
  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

یکی از ساده ترین راه . بھ حجم وعده ھا توجھ کنید. 6

درصد از حجم  ٢۵ھای کاھش وزن این است کھ فقط 

  .وعده ھای خود را کم کنید

مقدار بیشتری میوه، سبزی و غلات سبوس دار . ٧

این غذاھا غنی از فیبر ھستند کھ موجب . مصرف کنید

ی شوند و از طرفی مقادیر زیادی مواد پر شدن شکم م

  .مغذی مورد نیاز بدن را فراھم می کنند

  

  

 

اگر در برچسب یک . برچسب ھای غذایی را بخوانید.٨

 ١۵٠ماده غذایی ذکر شده کھ ھر دو واحد از آن حاوی 

کالری است و شما روزی سھ بار از آن مصرف می 

ده کالری از طریق این ما ۴۵٠کنید بنابراین روزی 

  .غذایی دریافت می کنید

  .مصرف چربی ھا و غذاھای چرب را محدود کنید. ٩

لزوما بھ » چرب«بھ یاد داشتھ باشید کھ  کم . ١٠

اغلب اوقات، غذاھای کم . نیست» کم کالری«معنای 

بنابراین با . چرب حاوی مقادیر زیادی شکر ھستد

وجود اینکھ چربی اندکی دارند اما عملا بھ ھمان اندازه 

  .الری دارندک

  

 

 

آیت االله هاشمی بیمارستان 

  رفسنجانی ریگان 

01-GUD-EDU  

  

  پیشگیري از دیابت

  همه باهم پیش بسوي زندگی سا لم

 همگانی سلامت  آموزش

  



  

  

 

  

  

  

  

  

 

  

  دیابت چیست؟

دیاب��ت، بیم��اری مزمن��ی اس��ت ک��ھ در نتیج��ھ اخ��تلال در 

. تولی��د و عملک��رد انس��ولین در ب��دن ب��ھ وج��ود م��ی آی��د

انس��ولین ھورم��ونی اس��ت ک��ھ در پ��انکراس تولی��د م��ی 

شود و سلول ھا را قادر می سازد کھ گلوکز را از خون 

پانکراس ف�رد . ھ و برای تولید انرژی استفاده کنندگرفت

مبتلا بھ دیابت، انسولین م�ورد نی�از ب�دن را تولی�د نم�ی 

کند و یا انسولین تولید شده کارایی لازم را در بدن ای�ن 

از این رو اف�راد مب�تلا ب�ھ دیاب�ت نس�بت ب�ھ . افراد ندارد

در افراد غیر دیابتی نمی توانند از گلوکز بھ نحو احسن 

سوخت و ساز بدنشان استفاده کنند، در نتیجھ قند خون 

تک�رر . افراد بھ مقدار قابل ملاحظھ ای افزایش می یاب�د

ادرار، تش���نگی ش���دید، گرس���نگی ش���دید، ک���اھش وزن، 

خس��تگی زی��اد، ب��ی علاقگ��ی و ع��دم تمرک��ز، ت��اری دی��د، 

 حال��ت تھ��وع و مع��ده درد از علای��م ھش��داردھنده دیاب��ت

 است

  

  

  

  
  

  کنیم؟ کار چه دیابت از براي پیشگیري

اگر ھنوز بھ دیابت مبتلا نیستید و می خواھید ھمیشھ 

مھم ترین عامل محیطی  چاقیسالم بمانید، بدانید کھ 

دیابت است و بھترین راه برای رسیدن بھ وزن 

مناسب، تغییر سبک زندگی بھ صورت استفاده از رژیم 

ر حال حاضر د. غذایی کم چربی و افزایش تحرک است

برای پیشگیری از ابتلا بھ دیابت راھی بھ جز یک 

  .رژیم غذایی سالم ھمراه با ورزش منظم ندارید

  
  
  
  
  

 

فرمان غذایی براي کاهش وزن وپیشگیري از 10

  دیابت

ح����������داقل س����������ھ ب����������ار در روز غ����������ذا بخ����������وریم .1

مص�����رف وع�����ده ھ������ای کوچ�����ک ت�����ر در ط������ول روز 

کم�����ک م�����ی کن�����د ش�����ما مجب�����ور نباش�����ید ب�����ھ دلی�����ل 

رس�������نگی می�������ان وع�������ده ای پرک�������الری مص��������رف گ

  . کنید

ص�����بح را ب�����ا ی�����ک ص�����بحانھ مق�����وی آغ�����از کنی�����د .٢

ص����بحانھ مھ����م ت����رین وع����ده غ����ذایی اس����ت ک����ھ در .

س�����وخت وس�����از ب�����دن نق�����ش مھم�����ی دارد ب�����ھ ی�����اد 

داش�����تھ باش�����ید ک�����ھ ھ�����یچ گ�����اه وع�����ده ھ�����ا را ح�����ذف 

نکنی�������د زی�������را در ای�������ن ص�������ورت ت�������ا پای�������ان روز 

  .د مقدار کالری بیشتری مصرف خواھید کر

ب�����ھ ج�����ای س�����رخ ک�����ردن از روش پخ�����ت س�����اده ، .٣

کب������اب ک������ردن ، بخ������ارپز ک������ردن وتن������وری ک������ردن 

  .استفاده کنید 

از می��������ان وع��������ده ھ��������ای س��������الم وک��������م چ��������رب .۴

اس�������تفاده کنی�������د وجل�������وی گرس�������نگی ش�������دید بع�������د 

ازظھ������ر وعص������ر را بگیری������د ب������رای می������ان وع������ده 

ھ����ا س����عی کنی����د از می����وه ھ����ا ، ماس����ت ی����ا ش����یر ک����م 

غ������ن وس������بزی ھ������ا چ������رب ، ذرت ب������وداده ک������م رو

  .استفاده کنید 

مص������رف روزان������ھ ش������ش ت������ا ھش������ت لی������وان آب .۵

 .را فراموش نکنید


