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 ديابت ، خطزواك يلي قابل كىتزل
 

تؼلت تالا تَزى هساٍم لٌسذَى اٗجاز هٖ گززز کِ  ت٘وارٕ زٗاتت

 :ه٘تَاًس زٍ ػلت زاضتِ تاضس

 لَسالوؼسُ لازر ً٘ست تِ ه٘شاى کافٖ اًسَل٘ي تزضح ًواٗس  -1

تَاًٌس تِ اًسَل٘ي تزضح ضسُ پاسد سلَلْإ تسى ًوٖ  -2

 زازُ ٍ لٌس ذَى را هصزف ًواٌٗس

هٖ تَاًس سهٌِ٘ ساس هطكلات  زٗاتت زر صَرت ػسم کٌتزل 

هتؼسز زٗگزٕ اس جولِ افشاٗص فطار ٍ چزتٖ ذَى، سكتِ ّإ 

للثٖ ٍ هغشٕ، ػفًَت، سذن ٍ حتٖ لطغ اػضا ضسُ ٍ اس اٗي 

ػل٘زغن ّؤ اٗي  طزٗك ک٘ف٘ت سًسگٖ افزاز را کاّص زّس اها

هسائل، زٗاتت لاتل کٌتزل تَزُ ٍ سًسگٖ تا زٗاتت ه٘تَاًس تس٘ار 

 .سٗثا تاضس الثتِ تا کوٖ پطتكار ٍ تغ٘٘ز زر ضَ٘ٓ سًسگٖ
 

 وطاوه های ديابت چیست؟
 

تكزر ازرار ، کاّص ٍسى ، تطٌگٖ فزاٍاى ، ضؼف ٍ کاّص ً٘زٍٕ 

، گزسٌگٖ ت٘ص اس حس ٍ  جسواًٖ ، زٗز تْثَز ٗافتي سذن ّا ، ػفًَت

 ٍلغ هصزف هَاز غذاٖٗ

 

 ؟مهمتزيه اوًاع ديابت كدامىد

 

 زٗاتت ًَع ٗک  

اٗي ت٘واراى اغلة لاغزًس ضاهل گزٍُ سٌٖ کَزکاى ، ًَجَاًاى ٍ جَاًاى 

هٖ ضَز زر تسى اٗي افزاز اًسَل٘ي ٗا اصلا ساذتِ ًوٖ ضَز ٗا تِ همسار 

 آى تاٗس اًسَل٘ي تشرٗك ضَزتس٘ار ًاچ٘ش تَل٘س هٖ ضَز ٍ تزإ جثزاى 

 

  2زٗاتت ًَع 

اغلة اٗي زٗاتتٖ ّا چاق ٍ زر سٌ٘ي تالا ّستٌس اٗي افزاز هٖ 

تَاًٌس هستْا تا تغذِٗ صح٘ح ٍ کاّص ٍسى لٌس ذَى ذَز را 

کٌتزل کٌٌس زر غ٘ز اٗي صَرت جْت کٌتزل لٌس ذَى هجثَر 

 ذَاٌّس ضس اس لزظ ّإ ذَراکٖ ٍ ٗا اًسَل٘ي استفازُ کٌٌس
 

 بزوامة غذايي
 

  ساػات صزف غذا ٍ ثاتت تَزى همسار غذإ ّز اٗجاز ًظن زر

 ٍػسُ

  ِصزف ٗک غذإ سثک هاًٌس ٗک لَ٘اى ض٘ز ٗا زٍ الٖ س

لموِ ًاى ٍ پٌ٘ز ٗا زٍ ػسز ت٘سكَئ٘ت سثَس زار لثل اس 

 ذَاب اس کاّص لٌسذَى زر طَل ضة جلَگ٘زٕ هٖ کٌس

  ، ػسل ، اًَاع لٌس ٍ ضكز ، هزتا ، پَلكٖ ، اًَاع ضزتت

ض٘زٌٖٗ ، تستٌٖ ، گش ، سَّاى ، ًَضاتِ ، زلستز ، 

تاٗس اس رصٗن غذاٖٗ فزز زٗاتتٖ ( طث٘ؼٖ ٗا هصٌَػٖ )آتل٘وَ

 حذف گززز

  ٍ ٖه٘اى ٍػسُ زر طَل ضثاًِ رٍس  5الٖ  4سِ ٍػسُ اصل

 زاضتِ تاض٘س ٍلٖ حجن ّز ٍػسُ ٍ ه٘اى ٍػسُ کن تاضس

  ٍ جَ استفازُ کٌ٘ساس ًاى ّإ سثَس زار هثل ًاى سٌگک 

  ، اس سزخ کززى غذا پزّ٘ش ضَز ٍ غذاّا تصَرت آب پش

ترارپش  ٍ کثاتٖ تِْ٘ ضَز ٍ جْت پرت ٍ پش اس رٍغي ّإ 

 گ٘اّٖ هاٗغ هاًٌس رٍغي سٗتَى ، رٍغي کٌجس استفازُ ضَز

  ، اس هصزف غذاّإ آهازُ ٍ فزاٍرٕ ضسُ هاًٌس اًَاع کٌسزٍّا

ساًسٍٗچ ٍ پ٘زاضكٖ پزّ٘ش سَس٘س ، کالثاس ، پ٘تشا ، اًَاع 

 ضَز

  ٕتار هاّٖ هصزف کٌ٘س 2ّفتِ ا 

  هصزف سثشٗجات تِ ّوزاُ غذا اس افشاٗص ًاگْاًٖ لٌسذَى

 جلَگ٘زٕ ٍ تاػث کاّص کلستزٍل هٖ ضَز

  اس هصزف چزتٖ گَضت ّا ، پَست هزؽ ٍ هاّٖ ، لثٌ٘ات

پزچزب ،سس ّإ سف٘س ،کلِ ٍ پاچِ ، ذاهِ ، چ٘پس ، 

ذاهِ إ ،س٘ة سهٌٖ٘ سزخ کززُ ٍ  ک٘ک ّا ٍض٘زٌٖٗ ّإ

 ٍ پزّ٘ش کٌ٘س..

  کاّص هصزف آب ٍ هاٗؼات ح٘ي غذاذَرزى ، زراس ًكط٘سى

 ٍ ٍرسش ًكززى تلافاصلِ تؼس اس صزف غذا

 

 دهید كاهص را خًد يسن
اگز زچار اضافِ ٍسى ّست٘س کاّص ٍسى تِ ٍس٘لٔ ٍرسش ٗا رصٗن 

 .غذاٖٗ صح٘ح تاػث کٌتزل لٌس ذَى ضوا ذَاّس ضس 

 

 ديابت معجشة يرسش
 ُ(زل٘مِ زر زٍ ًَتت زر رٍس  20تِ هست )  رٍٕ پ٘از ٍ 

. ) زارز ذَى لٌس کٌتزل زر چطوگ٘زٕ ًمص هٌظن ٍرسش

 ٍرسش اس تؼس ٍ لثل ذَى لٌس افت اس جلَگ٘زٕ هٌظَر تِ

پَض٘سى کفص ٍرسضٖ هٌاسة  .(کٌ٘س کٌتزل را ذَز ذَى لٌس

اٗجاز تاٍل زر پا ٍ راحت تزإ جلَگ٘زٕ اس سذن ضسى پا ٗا 

 ضزٍرٕ است

  ساػت پس اس صزف غذا است 3تْتزٗي سهاى ٍرسش 

 

اگز مي خًاهید يرسش های سىگیه را ضزيع 

 كىید قبلا با پشضک معالج مطًرت كىید

 


