
 رژیم دیابت

 مواد غذایی مضر

 ،ترشیجات، کنسرویجات ،گوشت گاو و گوساله

سته ، ماکارونی، هندوانه، الویه شا مواد ن

سوسیس و کالباس و انواع فست فود، سس ای، 

، خامه و کرهماسففت، رمز و سففدید، دو ، ق

 شففف رو  قند، های چرب و سفففرر کردنیغذا

ی تنقلات مصففنو  ،یجات قنادینیریشفف ،زیاد

دک پس،یچ )شففف لات، ، کلم،  دس، و ...( پ

 خرما

 مواد غذایی مفید

گوشففت سففوج جو، روغز زیتو ، سففبزیجات، 

نخود، توت، انجیر، سففی ، کاهو، پرندگا ، 

 ماهی، شیر

 توصیه های کلی جهت حفظ سلامتی

 دیغذا نخور یلیمیبا ب دیستیاگرگرسنه ن (1

 .دیشد  دست از غذا بردار ریقبل از سو 

خاطر داشته باشید منشاء اکثر به

 باشد.ها پرخوری میبیماری

. بار( 30لقمه  )هر دیغذا را خوب بجو (2

غذای جویده نشده در معده هضم خوبی پیدا 

ن رده و خو  خوبی نیز تولید نخواهد 

 کرد.



آب  و تا دو سا ت بعد از غذا، غذا زیب (3

مصرف آب بیز غذا  .دینخور گرید عاتیو ما

رت هضم کننده غذا شده و سب  کاهش حرا

 گردد.موج  اختلال در هضم می

و ده  کی خورد  چند نوع غذا در از (4

 کنید. یخوددار

با تمرکز غذا خورده و از گوش داد  به  (5

موقع  و یزیو نگاه کرد  به تلو یقیموس

 .دیغذا خورد  اجتناب کن

زما  مصرف غذا و خواب خود را منظم  (6

 کنید.

وع خود اجتناب از نگه داشتز ادرار و مدف (7

 کنید.

به اندازه کافی فعالیت بدنی داشته و  (8

از طرف دیگر به مقدار مناس  استراحت 

 کنید.

 

 دکتر مهرزاد مهربانی

ط  سنتی ایرانی و  ضو هیات  لمی متخصص 

 دانشگاه  لوم پزش ی کرما 

 

 

 

 

 



 


