
 

قند میوه تفاوت چندانی با قند معموویی نودا و و -

و  صووووو ت ه وووواوه  وف و  م وووو   میوووووه 

 قندخون افواا   خوادود  افهندندوانو  ر خ بواه

و انجیووو  ن ووو ه بووو   خ موووا  انگوووو ر ر طوووای ی ر

قنود بیتوی ف وا نود و ب یو  اسوه  سا   میووه دوا

 اه ا ن میوه دا کمی  اسیفاوه شوون

 
 
 

 ران دیابتینکات قابل توجه در بیما

 

ا جووواو ندوووا و  سووواذات صووو    ووو ا و  ابوووه -

 بوون مقدا    اف د وذده

ص    ک   اف س ک مانند  ک ییووان شوی  -

 وووا وو ایوووی سووو  یقمووو  نوووان و  نیووو   وووا وو ذووودو 

بی وویو ه سوو ور وا  ق ووو اه خووواش اه کوواد  

 قند خون و  طول شب جلوگی ف مییندن

قنووود و شوووی  نی  گ موووی اگووو  بووو  مقووودا  کوووا -

شوووو بووی هوو   د وویند امووا م وو   م وو   

 می   و ه او آن ا ه ان آو  اسهن

یووو ها راس وووار هوووعآ و خوووواش آیووووووگی -

رذوو س سوو و و  نووگ    وودگی اه ذ  ووا کوواد  

ندمیت  ب  دنگوا  بیو ون  فوین اه اسه قند خون

منال چند ذودو آش ن وات بو  دمو اه خووو واشوی  

 باشیدن

 
 ورزش ودیابت

 

قنود خوون و و ها و فعاییه بدنی ب اف تندویا 

سوووهاندن قنوود اهووافی ب وویا  مووو   اسووه ناگوو  

میخوادید و ها داف سنگین  ا شو و  نما یود 

 ق   با  اشک معایج متو ت کنیدن

ب یوو  ن و ها انجووا  وونوبووه انجووا  وو نوبووه 

 وقیق  اف و   وه می اشدن 02 یاوه  وف 

 وشیدن کفو  و هشوی مناسوب و  اسوه بو اف 

جواو تواول و   وا جلوگی ف اه هخا شدن  وا  وا ا 

ه و ف اسهن یاوه  وف  ا اه مقدا  کوا و بوا 

سوو ذه کووا شوو و  کوو وه و بوو  توود  ج موودت و 

 س ذه آن ا افاا   ودیدن

بالات  باشد و ها  052اگ  قند خون اه 

 نینید و با  اشک متو ت کنیدن

 
 

 
 

تغذیه در دیابت
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 دیابت چیست؟

 

بیمووا ف قنوود  ووا و ابووه نوووذی بیمووا ف اسووه کوو  

متخ وو  اصوولی آن بووالا  فووین بووی  اه سوود قنوود 

 خون می باشدن

 

و  و ابوووه ان وووویین و  بووودن بووو  مقووودا  کوووافی 

سوواخی  نمیتوووو  ووا ممیوون اسووه ان ووویین نیوانوود 

کووا  خوووو  ا بوو  خوووبی انجووا  وددنو نییجوو  قنوود 

 اه میاان ط یعی آن بالات  می وون خون

دووو  چنووود و ابوووه بیموووا ف کتووونده اف م  ووووش 

نمیتوو اما و  صو ت و مان ناکافی ر ذواقوب 

ه ان ووا ف واشووی  و باذوو  بوو وه بیمووا ف دوواف 

خط نوووواکی اه جملوووو  سوووویی  قل ووووی و مغوووواف ر 

 نا سا ی کلی  و نابینا ی میگ وون

 

اف او چاس و ک انی ک  بیما ف قنود و  خوانواوه 

آن ا ب و ت ا  ی وجوو وا و و خانا دا ی ک  

سابق  و ابه با وا ف وا نود بیتوی  و  معو   

ابوووی  بووو  بیموووا ف قنووود د ووویندو ب یووو  اسوووه ر 

آهموووا   قنووود خوووون  ا سوووایی وو م ت ووو  انجوووا  

 ودندن

 
 

  اف مناسب ب  تندیا قنود خوون و  طوول  وه 

د و فووو و  ا اه ابوووی  بووو  ذووووا   کمووک میینووو

خط نوا  و ابوه سفووک میینودنب اف اطمینووان اه 

و سوویی  وا تغ  وو  با وود بوو  کا شوونار تغ  وو  

 م اجع  شوون

 
 تغذیه مناسب در بیماران دیابتی

 

رانووووا  ش بهرذ وووو  قنووودو شوووی رم بار وییی-

رانوا  شی  نی رب وینی رگارسوودان ر نوشواب  و 

ی(با د اه  گ وا وی ی رآبمیوه)ط یعی  ا م نوذ

   ا ی ف و و ابیی س   گ وون

میان وذده  5ایی  4س  وذده اصلی و سداقو  -

جا د  وذده و  طول  وه واشی  باشیدویی س

نو میان وذده کا باشد  

اه نووان دوواف سوو ور وا  م ووو نووان سوونگک و  -

 جو اسیفاوه کنیدن

اه سووو ر کووو ون  ووو ا   دیوووا شووووو و  ووو ادا  -

  ابی ت ی  کنیدنبخا  ا و ک‚ ب و ت آش  ا 

 وسه م غ و ‚ اه م    چ بی گوشه دا  -

کلو  ‚ سس داف سوفید ‚ ی نیات   چ ش ‚ مادی 

کیک دا و شی  نی داف خامو  ‚ خام  ‚ و  اچ  

سوووویب همینووووی سوووو ر کوووو وه و ‚ چیوووو س ‚ اف 

 ننن  دیا شوون

 وهانوو  سووداقو وو ییوووان شووی  و ماسووه کووا  -

% چ بووی( اسوویفاوه  5.5چوو ش )  اسوویو  اه و 

 شوون

ج ه  خه و ا اه  و ن داف گیادی ما ع  -

 و ن کانولا و  و ن ‚ م و  و ن ه یون 

 کنجد اسیفاوه شوون

اه م      اداف آماوه و ف آو ف شده  -

‚ کای ار ‚ سوسیس ‚ م و انوا  کن  ودا 

 ییاا و انوا  ساندو چ دا و  ی اشیی   دیا 

 شوون

 وهان  ن آ قاشق چا خو ف وا چین ب   -

 چاف  ا شی  میو کنیدن دم اه

 دفی  اف وو با  مادی م    کنیدن -

م    س ا جات و  بیما ان و ابیی اه -

ادمیه خاصی ب خو وا  اسهن خو ون 

س ا جات ب  دم اه   ا اه افاا   ناگ انی قند 

خون جلوگی ف ک وه و باذ  کاد  کل ی ول 

 خون میتوون

 

 
 

 

 

 


