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 ديابت

 آنچه لازم است شما بدانيد
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د  باادا اساات  ااه  کياااخاال م ضاامضن ضلاب   کياا (Diabete Mellitus) نينيشاا ابااتيد ايااقناادم ضااند قنااد  مااا  يب

  .ابدييض شيقند خ ا افما مااي و ض ني. از اابدييبدا د  اسلفاده و س خت و ساز  اضل قندها  اهش ض يیسنعت و ت انا

 نيان اا   اياااساات  نيدچااا   مداا د ان ا   ايااساات  ااه د  آا باادا  ماا  يب کياا ابااتيد یسااازضاا باداشاات  ااان فياتعن د 

 . ند یضصنف نم ی ا به د سل د يت  

 

د   ینقااش ضاماا یو  ااش تکن اا یو چاااق یکاايهناا ز هااش ناشااناخله اسااتم ا دلااه ع اضاال  نل ابااتيبااه و اا د آو نااده د ع اضاال

 ش ديض هيقند خ ا  ات غنبا گن  ت ص ن ياندازه گ ابتميد یدا ند. طدق نظن سازضاا  اان ابتيابل   فند به د

 یضا (  (IGT  دچاا  عادم تکمال گزا  م اياه الند  یابلياساام د 30  باا   باالا ااياناناي% 23 – 14 نياطدق ضطا عاا  اخ

  .ش ند یض ابتيدچا  د ندهيد  آ IGT % ض ا د25 داًيباشند. تقن

شا ند  اه ضمکان اسات ضنهان باه قطا  ناا د  آنااا گاندد. د   ادود  یضا یعصاد بيدچاا  آسا یابلياصد افناد دد   70  -60

  .ضشاهده شده است ابتياز د یناش  افناد زخش نا ني% ا 15

قانا  دا د و  اباتيد  ضعاند خطان ابال  باه د ادياز ماايااسات  اه باه ض يی امو  شا  ها ناايبه عمل آضده ا  ها یبن س طدق

  .است شي و به افما ناايد  ا تابيبنوز د

 کااميضلکاده اضن الا ياانميعداا   از   هنادم چ بياه الند باه تنت اباتيباه د ااياتعاداد ضدل  نيشالنيب   اه دا ا   ش   10

  ايلا يو ا لينا  لاام بنز می اننم اضا ا  ضلکده عنب همي وس م اندونم

د  ضناااطق شااان  و صاانعلی باايش از ضناااطق  وساالايی و غياان صاانعلی اساات و د  افااناد  ااش تکاان  و بااا فعا ياات  بيمااا  

 بدنی  ش بيش از افناد فعام است
 

 

 شايع ترين انواع ديابت عبارتند از:

 

  ديابت ن ع اوم •
  ديابت ن ع دوم •
 (GDM).ديابت با دا    •

 
 
 
 

 بت نوع اولديا
 

 
 

 د    د اا و افناد   اا  خ ضی دهد. لاهن سنی اتفاق بيفلدم اضا ضعم اين ن ع ديابت ضی ت اند د  

د  دياباات ناا ع اوم دساالگاه ايمناای يااا دفاااعی باادا سااز م هااا  سااازنده ان اا  ين  ا از بااين ضاای بااند . د  نليهااه غااده 

 لزناادگی ض اانااانکنا) و اا ز ا معااده  قاااد  بااه ت  يااد ان اا  ين نش اهااد باا د . نيشاانفت بيمااا   دياباات ناا ع اوم بااه شااي ه 

 .مربوط نمی شودخ  دا بيش از اندازه قند م به اندازه  افی و زش نکندا و يا داشلن اضافه وزا 

 

 ب يا  سني  اتفاق افلاده و عدا تند از لانشانه ها  ديابت ن ع اوم ضعم 
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 ا  ا) تشنگی ب يا  زياد ●
 تکن  و افمايش اد ا  ●
  اهش وزا بص    ناگاانی وعزينغش داشلن اشلاا  طديعی يا اشلاا  زياد  ●

 خ لگی ●
 ا  ا) ناخ شی عم ضی ●
 د د شکمی م تا ع و اسلفناغ ●
 تغيينا  خزقی. ●

 

 

ضای  ودم وهنگااضی  اه بادا نل اناد گزا  م  اافی بانا   لااگن ديابت به ض ق  تششيص داده نشا د م ساطق قناد خا ا ب ايا  باا

 لا ا ”ت  يد انن   از خ ا د يافت  ندم شانوع باه تهمياه چنبای هاا ضای  ناد . تهمياه ضقاادين زيااد چنبای ضنهان باه ت  ياد 

   گز  م خ ا ب يا  خطن نا  ب ده و نياز به د ضاا نمشکی ف    دا ند.لا   ل ا و ضقادين بالاضی ش د. سطق با “ها

 
 د  ص    عدم د ضاام  ام بيما  بدتن خ اهد شد و نشانه ها  زين بنوز نيدا ضی  ند 

 تنفس سني  يا عميق ●
  ش شدا آب بدا و اسلفناغم  ه ضنهن ضی ش د به ●
  ا ت  ما. ●

 

 نلانم د ضاا ديابت ن ع يکم ان   ين اسات  اه باياد فا  ا شانوع شا د و د  تماام عمان اداضاه ياباد. ضا ا د زيان باياد بانا  

 اين ن ع ديابت د  نظن گنفله ش د 

 
 ضلعادم  ندا ضقدا  غذام ان   ين و و زش ●
 اندازه گين  ضنظش قند خ ا ●
 شي ه زندگی سا ش. ●

●  

 
 
 

 ديابت نوع دوم

 

 ضای شا ند. باا ايان  اام اضانوزه ايان بيماا   د  افاناد  ا اا تانم از  ساام باه ايان نا ع از ديابات ضدال ٤٠  لاافناد با لاضعم 

  د اا دياده شاده اسات. اصازی تانين عاضال افامايش ايان نا ع ديابات د  افاناد  ا اا انلشااب شاي ه زنادگی ناد سات  مزه 

 است.

 

عاادم فعا ياات و اساالفاده از غااذاها  باای  يفياات ضاای ت انااد ضنهاان بااه افاامايش وزام ضشص صااا د نا يااه دو  ماان شاا د . د  

 خ اهااد لاو ضقاوضاات بااه ان اا  ين   و سااطق گزاا  م خاا ا بااانليهااه باادا قاااد  بااه اساالفاده ضناسااب از ان اا  ين نش اهااد باا د 

  فت. ديابت ن ع دو به  ند  شنوع ضی ش د.

 

ديابت نا ع دو زضيناه هاا  ا دای دا د بناابن ايان   د ااا و نا ه هاا د  ضعاند خطان ه الند . اضاا خا ب اسات بدانياد  اه 

ذا هااا  سااا ش و نياام  اااهش وزا م ض  ااب انلشاااب شااي ه زناادگی سااا ش م خص صااا افاامايش فعا ياات فيميکاای م اساالفاده از غاا
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 باه آا ضای شا د . باه هماين د يال م آگااهی از ايان  اه چاه ضياماا د    به ديابت ن ع دو يا تااخين د  ابال  ز  گين  از ابل

  به ديابت ن ع دو ه ليد م ب يا  ضاش است. ضعند ابل

 
عف نلااا  ن سالی م بادا د  ناد زخاش هاام سا زا  ئش ديابات نا ع دو ضمکان اسات شااضل تکان  اد ا م تشانگیم تاا   ديادم ع

 ضلی و  د ندا د و يا آناا تششيص داده نمی ش ند . س زا شدا و بی   ی د  ناها باشد . اضا اغزب يا هيچ ع

نس از تششيص اين ن ع ديابتم باياد ضياماا قناد خا ا  ا هان چاه ساني  تان باه  اد ضطزا ب  سااند و د  همااا ساطق نگااه 

 آا  ز  گين  ش د. داشت تا از ع ا د

 
او ين قدم بانا   نلانم ايان بيماا  م انلشااب ضا اد غاذايی ساا ش و فعا يات و زشای ضانظش ضای باشاد . باا ايان  اامم ديابات 

يک بيما   نيشنونده اسات و ضمکان اسات باا گذشات زضااام بيماا  نيااز باه اسالفاده از دا وهاا  خا  ا ی ياا ان ا  ين نيادا 

  ند.

 
 
 
 

 ديابت نوع دودستوراتی برای کنترل 

 
ساعی  نياد باه طا   ضل سار د هان  وز از هفلاه سای دقيقاه فعا يات  -فعا يت فيميکی وبه عنا اا ض اام   اه  فالن   ●

 د  اين ض  د ابلدا با نمشک خ د ضش     نيد -فيميکی داشله باشيد
 اتشاذ يک بنناضه غذايی سا ش ●
  اهش وزا يا نگاداشلن وزا د  يک  د ضطز ب ●
  اهش ضصنف نمک ●
 ن شيدا ضقدا  زياد  آب ●
ضنا عه به ضن ام ضناقدات ديابات بانا  بن سای و  نلانم سااضلی شاشص باه طا   ضانظش از  اات قناد خا ام فشاا   ●

 خ ام  ز لنومم عمزکند  زيه و اعصاب م چشش ها و ساضلی دهاا و دنداا ها

 ضناقدت از نا هام به ط    وزانه بايد چک ش ند. ●
 تن  سيگا  ●
 بنا   ز گين  از ضشکا  دنداا و   ه.ضناقدت ضنظش از دنداا  ●

 

 خان اده خ د  ا تش يق  نيد يک شي ه سا ش زندگی  ا اتشاذ نمايند.
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 ووGDM))  با دا   ابتيد

ی اضزگ ابتيد  Gestational Disbestes) ) داده ش د صيتشش یبا  د  ط م  اضزگ ني ه بنا  او  ش ديگفله ض یابليبه د . 

ها ی اضزگ 5-2%)   ) 

 یض ايهاده لند ابتيد ا يچند ضع اي کي   ه دا ا  سام و زناا   انلن 25  د  زناا بالا  با دا  24-28د  هفله   غنبا گن

 .گندد

ضمکن است بعداً د  ضعند  ی اضزگ ابتيخانماا  ضدل  به د ابدييباد د ض یضعم لاً گذ ا است و بعد از اتمام  اضزگ ابتين ع د نيا

ننديقنا  گ 2ن ع  ابتيخطن ابل  به د . 

ضهددا بنوز  ند ابتيها  بعد م د یدا د د   اضزگ اضکاا  . 

 

 شتریب یتوده بدن هیاز زنان با نما شتریبار ب 28بر متر مربع  لوگرمیک 30 یبالا یتوده بدن هیدر زنان با نما ابتیبروز د یخطر نسب

برابر است 7نسبت در مردان  نیا یبر متر مربع است ول لوگرمیک 22از   . 

:ابتید یانواع اختصاص ریسا  

به  یسا گ 25از  شيو د  سن ب ین ع بز غ   اناا به ص    ات زوض  ها ابتيدهند.د یض لي ا تشک ابتي% ض ا د د1-2هش  فله   گنوه  و نيا

 اي نيان    نندهياز نقص د  ض  ک م گ یناش نيواخل م د  عمل ان    نين دت به ان    یکيگنوه   چک  الا  ضقاو   نل نيا.بنند یا ث ض

.  استکيآتنوف پ ي  ابتيود نندهينس از گ اميانلقام ن نيد  ض  يیها  ناهنها   

ش د یض ابتيبنوز د ههيو د  نل ني  زا معده ضنهنبه  اهش تنشق ان    بيتشن . 

نيضلضاد ان    یميه  ض ا تنظ نيچند شيافما  

دهند  و بنوز  یض شي ا افما ني نده و ضقاوضت به ان    ی ا خن  نيو ه  ض ا  شد  و  د دا ند  ه ادن ان    مومينم   تيو گز  اگنم اتک لاض

. نند یض  ي ا ت ن ابتيد  

  ند ابتيد هادي ا ضشلل  نده ا نيت اند تنشق ان    یشده و ض نيس ضات اسلات شيو افما یپ  ا ميت سر ت ض   باعث ه اديآ دسلنوا ز ديت  

 مآ فاآنلنوا ديو  نيديضنگ ض شمننلاض  ش د و دا و یسز م بلا ض بي ه ضنهن به تشن يیايمياز ض اد ش یناش اياز دا و  یناش ابتيد  شيضکان

   باد یهمناه با آنل

  دهايک ئيکمگز      تينيک تينيواسنيان     د  ادنگذا  اخل م

ننوتئاز   وضاا  ننده هانيبه  ان    نيننوان    ليو اخل م د  تدد نيبه ان    یطيضک ضقاو  . 

 :عززی  ه د   ام  اضن گماا ضی  ود د  بنوز اين ن ع ديابت دخا ت داشله باشند به ط   خ صه به قنا  زين است

  نليک -
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يچيدهمافمايش  ا ن  د يافلی همناه با   اهش ن دت  نب هيد اتاا  ن -  

افمايش قندها  سادهم   

افمايش ن دت چنبی   

  اهش فيدن غذايی

 سن

 چاقی

 اسلن)

  اهش فعا يت فيميکی

 دا وها

  مد د بنخی ضيکنوا منت ها ض ل  و  و  نوم 

 

 سيگار کشيدن و ديابت

 

 باه  ا لماام ابالضلی هماه افاناد م بشصا ي بيماا اا دياابلی دا د.  دخانيا  ادنا  زياا بشاش ب ايا  زيااد  بانا  سا

 بيما   قزدی يا بنوز سکله د  بيما اا ديابلی سيگا   سه بنابن بيشلن از بيما اا ديابلی غين سيگا   است.

 
ضصانف سايگا  ض  اب افاامايش قناد خا ا م  اااهش ضياماا ا  اي ا  ساانی بااه بافات هاا  باادا م افامايش ضياماا چنباای د  

اااا و افاامايش فشااا  خاا ا ضاای شاا د . و همااه اياان ضاا ا د خطاان خاا ا م تناان شاادا  گ هااا  خاا نی و آساايب  ساايدا بااه آن

  مزه قزدی و سکله ضغم  افمايش ضی دهند . سيگا  همچنين ضی ت اند ض  ب اخلام د  خ ا  سانی به ناها ش د.

 

ضيماا قند خ ا   اانی  اه سايگا   ا تان  ضای  نناد باياد ني ساله تکات  نلانم باشاد. زيانا ضمکان اسات د  ايان افاناد م 

 تن  سيگا  سطق قند خ ا نائين آضده باشد و نياز به تنظيش دوز دا و داشله باشند. بعد از

 
 

 افناد ديابلی بالن است د  ض  د اضکانا  و خدضا  ض   د بنا   مک به تن  سيگا  با نمشک خ د ضش     نند.
 
 

 باشندم و يا یضفنط ض یزيادم تکن  اد ا  و خ لگ ی ه اضافه وزا دا ندم يا دچا  تشنگ ی  د اا و بم گ اان

 ديابت آزضايش ش ند.  ابلا به ديابت  ا دا ندم نيم بايد بنا ی ه سابقه خان ادگ ی  ان

 

 است یاست . اين به اين ضعن یو خان ادگ یا د  بنوز ديابتم زضينه ها  از ضاملنين ع اضل خطن ساز بنا یيک

 

 

 ين اعضا خان اده وض ل بناد م خ اهنم فنزنداا و ن ه ها ديابت داشله باشد م خطن ابلا به ديابت د  ب  اگن فند  ه
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 زياد است. ب يا 

 يا تاخين د  ديابت ن ع دوم آگاه باشند.  به ضنظ    ز گين یشما بايد از اهميت شي ه صکيق و سا ش زندگ خان اده

 

 باشند. یضسا ش د   اهش بنوز ديابت ن ع دوم ب يا  ضؤدن  یضنظش و انلشاب ض اد غذاي یو زش فعا يت

    
 ا ن ا زضاا عمل است -  نيشگين

  
 ابل  به ديابت ی ه بيشلن د  ضعند خطن ديابت ن ع دو ه لند بايد هن سام ت سر نمشک  از نظن شنوع ا لما   افناد

 

آزضايش قنا  گينند. ض  د  

 

 فشا  خ ا

 وزا م قد و دو   من

یضل شاخص ت ده بدا يا عدد س  :(BMI)   ند بفاميد د  وزا خ د ضشکل دا يد يا نه   ی. و ه به شما  مک ض اگن ض  د نياز باشد

ها  آزضايش خ ا و اد ا   ات اطميناا از  ا   ند صکيق  زيه ها  زيه  

HbA1c ضاه گذشله  ا نشاا  ٢-٣ضيماا ضل سر قند خ ا شما د   قابل اعلماد تنين  وش اندازه گين  است و اين آزضايش خ ا

دا د م  یب لگ یطيضک     ه به سط ح گز  م ن سمانيض  ک م هم گز ب نيو بنگشت نانذ یمينآنميغ شدا زهيک زيوگز دهد یض

ههيو د  نل120ط م عمن گزد م قنضم   HbA1c ضاه گذشله است و  3تا 2از ضل سر سطق گز  م د   یاسي وز است .نس ضق

 نلنم  ابتيو د 1ن ع   ش د بنا ید  سام انهام ض شلنيب ايم دو با   2  عن ابتيد  باشد. وبنا یض ابتي نلنم د  بنا ینشانگن خ ب

باشد ی لي% با6/5   ملن ازشلنيابينشده م چاا  با    

 دياض ايو   و عمزکند ی  م یم نات انهمناه  ما يب نيد  افناد سا مند با چند  ام نيباشد؛ با ا ی% ض٧افناد سا مند  ملن از   ابنا

باشد یض ضناسب مي% ن٨ ملن از  هدف نيينا یزندگ به . 

خ ا یها   چنب یچنب  

ها چشش  

سا ش یغذاي بنناضه  

یو زش فعا يت  

ها دا و  

وضعيت اسلعمام دخانيا  یخ د بن س یآض زش ضناقدت از س ضل ضنو   

 د  هن ضنا عه به نمشک
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 هن شش ضاه يکدا  و يا بيشلن و د  ص     موم  

 

 

 سالم برای بيماران ديابتی يهتغذ

 
 عمل غذا خ  دا تناا تاضين ض اد غذايی وض اد ساخلمانی بنا  بدا ني تم بزکه خ  دا د  واق  يک تهنبه  ذ  بشش

 

 و ا لماعی است.

 ديابت ندايد شما  ا از  ذ  بندا از غذا و غذا خ  دا با دوسلاا و خان اده ضکنوم  ند. شما هن ز ضی ت انيد از ض ا د

 وض قيعت ها  خاي ضانند  شن ها و ضناسش ضذهدی د  خان ادهم ا لماعم ضد سه وغينه  ذ  بدنيد. غذاهايی  ه ضی
 
 

 غذا و دا وها  ديابت شما ضی ت اند با شي ه زندگی و وام عاد  زندگی خان ادگی شما وفق داده ش د وسازگا 
 

 د  عادا  غذا خ  دا خ د بنا   نلنم ديابت و سا ش ضاندا ش د . با اين  ام شما ضمکن است نياز به ايهاد تغيينا 
 

 داشله باشيد.

 چرا خوردن غذای سالم مهم است؟

 يکی از ضاملنين بشش ها  ضدينيت و  نلنم ديابت داشلن يک   يش غذايی سا ش است.

  نلنم  نيد.با تغذيه سا ش ضی ت انيد ضقدا  گز  م خ ا  قند خ اوم  ز لنوم و فشا  خ ا خ د  ا 

 يک   يش غذايی سا ش همچنين ضی ت اند به شما بنا  داشلن و  فر وزنی ايده آم  مک  ند. داشلن اضافه وزا  نلنم
 

 بيما   ديابت  ا دش ا تن ضی سازدم از اين  و ضاش است  ه يک   يش غذايی سا ش بنا   مک به  ش  ندا وزا
 

 باشيد.اضافی و  نلنم بالن بيما   قندتاا داشله 

 نکله ب يا ضاش اين است  ه هن   يش غذايی  ه بنا  شما ت صيه ضی ش دم بايد ضلناسب با نيازها  شما طنا ی شده

 باشد. ضلشصص تغذيه ضيل انند د  اين زضينه به شما  مک  نند.
 

 : اهداف تغذيه د ضانی د  شناير خاي

1ديابت ن ع تاضين  شد وتکاضل ضناسب   د اا ون   اناا ضدل  به   

 .تغيين د  شي ه خ  دا و فعا يت افناد ضدل  به ديابت ن ع  به ضنظ    اهش ضقاوضت ان   ينی و باد د وضعيت ضلاب  يکی

 .فناهش ساز  انن   و ض اد ضغذ  بنا  زناا با دا  وشينده به ضنظ    ص م بالنين نليهه

 تاضين نيازها  تغذيه ا  و  وانی افناد سا مند

اديکه ان   ين تنانی ضی  نند به ضنظ   د ضاا و نيشگين  ازهيپ گزي میم بيما ياا   اد و ضشک   ضنب ط به قند خ ا آض زش افن

 .د  طی و زش

 .  مک به افناد د  ضعند خطن ديابت  ات  اهش خطنم با افمايش فعا يت فيميکی و  اهش وزا يا  داقل  ز گين  از افمايش وزا.
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 بيماران ديابتی چيست؟ رژيم غذايی سالم برای

 
تغذيه ساا ش بانا  بيماا اا دياابلی د  واقا  باا   ياش غاذايی ساا می  اه بانا  سااين افاناد ت صايه ضای شا دم يک ااا اسات. 

 غذاها  ت صيه شده د  يک   يش غذايی سا ش عدا تند از 

 م نااا ساد ) دا  م ناسالا  و    ساد ) دا ضشصا ي صادکانهم نااا ساد ) دا  ياا نااا  ااو  غاغا   نن فيدن شاضل  غ ●

... 

 دو وعده ضي ه و ننج يا بيشلن ازننج وعده سدميها  د  هن  وز ●
  د با  د با  ضانند   بيا  نشلهم   بيا  چشش بزدزیم   بيا سفيد و   بيا قنضم م نش د و ض اد غذايی تايه شده از  ●
يااا  ااايگمين آا. غااذاها   ااايگمين عدا تنااد از  وزانااه يااک تااا دو وعااده گ شاات باادوا چنباای م ضاااهیم ضاانغ باادوا ن ساات و  ●

    د با م س يام تشش ضنغم آ يل و ان اع غ
  دو سااام  ااش چاانب يااا باادوا چنباای باشااد. لاغااذاها   دناای ضاننااد شااين م ننياان و ضاسااتم  ااه بايااد باانا  همااه افااناد بااا ●

 ا ضصاانف  نناادم ضاای    ساا يا  غناای شااده بااا  ز اايش  ااايگمين خاا بی باانا    ااانی  ااه نماای ت اننااد  دنيااا لاضکصاا 

 باشد
 
 وغان  يا انیم گ شات هاا  چانب و ن سات ضانغم چانب ان اع چنبی هاا با ي ه چنبای اشاداع شاده ض ال  انهم خاضاهم ننيان  ●

 خاضه آا م ضاست چکيده و دنه  و سس ضاي نم  ا از   يش غذايی خ د  ذف  نيد /شين نا گيل 
 ضيماا ضصنف چنبی  ا به  د  ش تا ضل سر تقزيل دهيد ●
از اضااافه  ااندا نمااک بااه غااذا خاا د دا    نيااد. غااذاها  باای نمااک يااا  ااش نمااک ض اال آ ياال باای نمااک ضصاانف  نيااد  ●

 غذاها  ش   ضانند تنشی سدميها  م زيل ام ننين سفيد فلا و گ شلاا  فنآيند شده  اضکدود  نيد

 االم ضنبااام اناا اع ن شااابه شااکن  ا د   ااد ضل ساار و ضلعااادم ضصاانف نمائيااد و ازغااذاها  سنشااا  ازقنااد اضااافه شااده ض اال ع ●
قاشااق چااا  خاا     ٣هااام و شااينينی  ااا  ا لناااب  اانده و يااا ضصاانف آناااا  ا بااه  ااد اقاال بنسااانيد. از  يشاالن باايش از 

 شکن د  چا  خ د دا    نيد
 ضقدا  زياد  آب بن شيد. ●

بادا د  باعاث  وزاناه دانياز ف ٥٠-٤٤ gr   ااو شيا   . گنچاهافاناد اسات گانيد ضشاابه یابليابانا  افاناد د دانيف هيت ص ●
 ا نشاااا نااداده  د يااضف اداانا  چي  هاا وزانااه ٢٤ grو ملاان از  ضعماا م  وزانااه داانيف افااتيد  یو اا شاا دیض ی ااميگ 

. بااا شاا دیض هيباانا  ضاانداا ت صاا  وزانااه داانيگاانم ف ٣٨د  زناااا و  ه وزاناا داانيگاانم ف ٢٥و اا د خاا  دا  نياا. بااا ااساات
 باشد.  اضل از غ   ديبا غ    ل افتياز د  یمين  ه ض ض ع نيبن ا ديتأ 

 

 
 

 چگونه می توانم ميزان گلوکز )قند( خون خود را در حد توصيه شده نگه دارم ؟

 

 باه ديابات ساعی  نناد باا فعا يات بادنی ضانظشم تغذياه ساا ش و د ضااا ضناساب ودا وهاا  نکله ب يا  ضاش اين است  ه افناد ضدال

 يا ان   ين د  ص     موم  قند خ ا خ د  ا د   د ضطز ب نگه دا ند. /و

وعاده  ٣بنا  ايان  اا  ضای ت انياد دفعاا  ضصانف ضا اد غاذايی  وزاناه خا د  ا د  طا م  وز بيشالن  نياد ويعنای د   وز  اداقل 

چنباای و دا ا  بااه طاا  ضنظش غااذا بش  يااد ؛ ضقاادا  غااذا  هاان وعااده خاا د  ا  ملن نياادم و بيشاالنغذاها  ناان فيداانم ش 

يال ديگان ضای خ اهياد  وزه بگينيادم ابلادا لايال ضاذهدی و ياا دلا نب هيد ا  با شاخص قند خ ا  ملان انلشااب  نياد. اگان باه د

 با تيش ضناقدت باداشلی خ د صکدت  نيد تا ضطمئن ش يد  ه  وزه بنا  شما ضن   ندا د.
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ذا  د يااافلیم و زش و دا وهااا  ديابااتم د  صاا    ضصاانفم باانا  اينکااه بل انيااد يااک تعااادم صااکيق بااين ضقاادا  قنااد خاا ام غاا

زم اسات وضاعيت شاما باه طا   ضانظش ت سار ضلشصاص تغذياه بن سای و  نلانم شا د. ضلشصاص تغذياه ضمکان لاايهاد  نيدم 
ضت شاما  است به شما ت صيه  ند  ه ن ع يا اندازه غاذايی  ا  اه ضصانف ضای  نياد تغييان دهياد تاا از ايان طنياق باه  فا  سا

ند. ضلشصصين تغذيه ساعی ضای  نناد ضلناساب باا غاذاها و  وش هاا  نشات و نام   اه شاما باه طا   سانلی اسالفاده  مک  
 ضی  نيدم بنا  شما بنناضه  يم   نند تا به نليهه ضطز ب تن  بنسند.

 
 
 

 در غذا چه چيزی است؟

  نب هيد ا  ●
 فيدن ●
 ننوتئين ●
 چنبی ●
 ويلاضين ها و ض اد ضعدنی. ●

 

ناضياده ضای شا ند و باه بادا بانا  د سات  اا  ندا و ساا ش ضانادا  ماک ضای  نناد. ايناا ض اد ضغذ  

ض اد ضغذ  د غذاها و ا د دا ناد. شاما ضای ت انياد اطاعاا  بيشالنم د  ضا  د هنياک از ايان ضا اد ضغاذ  

  ا د  زين نيدا  نيد.

 

 کربوهيدرات ها

از خاا  ده شاادام   نب هيااد ا  هااا بالاانين ضنداا  اناان   باانا  باادا ه االند.  نب هيااد ا  هااا نااس

شک له ضيشا ند و باه شاکل گزا  م د   نيااا خا ا د  ضای آيناد. ضصانف غاذا بصا    وعاده هاا  

غااذائی ضاانظش و تق اايش ضاا اد غااذايی  نب هيااد اتی بااه طاا   ض اااو  د  طاا م  وز ضاای ت انااد باادوا 

 م د  ضيماا گز  موقند  خ ا م ضقدا  انن   ض  د نياز بدا شما  ا تأضين  ند. ايهاد اخل

 

 غذاهای کربوهيدراتی عبارتند از:

   ناا و غ ●
 شين و ضاست ●
 ضي ه ●

 سدميها  نشاسله دا  ●

  د با   ●

 قند و غذاها  شينين  ●

   
 

ب يا   از اين ض اد غذايی م به  م قند و غذاها  شينينم ساين ض اد ضغذ  ضاش بنا   مک به  ف  

 هن  وزضصنف  نيش. ضت بدا شما  افناهش ضيکنند. ب يا ضاش است  ه اين غذاها  ا س

 
خ  دا ضقدا  زياد  نب هيد ا  وبه عنا اا ض اام ياک بشاقاب بام گ باننج ياا بايش از دو نااا باا ضقادا  

زياد  ضيا ه  ضمکان اسات ضياماا قناد خا ا شاما  ا بايش از  اد افامايش دهاد. همچناين نان خا    
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ضای شا د. داشالن  بيش از  د بط   ضاداوم م  لای اگانآا ضااده غاذايی ساا ش باشادم باعاث افامايش وزا

 اضافه وزا مضدينيت و نلنم ضيماا گز  موقند  خ ا شما  ا دش ا تن ضی سازد.

 
گاهی اوقا  با آزضايش ضقدا  قناد خا ا دو سااعت ناس ازصانف غاذا ضای ت انياد بفامياد  اه آياا 

 د  آا وعده غذايی بيش از  د  نب هيد ا  خ  ده ايد يا خين.

ضلشصاص تغذياه خا د ياا ضشااو  ديابات خا د صاکدت  نياد. او اگن اين ض ائزه زيااد اتفااق بيفلاد باا 

ضی ت اند د اين زضينه باه شاما ضشااو ه بدهاد. ا دلاه  ااهش ضصانف  نب هياد ا  هاا هميشاه  اه  ال 

 د سلی ني ت.

 

 GI)شاخص قند خون)
 
همااه غااذاها   نب هيااد ا  دا  نااس از شک االه شاادا بااه شااکل گزاا  م د  ضاای آينااد . بنخاای 

ساني  شک اله شاده و باه گزا  م تداديل خ اهناد شاد و بنخای باه آ اضای شک اله از نب هيد ا  هاا 
 ضی ش ند.

يااک  اه باانا  اناادازه گياان  ساانعت تااأدين ضاا اد غااذايی  نب هيااد اتی باان  (GI)شاااخص قنااد خاا ا 

ضيااماا گزاا  م خاا ا ضاای باشااد. غااذاها  دا ا  شاااخص قنااد نااائينم قنااد خاا ا  ا بصاا     نااد و 

 تد يهی افمايش ضی دهند.

 هاااديگزاا  م خاا ا ا بنسااطق هاد ا ياا نب ه کياا    يميف نيتاااد  ااهيو ضقا یبااا بن سااشاااخص اياان 

د   هضااش قاباال د ا يااگاانم  نب ه ٥٠ از ضصاانف گزاا  م نااس ی  ن ااد نياناادازهگ قياا. از طنديااگند

  اه ی. زضاانگانددیض ضکاساده دينااا ساف ايااسالاندا د ضانناد گزا  م  یگانم ضااده غاذائ ٥٠با   هيضقا

 نيضقاااد  ااه گاانددیض ضاانب 7/٠شااده د  عاادد گاانددم اعااداد ضکاسااده انلشاااب عناا اا ضن اا  ناااا بااه

 شاااخص ١٠٠گزاا  م  ی ااميگز باشااند. وشاااخص بااا گزاا  م ضن اا   ااهيضقا آضااده قاباال بدساات

  ٧٠ ديناا سف ی ميگز

ناائين باشادم ضياانگين  باه ديابات عمادتا شااضل غاذاها  باا شااخص قناد خا ا  اگن تغذيه افاناد ضدال
سطق گز  موقناد  وچنبای خا ا آنااا  ااهش يافلاه وضياماا  ز النوم خا ب و يپا ننوتئين باا چگاا ی 

 ضاای  ود. همچنااين اياان غااذاها د  شااما ا  ااا) سااين  بيشاالن  ايهاااد ضاای لا  د  باادا آناااا بااالابااا
سات  اه هنگام  نند  ه اين ضيل اند خ د باه  نلانم وزا شاما  ماک  ناد. باا ايان  اام ب ايا  ضااش ا

 بيش از اندازه غذا ضصنف نکنيد.
 
چنين ني ت  ه هماه غاذاها  دا ا  شااخص قناد خا ا ناائين ساا ش باشاند. باياد دقات داشاله باشايد 

 غذاها  ا به 
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 د  غذا چه چيم است؟

 

اضاافه وزا دا يادم د  ط   ضلن ع ضصنف  نيد. اضا باا ايان  اام ايان چنبای هاا هاش انان   بااايی دا نادم بناابناين اگان شاما 

 خ  دا آناا اعلدام  ا  عايت  نيد.

 بنا  انلشاب ن ع د ست از چنبی وا لناب ازخ  دا بيش از  د چنبی؛ از ض اد غذائی زين اسلفاده  نيد.

   ی ميبا  گز

  ضقاوم م و نشاسله نيز نکليآض ز زميوآض نشاسله فنو ل ز م ن ع >لا ل ز >سا ا ز >قند وگز  م ن ع مد ا يضقدا   نب ه 

و ادن  ما يگز  م د  ب عدم تکمل شد  ما مياز غذا د  ب قند خ ا ناشلا و قدل غذام غزظت و شکل م اندازهی ذ ا نک هی نشلن

 بن آا ض دنند. هاد ا ي نب ه ن يا ادن تاخي يیوعدهی غذا نيدوض

 

 

:Choose 

 گ شت بدوا چنبی و گ شت چنخ شده بدوا چنبی  ●

 ضنغ بدوا ن ست و چنبی ●

غذاهائی  ه با  وشاا  نشت  ش چنب ضانند  داب  ندام بنشله  ندام سنخ  ندا خشکم نشلن د  فنم بشا  نم  ندا و يا  ●

 آب نم  ندا تايه شده اند.

 فنآو ده ها   دنی  ش چنبی  ●

 اسلفاده از شين  ش چنب بنا  تايه ضاست و يا خنيدا ضاست  ش چنبم ●

م ضاهی خام ضشا یم شاه (salmon)اسلفاده بيشلن از ضاهی شاضل ضاهی ها   وغنی و ضانند ضاهی تنم ضاهی آزاد شکش سنخ  ●

 ضاهیم و سا دين 

 م  نهدم بادام زضينیم(canola) لا اناسلفاده از  وغن زيل ام   ●

 ذ  م گزننن و يا آفلاب گنداا بنا  نشت و نمم 

 زيل ام  ن ام گزننن و يا آفلابگندااضا گا ين د ست شده از  وغن  ●

 

   به ضقدا   ش اسلفاده  نيد . د    يش غذاييلاا از آ يل و دانه ها  غ ●

 

 از غذاهای زيراجتناب کنيد يا استفاده از آنها را محدود کنيد:

 

 م  ا دا) و غينه   چنبی يا گ شت فنآو   شده وضانند گ شت چنبی دا م س سيسم گ شت ساندويچی ●

 غذاهائی  ه با  وش ها  نشت و نم د  وغن زياد تايه ضی ش ند ضانند سنخ  ندا و يا بنشله  ندا د   وغن ●

 فنآو ده ها   دنی ننچنب وبه عن اا ض ام ننين نن چنبم ضاست نن چنبم شين ننچنب  ●

 ننين خاضه ا م نهم  نه صاف شده وبا  نا   دادا وسپس  س ب دادا ذ ا   اضد شين م  وغن  ي انیم خاضهم  ●

 چنبی گ شت گ سفندم خاضه نا گيل
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غذاها  سانخ شاده وباه عنا اا ض اام ننيانو سادميها  سانخ شاده باه  وش غ طاه و   د   وغان  م  ياکم شاينينیم  ●

 crackers)بي ک يتم چيپسوسيب زضينی سنخ شده  و  نا نها  چنب و ز چه تند 

 ض ام باقز ا م شينبننج و ب لنی ا دنضشلی.شينينی سنلی اينانی وان اع  ماچ و  ز چه وبه عن اا  ●

 پروتئين

 ننوتئين هن  وز بنا  بدا ضنو   است تا ا ما  قديمی و يا آسيب ديده  ا باز ساز   ند

 

غذاها  ننوتئينی انلشاب  نيد  اه  اش چنبای ه الند. غاذاهايی  اه ضندا  خا بی از نانوتئين  اش چنبای ه الند شااضل  

بادوا ن ساتم ضااهی و غاذاها  د ياايیم تشاش ضانغ م ضکصا ا   دنای  اش چانبم آ يال گ شت  اسله بدوا چنبایم ضانغ 

 tofu).بی نمکم  د با  و  بيا خشکم نش د خشک وعد)  و فنآو دهاا  س يا ضانند ت ف و

 

 اگن شما ضطمئن ني ليد ننوتئين  افی ضی خ  يد با ضلشصص تغذيه خ د صکدت  نيد.

 

 ويتامين ها و مواد معدنی

زم ه االند. اساالفاده از اناا اع ضشلزااف ضاا اد غااذايی ازهمااه گاانوه لاو ضاا اد ضعاادنی باانا  داشاالن باادنی سااا ش ويلاااضين هااا 

 ها  ننج گانه ض اد غذائی تمام ويلاضين ها و ض اد ضعدنی ض  د نياز بدا شما ا تاضين ضيکند.

   عدا تند از  یغذاي  گنوه ها

  غا  و ناا ●

    سدميها  ●

  ضي ه ●

 ی دن ها  فنآو ده ●

گ شت قنضام ياا گ شات  اايگمين ديگنوباه عنا اا ض اام ضا يااام غاذاها  د ياايیم تشاش ضانغم  د باا م آ يال و داناه  ●

 ها .
 

  سواات معمولی و متعارف درباره غذا و ديابت

   به ديابت اغلب چند وقت يكبار بايد غذا بخورند؟لاافراد مبت

   

 

طا م  وز وعاده هاا  ضانظش غاذائی داشاله باشاندم  اه د ايان صا    بادا   باه ديابات باياد  لماا د  تمام افناد ضدال

  هميشه
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  غذا  ض  د نياز خ د  ا د يافت ضی  ند و از افمايش يا  اهش بيش از  د سطق گز  م خ ا  ز گين  ضی ش د.

  با ضصنف اين دا و به ديابت بنا   نلنم بيما   خ د از قني يا ان   ين اسلفاده ضی  نند. همناه  بعضی افناد ضدل

  ها ضمکن است شما نياز داشله باشيد  ه د  زضاناا  ضعينی غذا بش  يد م بين وعده ها  غذايی ضياا وعده داشله باشيدم

  يا قدل از خ اب خ  ا  ضشلصن  ضيل  نيد. د  اين ض  د با ضشاو  تغذيهم ضنبی ديابت يا نمشک خ د ضش     نيد.

  ني ت و يا به ص    شيفلی  ا  ضی  نيد م ب يا ضاش است  ه اين ض ض ع  ا با ضشاو اگن ساعا   ا   شما ضنظش 

  تغذيهم ضنبی ديابت يا نمشک خ د د  ضياا گذا يدم چ ا ضمکن است ازم باشد زضاا ضصنف دا وها  شما با زضانی

  دهيد  ه  وز به  وز بنناضه غذائی ه شما قاد  به غذا خ  دا ه ليدم تنظيش ش ند. شما بايد تمام تاش خ د  ا انهام 

  ضنظش تن  داشله باشيد.

  چرا کنترل وزن برای افراد ديابتی مهم است؟

  داشلن وزا اضافه ضی ت اند  نلنم سطق گز  م خ ا  ا سشت تن  ند. و  د چنبی زياد د  اطناف قزب نيم بنا 

دا يااد از ضشاااو  تغذيااه خاا د بش اهيااد  ااه بنناضااه دياباات و بيمااا   هااا  قزداای ب اايا  بااد اساات. اگنشااما اضااافه وزا 

  غذايی

شما  ا ط    تنظايش  ناد  اه وزا  اش  نياد. همچناين باا نمشاک ياا ضنبای فيمي  ا    خا د د باا ه انهاام تمنيناا  

  و زشی

  صکدت  نيد.

   به ديابت می توانند ميوه بخورند؟ چه نوع ميوه هايی و چه مقدار؟لاآيا افراد مبت

   به ديابت ضی ت انند ضي ه بش  ند. ضي ه ضند  ب يا  خ بی از فيدنم ويلاضين و ض اد ضعدنی است. همه   افناد ضدلبزهم 

   به ديابت  ا تشکيل دهند. ضي ه ها دا ا  قند ان اع ضي ه ها ضی ت انند ق ملی از يک   يش غذايی سا ش بنا  افناد ضدل

   ه د  ف اصل ضنظش د  ط م  وز ضي ه ضصنف  نيد.طديعی ه لند بنابناين ب يا  ضاش است 

  ضقدا ضصنف ضي ه  ه بنا  افناد ديابلی ت صيه ضی ش د به هماا اندازه است افناد ديگن بايد ضصنف  نند. يعنیم

  با  صنف ضي ه د   وز. هن يک با  ضصنف ضي ه بنابن است با تا سه دو

  يک عدد ضي ه ضل سر وضانند يک سيب يا يک ننتغام يا يک گابی يا يک هز   ●

  دو عدد ضي ه   چکلن وضانند دو آ   يا دو شزيل يا دو  ي    ●

  بي ت دانه انگ   ●

  يک ض ز   چک يا نصف ض ز بم گ ●

  يک اسلکاا ضي ه  يم شده يا  ن نو ضي ه و نه شنبت آا ضي ه  ●

  *.يک قاشق س پ خ     شمش يا چاا  ز د آ    خشک ●

 

آب ضي ه ها انن   زياد  دا ند و ی دا ا  فيدن ني لند. خ  دا خ د ضي ه بص     اضل خيزی بالن از 

 ضی بند و ضمکن است باعث لاخ  دا آب آا ضي ه است. ن شيدا آب ضي ه زياد سطق گز  م خ ا  ا با

افمايش وزا ش د. اگن شما هن  وز ضهد   به ن شيدا آب ضي ه ه ليدم آا  ا به ضيماا  دا  ن يک  ي اا 
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   چک د   وز ضکدود  نيد.

 

ضي ه خشک شده شاضل ضقدا  زياد  شکن طديعی است. اگن ضي ه خشک شده ضی خ  يد بايد ضقدا  آا  ا *

 ک قاشق س پ خ     شمش يا چاا عدد خنضا  بدوا ه له.ضکدود  نيد بعن اا ض ام ي

 

 

 

 

د  ديابت   يیغذا  د  باب ا گ ها قا يتکق نيدتني د جينلا  

کمي ل  ن شي  -1  

  لناناايضد شي  -2

ضل سر د ا ي نب ه شي  -3  

 نيينا ی ميگز باشاخص  يش -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  فعاليت فيزيكی 10
ع اضل ضاش بنا  داشلن زندگی همناه با ساضلی است. و زش ضناف  زياد  فعا يت فيميکی  وزانه يکی از 

 بنا  همه افناد دا دم و ی بنا  افناد ديابلیم اين ضناف  ب يا  ضاملن و بيشلن است.

 

 چرا فعاليت فيزيكی برای من خوب است؟

 فعاليت فيزيكی منظم می تواند:

 ز  م خ ا  ا باد د ضی بششد.سطق گز  م وقند  خ ا شما  ا  اهش ضی دهد و  نلنم گ ●
يا ان   ين عمزکند بالن   / مک ضی  ند  ه قني ها و ●
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 داشله باشند
به شما  مک ضی  ند  ه وزا تاا  ا  نلنم  نيد يا آا  ا  ●

  اهش دهيد
فشا  خ ا يا چنبی ها  خ ا ضانند  ز لنوم  ا  اهش  ●

 ضی دهد
 ضت و ت اا قزب  ا باد د ضی بششد س ●
 و اضطناب  ا  اهش ضی دهدفشا   وانی م اسلن)  ●
 خطن گ لنش ع ا د ديابت  ا  اهش ضی دهد ●
 به شما  مک ضی  ند  ه بالن بش ابيد ●
تعادم بدنی و هماهنگی عمزکند سي لماا  بدا شما  ا  ●

 باد د ضی بششد
 باعث ضی ش د  ه ا  ا) بالن  داشله باشيد! ●

 

 من چه هدفی بايد داشته باشم؟

د   مک به شما بنا  فعا يت فيميکی ضنظش نقش بم گی 

ضدينيت و  نلنم ديابت تاا ايفا ضی  ند. ضيماا فعا يلی  ه 

 شما بايد انهام دهيد ض ل هن فند عاد  ديگن است!

 

 نينو  از اين چاا   اهنمايی ساده ضی ت اند  مک  ند  ه خ د 

 ضلی بالن قنا  دهيد   ا د  ض ين س

 

 

 

 

 

 

 
 

 نه يک ز مت و د دسن بدانيد فعا يت بدنی  ا بعن اا يک فنصت خ بم و ●

 به هن شکزی  ه ضی ت انيد  د ا  ن فعا يت ضمکن  ا داشله باشيد. ●
 

فنصلاايی بنا  فعا يت د  ط م يک  وزتاا ايهاد 

 نيد. بعن اا ض امم بها   انندگی  ندا تا ضغازهم 

بن از لاتا آنها نياده  و   نيدم بها  اسلفاده از با

اي لگاه زودتن از ات ب )  بنويدم يا يک لانزه ها با

 نياده ش يد و ض افت باقيمانده  ا نياده  و   نيد.

 
همچنين اين ضاش است  ه اين  ا ها  ا د  ضکل 
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 ا تاا نيم انهام دهيد. سعی  نيد ض ين ط انی 
تن   ا بنا  فل  پی گنفلن نياده بنويدم بها  

قا  او بنويدم  ايميل زدا به همکا تاا به ض
تزفن باي ليد يا د  فنصت  هنگام صکدت با

اسلنا ت بنا  ناها  ضقدا   هش نياده  و  

  نيد.

 
 ٣٠د  بنناضه هن  وزتاا د  ضهم ع  داقل  ●

دقيقه فعا يت بدنی با شد  ضل سر قنا  
 دهيد.

ضشاو ها نيشنااد ضی  نند هدف ضا بايد  داقل 
دقيقه فعا يت بدنی د   وز باشد؛ و ی اين  ا  ٣٠

  ه ا ماضابشاطن داشله باشيد 
 ١٠ياا  ١٥دقيقاه ضای ت اناد باه بششااا   ٣٠دقيقاه د  يکداا  انهاام شا د.  ٣٠ندايد همه   ايان 

تق ايش شا دم  اه هماين ادان  ا خ اهناد داشات. تمنينااتی انهاام دهياد  اه  ال بادا  دقيقه ا 

شما  ا تکان  دهادم ضانناد تناد  اه  فالنم شانا  اندام ياا دوچنخاه سا ا    اندا. شاد  ايان 

بايد د   د  باشد  ه نفاس  شايدا شاما  ا ساشت تان  ناد و ای شاما بااز هاش بل انياد فعا يلاا 

  نف بمنيد.
 

ضلی و تناسااب  اگاان ضمکاان باا دم بعضاای تمنينااا  سااشت و شااديد  ا بطاا   ضاانظش باانا  ساا ●

يعنای د  ايان  ا ات تمنينااتی انهاام دهياد  ااه  “تمنيناا  ساشت”انادام بيشالن انهاام دهياد. 

ت  ناد ياا اصاطا ا باه نفاس نفاس بيفلياد. ايان نا ع فعا يات  ا نفس  شيدا شما  ا خيزی سش

فقار د  صا  تی انهااام دهياد  اه د لنتاااا آا  ا تايياد  ناد و از عاااده تمنيناا  عااد  تاااا  ا 

 خ ب بنآضده ايد.
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 به اداضه -ننسشاائی عم ضی  ا   به غذا و ضند قند 

 
 

 نامحدود سبزيجات مصرف کنند؟ به ديابت می توانند به ميزان لاآيا افراد مبت
 
سدميها  ضند  سنشا   از فيدانم ويلااضينم و ضا اد ضعادنی ه الند. ضقاادين ت صايه شاده بانا  ضصانف سادميها  نانج وعاده 

د لايا بيشلن د  يک  وز است. ياک وعاده ضصانف سادميها  شااضل نصاف اسالکاا سادميها  نشلاه شاده ياا ياک اسالکاا ساا

ا  ن سادميها  تاادين ب ايا   مای  و  ساطق گزا  م خا ا و وزا شاشص دا ناد. ايان سادميها  بعنا اا غاذاها   *.ضی ش د

 آزاد شناخله ضی ش ند و ضصنف آناا ضی ت اند
 
 

ساادميها  نشاسااله دا  و يعناایم ساايب زضيناایم ساايب زضيناای شااينينم ذ    دا ا   نب هيااد ا  ه االند. اياان بااه اياان *

تاا به گزا  م شک اله ضای شا ند تاا انان   ضا  د نيااز بادا  ا تااضين  نناد. ضصانف سادميها  ضعنی است  ه اين  نب هيد ا

نشاسله دا  به اندازه ضل سار ضای ت اناد بعنا اا ق املی از ياک بنناضاه غاذايی ساا ش بانا   ماک باه  نلانم ساطق گزا  م 

 خ ا د  نظن گنفله ش د.

 
 

 آيا غذاهای رژيمی مناسب هستند؟

ضاای باشااندم باانا  افااناد  “ بااه دياباات ضناسااب باانا  افااناد ضداال”اهايی  ااه دا ا  بنچ ااب همااه   غااذاها    يماای و غااذ
ديابلی سا دضند ني الند. اغزاب ايان غاذاها ضمکان اسات ضقادا  زيااد  انان   داشاله باشاند ياا  ااو  ضقادا  چنبای زيااد  

 باشند. همچنين آناا ضمکن است خيزی گناا باشند.

 ا لناب  نيد عدا تند از غذاها    يمی  ه بايد از آناا 

  چنبی زياد  دا ند.لاتاا    يمی. ايناا ضعم  شک ●
يی دا ناد. بيشالن از ضقادا  لاآبه ها    يمی ياا باا  نب هياد ا  ناايين. ايان آبه هاا هنا ز هاش ضياماا ا کال باا ●

  نب هيد ا  آام ا کل ض   د د  آا است  ه ضشکل ساز است.
 

يی لا قناد اضاافی باالا باه ديابات ضان  ندا ناد. آنااا غاذاهايی ه الند  اه ضعما  ضدالبعضی از غاذاها    يمای بانا  افاناد 

باه ايان ضعنای اسات  اه شاما ديگان ازم ني ات نگاناا  Sugarinدا ند.  ايگمين  ندا شکن باا شاينين  نناده هاايی ض ال 

   ضی بنند. ايناا شاضل ض ا د زين ضی ش ندلاباشيد  ه ايناا سطق گز  م خ ا  ا خيزی زياد با

 
 ن شابه ها  غينا کزی   يمی ●
 (Diet cordials)شنبت ها  ضي ه ا    يمی  ●
   ه   يمی ●
 ضاست   يمی. ●

 ت ساار ضغااذ  ه االند  ااه نياا نناادهاا  غ نينيو ساا  نا  ز شاا شيساا  فام نلاساا آسااپا تامم نئ تااامم آسااه منيساااخا  ●

fda و قداا م  وزانااه ضهاااز و قاباال ماايااشاادهاند. ض ديااتاadi ضعماا م اساات از ضصاانف شاالنيبناباان ب ١٠٠ م  اادود .

وزا بادا  زا گنميازا    گانم باه یزايض ٤تاا  ٢ ادود  یابلياد شاشص کياآساپا تام د   یواقعا افاتيبنا  ض اام د 

 یو  لا یابلياد ماا ااي ننادهاا  ضهااز بانا  تماام ب نيني. شااسات زا گنميگانم بان   یزايض ٥٠آا  مااياو ض است

 .زناا با دا  ضهاز است
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 اگر دائما احساس گرسنگی کنم چه غذاهايی می توانم بخورم؟
 
اگن شما هميشه ا  ا) گنسانگی ضای  نيادم ضطمائن شا يد  اه بانا  ناايين نگاداشالن ساطق گزا  م خا ام ضقادا  غاذا  

خ د  ا بايش از  اد ضکادود نکانده باشايد.  عايات ايان ض ضا ع ضشص صاا بانا  بچاه هاا م ن   انااا و افاناد ض ان ب ايا ضاش 
م غااذا ضاای لازم اسااتم صااکدت  نيااد. اگاان شااما بااه اناادازه زلااساات. بااا ضشاااو  تغذيااه تاااا د بااا ه ضقاادا  غااذايی  ااه بنايلاااا 

 و شااخص قناد خا ا ناايين  ا د  وعاده لاخ  يد و هن ز هاش ا  اا) گنسانگی ضای  نيادم ساعی  نياد غاذاهايی باا فيدان باا
 ها  غذايی و ضياا وعده ها  خ د قنا  دهيد. ايناا ضی ت اند  مک  ند  ه شما ضد  بيشلن  ا  ا) سين   نيد.

 

ی غذاها تاادين   و  ساطق گزا  م خا ا ياا وزا بادا ندا ناد. ايان هاا از آا نا ع غاذاهايی ه الند  اه شاما اگان ضصنف بعض

ناضيااده ضاای شاا ند و  “آزاد”هناا ز ا  ااا) گنساانگی  ندياادم بايااد سااعی  نيااد آناااا  ا بش  يااد. اياان غااذاها اغزااب غااذاها  

 شاضل ض ا د زين است 

 
 اغزب سدميها  به  م سدميها  نشاسله دا  و سيب زضينیم سيب زضينی شينينم ذ  م بنشن  م  ●
 بعضی ضي ه ها ضانند  يم م  يم  تنش  ●
 بدوا شين يا شکن  * (چا  سياه و سدم ●
 (Herbal tea)چا  گياهی  ●
 بدوا شين يا شکن  * (قا ه ●
 ضعدنی خا ص ضی ش دآب  ه شاضل ن شابه ها  غين ا کزی گاز دا  يا س دا و آب  ●
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 شنبت ها  ضي ه ا    يمی و ن شابه ها  غينا کزی   يمی ●
 آبگ شت ساده بدوا چنبی ●
 آب گ  ه فننگی ●
 آبزيم  تازه ●
   ه   يمی ●
 سدم  ها  ضعطن و ادويه  ا . ●

 

 يا قا ه  ا به چاا  فنهاا د   وز ضکدود  نيد.. /بالن است چا  و *

 

 کنم تا طعم بهتری داشته باشد؟چه چيزهايی می توانم به غذا اضافه 

ضت شااما دا د. اياان بااه   اااهش ضقاادا  نمااک د  غااذا و ضکاادود  ااندا اساالفاده ازغااذاها  دا ا  نمااک نقااش ضاماای د  ساا

  بدند.لااين د يل است  ه خ  دا نمک زياد ضی ت اند فشا  خ ا  ا با

 
ساينم  يما م  يما  تانش و سان ه اسالفاده بنا  طعش دادا به غذا ضای ت انياد از سادم  هاا  ضعطانم ادوياه  اا م فزفالم 

 نيدم بدوا اينکه تادين  بنساطق گزا  م خا ام فشاا  خا ا و ياا وزا شاما داشاله باشاند. از سادم  هاا  ضعطان و ادوياه 
 ااا  ساانلی و ضنساا م باانا   فاا  طعااش ساانلی خاا  ا ی هااا اساالفاده  نيااد و ض اال  عفاان م گيشاانيمم شاا يدم آويشاانم 

 ينم گند فزفل شينينم زينه سدمم  زضا  م ن نهم ضيشکم هلم نعنام سماق . يکاام ز دچ بهم زعفناام دا چ

 بشاطن داشله باشيد  ه ضصنف سدم  ها  ضعطن  مو ضصنف  وزانه سدميها  شما بک اب نمی آيد.

 

 چرا من بايد پيش يك مشاور تغذيه بروم؟

اسات  اه ضای ت اناد باه شاما بانا   ضت و تند سالی يک ضشاو  تغذيه  ه دا ا  ضها ز  سامی اساتم د  واقا  ضلشصاص سا

  نلنم بيما   ديابت و   يش غذايی تاا  مک  ند.

 
وقلی  ه بنا  او ين با  تششيص داده شد  ه شاما ديابات دا يادم باه ياک ضشااو  تغذياه ضنا عاه  نياد. بانا  اينکاا  نيااز باه 

 بااه دياباات شااده اياادم  ضداال يااک ضعنفاای ناضااه از د لنتاااا دا يااد. وقلاای  ااه باانا  او ااين بااا  د لاان تشااشيص داد شااما
ضشاو تغذيه بايد شما  ا چند ضنتده بديناد. از آا ض قا  باه بعاد ضنا عاه باه ضشااو  تغذياه  ا ياک ياا دو باا  د  هان ساام اداضاه 

 دهيد.

اگن ن شه   دا و بنا  شاما تها يم شاده باشاد ياا دا وهاا  شاما تغييان  انده باشادم ضمکان اسات نمشاکلاا نيشانااد  ناد 

تغذيه ضنا عه  نيد. ايان باه ايان د يال اسات  اه دا وهاا ضای ت انناد بان  و  تعاادم باين غاذا و ساطق گزا  م به يک ضشاو  

 خ ا شما تادين بگذا د.
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 به اداضه -فعا يت   می 

 
 

 تمرينات استقامتی چطور؟

انهااام دهيااد. تمنينااا  همچنااين هاادف شااما بايااد اياان باشااد  ااه بعضاای اناا اع تمنينااا  وزناای يااا اساالقاضلی  ا د هفلااه 

اسلقاضلی يعنی هن تمنين يا فعاا يلی  اه د  آا از نيانو  بادنلاا بانا  بزناد  اندا چيام م ياا ضصانف انان   د  ضقابال ياک 

وزا يا نينو يا  اذباه اسالفاده ضای  نياد. تمنيناا  اسالقاضلی بانا   ماک باه شاما بانا  فعاام و ض القل با دا بانا  ضاد  

  به ديابت ضناف  اضافی ديگن  نيم دا د. خ ب است و بنا  افناد ضدلنی تن  د  زندگی ب يا  لاط 

 

 تمرينات استقامتی می تواند:

  وش اسلفاده و ذخينه ان   ين ت سر بدا شما  ا باد د ضی بششد ●
 هش ضاهيچه  ا افمايش ضی دهد. ايان  اا  ضياماا سا خت و سااز انان   د  بادا  ا افامايش ضای دهادم  اه باعاث  ااهش  ●

 وزا و نيم  نلنم بالن گز  م خ ا ضی ش د يا  نلنم
 خطن زضين خ  دا و شک لگی  ا  اهش ضی دهد ●
 اسلقاضتم ت اام تعادم بدنی و هماهنگی عمزکند سي لماا  بدا شما باد د ضی بششد. ●

 

 برای داشتن سامتی بيشتر، به چه مقدار تمرينات استقامتی نياز دارم؟

سااه بااا  د  يااک هفلااه  -سااعی  نيااد دو  ●
 قا طی هاا   ن انوم وزناه  وزنه ها و ضا 

  بدنيدلاها  دسلی    ا با

تمنيناااتی  ا انهااام دهيااد  ااه ضاهيچااه  ●
هااا  باام گ شااما شاااضل ضاهيچااه هااا  

 بازو و  اا نا  ا تق يت  ند

سااعی  نيااد  ااه هاان تماانين  ا هشاات تااا  ●
دوازده بااا  تکنا  نياادم و هاان تماانين  ا د  

از وزناه هاا   ●دو يا سه ن بات انهاام دهياد 
 سدک شنوع  نيد تا

تکنيااااااک هااااااا  صااااااکيق  ا ياااااااد 
بالناسات  ● بدنياد لابگينيد. بعد از اينکه خا ب از عااده آا وزناه هاا بان آضديادم ساعی  نياد وزناه هاا  سانگين تان  ا باا

  بدنيد  ه د  هن با  فقر تا هشت ا ی دوازده با  تکنا  ضی ت انيد آننا انهاملای  نيد وزنه ا   ا باسع

 دهيد.

 

 حظاتی که بايد قبل از برنامه ريزی اوليه برای تمرينات ورزشی در نظر گرفته شود:لام

اگن تصميش دا يد بنا  او ين باا  بنناضاه   و زشای خاصای  ا شانوع  نيادم ياا تصاميش دا ياد  اا   دياد  انهاام دهيادم قدال 

 زم  ا د يافت  نيد.لااز شنوع به  ا م بايد با نمشک خ د ضش     نيد و از او ضه ز نمشکی 

 
ا سااازگا   ضاای  نااد. تمنينااا  و زشاای همچنااين ضاااش اساات  ااه بدانيااد دا وهااا  شااما چگ نااه بااا فعا يلاااا  فيميکاای تااا

ضاننااد ان اا  ين عماال ضاای  نااد و سااطق گزاا  م خاا ا وقنااد  شااما  ا  اااهش ضاای دهااد. افااناد   ااه ان اا  ين يااا دا وهااا  
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خ  ا ی ضصنف ضی  نندم تن ياب اسالفاده از آا باا تمنيناا  و زشای ضای ت اناد باعاث  ااهش قناد خا ا آنااا شا د. بانا  
 اه بطا   ضانظش ساطق گزا  م خا ا وقناد خا ا  خا د  ا قدال از تمانينم بعضای ض اقا  د   ز گين  از اين اضنم ضاش اسات 

 ين تمنينم بافاصزه بعاد از تمانين و يکداا  ديگان چناد سااعت بعاد از تمانين آزضاايش  نيادم ناس از آا شاما ضای فامياد 
گزا  م خ نلااا تاا  اد  ه بدنلاا ن دت به فعا يلاا  بدنی ضشلزف چگ ناه وا انش نشااا ضای دهاد. اگان ضل  اه شاديد  اه 

ب يا  نايينی د   ام نموم  اندا اساتم ضمکان اسات نيااز داشاله باشايد  اه دا وهاا  ديابات تااا  ا تغييان دهياد ياا بانا  
 ل اين ضشکل  نب هياد اتاا  بيشالن  بش  ياد. باه هان  اام قدال از اعماام ايان تغييانا  باا د لنتااام ضشااو  ديابات ياا 

 ضلشصص تغذيه ضش     نيد.

 

ا دله د  بعضای ض اقا  باياد از تمنيناا  و زشای ا لنااب  نياد؛ اگان  ا لااا خا ب ني ات ياا ا  اا) سانگيهه دا ياد ياا 

 ضطمئن ني ليد  ه چگ نه يک تمنين  ا به شکل د سلی انهام دهيد.

 

 بسيار مهم!

ضای ت انياد فعاام باشايد. از فعا يلی  ه انلشاب  نده ايد  اذ  بدنياد. ساعی  نياد هان  وز از  اه هاا  ضشلزاف تاا آنهاا  اه 
 به خاطن داشله باشيد  ه ضهد   ني ليد آننا خيزی  د  بگينيدم فقر آننا بط   ضنظش اداضه دهيد.

 

هميشااه قداال از شاانوع بنناضااه فعا ياات باادنی  ديااد بااا د لاان خاا د صااکدت  نيااد. اگاان نياااز بااه  اهنمااايی بيشاالن يااا 

 ت صيه

 
 کنترل گلوکز )قند( خون14

Hypoglycaemia (low blood glucose levels) 
  اهش گز  م خ ا د  زضانی اتفاق ضی افلد.اين اتفاق ضمکن است خيزی سني   و  دهد.

 
 اااهش قنااد خاا ا ضمکاان اساات د  افااناد   خ ضاای دهااد  ااه از داو هااا  خاا  ا ی دياباات يااا 

ان   ين اسلفاده ضی  نناد. از نمشاک ياا گانوه ضناقدات نمشاکی خا د بپنسايد  اه آياا ايان د  

 ض  د شما صدق ضی  ند يا نه.

 
 

 تشخيص عائم کاهش قند خون و آگاهی از نحوه درمان آن بسيار ضروری است.

 

  اهش قند خ ا ضمکن است بنا به دايل زين  و  دهد 

 نش  دا غذا يا تاخين د  وعده ها  غذايی ●
 عدم و  د  نب هيد اتاا به اندازه  افی د  غذا ●
 فعا يت زياد يا ف ق ا عاده شديد ●
 اسلفاده بيش از  د از ان   ين يا دا وها  ديابت ●
 ا کل. ●

 

 ئم و نشانه هالاع

 اين عائش د  بين افناد ضشلزف ضلفاو  است و ضمکن است شاضل اين ض ا د باشد  

 سنگيهه ●
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 عنق  ندا ●
 سند د ●
 ضعف م  نزش ●
 ا  ا) س زش يا خا ش د  اطناف  ب ها و انگشلاا ●
 گنسنگی ●
 گنياا شداتغيين خزق و خ  م زود نج يا  ●
 عدم تمن م . /آشفلگی ●

 

 ئش  ا د  خ د ضشاهده نم ديد م د  ص    اضکاا ضيماا گز  م خ ا خ د  ا ت ت  نيد. اگنهن  دام از اين ع
 

حتی اگر هم قادر به آزمايش گلوکز خون خود نيستيد، بايد برای 

 درمان اقدام کنيد. درمان کاهش قند خون

 ١مرحله 

 سريع الجذب مانند: استفاده از کربوهيدراتهای

 نصف  ي اا آب ضي هم يا ●
 عدد   هم يا ٧تا  ٦ ●
 نيمی از يک بطن  ن شابه ضعم  ی واز ن ع   يمی نداشد م يا ●
 قاشق چايش    شکن يا ع ل. ٣ ●

 
 يلن ب د  /ضيل ض م  ٤دقيقه دوبا ه چک  نيد. اگن هن ز  ملن از  ١٥ ١٠-ضيماا گز  م خ ا خ د  ا بعد از 

 .ضن زه يک  ا تکنا   نيد

 

 

 

 

 

 به اداضه - می قند د  خ ا  -عا ضه هائی   تاه ضد  7

 

 ٢مرحله 
 

دقيقاه بااقی ضاناده م باا  نب هياد اتاايی  اه آه اله تان  اذب ضای شا ندم اداضاه  ٢٠اگن تا وعده غذايی بعد  شاما بيشالن از 
 دهيدم ضانند 

 قا ه م ياعدد بي ک يت ساده  عدد بي ک يت شين 

 يک تکه ناام يا ●
 يک  ي اا شين يا شين س يا م يا ●
 يک عدد ضي ه ●
 يک  اسه ضاست  ش چنب. ●

 
زم  ا انهاام ندهياد م قناد خا ا شاما ضمکان اسات همچنااا  ااهش لاد  ص  تی  اه د  بنابان  ااهش گزا  م خا ا اقاداضا  
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 يابد  ه ضنهن ضی ش د به 

 از دست دادا هماهنگی وتعادم  ●
 شدگیآشفلگی و گيج  ●
 صکدت  ندا به ص    ضداش ●

 
  : یسميپوگلياز ه یريشگيپ یکل نكات

 
يیوعده غذا اايض ايوعده  ٥-٦  وزانه ضصنف     
  يیغذا شيها از    د ا ي نب ه  اضل از  ذف ميد  ط م  وز و ننه یضصنف د ا ي نب ه شيتق 
م ندا هامآبهام شنبتن شابه   ض لیخا  با شکش و بشص ي اديز د ا يغذاها   او  شکن و  نب ه ضصنف  اهش ايو  ميننه
  ها يض و ضاست هاکي 

ش د. ی ميپ گزيه بنوز ع ئش ض  ب ت اندیض ني افئ مني او   افئ ها یدنيغذاها و ن ش از ضصنف ميننه  
  قيقند خ ا  ا از طن سطق ت اندیض يیو بدوا ض اد غذا یبا ضعده خا  ا کل دايون ش ا کل از ضصنف ميننه
دهد شده وگز   نئ  نم   اهش نهيانلشا  گز  م ذخ  دد به يیبا ت انا تداخل       

 

 ) هايپرگايسميا( -فزايش ميزان گلوکز )قند( خونا

 
 

 ب دا وافمايش  ضيماا گزا  م خا ا ياا هايپنگاي اميا د  زضاانی اتفااق ضای افلاد  اه ضياماا گزا  م و قناد   خا ا ب ايا  لابا

 بيشلن از ضقدا  ت صيه شده باشد 

 
 گز  م خ ا بنا به دايل زين افمايش ضی يابد 

 خ  دا  نب هيد ا  به ضيماا زياد ●
 به اندازه  افیعدم اسلفاده از ان   ين يا دا وها  خ  ا ی ديابت  ●
 بيما   يا عف نت ●
 اسلن) فيميکی م هيهانی يا ا  اسیم و  و ی يا  وانی ●
 دا وها يا قني ها  خاي و شاضل    تيموا يا اسلنوئيدها   ●
 و  د اخلام د  دسلگاه اندازه گين  قند خ ام يا ن ا ها يا  وش آزضايش ●
  نيد و  د ت ده د  ضکل تم يق و د  ص  تی  ه ان   ين تم يق ضی  ●
 آ  دگی انگشلاا د  هنگام انهام آزضايش خ ا ●
انهااام آزضااايش قنااد خاا ا بافاصاازه بعااد از خاا  دا غااذا و بايااد آزضااايش خاا ا  ا دو ساااعت بعااد از شاانوع يااک وعااده  ●

 غذايی اصزی انهام دهيد .
 

 ئم و نشانه هالاع

 ضمکن است ض ا د زين  ا ا  ا)  نيد 

 خ لگی ●
 تشنگی ●
 تکن  اد ا  ●
 تا بينی ●
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 و بد  ا ی عم ضی.ناخ شی  ●
 

 د  ص  تی  ه ا  ا) ناخ شی يا بيما   داشليد 

 ساعت يک با  ٤-٢ضيماا گز  م خ ا خ د  ا به دفعا  بيشلن  اندازه گين   نيد .  داقل هن  ●
 ضايعا  بن شيد و د  ص    اضکاا غذا خ  دا خ د  ا به ط   طديعی اداضه دهيد ●
 عزل بيما    ا د ضاا  نيد ●
   ی صکدت  نيد و از آناا بش اهيد  ه ض اظب شما باشند.د  اين ض  د با  ●

 

 اگن نمشک به شما ت صيه  نده  ه  ل ا ها  ا ت ت  نيدم اين  ا   ا انهام دهيد

 

 چه زمانی نياز است که با پزشك خود تماس بگيرم؟

 د  ط م د.و ه بيما   د  ص    بنوز ض ا د زين با نمشک خ د تما) بگينيد 

 نل انيد به ص    طديعی غذا بش  يدد  ص  تی  ه  ●
 ااام عماا ضی شااما ض اااعد نداشااد و نل انيااد ضيااماا گزاا  م خاا ا خاا د  ا اناادازه گياان   نيااد يااا غااذا بش  يااد يااا  ●

 ن شيدنی بن شيد
 ضيزی ض م بن  يلن باشد ١٥ساعت ضيماا گز  م خ ا شما بااتن از  ١٢د  ص  تی  ه بنا  ضد  بيش از  ●
 ساعت اداضه يابد ١٢بيشلن از ا ت اساام يا اسلفناغ  ●
 ا  ا) ناخ شی شما اداضه داشله باشد و خ اب آ  د باشيد. ●

 

بسيار مهم است که قبل از اينكه اين گونه بيمار شوويد ، يوك برناموه ريوزی بورای موديريت روزهوای بيمواری بوه 

 صورت مكتوب تهيه کنيد. برای اين منظور با تيم مراقبت بهداشتی ديابت خود صحبت کنيد.

 

 DKA )انجام تست کتون و کتواسيدوز ديابتی ) 

 

 ل ا ها ض اد شيميايی د  خ ا ه الند  اه از تهمياه چنبای هاا  اصال ضای شا ند . د  صا  تی  اه د  بادا ان ا  ين و ا د 

نداشااله باشااد م باادا نماای ت انااد از گزاا  م و قنااد  باانا  تاااضين اناان   اساالفاده  نااد. بنااابناين باادا باانا  تاااضين يااک ضنداا  

   ضلفاو   ل ا ها  ا ت  يد ضی  ناد. ايان ض ائزه د  صا     نلانم ناضناساب ديابات ياا ضياماا نا اافی ان ا  ين ياا عادم انن

 تم يق ان   ينم و بيما   يا عف نت  و  ضی دهد.

 
 

 
 

 
 

 

 
 

ضای شا د  اه د  ايان  ا ات بيماا  باه ضناقدات نمشاکی فا    نيااز  زافمايش  ل ا ها باعث بنوز شنايطی به ناام  لا  اسايدو

 بااه  يااک عاضاال تاديااد  ننااده  يااا  اساات  ااه ضعماا ا تناااا د  افااناد ضداال DKA )ديابلی و زنياادا ضاای  نااد.  ل اساايدو

دياباات ناا ع اوم  و  ضاای دهااد. اياان ض اائزه باعااث از دساات  فاالن آب باادا و افاامايش اساايدها  خاا ا و ناايلااا ضنهاان بااه 
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 اغ و خ اب آ  دگی ضی ش د.اسلفن

 

DKA .يك حالت اورژانسی است و نياز به مراقبت پزشكی فوری دارد 

 

 باعو  بوروز لا بوه ديابوت نووع دوم روی موی دهود و معموولادر افوراد مبوت زدر موارد بسيار نوادر، کتواسويدو

 عفونت های شديد می شود.

 
 لا ا هاا ني ات. د  صا  تی  اه باه چاک  اندا  لا ا هاا    به ديابات نا ع دوم نيااز باه آزضاايش  د  افناد ضدللاضعم 

 خ د نياز نيدا  نديد با گنوه ضناقدت باداشلی ديابت خ د صکدت  نيد.

 
 
 

 
 ديابت و مسافرت 21

 
داشلن ديابت به اين ضعنا ني ت  ه شما ديگن ندايد به ض افن  بنويد. بنا  اطميناا از اينکه سفن اضن 

به يک بنناضه  يم  از قدل نياز دا يد. يک بنناضه  يم  خ ب و  و  ذ  بششی داشله باشيدم  لما

ضناسب ضمکن است وقت گين به نظن بنسد اضا اين  ا  باعث ضی ش د تا بل انيد بيشلنين اسلفاده  ا از 

 تعطيا  خ د بدنيد.

 

تنظيش  بنناضه سفن خ د  ا با د لن يا ضنبی ديابت خ د د ضياا بگذا يد. همچنين د   ابطه با تغيين و ●

ا لما ی ضقدا  دا وهايلاا د  ض اق  و شناير خاصی  ه ضمکن است د  سفن با آناا  وبنو ش يد؛ ضانند 

  به اساام يا تا عم با آناا ضش     نيد. عد   از ضناطق  غنافيائی با ساعا  ضلفاو م و يا ابل
 

ما  ه ت سر د لنتاا چندين ن شه تايپ شده از ناضه ا  ضشلمل بن خاصه بنناضه ضدينيت ديابت ش ●

اضضاء شده باشدم د  سفن به همناه داشله باشيد. د  اين ناضه بايد  مئيا  ضنب ط به دا وهام وسايزی  ه 

بنا  ضصنف دا و اسلفاده ضی  نيد ود  ص     ا بند  و تهايما  ض  د نياز بنا  آزضايش ضيماا قند 

همناه داشله باشيد شاضل ن شه بنا  تمام  خ نلاا ذ ن شده باشد. چيمها  ديگن   ه بايد د  سفن به

دا وهائی  ه ضصنف ضی  نيد ونام شما به وض ح د  آا قيد شده باشد م اطاعا  ضنب ط به تما) با 

نمشکاا م نام و ن ع دا وهايلاام ضششصا  ازم بنا  تما) د  ض اق  اضطنا   و  ا   ضشص ي طنح 

 ضزی خدضا  ديابت ضی باشد.
 
 
 
 

شناسائی هميشه  ا    ●

ضشص صی  ه نشاا دهد شما 

 به ديابت ه ليد همناه  ضدل

 داشله باشيد.
 

 ن ا  ت تم ان   ينم سنننم قزش و تهايما  ●
ديگن ضنب ط به ديابت  ا 
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بيشلنازآنچه بنا  سفن نياز 
دا يد با خ د بدنيد. د  ص    
اضکاا م يک دسلگاه سنهش 
قند خ ا اضافی همناه داشله 

ش شدا يا باشيد تا د  ص    گ
خناب شدا دسلگاهی  ه از آا 
اسلفاده ضی  نيدم دچا  ضشکل 

 نش يد.

 

ب له به ن ع سفن و ضقصد تاام شما ضمکن است نياز به يک  يف ض افنتی عايق دا  بنا   مل  ●

 ان   ين داشله باشيد.
 

 يک ظنف   چک اسلاندا د ضشص ي نگادا   اشيا  تيم بنا  ●

از شن ت ه انيمائیم  نيشلن وسننن با خ د بدنيد. بعضی

هلل ها و فنودگاه ها خدضا  دف  وسايل تيم ا ائه 

 ضيدهند.

 
ان   ينم سننن م قزش و تهايما  ضنب ط به ت ت  ●

ان   ين  ا د  سا  دسلی خ د بگذا يد. ان   ين  ا 

د  چمدانی  ه ضعم ا د  ق مت با  ه انيما  مل 

ضيش د قنا  ندهيدم زينا د  ه  نا   د آا ق مت 

م شده ني ت و ضمکن است ان   ين آسيب  نلن

 بديند و يا گش ش د.
 
 

قدل از سفن با ه انيمام تدابين خاي ايمنی  ●

ض   د د  شن ت ه انيمائی  ه با آا ض افن  

ضی  نيد  ا چک  نيدم زينا اين ها چيمهايی 

 ه لند  ه دچا  تغيين ضی ش ند.
 

ضقن ا  گمنگ د   ش  ها  ضشلزف با هش فنق  ●

بنابناين بالن است قدل از سفن با سفا   دا د. 

 ش     ه قصد سفن به آا  ا دا يد تما) 

 بگينيد.
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2داروهای کاهنده قند خون در ديابت نوع   

 دا و ادنا   اندی و ض  ظا  تغذيه ا  

افاامايش تااد يهی -نفاا –اساااام –اساالفناغ –تااا ع 

دوز دا و ضااای ت اناااد عااا ا د  ااااندی  ا  ااااهش 

 دهد.

وضلف  ضين و.. بيگ انيد   

 س  ف نيل او ه  هيپ  گ ي می 

 ضگزيلينيد ها هيپ گ ي می

 

 تيازو يدين دي ناا  ف  ضايعا  د  بدا –  ب وزا 

اساالفناغ و هيپ گ ي ااميد  صاا  تی  ااه بااا -تااا ع

ان اا  ين ضصاانف شاا ند اگاان تااا ع يااا اساالفناغ بااه 

صاا    ضکاان   خ داد زضاااا تم يااق  ا بااه زضاااا 

دقيقاه قدال 20-10تان  نياد وضصنف غاذا نمدياک 

 از غاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااذا 

 

 ضقزدها   سپل   نپليد شده گز  اگ نی 

نفاا  و تااا ع وافاامايش تااد يهی دوز دا و –اساااام 

 ع ا د دا و  ا  اهش ضی دهد 

 ضاا  ننده ها  ا فا گز   زيداز

 اگ ني ت ها يا ضقزدها  اضيزين  عف نت ها  ض انه

 

 

 

 

 

 

 

 ضناي   

 گايد لاين انهمن ديابت اسلنا يا 

د لن  وشن  واا –ديابت   

گنوه آض زشی ضکمد – موه   

 


