
    ٍ سْن هػزف داًِ ّبٍ غلات، سَیب، هیَُ ّب
سجشیجبت را ثیطتز کٌیذ ٍ ثیطتز اس گوَضو        

 سفیذ)هزؽ ٍ هبّی( ٍ ضیز استفبدُ کٌیذ.

 .سْن چزثی ٍ ًوک را ثِ حذاقل ثزسبًیذ 

  سَسیس ٍ کبلجبس، پٌیزپیتشا، ضکلات هوٌَع 

 غذاّب را ثػَرت ثخبرپش ٍ کجبثی هػزف کٌیذ.

 قند و پندهای ورزشی
 ٍرسش حتی ثِ اًذاسُ ًین سبػ  پیبدُ رٍی 
         درحیي ٍرسش خیلی ثِ خوَداوبى اطوبر ٍارد

 ًکٌیذ.
  ثزای ٍرسش هٌبست اس . 052قٌذخَى سیز 
 .کفص راح  ٍ هٌبست ثپَضیذ 
 .حیي ٍرسش آة کبای ثٌَضیذ 
  ثؼذ اس ٍرسش دٍش ثگیزیذ ٍ پبّبیتبى را کٌتزل

 کٌیذ ٍ قٌذخًَتبى را اًذاسُ ثگیزیذ.

 قند و پندهای پای دیابتی
       ضبیغ ازیي ػل  ثستزی ضذى دیبثتی ّوب در

ثیوبرستبى پبی دیبثتی اسو ، سیوزا آسویوت           
اػػبة هحیغی ثبػث هیطَد ثیووبر سحون را       

 حس ًکٌذ ٍ ػفًَ  پیطزا  کٌذ.
            ٍ ّزرٍس پبّبیتبى را هؼبیٌِ کٌیوذ ٍ ثوب آة

 غبثَى هلاین ثطَییذ.
 .هغوئي ضَیذ آة ضستطَ داؽ ًجبضذ 
      ُثیي اًگطتبى پب را حتوب خطک کٌیذ. ٍ اجوبس

 ًذّیذ هزعَة یب چزة ثوبًذ.

 سهیلا نوروزی

www.Sabzdiet.ir 

 تغذیه و دیابت 

         ثِ پبّبیتبى اطبر ًیبٍریذ ٍ سهوبى عوَیًوی
 ًبیستیذ.

   ًبخي ّبیتبى را غبف ثگیزیذ اب گَضِ ّبیوص
 ٍارد گَض  ًطَد.

 .سیگبر ًکطیذ 
 ! ّویطِ کفص ثپَضیذ، کفص راح  راح 
  سبػ  کفص خَد را خوبر  کوٌویوذ ٍ          5ّز

 پبّبیتبى را هؼبیٌِ کٌیذ.
 .جَراة ّبی کطی ٍ اٌگ ًپَضیذ 
 .سؼی کٌیذ داخل خبًِ ّن پبثزٌِّ راُ ًزٍیذ 
 .غٌذل، دهپبیی یاًگطتی ٍ  جلَثبس ًپَضیذ 

 قندو پندهای نهایی
   پٌْبًکبری هوٌَع! اعزاایبًتبى را آهَسش دّیذ

 اب در هَقغ لشٍم ّوزاّتبى ثبضٌذ.
 .هؼبیٌِ سبیًِ چطن را ازاهَش ًکٌیذ 
     اگز دم ظْز ٍ ػػز ثذى لزسُ داریذ، ضت ّوب

کبثَس هی ثیٌیذ ٍ ػزق سزد هیکٌیذ یب اس حبل 
هیزٍیذ یؼٌی دچبر اا  قٌذخَى ضذُ ایذ، ثوِ    
 پشضک هزاجؼِ کٌیذ ٍ دارٍیتبى را اٌظین کٌیذ.

 . ااسزدگی اس ػَارؼ دیبث  اس 
   ِاگز احسبس سزهب در پبّبیتبى کزدیذ آى را ثو

ثخبری ًچسجبًیذ، هوکي اس  ثذلیل اخوتولال   
 اػػبة هحیغی پبیتبى ثسَسد ٍ خجزدار ًطَیذ.

       دیبث  اگز کٌتزل ضَد دیگز ثیوبری ًویوسو
اقظ حبل  خبغی اس  کِ ثبیذ حسبثی َّای 

 ثذًتبى را داضتِ ثبضیذ.



 

 قندو پند های رژیمی

      ّیچ رصین غذایی خبغی ثِ ًوبم رصیون
 دیبثتی ٍجَد ًذارد.

 .ّز ازد دیبثتی رصین خبظ خَدش را دارد 

       اؼذاد ٍػذّبی خَد را ااشایص ٍ حوجون ّوز
 ٍػذُ هختػز( 6ٍػذُ را کن کٌیذ )حذاقل 

 .اٌَع ٍ اؼبدل را در رصین خَد رػبی  کٌیذ 

     ثؼذ اس ّز غذا قٌذخًَتبى را کٌتزل کٌیذ  اگوز
غذایی قٌذخًَتبى را خیلی ثبی هیجزد آى را اس   

 رصین غذایی خَد حذف کٌیذ.

  ثذٍى قٌذ در    ” هَاردی کِ رٍی آًْب ػجبرت
، الشاهب ثی خغز ًیستٌذ. ّزگش در هػزف  “ ضذُ

ثوذٍى  ” آًْب اازاط ًکٌیذ ٍ هَاردی کِ ػجبرت 
رٍی آًْب در  ضذُ، کوزثوَّویوذرات       “  چزثی

سیبدی دارًذ. ٌّگبم خزیذثزچست هحتوَیوبت     
 هبدُ غذایی را ثخَاًیذ

ًَع اقسویون هوی       3دیبث  ثز حست ػل  ایجبدش ثِ 
 ضَد. 

، ػوووذاوب در دٍراى        )ٍاثستِ ثِ اًسَلیي(  1دیبث  ًَع 
کَدکی ثزٍس هی کٌذ ٍ ػلتص ًباَاًی ثذى در اوَلویوذ      
اًسَلیي اس  کِ ثبػث ظَْر ػلاین سیوز هوی ضوَد         
خستگی، پزادراری، پزًَضی، گزسٌگی ًبگْبًی، کبّص 

 ٍسى، اطٌگی هفزط ٍ ابری دیذ.
ػوووذاوب در      )غیز ٍاثستِ ثِ اًسَلویوي(        0دیبث  ًَع 

ثشرگسبلی ثزٍس هیکٌذ ٍ ػلتص کبّص اثوز اًسوَلویوي       
اس   یؼٌی یب اًسَلیي کبر خَد را ثِ درستی اًجبم ًوی  
دّذ ٍ سلَل ّب ثِ اًسَلیي هقبٍم هی ضًَذ، یب هوقوذار   
ازضح اًسَلیي کبّص پیذا هیکٌذ. در ثیوطوتوز هوَارد،        
 0ازکیجی اس ػلل اَق ثبػث ثِ ٍجَد آهذى دیبث  ًوَع   

 هؼوَی ػلاهتی ًذارد.  0هی ضَد. دیبث  ًَع 
ًیش اس ًظز عزس ضکل )دیبث  حبهلگی(    ًَع دیگز دیبث 

اس  ٍلی ػلایوص هؼوووَی    0گیزی ضجیِ دیبث  ًَع 
 ضذت کوتزی دارد.

دیبث ، اس ّز ًَػی کِ ثبضذ ٍ ثِ ّز ػلتی کِ ایوجوبد     
ضذُ ثبضذ، هی اَاًذ اػضبی حسبس ٍ هْوی هوبًوٌوذ      
قلت، چطن ّب، کلیِ ّب ٍ چبّب را دچبر ػَارؼ جوذی    
کٌذ. ّیپَگلیسوی ٍ کتَاسیذٍس دیبثتی ًیوش اس دیوگوز         
ػَارؼ هْن دیبث  ّستٌذ کِ در اٍلی، پبییوي آهوذى     
ضذیذ ٍ ًبگْبًی قٌذ خَى ٍ در دٍهی، ثبیراتي ضذیذ ٍ 

 ًبگْبًی آى ثبػث ثِ اغوب راتي ازد هی ضَد. 
ثب ایي ّوِ، اگز ضوب ثتَاًیذ قٌذخًَتبى را در هوحوذٍدُ   
عجیؼی ًگِ داریذ، ثیوبری ابى کٌتزل هی ضَد ٍ اس ایي 

 ػَارؼ در اهبى هی هبًیذ.

 قند و پندهای سبک زندگی

 اصلاح سبک زندگی، کلید درمان دیابت
    اٍلیي ًکتِ، اغییز ضیَُ سًذگی  کِ هوکي اسو

اٍایلص سخ  ثبضذ اهب ثؼذ اس هذای هویوسوز ٍ        
 دلپذیز هی ضَد.

           رصین غذایی هٌبست، ًکتِ هوْون در کوٌوتوزل
قٌذخَى  ایٌکِ چِ هی خَریذ ٍ چقذر هی خَریذ، 

 کبهلا ثز سغح قٌذخًَتبى هَثز اس .
  ٍُرسش را ازاهَش ًکٌیذ  رٍسی ًین سبػ  پیبد

 رٍی هٌظن = ابخیز در ثزٍس ػَارؼ دیبث 
     ٍسى کن کٌیذ  چزثی اضبای هی اَاًذ حتوی در

هَاقؼی کِ ضوب چیشی ًویخَریذ، اجذیل ثِ قٌوذ  
 ضَد.

           ُاغذیِ هٌظن داضتِ ثبضیذ  ّوز رٍس ثوِ اًوذاس
 هطخع ٍ در سهبى ّبی هؼیي غذا ثخَریذ.

       دارٍّبیتبى را ثطٌبسیذ، ًحَُ هػزاطبى را یوبد
ثگیزیذ ٍ ثِ اعزاایبى ّن یبد ثذّیذ اب در هوَاقوغ   

 لشٍم کوکتبى کٌٌذ.
  پیگیز ثیوبری ابى ثبضیذ ٍ ثغَر هزات ثِ پشضک

 هزاجؼِ کٌیذ ٍ قٌذخًَتبى را کٌتزل کٌیذ.
  ًِثب داًستي ػَارؼ ثیوبری، ثیوبری ابى را آگبّب

از کٌتزل کٌیذ  ػَارؼ کلیَی، قولوجوی، پوبی       
 دیبثتی، کتَاسیذٍس، اا  قٌذخَى)ّیپَگلیسوی(

  ّیچ ٍق  گزسٌِ ًوبًیذ  گزسٌگی ضذیذ پزخَری
 ثِ دًجبل دارد

 ثِ دق  هزاقت پبّبی خَد ثبضیذ کِ سخوی ًطَد 


