
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 تغذیه ای برای مبتلایان به دیابت  توصیه های

 :بارداری

وعده های غذایی کم حجم و متعدد در طول شبانه روز می  -

 2-4وعده اصلی و  3.)مفید باشد تواند در کنترل قند خون

 (میان وعده 

در صورت استفاده از برنامه غذایی تنظیم شده توسط مشاور  -

تغذیه، مقادیر تعیین شده را طبق برنامه غذایی و در زمان 

 . های معین مصرف نمائید

در نظر گرفتن یک میان وعده بعد از شام برای جلوگیری از  -

 .کاهش قند خون در طول شب لازم است

ش از تصمیم زنان دارای اضافه وزنی و چاقی بهتر است پی -

 .گیری برای بارداری، وزن خود را به حد مطلوب برسانند

یادداشت کردن غذاهای مصرفی روزانه و بررسی های  -

هفتگی و اندازه گیری کتون ادرار، می تواند در کنترل 

 .موثر باشد اثربخشی رعایت رژیم غذایی

بار در  3حداقل )ورزش های هوازی منظم مانند پیاده روی  -

دقیقه در کاهش میزان  51ار حداقل به مدت هفته و هر ب

اقدام به .)قند خون ناشتا و قند خون بعد از غذا موثر است

 (بعد از مشورت با پزشک مربوطه صورت گیرد ورزش تنها

  نشان داده شده است  غذایی اصلیگروه  5 زیر هرم غذاییدر

 : پایین به بالاکه به ترتیب از 

 نان و غلات -5

 سبزی ها -2

 میوه ها -3

 گوشت و حبوبات -4

 شیر و لبنیات -1

 (متفرقه)چربی ها و شیرینی ها 

می  روزانهحجم هر گروه غذایی متناسب با مقدار مصرف : 5نکته

یعنی بیشترین مقدار مصرف باید از گروه نان و غلات و کمترین .)باشد

 (باشد(متفرقه)میزان از چربی ها و شیرینی ها 

گروه   1برای داشتن یک برنامه غذایی سالم روزانه باید از هر :2نکته

 .به مقدار توصیه شده مصرف کنید غذایی اصلی

 

  ییغذا یراهنما هرم

 

 

 مواد غذایی غیر مجاز برای دیابتی ها : 
غذایی مواد غذایی با سدیم بالا، سوسیس، کالباس، هر نوع ماده  -

 کنسرو شده، چیپس، پفک

 مواد غذایی چرب -

هر نوع غذای سرخ شده، انواع گوشت قرمز پرچرب، کله پاچه،  -

 پوست مرغ، مایونز و لبنیات پرچرب

انواع شیرینی، بیسکویت، نوشابه : قندهای ساده در مقادیر بالا -

 های گازدار، قند، شکر، عسل، مربا و انواع بستنی

به خرمای مضافتی را  هندوانه و ر، خربزه،انجی آناناس، انگور، موز، -

 مقدار کم مصرف کنید

 .بیشتر سیب، گلابی، انار، کیوی، آلبالو و گیلاس مصرف کنید -

 .کاهش دهیدبار در هفته  4-1به مصرف برنج را  -

در صورت امکان از برنج قهوه ای یا برنج مخلوط با سبزیجات  -

 .استفاده کنید... مانند لوبیا پلو، سبزی پلو و

 



 

 دیابت بارداری(GDM:) 

  عدم تحمل گلوگز است که در دوران بارداری ایجاد می شود

و بنابراین افراد دیابتی که باردار می شوند را شامل نمی 

 . شود

  درصد زنان سطح گلوگز  09پس از به دنیا آمدن نوزاد، در

خون به حد طبیعی باز می گردد البته امکان ابتلا به دیابت 

در سال های بعدی ( دیابت غیر وابسته به انسولین)2نوع 

 .درصد افزایش می یابد 09زندگی در این افراد 

  احتمال بروز دیابت بارداری در زنانی که یکی از ویژگی های

 :زیر را دارند بیشتر است 

بلی یا ابتلا به دیابت در وجود دیابت در بارداری های ق -5

 افراد درجه یک خانواده

 (mg/dl) 529گلوگز خون ناشتا بیش از  -2

ابتلا به اضافه وزنی ) 22بالای ( BMI)نمایه توده بدنی -3

 (یا چاقی

 بیشتر کیلوگرم یا 4 نسابقه تولد نوزاد با وز -4

  قابل کنترل ترین عامل در پیشگیری و درمان

 .می باشد رعایت رژیم غذایی دیابت،

 

 

  دیابتی برایمواد غذایی مجاز 

 :  ها

 .میزان مصرف میوه و سبزی را افزایش دهید -

 حبوبات حاوی مقادیر قابل توجهی فیبر غذایی هستند، بنابراین -

 (، نخودچشم بلبلی لوبیا ،عدس.)به میزان بیشتر مصرف کنید

ماکارونی را فقط در آب جوشانده و پس از صاف کردن، صرف  -

 .کنید

 .بیشتر به صورت کبابی و آب پز و بخارپز مصرف کنید غذا را -

 .سعی کنید سالاد را قبل از غذا مصرف کنید -

 .غذا را به همراه سبزی خوردن، ماست، هویج خام مصرف کنید -

 .حداقل یکبار در هفته ماهی مصرف کنید -

افزایش دهید و به ( در صورت نداشتن حساسیت)مصرف سویا را -

پلو، لوبیاپلو، ماکارونی و کتلت همراه غذاهایی مانند عدس 

 .استفاده کنید

وبیاسبز، خوراک کدوسبز،کرفس، ل) خوراک سبزیجاتانواع  -

قاشق مربا خوری  5-2به صورت آب پز به همراه (بادمجان، کلم

مصرف ( در صورت نداشتن حساسیت)روغن مایع و یک حبه سیر

 .کنید

هستند و  شلغم خام، گلابی، گیلاس و پیاز دارای انسولین گیاهی -

 .باعث کاهش قند خون می شوند

یک واحد .)واحد لبنیات کم چرب مصرف کنید 2-3روزانه  -

یک  یا لبنیات برابر است با یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست

 ( لیوان دوغ 2و یا  (پاستوریزه)چهارم لیوان کشک

 بعد یا قبل از غذا خوردنلیوان آب  0روزانه حداقل  -

شربت ها،آب میوه ها و غذاهای آبکی هیچگاه جایگزین .)بنوشید

 (آب نیستند
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