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 مددجویان دیابتی

 
 تهیه و تنظیم:
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 آب ليمو و يا طعم دهنده ها  بجاي سس مايونز از

 استفاده كنيد.

  يا روغن هاي حيوانی از روغن مايعبه جاي كره 

 استفاده كنيد. )ذرت ياآفتابگردان(

 را بسايار كام   به، شربت، مربااو...(  مواد قندي)نوشا

. ماواد قنادي م ا     مصرف كنيد و يا مصرف نكنيد

چربی بالايی دارند، مصرف كم  وشيرينیكيك، دسر 

می كمك و كنترل قند خون به كاهش وزن اين مواد 

 كند

  هر سه گروه غذايی مختلف استفاده نماييد. مواد از

به سه گروه اصلی و دو ميان وعده  راغذايی روزانه 

 تقسيم كنيد.

   غذا خوردن منظم در تنظيم ميزان قند خون اثر

قرص قند يا انسولين بخصوص اگر  زيادي دارد.

 مصرف می كنيد

  كه  كنیو سعی  بريزيدهنگام طبخ غذا نمك كمتري

 پس از پخت، نمك به غذا اضافه كنيد.

  محدود تخم مرغ را به حداك ر دوبار در هفته مصرف

 كنيد.

  ليوان مايع بدون شيرينی بخوريد. 8تا  6روزانه 

  وزن خود را در حد مطلوب حفظ كنيد. قب  از

ورزشی مقدار معين مواد نشاسته اي مصرف حركات 

 كنيد تا دچار افت قند خون نشويد.
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    انگور قند زيادي دارد، اگر به مقدار زياادي مصارف

 تاثير دارد. شود بر قند خون شما

   برداريد.هنگام خريد ميوه هاي كوچكتر را 

 آب و اگار باه   بهتر از آب ميوه اسات.   خوردن ميوه

داريد، با آب رقيق كنيد و ياا آب آن را  علاقه  ميوه

 به ميوه له شده اضافه كنيد.

   براي پيشگيري از يبوست ميوه را با پوست مصارف

 كنيد.

    باالايی دارناد   از دسرهاي آماده كه چربای و قناد

 استفاده نكنيد.

 غذاهای پروتئینی كدامند؟ 
قرمز، ماكياان )مارغ،   غذاهاي پروتئينی شام : گوشت 

 ( ماهی، تخم مرغ و شير و لبنيات.بوقلمون

ليوان شير كم چرب يا بدون چربی ياا   1 

 سه چهارم ليوان ماست كم چرب.

عدد ران گوشت مرغ يا يك قاوطی   1 

گرم ماهی تن يا نصف ليوان حبوبات  03كبريت پنير يا 

 عدد تخم مرغ. 2پخته يا 

   سعی كنيد هر روز ماست و شير كم چرب يا بادون

 چربی مصرف كنيد.

   گوشت كم چربی بخريد و هنگام طبخ مرغ، پوسات

 آن را جدا كنيد.

  آن را به جاي سرخ كردن گوشت يا تخم مرغ نيمرو

آب پز كنيد. مصرف گوشات هااي فاراوري شاده     

كام  را و غاذاهاي كنساروي   ( ..)سوسيس، كالباس،

 .مصرف كنيد ماهی بيشتر كنيد
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  روغن يا پخته بدون تازه سعی كنيد از سبزيهاي

 مصرف كنيد. 

  قطعه گوشت قرمز بدون در حين پخت سبزيها يك

 چربی يا مرغ بدون پوست به آن اضافه كنيد.

 .سبزيها را در كمی آب و زمان كوتاه بپزيد 

  را سرخ كرده و مصرف می كنيد بايداگر سبزي 

از روغنهاي مايع نظير روغن زيتون، ذرت و يا 

 آفتابگردان به مقدار بسيار كم استفاده نماييد.

 د؟میوه ها شامل چه غذاهایی هستن
ضروري است. با افراد  مصرف ميوه ها براي همه

مواد معدنی ميوه می توان انرژي، ويتامين ها،  مصرف

 و فيبر را به بدن رساند.

نصف ليوان آب پرتقال يا يك عدد  

سيب كوچك )هلو يا گريپ فروت يا دو قاشق غذا 

 خوري كشمش(.

نصفی نصف موز بزرگ + يك عدد و  

 انجير خشك يا يك و يك چهارم ليوان توت فرنگی.

واحد ميوه در طول روز  2تا  1ممكن است به مصرف 

 نياز داشته باشيد.

  ميوه ها را خام مصرف كنيد ميوه هاي خشك

مقادير زيادي قند دارند، به ميزان اندكی مصرف 

 شوند.

 
 

  ،سعی كنيد نانهاي حاوي غلات كام  )نان سنگك

 نان جو و ....( تهيه كنيد.

  سعی كنيد مواد نشاسته اي پرچربی سرخ شده

م   چيپس سيب زمينی، شيرينی، بيسكويت و ... 

 كمتر مصرف كنيد.

 ژله، آب سعی كنيد تا حد امكان شيرينی، شكلات ،

نبات و كليه مواد غذايی كه از قندهاي ساده 

 تشكي  شده اند مصرف ننماييد.

 سبزیها شامل چه غذاهایی هستند؟
مصرف سبزيها براي تمامی افراد مفيد است. سعی 

كنيد هر روز سبزيهاي خام و پخته استفاده نماييد. 

مصرف سبزيها باعث رساندن ويتامينها، مواد معدنی و 

دن شما می شود. البته انرژي توليد شده از فيبر به ب

 مصرف سبزيها بسيار اندك است.

عدد هويج پخته يا يك سوم  1 

 ليوان لوبيا سبز يا قارچ پخته

عدد هويج پخته + يك كاسه  1 

 عدد گوجه فرنگی متوسط. 1كوچك سالاد يا 

پخته يا نصف ليوان سبزيجات  

عدد گوجه  1خام خرد شده )گ  كلم، ذرت و ....( + 

فرنگی متوسط + سه چهارم ليوان آب سبزيجات ممكن 

است مصرف يك واحد يا بيشتر از سبزيها مورد نياز 

 .باشد

 

 

 

 مدجوی عزیر ضمن ارزوی سلامتی برای شما 

با برنامه غذایی درستت  عاايیتت بتدنی متنظم و     

ن و رعایت دستورات دارویی می توانید  نگهداری وز

 به كنترل مطلوب قند خون دست یابید.

 عاايیت بدنی منظم + برنامه غذایی درست =كنترل قند خون

شامل چته غتذاهایی    مواد نشاسته ای

   هستند؟
مواد نشاسته اي شام  انواع نان، غلات، حبوبات، انواع 

فارد  خميرها يا سبزيجات نشاسته اي براي سلامت هر 

لازم و ضروري است.اين گفته كه مبتلايان باه ديابات   

 نبايد مواد نشاسته اي بخورند اشتباه است.

مصرف مواد نشاسته اي حاوي ويتامين ها، مواد معدنی 

و فيبر است و سبب كسب انرژي می شود. غلات كام  

مفيدتر از بقيه غلات است زيرا باعث رسااندن بيشاتر   

 ر به بدن می گردد.مواد معدنی، ويتامين و فيب

گارم   03يك بار  ياا    

عادد بيساكويت    0نان)سنگك، تافتون، برباري( ياا   

عدد سيب زمينی كوچاك ياا ياك ساوم      1معمولی يا 

 ليوان برنج پخته يا يك سوم ليوان عدس پخته.

عادد   1بر  ناان ياا    2 

 عدد بلال    1سيب زمينی پخته + 

عدد سايب زمينای    1 

قاشق غذاخوري برنج پخته ممكن است فقط  5پخته + 

لازم باشد يكی از مواد فوق يا سه واحد ماده نشاساته  

 اي مصرف كنيد.
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