
 

 گوشت ها: 

فگ شففهاففق مففرا بفف مفف      فف  .  1  ففر     مفف فف فف   2مصرف
مففوففکن   ففبففتففک ن وفف ففیفففی  م شففهاففق مففرا  فف ففتففک مففر ففبففک 

 مرغ ن مرهی     ر ه  بتک. 
.  م   ففه گ شففهاففق مففرا سففا هفف ی   فف فف ففر ه  ففبففتففک ن 2

. 3حفف ففبففر بففخففچ  م گففتففا  هفف نی شففهاففق     ففک   ففبففتففک. 

. 4پفففه فففق مفففرغ ن مفففرهی    بفففخفففچ  م گفففتفففا  فففک   فففبفففتفففک. 

شف  ن...     ف  حفک بفچ  مصرگ  ه  س  سرلفخفر   مفبففی
 مرهی یک  ر  موکن   بتک. 

 روغن ها: 

غذ مر  ریک بستر  سفا هف ی  فرافک.    مف نذفکه غفذ ن  
 ففف   م ا مففف  ففف ففف   فففریفففک حفففک  فففف    ففف   فففر یفففک بفففراففف  

 4 فر  2 ف ف  مسف فتفک  4سرخرلی  نغن وریزیک. یعنی  گف  
 برا . 

ف   نغففن حففاففه نی ن  ففخففرنی  نغففن مففرا  ف  نغففن مففرا مصری
م تک   نغن می هن ن سل    عی  بتک  فر حفک  مف فرن غفذ  
   سرخ  کبتک ن  م  نغفن سرخ  ف  نی طفبفا وف  ا سرخ  
   ن غذ     حک سفا   ف ف فر ه  فبفتفک.  م مصرفگ  فس 

مففففرا 
ی  بتک.   ه ی مر بک مریه   پ مف 
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ا خه  ن  ختر   شه    سرمه  سلا   کن...  ی ارمچ  فی
   ق. 

یجرت مب  ه  ر غذ   م  ط  یش و ش  م 1 ی .مصرگ  فی

ا می  بک.   حک ببک خهن  لهشف 
یجرت 2 ی . م   نم ن مب  ه  ر مب  نذکه مرا غذ ن   فی

 متچ  بتک. 
یجرت    صه ت خرم     ر ه اه ک. 3 ی  . وهفی  ق  فی
یجرت آی 4 ی ی  وهفی   ق  فی .    صه ت  ترم    پختی

 پ  اه ک.  م سرخ    ن آ هر خه    ا  بتک. 

 میوه ها: 

.       خری 2ن حک ماهه متچ  بتک.  3 ر  2.  نم    1

 وگ ماهه  بق  بتک. و یفی ماهه مر    ما ه  تک متچ  
 بتک  مر    مبک   آ هر  بق  بتک ن مبرن مبک  ا    

ی اکه مصرگ  بتک.  .     را آ باهه 3و  ا ابر  عات 

. مصرگ ماهه مرا 4 م خه  ماهه مر     ر ه  بتک. 

ین مر بک   گه   خرب ه  گرلنی  مبکن    ن...        اف 
.    5. یک  ر     م    ن    مبک   سا موکن   بتک

گهل  نم حک  ف   ن ذک  خ مر یر یک برا   یبش یر 
  هت خیک ما ه  تک متچ  بتک. 

 حبوبات: 

ارمچ  خه   لوبتر  مرش  ذک  ن... مصرگ حتوبرت 
و  ا ابر م تک   ق. مصرگ آ هر     ط  یش  متک.   
 را و  ج  ر ه  م ذک  پله  لوبتر پله ن...     ر ه  

  بتک. 

 اصول تغذیه در دیابت

 آموزش به بیمار
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 من را اسکن کنید
ن حک آمهمش  لامق 
 وتبر   رن نلایق

سلانتک پ   ر ا آمهمش  لامق مب   نمه        عطتلات 
ی   پر خگها  ه لات ابر       ط   ر) یر ق  طیر خهن   یرلف 

 :م  بخق مرا پس  م    حی( می  راک
 

 25024240222(0202) داخلی

 PEBRO27/Cکد سند:  
 0422000004تاری    خ  تدوین: 

 0422000020تاری    خ ابلاغ آخرین بازنگری: 
  0422000020تاری    خ بازنگري بعدی :  

 



 

 مددجوی عزیز     

    ین پب لق  عی اکه   ق آمهمش مرا لامم    
ابر       ط   ر  ژیا غذ ن   یر ق    ه اه    متک  

    ر  ذریق  ین   رت  لامنی خه     ح ظ ن وهته  
  خیک. 

 و ک   ریک  ک  تک          هبک  غاف   ههک   ژیا 
 ط    مت لا     یر ق  ر  ژیا   ط     رلا   رنت 

 میر ا   ک   . 

 

 

   ن بع و  رم  غذ ن  ابر مبرن و  رم  غذ ن    ق   
   مب   ط     هق ح ظ  لامنی خه   ریک  ذریق  
 ببک. و   ين   ر    ذريق  ژيا غذ ن      ويبر ي 
ذر ي  يسق   ير ق    ميچ ن   كر ي  اه   ن غف 
  می   ه  بک  ر ح ظ  بوگ 

 
ن كلي  مت لايرن     ر گ

غذ ن    م ذهکه آن و آيبک.  کن ابر  با ه  ک ببک 
خهن  رن       موکن ه گتتعی  گ      . وبرو  ین 
خه  رن  ریک  ین سر       جرم متک. و  ا  یبک  ببک 

ی   ن   ریک  نم     نذکه  6خه  رن ختلی  رلا یر پریت 
غذ     حجا سا متچ  بتک.)صخور    مترن نذکه 
صتح   رمر   مترن نذکه  عک مظه  ن ارم( مصرگ 
ا  م  طق ببک خهن ابر سبک  مترن نذکه     لهشف 

می  بک.    ماچ ن   مترن نذکه یر نذکه مرا 
  صلا رن    حذگ  کبتک. 

 

 

 
 
 
 
 

ا  م  طق ببک خهن مبگرم خه ی    هق  لهشف 
 تا  رذق بخچ  م خه ی یک مترن نذکه  ههک 
)مثچ یک لاه ن اف   یک ن حک ماهه یر یک    

   ق   رن( متچ  بتک. 
مبک   غذ ن      ریک    م  نذکه متچ  بتک    م  

ط   م  رنت   ق     ریک  ه ا م خ ص یر  
ی اه .   سر ابر   غذی   عات 

 : کاهش وزن

ه نی مرا  ضرط   کن  رذث  ط  یش ببک خهن 
م یه ک.  گ   ضرط  نمن    یک ح بر  ریک نم  رن     

 سا  بتک. 
 تلهش م نمن  رثف  میر ا    سرمش   11 ر  5سرمش 

ببک خهن     .  م سرمش نمن مرا غف  صهلی 
یک. ح بر  وق  ظ  م خ ص یر سر ابر   ی مف  وفر

  غذی   بک م    سرمش نمن  بتک. 
 

 نان و غلات: 
 ین ش نه غذ ن  ارمچ   رن ن و  ج ن مرکفر ننی ن  فه 

 می  راک. 
. مصرگ م فعفر ل  یفن مفه   غفذ ن  وف  ا افبفر لامم 1

  ففق ن  فففخفففریففک  یفففن شففف نه     م وففف  ففرمففف  غففذ ن  خفففه  
حففذگ  ففبففتففک. مففبففرن مففبففک  ا  فف  سففر اففبففر   ففغففذیفف  
ی  ف  ه مصرفگ  فبفتفک   ف  سفبففی ن  ف   وف  ا افبفر  فعفافت 

 .  و یفی
.  م   ه گ غلات  ته      مر بک  رن  فتفه      2

     ر ه  بتک. 

یتز ها:   شبر
فگ بففبففک  آوففنفففخففرت   فففخففرت  اففکفف   افف فففلات    م مصرف
وفف ففسففکففویفف ففق   ففتففک ن سففلففههفف    ففهاففر فف  ن  لسفففی ن 

ی  بتک.   آ باهه مرا صبعنی پ مف 

ز قند خون خطرناک  همان قدر که بالا رفتی
ز  ،است ز آمدن بیش از حد آن نبر پایتر

 . طرناک است

ین هدف  مهمبی

 شما مستعد فشار خون هستید. 
 تا حد امکان مصرف نمک را کاهش دهید. 
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