
ده• عادت  خوردن  غذا  منظم  به  را  سع   دی خود  ی  و 

به  تان را حداقل   ییغذا  یزمان صرف وعده ها   د یکن

غذا  د یده  ش یافزا  قه یدق  20 تند  که  خوردن  چرا 

 .شودی م 2نوع  ابتیمنجر به اضافه وزن و د

د یکن استفاده  شتر ی باز نان ها سبوسدار مانند سنگک •

ها نان  مصرف  که  و  د ی سف   یچرا  لواش  باگت  مانند 

 .برد یم  الاقند خون شما را به سرعت ب

کن • بصورت کته مصرف  را  مغذ  دیبرنج  مواد  آن ی  تا 

 .حفظ شود  شتریب

 .دیبرنج را کم کن  دن یزمان دم کش •

سبز• و  حبوبات  با  مخلوط  صورت  به  را  جاتیبرنج 

شو  مانند پلو،  ،    دیعدس  و.....استفاده  ایلوبپلو  پلو 

 .د یکن

جذبی  محلول است و به آهستگ  بری جو سرشار از ف •

خون    قند  کنترل   یشود و در طول زمان برا  ی بدن م

 .مناسب است

 .شودی م هیگوشت قرمز توص یبه جا  یمصرف ماه•

هاالا س  ا ی  جات یسبز• وعده  در  را  تان  ییغذا  ید 

 .دیبگنجان

 دهعدد تخم مرغ استفا  3تا  2در طول هفته •

 . دیکن

ی از کروم بوده و در دراز مدت نقش  ی غن  بروکلی   کلم •

قند خون دارد.  می در تنظ  یاساس

ا   جات یسبز• س   ینشاسته  ،    ین یزم   بیمانند 

باق   ییحلواکدو  ، نان    ل ، نخود سبز  ، ذرت در گروه 

مصرف   اطی. پس آن را با احترندیگ   ی قرار م  تلغو

.د یکن

 .دی استفاده کن وهیب م آ ی جات تازه به جا وهیاز م•

 مثل هندوانه ، خربزه ،  ن یریش یها وهیمصرف م•

 .دی ، انبه و آناناس را محدود کن ری، انگور ، انج موز 

و    دارد  ن یاست که اثر مشابه انسول  ی ا  هیادو  نیدارچ•

د  افراد  خون  قند  سطح  کاهش  ی م  کمکی  ابتیبه 

 .کند

گوگرد  باتیترک• پ  یفعال  س  ازی در  افزا  ریو  ش یبا 

قند   در کاهش  یدر خون نقش مهم  نیانسول  زانیم

 .خون دارند

کاهش   خوب بوده و سبب  یچرب  یدارا  تونیروغن ز•

 .شود یم  نیمقاومت بدن در برابر انسول

 .دییکم چرب استفاده نما  اتیاز لبن•

بگنجان• خود  روزانه  برنامه  در  را  در   دیورزش  تا 

 وزن و قند خون به شما کمک کند.  کنترل 

 الق هستی بخش به نام خ 

  راز یش  یدرمان یو خدمات بهداشت ی دانشگاه علوم پزشک
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 : ستيچ ابتید

  بدن که در آن  سمیعملکرد در متابول  لل اخت  کی   ابتید

کاف   نیانسول ندارد    یبه مقدار  بدن وجود    ن یانسول  ایدر 

  انجام دهد   ی خود را به درست  فه یوظ   ستیقادر ن  موجود

نت  و با  جهیدر  خون  قند  به  نسبت  بدن    ی م  لا مقاومت 

 .رود

 :ابتید یماريب ملائع

 ی احساس تشنگ شیافزا •

 تعداد دفعات و حجم ادرار شیافزا •

 مفرط   یخستگ •

 در بهبود زخم  ریتأخ •

 قرار ابتیدر معرض د شتريب يکسان چه

 دارند؟

 اضافه وزن  ی دارا ا یافراد چاق  •

 خانواده کی درجه   یدر اعضا  لسابقه ابت •

 خون یبه چرب لابت •

 به فشار   لابت  •

 

 

 : قند خون شیم افزالائع

 تحرک عدم–تار   ددی–تکرر ادرار  •

 ر یبرگشت پذ های عفونت– غری لا–لب  ی خشک •

 زخم  آهسته  بهبود– ی ت شکملمشک •

 اد زی شدن  تشنه– یشگ یهم یخستگ •

 خارش  با همراه خشک پوست– یشگ یمه  یگرسنگ •

 عصبی  ت مشکل –وزن   شیافزا •
 

 : افت قند خون  ملائع

  کتحری–  دنلرزی –  یدگیپر  رنگ  •

 ( رخلقییتغ)یریپذ

 ی ج یگ -د ید تاری–آمدن سطح تحمل  ن ییپا •

 جه سرگی–از دست دادن تمرکز   •

 ی لتعض پرش – ی اریاز دست دادن هوش •

پا  ی صورت  در • شما  خون  قند  چک  )بود    ن ییکه 

 ( باشد  70 ریکه ز ی در صورت  خونقند

 شکر  یخور یقاشق چا 4 •

 کشمش   یقاشق غذاخور2 •

 دکستروز ا یژل قند   ای قرص  •

 ش یبعد در صورت عدم افزا قه یدق 10تا 5 •

 جعه به بیمارستان مرا •

 :ابتیدرمان د

  کی  نشده است اما   دای پ  ابت ید  یبرا  یدرمان قطع   هنوز

  یزندگ   ک ی تواند    یم  ریسه اصل ز  تیبا رعا  ی ابتی فرد د

 .عوارض را داشته باشد نیسالم با کمتر
 

 سالم  هیتغذ •

 نظم داروها مصرف م •

 

 

 

 :یا  هیتغذ یها هيتوص

آن  • کاهش  به  وزن  اضافه  داشتن  صورت    اقدام   در 

  بدن  از وزن  لوگرم یک  کی ؛ چرا که کاهش هر    د یکن

  ی م   کاهشدرصد  16را تا    ابتیبه د  لشما شانس ابت

 .دهد

جا • به   ، است  ،    3  یبهتر  غذا  7تا    5وعده    وعده 

  شتر ی ب  ؛ چرا که هر چه دفعات غذا خوردن  دیبخور

افزا سرعت  باشد  کمتر  آن  حجم    خون  قند   شیو 

 کمتر است. 

 

 

ب  هیتغذ  معنا   يابتید   مارانيدر   ی به 

ن   ا ینخوردن   خوردن  منع    ستي کم  چون 

به   شتريب  لی باعث تما  یيمصرف ماده غذا

 .شود  يخوردن آن م


