
 .کاهش مصرف چربی 3

  پوست مرغ و چربی های قابل مشاهده گوشت مرغ را

قبل از طبخ جدا کنید و سعی کنید از گووشوت کو  

 چرب استفاده نمایید.

  غذا با بیشتر به شکل آب پز، کبابی، بخارپز  یا تنوری

مصرف کنید یا از مصرف غذاهای پر چورب و سور  

 شده پرهیز کنید.

  ، از مصرف سوسیس کالباس، خامه، چیبوس، پوفو

سس، کله پاچه، مغز، دل و قلوه که حاوی مواوادیور 

 زیادی چربی هستند، خودداری فرمایید.

  عودد در هوفوتوه  4تا3مصرف تخ  مرغ به حداکثر

 محدود شود.

  شیر و لبنیات مصرفی از نوع ک  چرب یا بدون چربی

 % چربی (باشند.2)کمتر 

  از مصرف غذاهای آماده و کنسروی که حاوی ماادیور

 نم ، شکر یا چربی هستند، پرهیز کنید .

 .افزایش مصرف فیبر در رژیم غذلیی2

  دریافت فیبر را از طریق مصرف بیشتر سبزی ها و میوه

ها، حبوبات و نان های سبوس دار افزایش دهد. فیبر ها 

بویژه فیبرهای محلول موجود در میوه هایی مثل سیب 

، انگور، آلو ، مرکبات وانواع حبوبات سبب پایین آوردن 

کلسترول خون می شوند. فیبر های نامحلول موجود در 

انواع سبزی ها، آجیل، جو و گندم سبب کاهش جوذب 

 مواد قندی و پیشگیری از دیابت می شوند.

  میوه ها و سبزیجات به شکل تازه مصرف کنویو ، زیورا

موجود در آنها کم  شایانی به کنترل قنود Cویتامین 

 خون می نماید.
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دیابت ملیتوس یا قند بیماری متابولیکی مزمونوی دیابت: 

است که با سوخت و ساز غیر طبیعی کوربووهویودرات هوا، 

 پروتیین ها و چربی ها همراه می باشد.

عدم کنترل قند خون می تواند سبب بوروز بویومواریوهوای 

مختلفی همچون بیماریهای کلیوی، بیماریهای عروقی،  فشار 

 خون بالا و بسیاری از بیماریهای دیگر شود.

 اضافه وزن را جدی بگیرید.1

است، حتی کاهوش  2وزن مه  ترین علت ابتلا به دیابت نوع 

% وزن ه  می تواند سبب کنترل قند خون شود. همچنیون 5

توصیه می شود، نسبت به کاهش وزن خود از طریق کاهوش 

مواد غذایی )کالری( مصرف و افزایش فعالیت بودنوی اقودام 

 نماید.

وعده های غذایی باید به طور منظ  و در ساعات مارر مصورف 

شود. تغییر ساعت صرف غذا سبب نوسان قند موی گوردد و 

برای بیماران دیابتی مشکلات فراوانی را ایجاد می کند توصیه 

می شود مصرف غذا های روزانه در سه وعده اصلی )صبحانوه،  

ناهار، شام ( و سه میان وعده )بین صبحانه ناهار، بین ناهار و 

 شام، بین شام و خواب( تاسی  گردد.

 راه های پیشگیری از دیابت 



 .افزایش فعالیت بدنی4
  ، فعالیت ورزشی ایروبی  )هوازی( با شودت موتووسو

دقیاوه، یوا  33روز در هفته و هر بار به مدت  5حداقل 

روز در هفته و هور 3ورزش هوازی با شدت زیاد حداقل 

 دقیاه توصیه می شود. 23بار به مدت 

 

.کاهش مصرف مواد غذایی پر کالری وحاوی قند  5

 ساده 
   به جای استفاده از قند و شکر  به هوموراه چوایوی از

خرمای خش  یا توت خش  و کشمش به ماودار کو  

 استفاده نمایید.

 

  سی سی  333نوشابه های گازدار )هر بطری نوشابه

گرم قند دارد( از نوشیدنی هوای سوالو   22حدود 

 نظیر آب و دوغ ک  نم  استفاده نمایید. 

  سالاد و سبزی ها را بدون سس و با چاشنوی هوای

 نظیر لیموترش یا نارنج تازه مصرف کنید.

 .عدم استعمال دخانیات  )بویژه سیگار (6

  از مه  ترین مضرات مصرف سیگار زمیونوه سوازی

% 53می باشد. افراد سویوگواری 2ابتلا به دیابت نوع 

 بیشتر از بایه در معرض ابتلا به دیابت قرار دارند. 
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 راه های پیشگیری از دیابت 
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