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 نشاني :

بيمارستان شهيد  –بوعلي خيابان  –خميني شهر 

  موزش به بيمارآواحد  –ي طبقه اول اشرف

 031- 33625081شماره تلفن : 

  

  

  : شيريني جات. 7
 آب نبات،شكلات،قندربا،شكر،عسل،وشابه،شربت،ممواد قندي (ن

و ...)در اين گروه قرار دارند.حتي الامكان از مصرف آن ها 
و بالارفتن قند  اين مواد سبب توليد انرژيخودداري كنيد .

  .دن نميرساندهيچ ماده مغذي به ب خونشده و

  توجه به نكات زير را جدي بگيريد :
وعده غذا شامل سه  6به منظور كنترل قند خون روزانه  - 

وعده غذايي اصلي (صبحانه ف ناهار و شامل سه سه  وعده غذا
  شام ) و سه ميان وعده توصيه مي شود.

تا مواد مغذي  روزانه از تمام گروه هاي غذايي استفاده كنيد - 
  د.به مقداركافي به بدنتان برسو ويتامينها 

ا حذف و ميان وعده ها رغذا اصلي  به هيچ عنوان وعده هاي - 
  .نكنيد

مشخص درتنظيم ميزان قند خون ساعات غذا خوردن در - 
خصوص اگر قرص يا انسولين مصرف مي ه اثر زيادي دارد ب

  كنيد.
روزانه را سبزيها و ميوه ها درغذاي مقدار كافي گنجاندن  - 

  نكنيد.فراموش 
  به آن نمك اضافه نكنيد . ،غذا  كه پس ازپخت كنيدسعي  - 
  ن آب بنوشيد.والي 8تا  6 روزانه - 
  وب خود را حفظ نماييد.زن مطلسعي كنيد و - 
ازگياهان معطر و ادويه هاي فاقد نمك براي طعم دادن به  - 

  غذا استفاده كنيد. 
يه پيشنهاد مي روز به مقدار مشخصي كه مشاور تغذهر  - 

  . غذا بخوريد, كند 
  هر روز برنامه مشخصي براي ورزش داشته باشيد.  - 
  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

خواص مفيد سويا،جايگاه ويژه اي براي آن در  دليله ب - 
 .خود قائل شويد رژيم غذايي 

روزانه از يك قاشق مغزيجات  استفاده كنيد , ولي در  - 
 آنها زياده روي نكنيد.مصرف 

قبل از پخت غذا , چربي هاي قابل مشاهده گوشت و  - 
  پوست و چربي مرغ را كاملا جدا كنيد .

  .بپزيد سعي كنيد گوشت را بدون افزودن چربي  - 
  غ، آن را آب پزكنيد.جاي سرخ كردن تخم مره ب - 
جاي سرخ ه كنيد و ب استفاده ماهي بيشتر از سعي كنيد - 

  ي مصرف كنيد.كبابز ياپ صورت آبه آن را ب, هي كردن ما
ازآبغوره، آب ليمو، غذا براي طعم بخشيدن بيشتر به  - 

  سس گوجه فرنگي و...استفاده كنيد.
داراي ،كله پاچه،دل،قلوه و مغز همبرگر،سوسيس،كالباس - 
 بپرهيزيد . مصرف آنهااز هستند. و مضري دربي زياچ

, جاي آن از مرغ  را كم كرده و بهمصرف گوشت قرمز  - 
 ا استفاده كنيد .ماهي و سوي

  

  : روغنهاوچربيها. 6
اين غذاها انرژي فراواني در بدن توليد ميكند ولي مواد 
مغذي كمي به بدن ميرساند.غذاهاي پرچربي شامل 

مايونز،خامه،پنيرخامه  سس , كرهآبگوشت پر چرب،
كه بايد  اي،سرشير،چيپس سيب زميني و... مي باشد

  ن برسانيد.ا را به حداقل ممكمصرف آنه
ظرف سرازير هنگام مصرف روغن، هيچگاه روغن را در - 

 نكنيد.

  از خردل يا آبليمو استفاده كنيد., به جاي سس مايونز  - 
  

  ا :ميوههوه .گر3
با مصرف ميوه ميتوان ويتامينها، موادمعدني، فيبر، انرژي و 

 مواد آنتي اكسيدان را به بدن رساند. 

 ميوه ميوه هاي خشك شده درواقع شكل غليظ شده - 
در مصرف بنابراين بايد  , مقادير زيادي قند دارند ندكههست

  آن ها احتياط نمود 
داراي قند و انجير  ،موز رسيده،طالبي،خربزه،خرماانگور - 

, را به مقدار زياد مصرف كنيد  هاكه اگرآن هستند زيادي
  د .بركنترل قند خون شما اثر ميگذار

 بهترازمصرف آب ميوهبه صورت خام خوردن ميوه ها  - 
  است.

به منظور پيشگيري از يبوست و ديگر عوارض گوارشي تا  - 
  پوست مصرف كنيد. ابحد امكان ميوه ها را 

  نيات :.گروه لب4
 لبنيات شامل شير , ماست , پنير و كشك مي باشد كه 

، پروتئين و Aسبب توليد انرژي و دريافت كلسيم، ويتامين
 موادمعدني مي شود.

  كنيد. استفاده ن چربيكم چربي يا بدو از لبنيات - 

 . گروه گوشت و جانشين هاي آن:5

 د، شتر و ...)و، گوسفنقرمز (گااين گروه شامل گوشت 
دانه هاي ,  ماهي  ,...)  و مرغ، بوقلمون(سفيد ,گوشت

 پنير، سويا و تخم،فندق) و زميني ،بادامبادامگردو،روغني (
  .مرغ ميباشد

تهاي بدن ه ساخت بافي بپروتئين غذاهاي مصرف روزانه
ومواد معدني 12ب,  6ويتامينهاي بكرده, عضلات كمكو

 كند .  تامين ميرا (آهن و...) 

ظر ميزان غذا و زمان اگر ديابت داريد و برنامه مشخصي از ن
باعث ه باشيد , تغييرات قند خون شما خوردن غذا نداشت

تغذيه  د , پس بايدبدنتان خواهد شارض زيادي در ايجاد عو
تا  يداستفاده كني ازغذاهاي متنوع ي داشته وصحيح

  برسد.  تانبه بدن نيز ويتامينها و مواد معدني لازم

  :گروههاي اصلي غذايي عبارتند از 

  : مواد نشاسته اي( كربوهيدراتها )ه . گرو1
. در ت استحبوباو غلات  مواد نشاسته اي شامل انواع نان،

كافي(نه  از مواد نشاسته اي به اندازه هروعده غذايي بايد
  . نماييد استفاده  زياد و نه كم)

...)  و  ( نان سنگك،نان جوسبوسدارنانهاي  از سعي كنيد - 
  كنيد . استفاده

رچرب و سرخ شده مانند چپيس سته اي پمواد نشااز  - 
  كنيد .استفادهنشيريني،بيسكويت و...سيب زميني، 

  

  :سبزيها. گروه 2
ساندن ويتامين ها،مواد معدني و ها باعث رمصرف سبزي
 وردن،پيازخ.سبزي ميشودفيبر به بدن 

،كرفس،باميه،لوبيا سبز،فلفل   ،خيار،گوجه،كدو،بادمجان
 ه سبزيجات جاي دارند.گرودر و ... دلمه اي،سير،جعفري 

يا با مصرف كنيد  خام  به صورت سبزيها راسعي كنيد  - 
  .بپزيد , آبر خيلي كم مقدا

  ز و سيردر غذاها استفاده كنيد.پيااز  - 
در هر وعده غذايي از سيزيجات و سالاد بدون سس  - 

  استفاده كنيد .
  
  


