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 هیتغذ

 ًَع تِ هزتَط یاتتید افزاد سؤال ٍ یًگزاً يیطتزیت ذیضا

 خَى قٌذ تْتز کٌتزل تِ تٌْا ًِ حیصح یۀتغذ. تاضذ آًْا یۀتغذ

 کزدى کوک تِ تلکِ( غذا اس تؼذ ساػت ۲ خَى قٌذ هخصَصا)

 کوک ٍفطارخَى یچزت شکٌتزلیًٍ یؼیعث ٍسى احفظی ٍسى

 حیصح یۀتغذ کِ است يیا تَجِ قاتلۀًکت. کٌذیه یتَجْ قاتل

 ِیتغذ .ثاضذیه هؤثز اتتید کٌتزل ٍّن یزیطگیپ یتزا ّن

 ٍ خَى یچزت ، یقلث یّا یواریت تِ اتتلا تَاًذاس یه هٌاسة

 .کٌذ یزیطگیپ خَى فطار

 ها یابتید یبزا دیمف یغذاها

  ّا َُیه ، ،حثَتات ّا یسثش ، سالاد اًَاع

  هزؽ تخن ذُیسف ، یهاّ ، هزؽ ، قزهش گَضت

 چزب کن زیٍپٌ هاست

 

 ها یابتید یبزا مضز یغذاها

 يیزیٍض پزچزب یغذاّا

 

 

 در D يیتاهیٍ هصزف ٍ یتاردار دٍراى در یهاّ هصزف

 کاّص را یکَدک دٍراى در اتتید تِ اتتلا احتوال زخَاراىیض

 .دّذ یه

 

 

 

 ًیسمت  کمن خمَردى   یا ًخَردى هؼٌای تِ ّا دیاتتی در تغذیِ

 توایمل  فمزد  ضمَد  همی  غمذایی تاػم    هادُ هصزف هٌغ چَى

 تَسمظ  غذایی رصین ایي تایذ  .آى پیذا کٌذ خَردى تِ تیطتزی

 هؼٌمی  تمذاى  اها ایمي . ضَد تؼییي هتخصص تغذیِ یا ٍ پشضک

ُ  دیگز اػضمای  اس را غذایتاى ضوا تایذ کِ ًیست  جمذا  خماًَاد

 رصین رػایت ایي تا تَاًٌذ هی ضوا خاًَادُ افزاد تلکِ ّوِ کٌیذ،

 .داضتِ تاضٌذ سالوی سًذگی

تا کاّص ٍسى تِ ضذت   اگز اضافِ ٍسى داریذ، پیطگیزی اس دیاتت

گزهی کِ ٍسى کن هی کٌیذ، تا حذ سیادی تِ  055ّز .ٍاتستِ است

 .ارتقاء سلاهتی خَد کوک کزدُ ایذ 

سال کِ  50تِ تواهی افزاد تالای اًجوي دیاتت ایالات هتحذُ    

. اضافِ ٍسى دارًذ، اًجام آسهایص قٌذ خَى را تَصیِ هی کٌذ 

در سلاهتی حتی  سال ّستیذ ٍ 50در سٌیي تالای  چٌاًچِ ضوا

اس پشضکتاى  تخَاّیذ تا آسهایص  تذ ًیست ٍسًی تسز هی تزیذ

 .قٌذ خَى را اًجام دّذ
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 دانش بیشتر برای مراقبت بهتر
 

 

 

 

 

 ٍاحذ ارتقاء سلاهت هزکش آهَسضی درهاًی ضْیذ هذًی

 1551آتاى 

 تغذیه در دیابت

              .اس حجن غذای اصلی تکاّیذ ٍ تِ هیاى ٍػذُ اضافِ کٌیمذ -

 .لیَاى آب تٌَضٌذ 8افزاد هثتلا تِ دیاتت تایذ رٍساًِ -

ا فزاد هثتلا تِ دیاتت تایذ رٍساًِ اس توام گزٍُ ّای غذایی –  

                                                                                     .استفادُ کٌٌذ

اس رٍغي  ّای هایغ هخصَصا رٍغي ّستِ اًگَر، سیتمَى ٍ  - 

            .کٌجذاستفادُ کٌیذ

 9هیلی لیتزی کَکا کَلای هؼوَلی، حمذٍد  055یک تغزی -  

  .هزاقة هصزف ایي هَاد تاضیذ! قاضق چایخَری ضکز دارد

     

در افمزاد   Cتحقیقات ًطاى هی دّذ کِ هقذار ٍیتماهیي  - 

دیاتتی پاییي تز اس حذ عثیؼی هی تاضذ؛ لذا هصمزف هیمَُ ٍ   

سم سثشی فزاٍاى سیز ًظز پشضک هؼمال  در تؼضمی افمزاد لا   

 .است
 

در صَرت داضتي اضافِ ٍسى تِ کاّص آى اقمذام کٌیمذ ،   - 

 .اتتلا تِ دیاتت هَثز استػذم چزا کِ کاّص  ٍسى تذى در 

 

تزً  را تیطمتز تصمَرت   )سهاى دم کطیذى تزً  را کن کٌیذ-

هخلَط تا حثَتات یا سثشیجات هاًٌذ لَتیاپلَ، ػمذ  پلمَ ،   

 .هصزف کٌیذ......( ضَیذ پلَ ٍ
 

هحلَل است ٍ تِ آّستگی جذب تذى ًا جَ سزضار اس فیثز -

 . هیطَد ٍ در عَل سهاى تزای کٌتزل قٌذ خَى هٌاسة است

 

 .ػذد تخن هزؽ هصزف کٌیذ ۲-0در عَل ّفتِ حذاکثز -

 هقاٍهت تمِ اًسمَلیي  کلن تزٍکلی غٌی اس کزٍم تَدُ ٍ در کاّص -

 .تاثیزگذار است

هصزف هیَُ ّای ضیزیي هاًٌذ ٌّذٍاًِ، خزتشُ، هَس، اًگَر، اًجیز، -

 .اًثِ ٍ آًاًا  را هحذٍد کٌیذ

دارچیي ادٍیِ ای است کِ اثزی هطاتِ اًسَلیي دارد ٍ  تِ کماّص  -

 .سغح قٌذ خَى در افزاد دیاتتی کوک هیکٌذ

اًسمَلیي   تزکیثات فؼال گَگزدی در پیاس ٍ سیز  تا افشایص هیشاى-

 .در خَى، ًقص هْوی در کاّص قٌذ خَى دارد

ٍرسش را در تزًاهِ رٍساًِ خَد تگٌجاًیذ تا در کٌتزل ٍسى ٍ قٌذ  -

 .خَى تِ ضوا کوک کٌذ

 

 بصورت شما بزاي که غذايي رژيم اس پيزوي

 شذه طزاحي هيتغذ متخصص  توسط ياختصاص

به کنتزل بيماري ديابت کمک بسيار موثزي  است

 خواهذ کزد

جْت استفادُ اس هطاٍرُ ّای هزاقثتی هی تَاًیذ در ساػات اداری تا 

توا  حاصل ًواییذ ٍ یا تِ (   020داخلی-055۲2510) ضوارُ تلفي 

ایویل  healtheducation.madanihospital@yahoo.com .آدر  

 .فزهاییذ

 تْیِ ٍ تٌظین اصغز سلیوی-کتاتچِ خَدهزاقثتی دیاتت: هٌثغ 

 : تاییذ کٌٌذُ

 هتخصص تغذیِ-دکتز هسؼَد افطاری
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 تغذیه و دیابت
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