
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توان به حد مطلوب قند خون  یچطور م

 د؟یرس

 میمناسب بيماري مستلزم استفاده از رژ کنترل

آورنده قند  نیيپا يو داروها یبدن تيفعال ،ییغذا

خون و همينطور پایش منظم قند خون است. نکته 

 يماريدر مقابل ب یستیکه فرد مبتلا با نستیمهم ا

عمده  تيباشد در واقع مسئول ریپذ تيخود مسئول

 مارياست. ب ماريبر عهده خود ب يماريکنترل ب

) متشکل از  ابتیمراقبت د ميتحت نظر ت یستیبا

پرستار آموزش دهنده( و  ه،یپزشک، متخصص تغذ

مشکلات  ریآنها قند خون و سا يها ییبا راهنما

 .دیخود را کنترل نما یپزشک

و  يماريدر کنترل ب یاتيح ارينقش بس آموزش،

اذعان کرد افراد  دیرض آن دارد. بااز عوا يريشگيپ

 يبرا ماريب قیتشو رد ینقش مهم زيخانواده ن

مادام العمر دارند.آنها  يماريب کیبا  يو يسازگار

 ییتوانند با در دسترس قرار دادن مواد غذا یم

 ماريب یخود و همراه ییغذا میرژ رييمناسب، تغ

کمک  يبرا يدر انجام ورزش نقش سازنده و موثر

 .کنند فایا ماريبه ب

 یکنترل قندخون باز م يبه روشها حيتوض نیبا ا 

 . میگرد

 :شوند یم میروشها  به دو دسته تقس نیا

 وهيدر ش ريبمعنی تغي یداروئ ريغ ي( روشهاالف

 یغذائ می( شامل رژ ی)عادات معمول زندگ یزندگ

 .باشد یم یبدن تيو فعال

و  یخوراک يشامل داروها زين یداروی ي( روشهاب

 .شود یم یقیتزر

 ابتیدر درمان د یداروئ ریغ یروشها

مصرف غذا،  يیا الگو وهيش ريتغي :یغذائ میرژ

است. با توجه به  ابتیراه کنترل د نیتر يديکل

اضافه وزن دارند  ابتیافراد مبتلا به د شتريب نکهیا

حداقل در جهت  ،یغذائ میچاق هستند؛ رژ ای

در صورت امکان  ایشدن وزن  شترياز ب يريجلوگ

 ستيمنظور لازم ن نیا يباشد. برا یکاهش وزن م

خانواده  ياعضا ریاز سا یابتیافراد د يکه نوع غذا

 یمصرف بعض یستیمتفاوت باشد، بلکه فقط با

 .غذاها محدود شود

 يبرابر مواد نشاسته ا 2مواد چرب،  نکهیبه ا باتوجه

کنند؛  یم ديتول يهم وزن خود انرژ ینيو پروتئ

 کهیمحدود شود بطور یستیمواد با نیمصرف ا

مواد  نیاز ا یافتیدر يدر صد کل انرژ 30کمتر از 

از مواد  یبه اندازه کاف یستیبا نيشود. همچن نيتام

 بيو س یروننان، برنج و ماکا یعنی ينشاسته ا

مورد  يانرژ شتريب کهیاستفاده شود بطور ینيزم

 نیشود بنابرا نيمواد تام نیروز از ا یبدن در ط ازين

نادرست  ينشاسته ا یاجتناب از مصرف مواد غذائ

 ،ینيمواد پروتئ نيشود. همچن ینم هياست و توص

 اتيتخم مرغ و لبن د،يمانند انواع گوشت قرمز و سف

شوند؛ مگر به علل خاص  صرفم ازيدر حد ن یستیبا

.  دینما هيپزشک معالج اجتناب از آنها را توص

جهت  نیبا کارشناسان مربوطه در ا هیمشاوره تغذ

 تواند کمک کننده باشد. یم

  
 معاونت دانشجویی

 اداره بهداشت و درمان

 و از عوارض یریشگیپ ابت،ید

یبهبود سبک زندگ  
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 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری

 دفتر مشاوره، سلامت و سبک زندگی


