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 از میوه های ذکر شده در جدول مصرف گردد.

  
 مقدار مصرف انواع میوه ها 

هندوانه، 

 خربزه، طالبی

یک و یک چهارم لیوان) بهتراست از 

قسمت های نزدیک به پوست استفاده 

 شود(

 عدد به اندازه یک خوشه کوچک 10 انگور

 دو عدد خرما

 دو قاشق غذاخوری کشمش

 عدد 5/1 یرانج

 سانتی متر( 10نصف موز) به اندازه  موز

 

 
 

 ورزش

فعالیت بدنی و ورزش، در پایین نگه داشتن قند خون و 

ثر است. انجام ورزش را به بهبود کیفیت زندگی بسیار مو

صورت منظم شروع نموده و سعی کنید آن را به صورت یک 

   عادت در آورید.

        بهترین ورزش برای مبتلایان به دیابت پیاده روی است. 

 

  دقیقه پیاده روی انجام 20روزانه دو نوبت و هر دفعه

 .دهید

 

   میلی گرم در دسی لیتر بالاتر  250وقتی قند خون از

 است ورزش نکنید.

  
 

 

 بیماران دیابتیگروه هدف:

 منابع : 

1-    Marion J.Franz: Medical nutrition therapy for 

diabetes mellitus and hypoglycemia of non 

diabetic origin. Krause food Nutrition &Diet 

therapy.  
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راههای کنترل این بیماری شامل رژیم درمانی، فعالیت 

نترل قندخون، درمان دارویی و آموزش خود جسمانی، ک

 کنترلی است.

 تغذیه درمانی:

بسیار  بیماری دیابترعایت رژیم غذایی مناسب در کنترل 

ضروری و مهم است ولی از آن جایی که شیوه زندگی افراد، 

یت اقتصادی اجتماعی آنان کاملا متفاوت فرهنگ و یا وضع

می باشد، بهتر است به جای توصیه رژیم یکسان واز پیش 

تعیین شده، دستورالعمل های تغذیه ای بر مبنای اهداف 

درمان و نیاز هر فرد دیابتی زیر نظر یک متخصص تغذیه 

 انجام شود. 

 
 
 
 

 
 

 چگونه و چه وقت غذا بخوریم؟

 

مصرف میان وعده قبل از خواب از اهمیت ویژه ای 

برخوردار است زیرا از کاهش قند خون در طول شب و قبل 

 از خواب جلوگیری می کند.

میان وعده شب بهتر است از یک ماده پروتئینی مانند پنیر یا 

 که همراه با نان تهیه شود، باشد شیر 

 
 
 

 ثری دارد:رعایت توصیه های زیر در کنترل قند خون نقش مو

 

 همراه هر وعده غذایی، از سبزیجات استفاده کنید.     -1

نان لواش و ساندویچی بهتر  نان سنگگ و یا بربری از     -2

 است.

مصرف غذاهای چرب مثل کباب کوبیده، سوسیس،      -3

 کالباس و غذاهای سرخ شده را محدود کنید.

 مصرف کنید. لبنیات کم چرب     -4

ات و پروتئین سویا، در برنامه غذایی خود  از حبوب     -5

 بیشتر استفاده کنید.

 عدد زرده تخم مرغ مصرف نکنید . 2در هفته بیش از      -6

 لیوان آب بنوشید. 8در طول روز حداقل      -7

 غذا را به صورت کم نمک مصرف کنید.     -8

 
برای سرخ  استفاده کنید. ترجیحاً از روغن مایع     -9

ای مخصوص کردن مواد غذایی، از روغن ه

به یاد داشته باشید که  سرخ کردن استفاده کنید.

مصرف غذاهای سرخ کردنی را  باید محدود 

 کنید .

یگار خودداری نمایید از مصرف الکل و کشیدن س-10

 یا دست کم مصرف آنها را محدود کنید. 

 

 آیا مصرف میوه برای بیماران دیابتی مفید است؟

مصرف انواع میوه ها برای تمام افراد ازجمله بیماران 

 دیابتی نه تنها مفید بلکه ضروری است. 

چون افراد دیابتی بیشتر به بیماری های عفونی مبتلا می 

ستم دفاعی بدن خود را تقویت کنند. شوند لازم است سی

میوه نقش اساسی در بالا بردن قدرت دفاعی بدن دارد اما 

لازم به ذکر است که مصرف برخی از انواع میوه ها مانند 

باید  موز، انگور، کشمش، انجیر، هندوانه، خربزه و طالبی

 یک تا دو بار در هفته محدود شود. به
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