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  )پر ادراري(ادرار كردن بيش از حد معمول

  )پرنوشي(تشنگي بيش از حد معمول

  گرسنگي بيش از حد معمول

  در بعضي موارد لاغري و كاهش وزن

  احساس خستگي و كوفتگي اندام ها

در صورت عدم تشخيص به موقع آسيب هاي جدي به 
  كليه ها، چشم، سيستم عصبي و بيماري هاي قلبي 

   :راه هاي كنترل و درمان ديابت

در بعضي از بيماران جهت كنترل قندخون طبق نظر 
پزشك معالج از قرص هاي پايين آورنده قندخون و در 

  .بعضي از بيماران از آمپول انسولين استفاده مي شود

ژيم غذايي تحت نظر كارشناس تغذيه و ورزش، دو ر
عامل بسيار مهم در كنترل قند خون شما و جلوگيري از 

شما بايد قند خون . عوارض بعدي ديابت مي باشند
خود را طبق دستور پزشك توسط دستگاه اندازه گيري 
قند خون، اندازه گيري نموده و ميزان آن را با ساعت و 

اضافه وزن و . ت نماييدتاريخ در يك جدول يادداش
چاقي باعث مي شود انسوليني كه بدن مي سازد يا 

وردن قند تزريق مي شود، كارايي لازم براي پايين آ
  . خون را نداشته باشد

 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي 

طالقاني... مركز پزشكي، آموزشي و درماني آيت ا  
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 ديابت چيست؟ 

اگر شما ديابت داريد، يعني در وضعيتي قرار داريد كه 
بدن شما يا هورمون انسولين را توليد نمي كند و يا اگر 
انسولين را توليد مي كند، نمي تواند آن را مصرف 

انسولين هورموني است كه مسئول تغيير دادن . نمايد
موجود در خون شما به انرژي است تا بدن شما قند 

ديابت انواع مختلفي . بتواند از آن انرژي استفاده كند
و ديابت  1دارد، اما از مهمترين انواع آن ديابت نوع 

  .است 2نوع 

اين نوع ديابت اكثراً در بين كودكان و  :1ديابت نوع 
در اين بيماري چون بدن . نوجوانان مشاهده  مي شود

توليد انسولين نمي باشد، شما بايد هر روز از  قادر به
 .انسولين استفاده كنيد

 

مبتلا  2اكثر ديابتي ها به ديابت نوع  :2ديابت نوع 
سال  45هستند كه در بيشتر مواقع در سن بالاي 

در خانواده هايي كه ديابت، . مي شود تشخيص داده
چاقي، ورزش نكردن و سابقه كلسترول بالا در آن ها 

آن ها بيشتر  وجود دارد، احتمال ابتلا به ديابت در
٢٣  .است ١



 

اين امر . غذاها را كاملاً بجويد و آهسته ميل نماييد 
در پيشگيري از مصرف زياد مواد غذايي مؤثر 

  .است
از مصرف چربي گوشت ها، پوست مرغ، پوست  

ماهي، لبنيات پر چرب، سس هاي سفيد، كله و 
پاچه، كره، خامه، شيريني هاي خامه اي و چيپس 

  . پرهيز نماييد
از مصرف غذاهاي سرخ شده در روغن، غذاهاي  

. پر چرب، غذاهاي آماده از جمله پيتزا پرهيز نماييد
ت بخارپز، بهتر است غذاها تا حد امكان به صور

   .آب پز يا كبابي باشد
از مصرف روغن ها و چربي هاي جامد پرهيز  

جهت پخت و پز از روغن هاي گياهي مايع . نماييد
استفاده نماييد و بهترين روغن در اين زمينه 

  . مي باشد) يا روغن كانولا(روغن كلزا 
براي مثال پياده (حداقل نيم ساعت ورزش  روزانه 

مدت زمان ورزش خود را به تدريج . نماييد) روي
 .به يك ساعت در روز افزايش دهيد

 

 درمانگاه تغذيه و رژيم درماني بيمارستان طالقاني در روزهاي 

   9-11و پنج شنبه ساعت  10-12دوشنبه ساعت 

  .پذيراي شما عزيزان مي باشد

  

  

وعده ها و ميان وعده ها را سر ساعت و به طور 
شما هميشه در منظم ميل كنيد تا ميزان قند خون 

 .يك حالت متعادل و مناسب باقي بماند
بدون هماهنگي با متخصص تغذيه از جابجا كردن  

مواد غذايي بين وعده هاي مختلف پرهيز نماييد 
چرا كه اين امر سبب مي شود ميزان كربوهيدرات 
موجود در هر وعده غذايي تغيير نمايد و تنظيم قند 

  .خون شما به هم بخورد
سعي نماييد زمان مصرف قرص هاي تا حد امكان  

پايين آورنده قند خون و زمان مصرف وعده هاي 
غذايي داراي نظم باشد و از تغيير دادن آنها تا حد 

   .امكان خود داري نماييد
از مصرف زياد قند، شكر، مربا، عسل، شربت،  

نوشابه و ساير مواد غذايي كه در تهيه آنها از 
سعي نماييد . يدشكر استفاده مي شود پرهيز نماي

ميزان مصرف اين مواد غذايي مطابق با برگه رژيم 
غذايي باشد و در صورتيكه بخواهيد از اين مواد 
غذايي بيشتر مصرف نماييد حتما با متخصص 

   .تغذيه خود هماهنگي نماييد
همانند (همواره يك منبع كربوهيدرات ساده  

داشته باشيد تا در صورت كاهش قند خون ) آبنبات
   .نمايد مصرف

ها  همراه با غذا به ميزان كافي از گروه سبزي 
   .استفاده نماييد
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هم چنين اضافه وزن با بالابردن فشار خون و چربي  
خون، بيمار را مستعد بيماري كليوي، گرفتگي عروق و 

كاهش وزن در افراد ديابتي . سكته مغزي مي نمايد
منجر به افزايش تأثير انسولين در بدن و بهبود ميزان 

 . قند خون مي گردد

 : توصيه هاي تغذيه اي

در ميزان قند  غذاهايي كه شما مصرف مي كنيد، 
رعايت سه اصل مهم . خون شما تأثير دارند

كفايت، تعادل و تنوع در برنامه غذايي افراد 
 . ديابتي همانند افراد سالم ضروري است

همان طور كه در هرم راهنماي غذايي مشاهده مي  
كنيد، مواد غذايي در چند گروه تقسيم بندي مي 

و سبزي  نان و غلات، ميوه ها: شوند كه عبارتند از
ها، گوشت و منابع پروتئيني، شير و لبنيات، چربي 
ها و شيريني ها كه مصرف هر يك بايد با توجه به 

پس در . مقدار نياز بدن افراد به انرژي باشد
 .مصرف هيچ يك افراط نكنيد

 ۴۶


