
 نکاتی ساده، اما مهم برای کنترل بهتر قند خون:

 آب نباات   ابه، بستنی، انواع شیرینی، شکلات وقند، شکر، مربا، عسل، آبمیوه، شربت، کمپوت، نوش

 برای شما مضر است.

 خوردن سبزیجات خام همراه باا  جات خام، پخته و سالاد بدون سس به مقدار فراوان میل کنید.سبزی

 فزایش قند خون می شود مانند پیاز و سیر، مرزه، کلم ، تره و...غذا موجب تاخیر در ا

          کدو سبز، سیر، شوید، قارچ ، اسفناج، کارفس، ووبیاا سابز، شالبم، بادمجاان، فوجاه فرنفای، فلفال    

 مثال هایی از سبزی های پخته مفید در برنامه غذایی شما هستند. ،دومه ای

 نخود فرنفای ، بااقلا ، ترت و... در راورت پخات       سبزیجات نشاسته ای مانند هویج ، سیب زمینی ،

 پس در مصرف آنها احتیاط کنید . .همانند برنج قند خون را بالا می برند

       مصرف میوه هاى بسیار شیری  و آبدار مثل موز، انجیر، خربازه، انفاور و اناار شایری  و.. را کااهش

 دهید.

  ترکیبی طبیعای باه ناام آنتوسایانی  هساتند کاه       حاوی )آوباوو، فیلاس( های قرمز و بنفش  انواع میوه

 توانند به تنظیم قند خون کمک کنند.  می

 زمینی، ترت و غیره باید محدود باشد، بهتر است ای مانند برنج، نان، سیبغذایی نشاستهمصرف مواد

 جهت اطلاع از مقدار مصرف آن، با یک متخصص تبذیه مشورت کنید.

  از ناان سانفک و   استفاده  ،از نان سبوس دار است و بهتری  فزینهبهتری  شکل مصرف نان، استفاده

 .نان جو است

 کشمش نیز باید محدود شودو ی خشکخشک، خرما خشک، توتمصرف خشکبار مانند انجیر. 

 خاون  توانیاد از افات قناد    مای  ،ها  در سااعت مشاخص  های  ارلی و  میان   وعدهبا  خوردن  وعده

 مصرف آب قند، شربت و مانند اینها نشوید. جلوفیری کنید، تا مجبور به

 . غذاهای پوره شده ، پخته شده و آب پز شده زودتر هضم می شود و قند را سریعتر بالا می برد  

  ویوان آب و مایعات بنوشید 8تا  6روزانه.  

 ای،  بطاور  مثاال  ماواد  نشاساته     کنیاد.  های غاذایی در هار وعاده مصارف    سعی کنید از تمام فروه

 ی غذایی فنجانده شود.مرغ( در یک وعدهتخم -پروتئینی) فوشتمواد ها،  وبنیات وسبزی

 کاردن وزن بایاد   باشاید کاه کام   وزن دارید حتماً وزن خود را کم کنید.باه خااطر داشاته    افر اضافه

 کند. خون شما میکمک زیادی به کنترل قند کاهش وزنزیر نظر متخصص انجام شود. ارووی و

 و پوسات  مى شاوند( چربى هایى که با چشم دیده )چربى هاى ظاهری فوشت ها  ،اقبل از پخت غذ

 مرغ را جدا کنید. 

 مصرف سینه مرغ نسبت به ران و سایر قسمت های مرغ برایتان بهتر است. 

  ،روغ  های مایع فیاهی  اشباع( شاملچربی های مفید)غیر مصرف چربی های مضر را محدود کنید

بزدانه ها بصورت خام و روغ  ماهی و چربی ، کانولا، هسته انفور و فردو(، مترت)زیتون، آفتابفردان، 

 و کره حیوانی می باشد.سرشیر روغ  های جامد حیوانی ، دنبه ، وبنیات پرچرب ،های مضر)اشباع( شامل 

 تخااام مااارغ دوباااار در هفتاااه مصااارف کنیاااد ووااای خاااوردن سااافیده   تخااام مااارغ را حاااداکثر 

  د اشکاوی ندارد.شرط آنکه کاملاً پخته باشبه 

    اسااات، 3-آلا( سرشاااار از اسااایدهای چااارب ا مفاااا  )قااازل غاااذاهای دریاااایی مانناااد مااااهى 

  توریه مى شود. دو بار در هفته پس خوردن ماهی حداقل

 اسات. لازم     مفیاد   بسایار   شاما  کنتارل وزن   خون و نیاز  داشت  فعاویت بدنی منظم  برای کنترل قند

         روی، یکاای از بهتااری  وساااعت پیااادهته باشااید. روزی ناایمنیساات فعاویتهااای ساانفی  ورزشاای داشاا

روی یاا  خاطر داشته باشید قبل از انجام پیااده د انجام دهید. بهیتوانتری  فعاویتهایی است که می ساده

 کنید.حتماً یک میان وعده سبک میل ،تحرککارهای پر

 .ثابت مى کند که مصارف دارچای ،   یقات تحقبرخى از ادویه ها فعاویت انسووی  را تشدید مى کنند

میخک و زردچوبه فعاویت انسووی  را تا سه برابر افزایش مى دهند که در بی  آنها اثر دارچی  از بقیه 

  بیشتر است.

 مشورت نمائیدتبذیه با یک مشاور  غذایی بهتر است جهت اطلاع از مقدار مصرف دقیق مواد. 

 



 :قندتوصیه های کاربردی برای کاهش مصرف 

 

و شاکر( را بارای   )قند کافی است مصرف قندهای خاوص ت قندها را کاملاً کنار بفذارید،لازم نیس 

  خود محدود کنید.

  برچسب های مواد غذایی را با دقت بخوانید. 

 خوردن دسر و شیرینی را برای زمان های خاص در نظر بفیرید. 

اساتفاده  قناد کمتاری دارناد،     ینی هاایی کاه  می توانید از کیکهای تهیه شده از غلات سبوس دار یا شیر 

  .کنید

به جای تنقلات شیری ، میوه تازه مصرف کنید.از میوه های تاازه بارای شایری  کاردن و طعام دادن باه        

 ماست استفاده کنید.

  مصرف آجیل خام و خشکبار )برفه های میوه( را فراموش نکنید. 

 

 

 

 

 

              

                      

 

 

 دیابت در صحیح تغذیه با ناییآش 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

تهران مانی در بهداشتی خدمات و پزشکی علوم دانشگاه  

مدیریت امور پرستاری –معاونت درمان   


