى هیطَد 

لیي دس ثذى غذُ سبصًذُ ٍ تشضح کٌٌذُ اًسَ)پبًکشاع -2

. اًسَلیي سا ثِ جشیبى خَى ٍاسد هیکٌذ (

اًسَلیي کوک هیکٌذ گلَکض ٍاسد سلَل ّبی ثذى ضوب -3

ثذى ثب سَصاًذى گلَکض اًشطی هَسد ًیبص خَد سا .ضَد 

. ثذست هیآٍسد 

 

 

 

                        


