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 0533یا با شماره  3150 1707355-51هاشمي نژاد تلفن:  

را  1131و داخلي دو  1303تماس گرفته و شماره بخش داخلي یک 

 وارد نمائيد. 

   hasheminejad.mums.ac.irسایت بيمارستان: 

کلينيک پرستاري آموزش سلامت واقع در کلينيک تخصصي همه 

پاسخگوي سوالات شما  51الي  8روزه به جز ایام تعطيل از ساعت 

 مي باشد.  8330مي باشد تلفن داخلي کلينيک 

 جهت دریافت محتواهاي آموزشي بارکد زیر را اسکن کنيد

رژیم غذایي در دیابت چگونه 

 است؟

از روش بشقاب براي کنترل ميزان غذاي هر وعده استفففاده کفنفيفد،در 

این روش یک بشقاب ) با سایز متوسط( را به چهفار قمفمفت تفقفمفيفم 

اي مانند سالاد، لوبفيفا  کنيد، دو قممت از آن را با سبزیجات غيرنشاسته

سبز و کلم بروکلي پر کنيد. یک چهارم آن را با پروتئفيفن بفدون چفربفي 

مانند مرغ، لوبيا یا تخم مرغ پر کنيد. یک چفهفارم آخفر را بفا غفذاهفاي 

 کربوهيدراتي پر کنيد. 

 کربوهيدرات

 چربي ها

 پروتئين ها

 ميوه و سبزیجات

 H01B1E100/DI2شماره سند:

 5434034013تاریخ ویرایش: 

 5432051011تاریخ بازنگري: 

 آموزش به بیمار

 بيمارستان آموزشي، پژوهشي ،

 درماني شهيد هاشمي نژاد مشهد 

 واحد آموزش به بيمار

 هرم غذایي چيمت؟
 ها کربوهيدرات

ها، سبزیجات، حبوبات، لبنفيفات و نفان و  ها در ميوه کربوهيدرات

مفيفوه یفا  برنج وجود دارند. بهتر است ميوه تازه بخورید و از آب

ميوه خشک کمتر استفاده کنيد. خوردن سبزیجات تازه یا منجفمفد 

برند، امفا خفوردن  ها قند خون را بالا مي خوب است.کربوهيدرات

شفود قفنفد خفون  ها همراه با پروتئين، چربي یا فيبر باعث مفي آن

 دیرتر افزایش یابد.

 ها پروتئين

چرب و  ها در گوشت، مرغ بدون پوست، ماهي، لبنيات کم پروتئين

حبوبات همتند. بهتر است گوشت قرمز کمتفر مصفرک کفنفيفد و 

 چربي اضافي آن را حذک کنيد.

 ها چربي

 ها انواع مختلف دارند: چربي

 هاي خوب مثل روغن زیتون، آجيل و ماهي چربي

 هاي کمتر خوب مثل کره و لبنيات پرچرب چربي

فودها وجفود دارنفد و  هاي بد که در غذاهاي آماده و فمت چربي

 ها پرهيز کنيد. باید از آن

 



 

 مددجوي عزیز:
اي براي افراد  بروشور حاضر با هدک ارائه نکات کلي تغذیه

مبتلا به دیابت تهيه شده است. کنترل منظم قند خون از 

شود. با این حال،  اصول اساسي درمان دیابت محموب مي

شود هر بيمار با توجه به شرایط خاص خود، حتماً با  توصيه مي

مشورت متخصص تغذیه، برنامه غذایي مناسبي را تدوین 

 نماید. 
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ها  چرا انتخاب غذاي درست براي دیابتي

 اهميت دارد؟
 

دیابت یک اختلال در سوخفت وسفاز بفدن اسفت کفه در آن یفا 

انمولين به ميزان کافي در بدن وجود ندارد و یا انمولفيفن نفمفي 

 5تواند وظایف خودرا به درستي انجام دهفد. چفه دیفابفت نفوع 

هاي غذایي مناسب نقش بميفار   ، انتخاب1داشته باشيد و چه نوع 

کند. کنترل قفنفد خفون  مهمي در حفظ سطح قند خون سالم ایفا مي

به کاهش احتمال بروز عوارض جدي دیابت مانند مشکلات بينفایفي 

 کند. هاي قلبي کمک مي و بيماري

 

هاي غذایي منفاسفب بفراي دیفابفت نفکفات  همه برنامهنکته مهم : 

مشترکي دارند؛ از جمله مصرک غفذاهفاي مفنفاسفب، بفه مفقفدار 

متعادل و در زمان مقرر.  بهتراست  افراد دیفابفتفي در روز پفنفج 

هفاي  وعده غذایي با حجم متعادل مصرک کنفنفد.خفوردن در زمفان

هاي غفذایفي مفنفظفم و  مناسب نيز مهم است. شما باید براي وعده

ریزي کنيد تا از سطح قند خون خيلي بالا یفا خفيفلفي  متعادل برنامه

پایين جلوگيري شود.در صورتيکه شام زود ميل مي شود، قبل از 

خواب یک لقمه نان و پنير یا کمي شفيفر خفورده شفود. هفيف فگفاه 

 گرسنگي طولاني مدت را تحمل نکنيد.

مواد غذایي پرنمک )سفدیفم(:  -5

کالباس، سفوسفيفک، کفنفمفروهفا، 

 چيپک، پفک 

مواد غذایي پرچرب )کلمتفرول -1

بالا(: غذاهاي سرخ شده، گفوشفت 

قرمز پرچرب، پوست مفرغ، سفک 

 مایونز، لبنيات پرچرب

هفا:  قندهاي ساده و شفيفریفنفي-0

انففواع شففيففریففنففي، بففيففمففکففویففت، 

هاي گازدار و تجاري با طعفم  نوشابه

ميوه، قنفد، شفکفر، عمفل، مفربفا، 

 از کدام غذاها باید فوراً خداحافظي کنيد؟

توانند بدون نگراني  ها مي کدام غذاها را دیابتي

 مصرک کنند؟

 از این غذاها نترس، اما در حد متعادل بخور!

سبزیجات: تمامي سبزیجات به دليفل -5

داشتن ویتامين و فيبر، از جمله گفوجفه 

فرنگي، خفيفار، سفبفزي خفوردن، تفرب، 

اي،  اسفففففنففا،، کففدو، فففلفففففل دلففمففه

نفخفودففرنفگفي، پفيفاز، قفار،، ریفواس، 

فرنگي، کاهو، لوبياسبفز، کفرففک و  تره

 انواع کلم

ها: ادویفه، سفيفر، سفرکفه و  چاشني-1

 فرنگي سک گوجه

ها: قفهفوه )بفدون شفکفر(،  نوشيدني-0

ليوان در روز توصيفه  2تا  8چاي و آب )

 شود( مي

هاي گندم یا جو کامل(، لوبيفا،  اي: نان )ترجيحاً نان غذاهاي نشاسته

 عدس، نخود، برنج )یک یا دو وعده در روز(

ها: گوشت بدون چفربفي، مفرغ بفدون پفوسفت، مفاهفي،  پروتئين

 مرغ، حبوبات )نخود، عدس، انواع لوبيا( تخم

 هاي محلي دار: مانند سنگک، بربري، جو و نان هاي سبوس نان

 چرب چرب: شير، ماست و پنير کم لبنيات کم

زميني، روغن مفایفع، سفویفا،  هاي سالم: مارگارین، کره بادام چربي

 زميني و آجيل بادام

شده با آرد سفففيفد بفهفتفر  توجه: برنج سفيد، نان و ماکاروني تهيه

 است مصرک نشود.

 

هاي قند، حتماً  شود در صورت مصرک قرص توصيه مينکته مهم:  

همزمان یا نهایتاً ظرک نيم ساعت بعد از مصرک قرص، غذا خورده 

هفا را هفر روز در یفک زمفان  شود. هم نين سعي کنيفد قفرص

 مشخص مصرک کنيد.


