
 تغذیه و دیابت

 بيماري دیابت:

ثيوبري هتبثَليكي هشهٌي است كِ ثب سَخت ٍ سبس غيزطجيعي كزثَّيذراتْب،  يب ثيوبري لٌذ، ديبثت هليتَس

در ثيوبراى هجتلا ثِ ديبثت، َّرهَى اًسَليي كِ در ٍرٍد لٌذ اس خَى ثِ  ثبضذ. ّب ّوزاُ هي تئيٌْب ٍ چزثيپزٍ

ضَد ٍ يب پبسخگَيي ثِ ايي َّرهَى ثب اضكبلاتي  ثِ لذر كبفي تزضح ًوي ،سلَلْب ٍ هػزف آى ًمص دارد

ضَد.  رٍد كِ ثِ ايي حبلت ّيپزگليسوي گفتِ هي هَاجِ است. لذا هيشاى لٌذ در خَى ايي افزاد ثبلا هي

 ثيوبري ديبثت درهبى لطعي ًذارد ٍ لذا ّوَارُ ٍ در توبم طَل عوز ثبيذ آى را كٌتزل ًوَد. عذم كٌتزل لٌذ

ثيوبريْبي للجي عزٍلي، فطبرخَى ٍ  ،تَاًذ سجت ثزٍس ثيوبريْبي هختلفي ّوچَى ثيوبريْبي كليَي خَى هي

 ثسيبري ثيوبريْبي ديگز گزدد. 

 :انواع دیابت

)غيزٍاثستِ ثِ  ثستِ ثِ اًسَليي( ٍ ديبثت ًَع دٍ)ٍا يکتَاى ثِ ديبثت ًَع  اس هْوتزيي اًَاع ديبثت هي

اًسَليي  ،گيزد كِ اثتلا ثِ آى در دٍراى كَدكي ٍ ًَجَاًي غَرت هي يک( اضبرُ ًوَد. در ديبثت ًَع اًسَليي

دريبفت دارًذ ٍ در  ليي را ثِ ضكل تشريميضَد. لذا ايي افزاد ّوَارُ ثبيذ َّرهَى اًسَ اغلا تَليذ ٍ تزضح ًوي

 را رعبيت ًوبيٌذ.خَد كٌبر آى رصين غذايي 

دّذ، تزضح اًسَليي كوتز  درغذ( را تطكيل هي09طتزيي هَارد ثيوبري ديبثت )حذٍد كِ ثي در ديبثت ًَع دٍ

در افزاد ثبلاي  ثبضذ. ايي ثيوبري عوذتب ختلال هياس همذار طجيعي است ٍ يب پبسخگَيي ثِ ايي َّرهَى دچبر ا

ٍ هَحزتزيي ضيَُ كٌتزل ايي ًَع  ًخستييًوبيذ ٍ هجتلايبى ثِ آى اكخزا چبق ّستٌذ.  سبل ثزٍس هي 09

رٍي ٍ درغَرت لشٍم  اًجبم ٍرسضْبيي سجک ًظيز پيبدُ ،ديبثت، رعبيت رصين غذايي است ٍ در كٌبر آى

 ضَد.  تَغيِ هي سيز ًظز پشضک هعبلج، دارٍدرهبًي

 :دیابت مبتلایان بهرژیم غذایي 

لٌذ ٍ ضكز( ٍ )ثِ غيز اس لٌذّبي سبدُ ى ديبثتي لجل اس ّزچيش ثبيذ ثِ ايي ًكتِ اضبرُ ًوَد كِ ثيوبرا

 ، ثستٌي، هزثب، ثيسكَئيت، ًَضبثِجبت اًَاع ضيزيٌي بًٌذ)ه ّستٌذايٌگًَِ لٌذّب  حبٍي ميوبغذاّبيي كِ هست

لذا رصين غذايي استفبدُ ًوبيٌذ.  ٌذ در همبديز هتٌبست ٍ كٌتزل ضذُتَاً اس توبهي اًَاع غذاّب هي ،آداهس( ٍ

، تفبٍت چٌذاًي ثب رصين غذايي افزاد ْبغيز اس عذم هػزف لٌذ ٍ ضكز ٍ غذاّبي حبٍي آًثيوبريبى ديبثتي ثِ 

رعبيت رصين غذايي در ثيوبري ديبثت ثِ ّيچ ٍجِ كبري  اسبس،يي ز اداضت. ث سبلن ٍ غيزديبثتي ًخَاّذ



الجتِ ثزآيٌذ.  آىتَاًٌذ ثب حفظ تٌَع غذايي اس عْذُ  ي هيهجتلايبى ثِ سبدگدضَار ٍ غيزعبدي ًيست ٍ كليِ 

ثبيذ ثب گزٍّْبي هختلف ٍ جبيگشيٌْبي غذايي آضٌب ثبضٌذ تب ثتَاًٌذ اس رصيوْبي غذايي  ثيوبراى ديبثتي حتوب

 ارائِ ضذُ تَسط هتخػػيي تغذيِ استفبدُ ًوبيٌذ ٍ در ثزًبهِ غذايي خَد تٌَع ايجبد كٌٌذ. 

 :هایي در رابطه با رژیم غذایي متبلایان به دیابت توصيه

 تَاًذ سجت ثزٍس ثيوبري ديبثت گزدد. اس سَي ديگز، كبّص ٍسى ًيش كوک  اضبفِ ٍسى ٍ چبلي هي

كٌذ. لذا افزادي كِ ثب اضبفِ ٍسى هَاجٌْذ حتوب ثبيذ ًسجت ثِ كبّص  ضبيبًي ثِ كٌتزل لٌذ خَى هي

 ٍسى خَد اس طزيك كبّص كبلزي هػزفي ٍ افشايص فعبليت ثذًي الذام ًوبيٌذ. 

 ز ٍ غذاّبي حبٍي آًْب )هخل ضيزيٌي، ثيسكَئيت، هزثب، آداهس، ًَضبثِ ٍ غيزُ( در هػزف لٌذ ٍ ضك

 ثيوبراى ديبثتي هوٌَع است.

 ُّبي غذايي ثبيذ ثطَر هٌظن ٍ در سبعبت همزر هػزف ضًَذ. تغييز سبعت غزف غذا سجت  ٍعذ

 كٌذ.  گزدد ٍ در ثيوبراى ديبثتي هطكلات فزاٍاًي را ايجبد هي ًَسبى لٌذ خَى هي

 ضَد كِ هػزف غذاّبي رٍساًِ در سِ ٍعذُ اغلي )غجحبًِ، ًبّبر، ضبم( ٍ سِ هيبى ٍعذُ  تَغيِ هي

 )ثيي غجحبًِ ٍ ًبّبر، ثيي ًبّبر ٍ ضبم، ٍ لجل اس خَاة( تمسين گزدد. 

 دار ٍ ثب استفبدُ اسخويزهبيِ تْيِ ضًَذ )هبًٌذ سٌگگ(. ًبًْبي هػزفي ثبيذ اس آرد سجَس 

 َضَد. فيجز هَجَد در ايي غذاّب ثبعج  ثيب، عذس( در ثزًبهِ غذايي تَغيِ هيهػزف حجَثبت )ًخَد، ل

 گزدد.  كٌتزل ثْتز لٌذ خَى هي

 پش، ثخبرپش  اس هػزف غذاّبي پزچزة ٍ سزخ ضذُ ثبيذ پزّيشضَد. ثْتز است غذاّب ثيطتز ثِ ضكل آة

 يب كجبثي هػزف ضًَذ. 

 كزدى سطحي هَاد غذايي ًيش غزفب اس   رٍغي هػزفي ثبيذ حتوب اس ًَع گيبّي ثبضذ. ثزاي سزخ

 كزدى استفبدُ ضَد. ّبي گيبّي هخػَظ سزخ رٍغي

 ّبي كن چزة ٍ هزغ ٍ هبّي ثذٍى پَست در غذاّبي خَد استفبدُ ًوبييذ. اس گَضت 

  .هػزف تخن هزغ ثِ حذاكخز سِ تب چْبر عذد در ّفتِ هحذٍد ضَد 

 چزثي ثبضٌذ. ضيز ٍ لجيٌبت هػزفي اس ًَع كن 

 َُسجشي تبسُ، كوک ضبيبًي   سجشي را ثِ ضكل تبسُ هػزف كٌيذ. ٍيتبهيي ث هَجَد در هيٍَُ   هي ٍ

 ًوبيذ. ثِ كٌتزل لٌذخَى هي

 ليوَتزش يب ًبرًج تبسُ ٍ همذار اًذكي   ّبيي ًظيز آة ّب را ثذٍى سس ٍ ثب چبضٌي سبلاد ٍ سجشي

 رٍغي سيتَى هػزف ًوبييذ.

 َُي هػزفي خَد استفبدُ كٌيذ.ّب در غَرت اهكبى اس هزكجبت در ثيي هي 



  هػزف ًوک را تب حذ اهكبى كن ًوبييذ )كل ًوک هػزفي رٍساًِ، چِ ثِ ضكل خبلع ٍ چِ ثِ ضكل

افشٍدُ ثِ غذاّب، ثبيذ حذاكخز پٌج گزم ثبضذ، يعٌي حذٍدا ثِ اًذاسُ يک لبضك هزثبخَري(. ثب تَجِ ثِ 

گيزي ًوكذاى ٍ افشٍدى ًوک ثِ غذا  كبرضَد اس ث ٍجَد ًوک ٍ سذين در ثسيبري اس غذاّب، تَغيِ هي

 در سز سفزُ اجتٌبة گزدد.

  ُاس غذاّبي آهبدُ ٍ كٌسزٍي كِ ّوگي حبٍي همبديز سيبدي ًوک، ضكز يب چزثي ّستٌذ، استفبد

 ًكٌيذ.

 ُطَر هٌظن اًجبم دّيذ. رٍي را ثِ  ٍرسضْبي سبدُ هخل پيبد 

  ِهطكلات خَد در سهيٌِ ثزًبهِ غذايي را ثب  طَر هذاٍم ثب هطبٍر تغذيِ خَد ارتجبط داضتِ ثبضيذ ث ٍ

 اٍ درهيبى ثگذاريذ.

 

 


