
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

دیبثت یکی اس هْوتزیي هطکلات ثْذاضتی 

جْبى هحسَة هیطَد ثطَری کِ ثیص اس 

 درصذ جوؼیت کطَرهبى گزفتبر اى هیجبضٌذ.5

ضیَع ثیوبری در جْبى اسجولِ در کطَرهبى ثِ 

 سزػت رٍثِ افشایص است.

ػتذال رصین ثب رػبیت الگَی غذایی سبلن )ا

غذایی ٍ داضتي فؼبلیت فیشیکی هٌظن (،کٌتزل 

دلیك لٌذ خَى )ثب هصزف دارٍّبی خَراکی ٍ 

یب اًسَلیي( ،فطبر خَى ٍ سطح چزثی ّبی 

خَى ثسیبری اس ػَارض کٌتزل گزدیذُ ٍ ثذیي 

طزیك ثیوبراى دیبثتی هیتَاًٌذ اس یک سًذگی 

 .سبلن ثب طَل ػوز طجیؼی ثْزُ هٌذ گزدًذ 

 

 چیست؟ 1وع دیابت ن

 

در ایي ًَع دیبثت غذُ پبًکزاس تَاًبیی تَلیذ 

 ثسیبر کن یب هتَلف هی ضَد. اًسَلیي

هؼوَلا در دٍراى کَدکی یب ًَجَاًی 1دیبثت ًَع

آغبس هی ضَد اهب هوکي است در ّز سٌی ضزٍع 

 ضَد.

 

 

 چیست؟ 2دیابت نوع 

غذُ پبًکزاس اًسَلیي تَلیذ 2در دیبثت ًَع 

هیکٌذ اهب همذاراى ًبکبفی است ٍ یب ثذى ًسجت 

ثِ اى همبٍم است ٍ تَاًبیی استفبدُ اس آى را 

 ًذارد.

سبل 44در افزاد ثبلای  ایي ًَع دیبثت ثیطتز

 هی ضَد. دیذُ

 

 دیابت بارداری

دیبثت ثبرداری ًَػی اس دیبثت است کِ اٍلیي ثبر 

 در یک خبًن ثبردار پذیذار هی ضَد .

در دٍراى ثبرداری لٌذ خَى ثبلا ثزای جٌیي ٍ 

 هبدر هضزهیجبضذ .

ػَاهل خطز سبس ػجبرتٌذ اس اثتلای خبًَادگی ثِ 

ثمِ دیبثت حبهلگی سبل سب 25دیبثت سي ثبلای 

 کیلَگزم  4سبثمِ تَلذ ًَساد ثب ثیص اس 

 

 :علائم دیابت

اس هْوتزیي ػلائن دیبثت هیتَاى ثِ هَارد سیز 

ػطص،پز ادراری، خطکی دّبى ٍ -اضبرُ کزد:

 کبّص ٍسى
 

رهنمودهای کلی درمورد  تغذیه افزاد 

 دیابتی:

 یذهیگَ ،جگز ٍ کلِ پبچِ کوتز هصزف کٌ-

درّفتِ حذالل دٍثبر هبّی ثِ صَرت کجبة  -

 ضذُ یب اثپش استفبدُ کٌیذ.

اس سجشی ّب ٍهیَُ ّبیی کِ ضیزیٌی کوتزی  -

 دارًذ هبًٌذ خیبر سیت لزهش استفبدُ کٌیذ.

هَاد ًطبستِ ای هبًٌذ ثزًج ًبى ٍ سیت سهیٌی  -

 را کوتز هصزف کٌیذ.

ثیطتز سؼی کٌیذ اس ًبى ّبی سجَس دار  -

 گک استفبدُ ًوبئیذ.هبًٌذ سٌ

اس هصزف اًَاع سس پزّیش ضَد ٍ ثجبی اى اس  -

هَاد خطک هبًٌذ فلفل ٍ یب سبیز ادٍیِ ّب 

 استفبدُ ضَد.

 استفبدُ اس اثویَُ تَصیِ ًویطَد. -

ثذیْی است کوپَت ّب ٍ ضزثت ّب هٌغ هصزف 

 دارًذ.

اس هصزف چزثی ّبی حیَاًی ٍ رٍغي جبهذ 

بّی استفبدُ ثپزّیشیذ ٍ ثیطتز چزثی ّبی گی

 ًوبییذ.

ّویطِ ّوزاُ خَد همذار کوی هَاد غذایی 

 ضیزیي ٍ سبلن داضتِ ثبضیذ. 
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رٍش ّبیی چَى ثخبر پش کزدى ٍ کجبة کزدى -

 ثزای پخت ٍ پش استفبدُ ًوبییذ .

  را ثیطتز هصزف کٌیذ.غذاّبی پز فیجز -

غلات،حجَثبت، جَ دٍسز، سجَس ثزًج ٍ تَت -

 فزًگی هٌبثغ خَثی ثزای فیجزّب ّستٌذ.

جْت هصزف گَضت اس گَضت ثذٍى چزثی  -

 استفبدُ کٌیذ.

ارٍی هصزفی ٍ هیشاى لٌذ خَى دثز اسبس -

خَد هی تَاًیذ ٌّگبم ًَضیذى چبی ثِ جبی 

 لٌذ اس هیَُ ّبی خطک جبیگشیي هبًٌذ تَت

 خطک یب خزهبخطک استفبدُ کٌیذ.

غذای رٍساًِ را ثِ حجن کوتز ٍ ٍػذُ ّبی -

 ٍػذُ در رٍس(6ثیطتز تمسین کٌیذ .)حذالل 

ثزًبهِ ی ٍرسضی هٌظن داضتِ ثبضیذ ٍلی -

جْت جلَگیزی اس افت لٌذ خَى در حیي 

ٍرسش همذاری ًطبستِ ٍرسش ٍ پیص اس سهبى 

لیي لٌذ خَى هصزف کٌیذ.افزادی کِ ثب اًسَ

خَد را کٌتزل هیکٌٌذ ثْتز است ثزای ٍرسش 

کزدى لجل ،حیي ٍثؼذ اس سهبى ٍرسش کزدى لٌذ 

 خَى خَد را اًذاسُ گیزی کٌٌذ.

دارٍی لٌذخَد یب اًسَلیي را در سهبى هطخص -

استفبدُ ًوبییذ ٍ جْت تشریك اًسَلیي حتوب اس 

 خطک ثَدى هحل تشریمجب الکل هطوئي ضَیذ.

 

 

تَجِ فزهبییذ رٍی پَست الکل ٍجَد داضتِ 

ثبضذ همذاری اس هیشاى اًسَلیي دریبفتی خٌثی 

 هیطَد.

 افت قنذ خون 

افت لٌذ خَى حبلتی کبهلا  ضبیغ در افزاد 

دیبثتی است کِ دارٍّبی پبییي اٍرًذُ لٌذ خَى 

دریبفت هیکٌٌذ ٍ سهبًی اتفبق هیبفتذ کِ سطح 

 .لٌذ خَى پبییي هیبیذ 

 قنذ خون علل افت  .

 .تشریك اًسَلیي سیبد 

 .دریبفت کن غذا 

 .فؼبلیت ثذًی سیبد 

 .دریبفت کن کزثَّیذرات 

 .دریبفت غذا ثب تبخیز 

 علایم افت قنذخون 

 .ثیمزاری ٍ سزدرد 

 .لزسش ٍ ػذم تؼبدل 

 تؼزیك ٍ تپص للت-.گزسٌگی ضذیذ

 .ثزاضفتگی احسبس اًذٍُ ػذم توزکش

 ذت لٌذ خَى .تبری دیذ در اثز کبّص طَلاًی ه

 .در هَارد افت ضذیذ لٌذ تطٌج ٍ ثیَْضی 
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