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 الرحمن الرحیم... بسم ا

 

 دیابت؛ اپیدمی عصر جدید

 :شده استچنین بیان گیری دیابت و برآوردهای موجود درباره همه اطلاعاتآخرین آمارها و 

  ًمیلیون نفر افزایش  295به  5402میلیون نفر دیابت دارند که این تعداد تا سال  044تقریبا

 .خواهد یافت

 میلیون نفر دیابتی، تشخیص داده شده نیستند 572شوند؛ ها شناسایی نمیبسیاری از دیابتی. 

  ؛                                                میلیون مرگ شده است 5/2سال گذشته، دیابت باعث تنها در

 . . . . . .میرد نیه یک نفر در اثر دیابت میثا 6هر                  ثانیه یک نفر 6ثانیه یک نفر هر  6هر 

 اندطول بارداری بودهمیلیون تولد زنده تحت تأثیر دیابت در  55بیش از  ذشتهدر سال گ. 

  باشندسال می 29و  04بیشترین تعداد افراد مبتلا به دیابت در سنین بین. 

  دیابت در استان مازندران به  .رو به افزایش است ایرانتعداد افراد مبتلا به دیابت نوع دو در

 . دلیل چاقی بسیار شایع است

 04 همین  .کنندزندگی می ایین و متوسطبا درآمد پ درصد افراد مبتلا به دیابت در کشورهای

دیابت بیماری )کند؛ هایی که درگیر با این بیماری هستند، صدق میموضوع درباره خانواده

 (.طبقات متوسط و پایین جامعه است

  میلیارد تومان هزینه شده  50444فقط و فقط در سالی که گذشت، دیابت در ایران باعث بیش از

 .ناشی از عوارض بیماری بوده استها که بیشتر این هزینه
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 هرم تغذیه برای بیماران دیابتی

 

 
که تعادل، تنوع و میزان  شما استراهنمای غذایی روزانه اصول و هرم یا مثلث غذایی، 

 برای هر فردریزی رژیم غذایی  هرم غذایی ابزاری برای برنامه. دهد سهم مورد نیاز را نشان می

در واقع هرم غذایی نشان  .باشد های غذایی اصلی می این هرم در بردارنده همه گروه. است

های اصلی غذایی  باید شامل تمام گروه ،دهد که یک برنامه غذایی روزانه مناسب می

باشد و میزان سهم ( های آن ها، شیر و لبنیات، گوشت و جانشین ها، میوه  غلات، سبزی)

 .ز در آن مشخص شودمورد نیاز هر کدام نی
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: برای تغذیه سالم همیشه این سه کلمه را به خاطر داشته باشید *

 ترتیب، تنوع و تناسب

با یک نگااه  . ای باید بیشتر استفاده شودیعنی از مواد موجود در پایین هرم تغذیه: ترتیب

یک فرد بایش از هار غاذای دیگاری بایاد از غا         شود که به این هرم مشخص می

ناان  بارن   ماکاارونی  میاوه و     غذایی اصلی باید شامل های بنابراین سهم .کندمصرف 

در قله این ) هاقندهای ساده و چربی در حالیکهباشد ( های پیچیدهکربوهیدرا )سبزیجا 

 .در حداقل مقدار استفاده گردد (هرم

متنوع در هر وعده و غذاها  استفاده گردد ایمواد موجود در هرم تغذیه یعنی از همه: تنوع

 .باشدو شامل چند گروه از مواد غذایی 

مالا    . باید با سن  شرایط جسمی و فعالیت بدنی فرد متناسب باشاد  یعنی تغذیه: تناسب

زنان باردار و شیرده  کودکان و نوجوانان  انرژی و پروتئین بیشاتری نیااز دارناد و مجااز     

 .ی بیشتری استفاده کنندهاهای مواد غذایی در تعداد سهمهستند از گروه

. نمایاد پیروی از یک رژیم غذایی سالم به کنترل قند خون  چربی خون و وزن کمک می

های غذایی مختلف باا هام و متناساب باا     تغذیه سالم به معنای تعادل بین مصرف گروه

 .ای استمیزان مصرف و نیازهای تغذیه

 ن نخورید، بهه ههیو وجهه    شود غذاهای پرچرب یا شیریاگر به شما گفته می: توجه

توانید بهه ههر انهداکه کهه دلتهان      معنی آن این نیست که درباره غذاهای دیگر می

 :گروه اک مواد غذایی متناسب باشد خواست مصرف کنید بلکه باید انداکه هر
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 :هاکربوهیدرات*

 پیچیدهکربوهیدرا  ساده و کربوهیدرا   :شوندها به دو دسته تقسیم میکربوهیدرات

 های سادهکربوهیدرا  -

یی حاوی آنها مانند نوشابه  شکر  قند  های ساده شامل قند  شکر و مواد غذاکربوهیدرا 

 .باشندمی... های صنعتی  کمپو  و  نوشابه  مربا  بستنی  آب میوهشک    شیرینی  ژله

از این  دانندترین عامل افزایش قند میترین و اصلیهای ساده را مهمامروزه کربوهیدرا 

 .شوندمی حذفالمقدور حتیغذایی در بیماران دیابتی محدود و  مصرف این مواد جهت

 (واحد 11تا  7) پیچیده هایگروه کربوهیدرا  -

ای معروفناد و شاامل ناان  بارن   سایب زمینای        های نشاستهاین گروه به کربوهیدرا 

  .شودماکارونی  جو و انواع دیگر غ   را شامل می

 :احد از این گروههر و

برش به اندازه  4و نان لواش  یک برش به اندازه کف دست(   تافتون  بربریسنگک)نان 

 دارعادد بیساکویت سابو     3تاا   2  برن  و ماکارونی پخته نصف لیوان و (گرم 31)کف دست 

الامکان فقط اک انهواع سووسهدار   سعی کنید حتی واحاد  11تا  7: مقدار توصیه شده

 .کنید غلات استفاده

 

 (واحد 5تا  3)سوزیجات *

. شاود مای شاما  ها  مواد معدنی و فیبر به بادن  مصرف سبزیجا  باعث رساندن ویتامین

عااد  دادن کودکاان و   . یهد یسعی کنید هر روک سوزی خام یا پخته اسهتفاده نما 
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ها  پیشگیری از به رشد بچهنوجوانان به استفاده از این گروه از مواد غذایی کمک بزرگی 

  .کردخواهد  ها و سایر بیماریهاچاقی  انواع سرطان

 (گرم 111معادل  واحدهر ) :هر واحد سبزیجا  برابر است با

 (یک سود کوچک سوزی در سفره، معادل یک تا دو واحد است) یک لیوان سبزیجا  خام

 ...پخته مانند لوبیا سبز  کدو سبز ولیوان سبزیجا   میک دو

هوی  پخته  ذر  حلوایی   کدوسیب زمینی  این سبزیجا  شامل : ایسبزیجا  نشاسته

برابار باا    اینهاا مصرف یاک واحاد از    .باشندمی... باق  سبز وپخته  نخود فرنگی پخته  

با مصرف هر واحاد از آنهاا بایاد     توجه کنید که .باشدمصرف یک واحد کربوهیدرا  می

 .یدییک واحد از نان و غ   خود کم نما

 

 (واحد 4-2)جات هگروه میو*

مواد معدنی  جمله  های مهم ازای این گروه در داشتن مقدار زیادی ریزمغذیارزش تغذیه

مین فیبار  أست و نیز یکی از منابع اصلی تهاو سایر ویتامینویتامین ث  کاروتن  فولا  

 .توان انرژی نیز به بدن رساندبا مصرف میوه میالبته . نیاز بدن هستند مورد

 (گرم 111معادل  واحدهر ) :برابر است با اک این گروه هر واحد

 نصف لیوان میوه  به اندازه حجمیک عدد میوه تازه متوسط 

 یک چهارم لیوان آب میوه یا میوه خشک نظیر انواع برگه 

در روزهاایی کاه قناد    ... وخرما  انجیر  انگور  خربزه  خرمالو  موز  ها مانندبعضی از میوه

 .مصرف نکنیدبالایی دارید 
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تاان  جا  نیاز  در کنتارل قناد خاون    روی در مصرف میوهبه خاطر داشته باشید که زیاده

 .کنداخت ل ایجاد می

؛ چون فیبرهای محلول و غیر محلاول موجاود   به جای آب میوه  خود میوه را میل نمایید

 .هم اهمیت داردبرای پیشگیری از یبوست این موضوع  در میوه خواص زیادی دارند 

های خشک مانند انجیر خشک یا تو  خشک مواد معدنی و فیبر دارند  چون با آنکه میوه

هر مقدار دلتان خواسات از  توانید غلیظ شده هستند  نمیبصور  حاوی مقدار زیادی قند 

 .آنها استفاده کنید؛ مصرف آنها را فقط به هنگام نوشیدن چای به مقدار کم محدود کنید

گرم است   111بخاطر داشته باشید با توجه به اینکه هر سهم میوه یا سبزی معادل : نکته

 .سبزی بخوریمو ک   باید روزی حداقل نیم کیلو میوه 

 

 (واحد 3-2)گروه شیر و لونیات *

 .گیرندشده با کلسیم قرار میکشک و شیر سویا غنی  دوغماست  در این گروه شیر  پنیر  

 .(گیرندمیها قرار چربیدر گروه )را جزء لبنیا  به حساب نیاورید کره و خامه : توجه

چارب  دو  چرب  دو سوم لیوان ماست کمهر واحد از این گروه شامل یک لیوان شیر کم

قید کم چارب و کام نماک باه ایان       .چرب استگرم پنیر کم 31نمک و لیوان دوغ کم

 .ز لبنیا  کم چرب و کم نمک استفاده کنیدالامکان باید امفهوم است که حتی

 ضاروری  دریافت کلسیم و پروتئین و ماواد معادنی   استفاده از لبنیا  سبب تولید انرژی 

و  12ع وه بر آن مقادار ویتاامین ب  . شودتان میبرای بدنمانند کلسیم  روی و پتاسیم 

  .در این گروه زیاد استآ  و نیز ویتامین 2ویتامین ب

  اک شیر و هم اک ماست کم چرب یا بدون چربی استفاده نمائیدهر روک هم. 
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 (واحد 2-3)گوشت و جانشین های آن *

مواد غذایی اصلی ایان گاروه    .گوشت  تخم مرغ  پنیر  سویا در این گروه قرار می گیرند

 . است های روغنی مغزها و دانه  تخم مرغ و همچنین حبوبا شامل گوشت  

 .واحد از این گروه استفاده کنیدسعی کنید در طول روز سه 

 :برابر است با هر واحد اک این گروه

 گرم گوشت یا مرغ یا ماهی پخته شده 31

 یک عدد تخم مرغ

 (گرم 31)یک قوطی کبریت پنیر 

 یک دوم لیوان سویا

این گروه سرشار از مواد مغذی است و مصرف روزانه آن به خصوص برای زنان اهمیات  

 .زیادی دارد

  هایی مانند سوسیس  کالبا   همبرگر را که دارای چربی زیادی هساتند فراوردهمصرف 

 .به حداقل برسانید

گوشت یا مرغ . را محدود نمائید... مصرف گوشت قرمز  دل  جگر  قلوه  مغز  کله پاچه و 

 .یا ماهی را به جای سرخ کردن  به صور  آب پز  فرپز یا کباب پز میل نمایید

 

 ها چربی*

. رساانند کنند ولی مواد مغذی کمی به بدن مای ها انرژی فراوانی در بدن تولید میچربی

  .باید مصرف آنها را به حداقل برسانیدپس 
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دهندگی  ها در برنامه غذایی به دلیل تولید انرژی بالا و خاصیت سیرکنندگی و طعم چربی

مقاادیر کمای از    گیرند  در حالی که یک رژیم مناسب حااوی  زیاد مورد استفاده قرار می

 6و امگا  3ها و مواد غذایی  دارای چربی امگا  برخی از انواع روغن. های مفید است چربی

ها برای س متی بسیار ضروری هستند و باید حتما  طای روز در رژیام    این چربی. هستند

های  اما بعضی از مواد غذایی حاوی چربی. غذایی از این دو نوع چربی وجود داشته باشند

امروزه بسیاری از مواد غاذایی  . مطلوب هستند و به همین دلیل نباید زیاد استفاده شوندنا

حااوی مقاادیر   ( آماده یا نیمه آماده)موجود در بازار به خصوص مواد غذایی فرآوری شده 

 . زیادی چربی هستند

ها  اگر تحرک زیادی ندارید یا کار سبکی دارید، سعی کنید مصرف چربی خصوصا 

 .کاهش دهیدبه حداقل میزان و روغن رژیم غذایی خود را 

ها  ها  زرده تخم مرغ  جوانه ها  لبنیا   مغزها و دانه برخی از مواد غذایی ملال انواع گوشت

های  د  در حالی که روغنهای کامل غ    حاوی چربی به مقدار زیاد یا کم هستن و دانه

 .دهند خوراکی نیز بخش خاصی از رژیم غذایی ما را به خود اختصاص می

های غیر اشباع ملاال روغان زیتاون  کاانولا  روغان      تان از چربیدر برنامه غذایی روزانه

 .کنید استفادهماهی و مغزهای گیاهی 

و به ندر  از آنها رهیز های جامد مانند روغن نباتی جامد و کره و خامه پاز مصرف روغن

 .کنیداستفاده 

 .پرهیز کنیدسرخ کردن با حرار  بالا  برای( شفاف) های غیراشباعروغنمصرف از 

مصرف بیش از حد این مواد به دلیل  .ها انرژی دارندروغن به یاد داشته باشید همه انواع

 . شوند می موجب افزایش وزنداشتن کالری زیاد  چاق کننده بوده و 
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فهرست جانشینی مواد غذایی 

 هادر دیابتی

 
مواد غذایی به مقدار گفته شده اصلی های روکانه اک گروهاگر مطمئن باشید 

تان هم اک برنامه روکانهبا عادت به یک برنامه غذایی مناسب ، استفاده کنید

و هم احتیاجات بدن شما به همه انواع مواد غذایی  خواهید بردلذت بیشتری 

های برای رسیدن به این وضعیت باید اصول و مهارت. گرددمیبرآورده 

 .جانشینی مواد غذایی با یکدیگر را کسب و طوق برنامه به دقت رعایت کنید
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که معادل یاک   مقدار مواد غذایی راو در هر مورد های اصلی مواد غذایی شما باید گروه

 .دلخواه خودتان بدانیدها را با معیارهای و اندازه بشناسید  واحد از گروه است

-تعیین کنید و برنامه وعده تغذیه مقدار انرژی روزانه مورد نیاز خود را به کمک کارشنا 

 .ها را برای هر روز مشخص کنیدهای غذایی و میان وعده

 فهرست نشاسته

  گارم پاروتئین   3  گرم کربوهیدرا  15 موجود در این فهرست  حاوی ازغذاهای هریک

های یاسته  شامل انواع نان  غ    سبزفهرست نش. کالری است 81 گرم چربی و 1 -1

 .باشدای و حبوبا  مینشاسته

 :انواع نان

 یک واحد نام

 سانتیمتر 11×  11یک برش  نان سنگک

 سانتیمتر  7 ×7یک برش نان بربری

 سانتیمتر  11×  11یک برش نان تافتون

 سانتیمتر 21×  21یک برش  نان لواش

 نصف همبرگرینان 

 سانتیمتر 7یک برش به طول  نان ساندویچی

 :سایر غلات

 یک واحد نام

 قاشق غذاخوریپن   برن  پخته

 قاشق غذاخوریهشت  انواع رشته و ماکارونی

 قاشق غذاخوریسه  آرد
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 :ایسبزیجات نشاسته

 یک واحد نام

 نصف لیوان= قاشق غذاخوری هشت  باق سبز

 نصف لیوان= غذاخوری اشق هشت ق نخودسبز

 یک عدد متوسط (ذر ) ب ل

 (گرم 91)یک عدد کوچک  سیب زمینی

 یک لیوان کدو حلوایی

 حبوبات پخته 
 یک واحد نام

 نصف لیوان= قاشق غذاخوری هشت   نخود

 نصف لیوان= قاشق غذاخوری  هشت  انواع لوبیا

 نصف لیوان= قاشق غذاخوری هشت  عد 

 نصف لیوان= قاشق غذاخوری  هشت  لپه

 گروه سبزی و گروه میوه

  گارم کربوهیادرا     5هر یک از غذاهای موجود در این فهرست  حاوی : فهرست سبزی

  .کالری است 25گرم پروتئین و  2

پیاز  تربچاه  پیازچاه  جواناه لوبیاا  خیاار  فلفال سابز          /مسبزی خا :یک جانشین

 .مساوی یک لیوان است( فرنگی و هوی  کاهو  گل کلم  گوجه)سبزیهای سالاد 

فرنگی  چغندر  شلغم  فلفل سبز   اسفناج  بادمجان  تره /سبزی پخته :یک جانشین

  .مساوی با نصف لیوان است سبز  مارچوبه  نخود سبز  هوی  قارچ  کدوسبز  کلم  لوبیا
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کربوهیدرا  و گرم  15هر یک از غذاهای موجود در این فهرست  حاوی : فهرست میوه

 .کالری است 61

   تازه هایمیوه
 یک واحد نام میوه

یوانسه چهارم ل آلبالو  

(بزرگ)آلو  گرم 141)عدد دو  (   

 نصف میوه انار

 نصف لیوان آنانا  کنسرو

(متوسط)انجیر خام  گرم 111)عدد دو  (   

گرم 91)عدد هفده  ( انگور کوچک  

گرم 181)عدد یک  ( پرتقال متوسط  

لیوانیک  تمشک  

لیوانیک  تو  فرنگی  

گرم 311= یک قاچ  خربزه شیرین  

عددیک  خرمالو کوچک  

(گرم 165)عدد چهار  زردآلو  

گرم 121)عدد یک  ( سیب کوچک  

عددیک  شلیل کوچک  

گرم 311= یک قاچ  طالبی کوچک  

ویکی (گرم 111)یک عدد    

(گرم 311)نصف میوه  گریپ فرو  متوسط  

بزرگگ بی  (گرم 121)نصف میوه    

گرم 84)عدد دوازده  ( گی    

گرم 121)عدد یک  ( موز کوچک  

گرم 241)عدد دو  ( نارنگی کوچک  

گرم 181)عدد یک  ( هلو متوسط  

گرم 411= یک قاچ  هندوانه  
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 خشک هایمیوه
 واحد نام

عددسه  آلوچه  آلو برغانی  

نصفه کوچکهشت  برگه زردآلو  

عددسه  خرما  

گرم 21)برش یک   ( لواشک  

 آب میوه
 واحد نام

 لیوانیک سوم  آب آلو

 لیوانیک دوم  آب آنانا 

 لیوانیک سوم  آب انگور

 لیوانیک دوم  آب پرتقال

 لیوانیک دوم  آب سیب

 لیوانیک دوم  آب گریپ فرو 

 

 لبنیات گروه شیر و 

 2 توان می  مورد نیاز شخصبا توجه به میزان کالری  :های آن گروه شیر و فراورده

 یاک واحاد شایر و   . هاای آن در روز اساتفاده نماود    واحد از گروه شیر و فاراورده  3 الی

 :باشد های آن معادل مقادیر زیر می فرآورده

     دو لیوان دوغ  یک لیوان شیر یا ماست
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  های آن و جانشین گروه گوشت

واحد از گروه گوشات در روز   3 الی 2 توان با توجه به میزان کالری مورد نیاز شخص می

   :باشد یک واحد گوشت معادل مقادیر زیر می. استفاده نمود

 واحد نام

 گرمسی  شده گوشت یا مرغ یا ماهی پخته

 یک عدد مرغ تخم

 (گرم 31)  یک قوطی کبریت پنیر

 نصف لیوان سویا

 دو قاشق غذاخوری زمینی کره بادام

   هاها و شیرینیچربی

 واحد نام

 یک قاشق مرباخوری روغن  کره  سس مایونز

 (گرم 15)یک قاشق غذاخوری ای پنیر خامه

 دو قاشق غذاخوری خامه

مقادیر مورد نیاز . برای هر گروه واحدی پیشنهاد شده که یک حداکلار و یک حداقل دارد
زماان  یت س مت  نوع  مقادار و  عبرای هر فرد خاص را کارشنا  تغذیه با توجه به وض

 .کندداروهای مصرفی و شیوه زندگی او در برنامه روزانه تنظیم می
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 :ای در دیابتهای تغذیهنکته

یک رژیم غاذایی مناساب بارای دیابات اساتفاده از غاذاهای ساالم و پرهیاز از         

 .نمک است غذاهای خیلی شیرین  غذاهای پرچرب یا پر

غااذایی در تمااام   ایاان رژیاام بایااد دارای مقااادیر متعااادل و متنااوع از مااواد   

هااا و نیااز  لبنیااا   گوشاات جااا    غااذایی اعاام از غاا   و ساابزیجا   میااوه هااای  گااروه

 .های سالم باشد چربی

دار ماواد غاذایی را در    اناد بایاد اقا م فیبار     افرادی کاه مبات  باه دیابات شاده     

 (جاا    دار  سابزیجا  و میاوه   ومانناد غا   ساب   )رژیم خود بیشاتر جاایگزین کنناد    

 .های ساده حداقل برسانند های اشباع و کربوهیدرا  و استفاده از چربی

اند کاه افاراد مبات  باه دیابات باا اساتفاده از غاذاهای          تحقیقا  مشخص کرده

و نیااز تقساایم دوز  ( غااذاهای حاااوی فیباار و ساابو   ) پااایین  قنااد شاااخصدارای 

 .توانند قند خون بعد از غذا را کاهش دهندکربوهیدرا  مصرفی می

دار  ساابزیجا  و  پااایین همااان غاا   ساابو    شاااخص قنااد غااذاهای بااا  

اند که به علت داشتن فیبر فاروان  قناد موجاود در ایان غاذاها باه آهساتگی         جا  میوه

 . گیرد جذب و مورد استفاده بدن قرار می

ای و کمااک بااه کنتاارل قنااد  قاادم اول در کنتاارل دیاباات  تغییاار روش تغذیااه 

بنااابراین . طریااق رعایاات رژیاام غااذایی سااالم اساات از   ی نرمااال خااون در محاادوده

های غذایی و میزان و تأثیر هار کادام بار قناد خاون بارای افاراد دیاابتی          دانستن گروه

 .لازم است

مصاارفی مهاام نیساات و زمااان   یاباات فقااط نااوع و مقاادار کربوهیاادرا  در د

بنااابراین منااابع کربوهیاادرا   . هااا نیااز اهمیاات زیااادی دارد  خااوردن کربوهیاادرا  

وعاده   3هاای متنااوب یعنای حاداقل     ی باید توسط کارشنا  تغذیاه و در زماان  مصرف
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تار  میان وعده برای بیمار تقسایم گاردد  تاا روناد کنتارل قناد خاون آساان         3 اصلی و

رغام تنظایم میازان کربوهیادرا  مصارفی      تاد کاه علای   افاما گااهی اتفااق مای   . شود

در . ماناد طبیعای مای   شنا  تغذیه  سطح قناد خاون بااز هام باالاتر از حاد      رتوسط کا

در ایان ماوارد در روناد    . کارد حاذف  کربوهیادرا  را از برناماه غاذایی     این موارد نباید

 .از انسولین برای تنظیم برنامه غذایی فرد است استفاده درمان دیابت  نیاز به

جاذب    ها نیاز باا توجاه باه سااختمان مولکاولی باه دو دساته زود        کربوهیدرا 

تار ایان اسات کاه بجاای صاحبت کاردن        صاحیح . شاوند مای بندی جذب تقسیم و دیر

ها و عاواملی کاه بار روی    در ماواد غاذایی از سارعت جاذب غاذا      در مورد مقادار قناد  

 .استفاده بشود  ثر استؤآن م

 

 :برندخون را بالا میعواملی که به سرعت قند 

تار و  شاود کاه قناد آن آساان    حارار  دادن نشاساته باعاث مای     :حرارت دادن .1

. و قناد خاون را باه سارعت و باه میازان زیااد باالا ببارد          گاردد  سریع تار هضام  

غاذاهای آمااده کاه اغلاب بارای تهیاه آنهاا در        درست به همین دلیال اسات کاه    

ملااال غااذاهای آماااده باارای ) شااود کارخانجااا  از حاارار  بااالاتری اسااتفاده ماای

 .برندسریعتر از غذاهای خانگی قند خون را بالا می( هابچه

دار  بارن  بادون سابو  ساریعتر از بارن  سابو        :غهذا سهاکی  نحوه امهاده  .2

تار از خاود   زمینای ساریع  پاوره سایب  تار از بارن  آبکاش شاده      برن  کتاه ساریع  

قناد   تار از هاوی  قطعاه قطعاه شاده     رنده شده ساریع پخته یا زمینی و هوی  سیب

 .دنبرخون را بالا می
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خلیاه  شاود  ت آشاامیدن هماراه باا غاذا باعاث مای      : آشامیدن همراه بها غهذا   .3

تر انجاام شاود بناابراین بهتار اسات در طاول مصارف غاذا  فقاط باه           معده سریع

 .مقدار یک لیوان نوشیدنی استفاده گردد

اساتفاده از شاکر هماراه باا غاذا باعاث افازایش         :مواد قندی مصهرفی مقدار  .4

 .شودقند خون می

جریاان  جاذب گلاوکز باه   نماک در غاذا باعاث افازایش     :مصهرفی  مقدار نمک .5

 .شودخون می

 

 :شوندخون می در قند بالا رفتنتر شدن عواملی که باعث آهسته

هار چیازی کاه باعاث کناد       وهاای بزرگتار ماواد غاذایی     انادازه  :انداکه غذاها .1

قناد  ( مالا   وجاود سابزیجا  و حبوباا  در غاذا     ) شدن سرعت تخلیه معده شاود  

 .تر بالا خواهد بردخون را هم آهسته

قناد خاون    (مالا   در چااودار  )بیشاتر باشاد     هرچه فیبار غاذا  : فیور مواد غذایی .2

تار شادن سارعت تخلیاه معاده و      علت این موضاوع آهساته   .رودتر بالا میآهسته

 .اتصال گلوکز به فیبر مادر روده است

لوبیاا و عاد  حتای بعاد از پختاه شادن سااختمان          نخاود : ساختمان سلولی .3

خااون را  قناد باه هماین دلیال    میاوه کااال هام   . کنناد سالولی خاود را حفاظ مای    

 .بردتر از میوه پوست کنده یا آبمیوه بالا میآهسته

نشاساته موجاود در    :و نهوع کربوهیهدرات مصهرفی    ساختمان نشاسهته  .4

زمیناای ساایب. شاود تار از نشاسااته موجاود در نااان تجزیاه ماای   سابزیجا  آهسااته 

بارد در حاالی کاه در بارن  و     پخته یا پاوره شاده قناد خاون را ساریعتر باالا مای       

هاای غاذایی دقات شاود     در انتخااب وعاده  . تار اسات  ن روناد آهساته  ماکارونی ای
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فروکتااور و . گاارم کربوهیاادرا  باشااد 41تااا  21کااه میااان وعااده هااای حاااوی  

سااعی کنیااد از مصاارف . تفاااوتی ناادارد( قنااد معمااولی)  سااوربیتول بااا سااوکروز

 .ها هم به علت چربی زیادی که دارند  پرهیز کنیدبیسکویت

فیباار زیاااد . گاارم کربوهیاادرا  مجاااز اساات  61تااا  51در غااذاهای اصاالی نیااز  .5

رژیام یاک فارد دیاابتی بایاد غنای از فیبار ولای کام          . لازمه غذای اصالی اسات  

که رژیم غاذایی هار فاردی چاه دیاابتی و غیار دیاابتی نیاز         همانطور) چربی باشد

 (.گونه باشدباید این
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 دیابت و کلیه
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عوامل ایجاد کننده  بارهباید دریک فرد دیابتی آنچه 

 !دبدان دیابتدر  بیماری کلیه
 :و دیابت کلیه

 :ها عبارتند ازعملکرد کلیه

 کنترل مواد معدنی موجود در بدن 

 دفع سموم و مواد زاید از خون 

 کمک به تنظیم فشار خون 

 سازیکمک به خون 

 شود؟چگونه دیابت منجر به بروک مشکلات کلیوی می

خونی کوچکی وجود دارند که حاوی سوراخ های ریزی هستند های ها رگدر داخل کلیه

خون از طریاق ساوراخ هاای موجاود در      زایدها مواد هنگام عبور خون از داخل این رگ

شود و از طریاق  های کلیوی و پس از طی مراحلی ادرار تشکیل میدیواره رگ وارد لوله

 .شوندملاانه از بدن دفع می

 هاا آسایب  وقتای عاروق خاونی کلیاه    . بینناد آسیب مای در دیابت  عروق خونی کوچک 

تان را به خوبی تصفیه کنند  در نتیجاه بیشاتر از   توانند خونهای شما نمیکلیه  بینندمی

شود و باعث افزایش وزن و تورم قوزک پا تان جمع میآنچه که باید  آب و نمک در بدن

دیابت همچنین ممکن اسات باه   . شود و ممکن است پروتئین در ادرارتان ظاهر شودمی

. نه بشودتواند باعث اشکال در تخلیه ملاااین امر می. تان آسیب برساندسیستم عصبی بدن

. هاا پاس زده و باه آنهاا آسایب برسااند      تواند به کلیاه انه میفشار حاصل از پر بودن ملا
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شاود   تواند باعاث ایجااد عفونات ب   همچنین اگر ادرار به مد  طولانی در ملاانه بماند می

 .کنندبه سرعت رشد می  چون باکتریها در ادراری که حاوی مقدار زیادی قند است

و اک بدتر شدن  توانمیکاملاً ، بیماری کلیویهنگام با تشخیص کود

 .جلوگیری کرد پیشرفت بیماری

ابتدا . اولین مرحله اخت ل کلیوی دیابت  دفع نوعی پروتئین در ادرار به نام آلبومین است

تاوان از بادتر   های مختلف میبا درمان  آن کم است و اگر زود تشخیص داده شود مقدا

شدن آن جلوگیری کرد ولی اگر زود تشخیص داده نشاود مقادار دفاع پاروتئین در ادرار     

 .دهندها نارسا شده و عملکرد خود را از دست میکند و به دنبال آن کلیهافزایش پیدا می

 ابتلا به نفروپاتی دیابتی هستند؟چه کسانی بیشتر در معرض خطر 

 . خون خود ندارند کسانی که کنترل خوبی بر روی قند و فشار

 .کشندکسانی که سیگار می

 .مستعد ابت  به نفروپاتی دیابتی هستند IIبیشتر از نوع  Iافراد مبت  به دیابت نوع 

 .احتمال نفروپاتی دیابتی نیز بیشتر است  های ابت  به دیابت بیشتر باشدچه تعداد سالهر

. دهداحتمال ابت  به نفروپاتی را افزایش می( آسیب شبکیه چشم) وجود رتینوپاتی دیابتی

به طور همزماان دچاار نفروپااتی هام       به طوری که اکلاریت افرادی که رتینوپاتی دارند

 .هستند

 چگونه اک ایجاد یا پیشرفت بیماری کلیه پیشگیری کنیم؟

 خون کنترل قند-1

خیر انداختن أنگه داشتن قند خون در محدوده طبیعی مهمترین نکته در پیشگیری یا به ت

ساعت پس از  2 خون و قند mg 121قند خون ناشتا کمتر از . بروز عوارض کلیوی است
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که وضعیت قند خون شاما   HbA1cهمچنین شاخص باشد و  mg161صبحانه کمتر از 

 .باشد% 7باید کمتر از   دهدرا در سه ماه گذشته نشان می

 خون فشارکنترل -2

خاون   اگر مبت  به فشاار . باشدمی 81/131کمتر از  خون مطلوب یک بیمار دیابتی فشار

 .توانید آن را به حد طبیعی برسانیدبا رعایت نکا  زیر می  بالا هستید

 کم نمک در هنگام طبخ غذااستفاده از مقادیر 

 حذف نمک سفره

 ...پرهیز از مصرف غذاهای شور نظیر چیپس و ترشی و

 مصرف غذاهای فیبردار

خون و کاهش مصرف نمک و کاهش وکن  با مصرف داروهای کاهنده فشار

 .خون خود را در حد مطلوب نگه دارید توانید فشارمی

 کاهش وکن-3

 کنترل عفونت ادراری-4

تکرار ادرار  ادرار بدبو و تغییر در حجام ادرار  درد پهلاو از ع ئام عفونات      سوزش ادرار 

 .باشدادراری می

 هاکاهش مصرف پروتئین-5

 .گوشت قرمز  ماهی  پنیر و دیگر غذاهای پروتئینی را زیر نظر کارشنا  تغذیه مصرف کنید

 ترک مصرف سیگار-6

 .شودسیگار کشیدن باعث پیش رفت عوارض کلیوی دیابت می
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 داشتن فعالیت منظم ورکشی -7

 دقیقه  حداقل سه بار در هفته 31تا  21انجام فعالیت ورزشی منظم و مداوم به مد  

 :های بدنی و ورزش روزانه آثار مفید زیادی دارند که شاملفعالیت

 کمک به کنترل فشارخون -
 کاهش قندخون -
 کاهش چربی خون -
 کمک به بهبود وضعیت روحی -

 :دیابتیتشخیص نفروپاتی 

پن  سال بعد از تشخیص دیابات  آزماایش ادرار جهات تعیاین      1در بیماران دیابتی نوع 

اما در بیماران . وجود پروتئین داده می شود و بعدها در فواصل زمانی معین تکرار می شود

 .  این آزمایش از بدو تشخیص بیماری انجام می شود2دیابتی نوع 

 :یع ئم و نشانه های نفروپاتی دیابت

  افازایش فشاارخون    تکارر ادرار   تورم قوزک پا یا تورم دور پلاک همراه با  افزایش وزن

  خارش  خستگی مفرط  (بخصوص در ساق پا)گرفتگی عض نی   افزایش کراتینین خون

 کم خونی و دفع پروتئین از ادرار

 نارسایی پیشرفته کلیه در بیماران دیابتی چیست؟

های شما دیگر قادر نباشاد باه حفاظ    د که کلیهافتپیشرفته کلیه زمانی اتفاق می نارسایی

 ایان وضاعیت زماانی اتفااق     . نیااز باشاد   س متی شما کمک کنند و دیالیز یا پیوند مورد

 .کنددرصد از کلیه شما کار می 11افتد که فقط می

 .کنندجلوگیری کلیوی روک عارضه توانند اک بخون خود می خون و فشار افراد دیابتی با کنترل قند
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 دیابت و مراقبت از پا
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 های عفونی مزمنزخمدیابت و 

تواناد  باشد که نهایتا  مای یکی از خطرناکترین عوارض دیابت  ایجاد زخم مزمن در پا می

 .منجر به قطع عضو گردد

درصاد از   5درصد بیماران مبت  به دیابت مشک   پای دیابتی را تجربه می کنند و  25

 .آنان  انگشت و یا قسمتی از پای خود را به علت زخم پای دیابتی از دست می دهند

با شناخت علل ایجاد زخمها و رعایت دساتورا  سااده مای تاوان از بساتری شادن در       

 .بیمارستانها و قطع عضو به راحتی جلوگیری کرد

 برای پیشگیری اک ابتلا به عوارض پا رعایت چه نکاتی ضروری است؟

 :مراقوت اک پاها

 های قرمزی و تاول و تورم دقت کنیدروزانه پاهای خود را معاینه کنید و به محل. 

  کنید که آیا حس گرمی و سردی پاها کم شده یا نهتوجه. 

 از یک آینه اساتفاده کنیاد و یاا از      توانید معاینه کنیدی پا را نمیاهاگر تمام قسمت

 .فرد دیگری بخواهید این کار را برای شما انجام دهد

 باید پاها هر روز با آب ولرم و صابون شستشو و سپس خشک شود. 

 های ضد میخچه استفاده نکنیدها و محلولاز چسب. 

 نیز ها با توجه به اینکه ممکن است حس گرما در پا اخت ل داشته باشد و حتی دست

بهتر است قبل از شستشو دمای آب توسط آرنا  کنتارل     دچار اخت ل حسی باشند

 .شود تا از بروز سوختگی پیشگیری شود
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  به نحوی که صابون  صابون  آنها را با آب شستشو دهیدتوجه کنید بعد از شستشو با

 . کام   پاک شده و بر روی پوست باقی نماند

 دقات کنیاد کاه کاام       پا به لای انگشتان   کام   خشک کنید  پاها را با یک حوله

خود باعث ایجاد خشکی و تارک برداشاتن     باقی ماندن رطوبت ؛شده باشندخشک 

 .شودپوست می

 حوله را بر روی پا فشار دهید از مالیدن حوله بر روی پوست خودداری کنید. 

وازلین طبی  چرب نمایید تاا از   بعد از خشک کردن پاها حتما  آنها را با ماده مناسب ملال

 .خشکی و ترک پا جلوگیری شود و به گردش خون پا کمک کند

های مناسب پاها جهات  های برجسته و استخوانی را به دقت ماساژ داده و ورزشقسمت

 .برقراری گردش خون پا را انجام دهید

 .هنگام نشستن پاها را روی هم قرار ندهید

 .ل راه نرویدهیچگاه با پای برهنه در منز

 .حتما  از دمپایی روفرشی استفاده کنید تا از خراشیدگی و زخم پا جلوگیری شود

 :هامراقوت اک ناخن

توانناد منشاا عفونات گردناد      های نامناسب میها بسیار مهم است ناخنمراقبت از ناخن

 . های ناخن باید به طور جدی درمان شوندبیماری

 :گردددیابت توصیه می رعایت نکات کیر در موتلایان به

 تان تمام شده کوتاه کنیدای یکبار زمانی که شستشوی پاهایها هفتهناخن. 
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 تان را کوتاه کنید از فرد دیگری که در این زمیناه آماوزش   هایتوانید ناخناگر نمی

 .دیده کمک بگیرید

 د تاا  ی از انگشتان بیرون باشا ر  افقی چیده شود و لبه آنها اندکهای پا به صوناخن

 .ناخن داخل گوشت فرد نرود و از ایجاد عفونت در کناره ناخن جلوگیری شود

 گیر استفاده کنیاد و پاس از کوتااه کاردن نااخن آنهاا را       برای چیدن ناخن از ناخن

 .سوهان بزنید

  میلی متر باقی بماند 2-3ه نگیرید و بگذارید تهرگز ناخن انگشتان پا را از. 

  تاان را باا آب   گیر حتما  پاهاای ها و استفاده از ناخنناخنپس از هر بار کوتاه کردن

 .گرم بشویید

 :جوراب

 از جوراب نرم و ضخیم استفاده کنید یا دو جوراب نازک روی بهتر است هنگام پیاده

شود عرق پا گرفته شود و ساییدگی پوسات  نخی روی هم بپوشید این امر باعث می

 .پا در کفش کمتر شود

 ا پشامی اساتفاده کنیاد و موقاع پوشایدن جاوراب       های نخی یسعی کنید از جوراب 

 .های جوراب چین خوردگی نداشته باشدلبه

 هایی انتخاب کنید که دوخت قسمت جلاوی آن در قسامت جلاوی جاوراب     جوراب

همچنین قسمت فوقانی آن فشاار  . نباشد بلکه خط دوخت زیر انگشتان پا قرار گیرد

 .زیادی به ساق پا وارد نسازد
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 های اضافی را بگیرید  برجستگی نخ ؛های دوخت داخل جوراب را بررسی کنیدمحل

 .تواند باعث ایجاد زخم پا گرددداخل جوراب می

 دار نپوشیدهای سوراخجوراب. 

 هرگز کفش بدون جوراب نپوشید. 

 های خود را بشوییدحداقل هر روز جوراب. 

 دار و بنددار سفت نپوشیدهای کشهرگز جوراب. 

  ممکن است مختل باشد در روزهای سرد از  به اینکه حس گرما و سرمای پابا توجه

 .ها خیس شوند فورا  آنها را تعویض کنیدهای گرم استفاده کنید و اگر جورابجوراب

 :کفش مناسب

  هرگز در حیاط پابرهنه راه نروید با توجه به خطر فرورفتن خار یا اجسام خارجی به پا

 .کنید از دمپایی جلوبسته استفاده

  در این زمان پاها به حاداکلار انادازه خاود     چونکفش را هنگام عصر یا شب بخرید

 .رسندمی

 کفشی را انتخاب کنید که برای   توجه به اینکه ممکن است اندازه پاها متفاو  باشد

 .پای بزرگتر مناسب است

 ایستاده نیاز  و  نشسته را در حالت با آن راه بروید و آن چند قدم قبل از خرید کفش

 .امتحان کنید

 کفشی تهیه کنید که تهویه مناسبی داشته باشد  کفش چرمی بهترین گزینه است. 
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 راه بروید و به طور با آن مد  در منزل بپوشید و کفش نو را قبل از استفاده طولانی

 .دنرا تعویض کنید تا جا باز کن مطمئن های استفاده شدهمتناوب کفش

  تان در تماا  نباشاد و از پوشایدن کفاش     که با قوزک پایکفشی را انتخاب کنید

 .جلوباز پرهیز کنید

  کفشای کاه   . سانتیمتر  پاشنه داشاته باشاد   2-3کفشی را انتخاب کنید که درحدود

 .گزینه مناسبی نیست  اش خیلی بلند و یا کام   تخت باشدپاشنه

 هرگز کفش تنگ نپوشید. 

 ارگی کاف و نقااط زبار و خشان و     ی  پا ها را از نظر وجود اجسام خارجدرون کفش

 .بررسی کنید ناصاف

  در صور  وجود هر گونه بدشکلی در پاها ملال کف پای صاف  انگشت چکشی  پینه

 .بهتر است با نظر پزشک از کفش طبی یا مخصوص استفاده کنید.. .پشت پا و

 هاای باین انگشاتی    هاای دارای تسامه  های جلوباز  صندل  کفشاز پوشیدن کفش

 .ری کنیدخوددا

 بنددار باشد تا بتوان اندازه آن را تنظیم کرد  بهتر است کفش. 

  بدون اجازه پزشک از کفی استفاده نکنید. 
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 ورزش و دیابت
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 ورزش و دیابت

تواند با برقراری تعادل بین فعالیات بادنی  داروهاا و مصارف ماواد      یک فرد دیابتی  می

خون جلوگیری نموده  بلکه مانع از افت آن نیز  غذایی روزانه خود  نه تنها از افزایش قند

 .گردد

 ثیر ورزش بر دیابتأت

با کااهش مقاومات باه انساولین در      ورزش حساسیت بدن به انسولین را افزایش داده و

  .شودباعث تنظیم قند خون می بیماران دیابت نوع دو

 .خون موثر است ورزش در تنظیم فشار

 .نمایدبه کاهش وزن کمک می ورزش کردن با کاهش توده چربی بدن

 .شودورزش باعث افزایش انرژی و کاهش استر  می

 .شودمی و ارتقای تعادل ورزش کردن باعث پیشگیری از پوکی استخوان

 زمان مناسب برای ورزش کردن

ی یپزشک بر اسا  برنامه رژیم غذا. ال کنیدؤتان درباره زمان ورزش سهمیشه از پزشک

 .نمایدبهترین زمان ورزش را مشخص می و داروهای مصرفی شما 

تارین زماان بارای ورزش    ساعت پس از مصرف غذا  مناساب  3تا  1برای افراد دیابتی  

 .کردن است

 .کنترل قند با دستگاه گلوکومتر  قبل  حین و پس از ورزش لازم است

 251کنند  وقتی قند خون باالای  که انسولین تزریق می 2و دیابت نوع  1در دیابت نوع 

 .شودگرم باشد  ورزش کردن در این زمان باعث افزایش قند خون میمیلی
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 توان انجام داد؟آیا هر نوع ورزشی می

شاود مانناد بلناد    های شبکیه چشم مای ی که باعث بالا رفتن فشار در مویرگهایورزش

 .کردن وزنه سنگین  ممکن است مشک   چشمی شما را افزایش دهد

روی طاولانی  ممکان اسات باعاث آسایب      در پاها هستید  پیاده اگر دچار اخت ل حسی

 .رساندن به پاها گردد

 مراقبت از پاها هنگام ورزش

هنگام ورزش  کفش راحت بپوشید  بطوری که کل پاها را بپوشاند و از جاوراب ضاخیم   

 .نخی استفاده نمائید که عرق پاها را جذب و پاها را محافظت نماید

 .زخم  تورم بررسی نمائیدد را از نظر بریدگی  تاول  بعد از ورزش  پاهای خو

 شود؟افت قند خون می آیا ورزش باعث

 .در بیماران دیابتی که انسولین تزریق می کنند  فعالیت بدنی باعث افت قند خون می شود

 11الای   6افت قند خون ممکن است حین ورزش و یا ب فاصله بعد از ورزش یاا حتای   

 .ایجاد شود( افت قندخون تاخیری)ساعت بعد از ورزش 

صبح و برای ورزش ( رگولار)ساعت  انسولین شفاف  1برای ورزش صبحگاهی بیشتر از 

ک کااهش داده  صبح  با نظار پزشا  ( ان پی اچ)شیری  ساعت  انسولین 1عصر بیشتر از 

 .شود

 .ال نمائیدؤهمچنین در مورد کم کردن دارو از پزشک خانواده خود س

 . قند خون شما خیلی پایین است  ورزش نکنیدهرگز زمانی که 
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اگر بیشتر از یک ساعت ورزش می کنید در فواصل منظم  می بایست قنادخون خاود را   

همیشه مقداری مواد قندی زودجذب و غذا همراه داشته باشید تاا در   .اندازه گیری نمائید

 .صور  افت قندخون  میل نمائید

 :توجه

قندخون پایین را پایینتر می آورد  بنابراین بهتارین زماان    خون بالا را بالاتر وقندورزش 

 .ورزش  زمانی است که قندخون کنترل شده باشد
 

کنند، در هنگام ورکش بایهد  قندخون افراد دیابتی که انسولین تزریق می

 .گرم باشدمیلی 122-242بین 
 

باشاند   چشمی مای ی کلیه  اخت لا  که مبت  به مشک   قلبی  نارسای بیماران دیابتی

شد  ورزش  باید در حدی باشد کاه صاحبت   . گرددهای سبک توصیه میانجام ورزش

 .کردن عادی  خیلی دچار مشکل نشود

 :حرکات کششی

ثانیاه بارای هار حرکات      31تاا   15روز در هفته و بین  3تا  2توانند بیماران دیابتی می

 .کششی وقت بگذارند

 .باشدحرکت می 5تا  4فوقانی و تحتانی های نوع حرکا  کششی برای اندام

 :تحرکات معمول روزانه

یض کاناال  ها  بلند شدن از جای خود و تعاو قدم زدن هنگام مکالمه تلفنی  بازی با بچه

ای استفاده از کنترل  باغبانی در باغچه کوچک  شستن اتومبیال شخصای   تلویزیونی بج
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فاصله دورتاری از مرکاز خریاد باا     بجای بردن به کارواش  پارک کردن وسیله نقلیه در 

 ...وها روی اجباری  استفاده از پله بجای آسانسور و نظیر این قبیل فعالیتانگیزه پیاده
 

 .شود کالری بیشتری بسوکانیدتحرک داشتن در کندگی روکمره سوب می

 :های هوازیورزش

طاولانی  اساکی    م با مصرف اکسیژن باشد ملال دویدن در مساافت  أی که تویهافعالیت

 ...سواری و دوچرخه

 :های قدرتیورزش

 برداری  بلند کردن وزنهوزنه

ها در افراد دیابتی با درگیری شدید عروق چشم و یا لیزرتراپی اخیر البته این قبیل ورزش

 .شودتوصیه نمی

 :توجه

کنیاد   هرگز انسولین خود را در عضوی که بیش از اندازه در حین ورزش از آن استفاده مای 

برای ملاال اگر در ورزشی . گیردتر از حد معمول صور  میسریعزیرا جذب آن. تزریق نکنید

تزریق را در ناحیه شکم انجاام  است  دهید  بهترمیحرکت ملال فوتبال  بازو و ران را بیشتر 

 .دهید
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آنچه یک بیمار دیابتی درباره 

 آزمایش و دارو باید بداند
 



 «37صفحه » 

 :پایین آورنده قند خون نحوه مصرف داروهای 

 نیم ساعت قبل از غذا مصرف نمایید بهتر است ک میدقرص گلی بن. 

  کنیدبرای جلوگیری از مشک   گوارشی قرص متفورمین را وسط غذا میل. 

  کاربوز را همراه با اولین لقمه غذا میل نماییدآقرص. 

  نمایید را یک ربع قبل از غذا میل( نورنورم –نیوبت )رپاگیلیناید قرص. 

  مصرف آن با غذا ارتباطی ندارد .میل نماییدبا ناهار قرص پیوگلیتازون را. 

  کنیدرا نیم ساعت قبل از غذا میل  گلیکلیزایدقرص. 

 باید   (شیری)اچ پیو انسولین ان( آبکی)گولار بیماران مصرف کننده انسولین ر

 .دقیقه قبل از غذا تزریق نمایند 21 -31انسولین را 

 یک ربع قبل یا کننده قلم انسولین نوومیکس باید این انسولین را مصرف بیماران

 .همراه غذا تزریق کنند

 نیازی به مصرف  (لانتو  -سولاستار )گ رژین کننده انسولین بیماران مصرف

زمان تزریق این انسولین ارتباطی با  .یی بعد از تزریق انسولین ندارندغذا وعده

 .مصرف غذا ندارد

 :آورنده چربی خونداروهای پایین نحوه مصرف

o  ها مانند قرص فنوفیبرا  و قرص جم فیبروزیل را نیم ساعت قبل غذا میال  فیبرا

 .نمایید
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o زمان مصارفش باا غاذا    و قرص سیمواستاتین واستاتین رقرص آتو استاتین ها مانند

 .ارتباطی ندارد ولی قرص لوواستاتین بعد از غذا میل شود

 اندازه گیری قند خون ناشتا و دو ساعت پس از غذاراهنمای بیمار جهت 

   سااعت ناشاتایی را    8جهت انجام آزمایش قند خون ناشتا بیمار می بایست به مد

 . رعایت نماید

 همان حتما  آن را سعی کنید   اگر دارویی در هنگام شب برای شما تجویز شده است

 .استفاده نماییدزمان 

   صبحانه معمول خاود را طباق روال همیشاگی میال     پس از انجام خونگیری ناشتا

 .نمایید

     چنانچه می بایست قبل یا پس از صرف صبحانه قرص یا انسولین مصارف نماییاد

 .حتما  آن را استفاده نمایید

     پس از اتمام صبحانه ساعت را به خاطر سپرده و درسات دو سااعت پاس از آن در

 .جام گیردتا خونگیری مرحله دوم انآزمایشگاه حضور یابید 

      در طی مد  این دو ساعت از مصرف مواد غاذایی مختلاف و دخانیاا  خاودداری
 .فعالیت های بدنی  استراحت نمودهنموده و ضمن پرهیز از انجام 

     آزمایش قند خون ناشتا و قند دوساعت پس از صبحانه را حتماا در یاک روز انجاام

 .دهید

 هانکات لازم برای دیابتی

  با نظر پزشک سالانهمعاینه چشم پزشکی 

 با نظر پزشک هر سه سال کوی قلبار قلب سالانه و امعاینه قلبی و انجام نو 

 ویزیت دندان پزشک هر شش ماه یک بار 
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 و تشخیص فاکتورهای خطر زخم پاا ساالانه انجاام و ایان     توسط پزشک  معاینه پا

 . باشدهای پا  تست کاهش حس پا میمعاینا  شامل مشاهده پا  ارزیابی نبض

  معاینه و بررسی روزانه و مرتب پاها  توسط خود بیمار 

  ایهای لازم دورهزمایشا  و مشاورهآانجام  

 انجام آزمایشHbA1c  (سه ماهاه  خون قند )   پاس از کنتارل    چهاار باار در ساال

 .مناسب هر شش ماه

  انجام آزمایش چربی خون شامل کلسترول(LDL-HDL) گلیسرید سالانهو تری 

 یدی و آزمایش سنجش عملکرد کبدی سالانهئهای تیروانجام تست 

 کراتینین ادرار و کراتینین سرم سالانه /انجام تست میکروآلبومین 

  نهاآشناخت داروها و میزان و زمان مصرف 

 گیری قند خون و دستگاه فشار خونآشنایی و داشتن دستگاه اندازه 

 داشتن تقویم مراجعه به پزشک 

 و بیان انها در هر مراجعهالا  و مشک   ؤیادداشت س 

  کنترل وزن؛ افزایش فعالیت فیزیکی؛ انجام ورزش منظم و در حد توان؛ داشت رژیم

 .غذایی سالم

 تمام موارد فوق طبق نظر پزشک قابل تغییر است. 

 :واکسیناسیون

 Bواکسیناسیون هپاتیت  (1

 ماه 6برای همه بیماران دیابتی با سن بالای   واکسیناسیون آنفولانزا هر ساله (2

 واکسن پنوموکوک (3
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  شود و در سال  واکسیناسیون توصیه می 2در همه بیماران دیابتی با سن بالای

سال به بالا در صورتی که تاکنون واکسن دریافت نکرده و یا از آخرین  65بیماران 

 .شودسال گذشته باشد  واکسیناسیون انجام می 5نوبت واکسیناسیون آنها بیش از 

نقص   رم نفروتیک  بیماران مزمن کلیویدر بیماران مبت  به سند تکرار واکسیناسیون

 .شودسیستم ایمنی و موارد پیوند عضو  هر پن  سال یکبار توصیه می

 خونآزمایش چربی اهنمای بیمار جهت ر

  ساعت ناشتایی دارد12-14حداقل نیاز به  و کلسترولآزمایش تری گلیسیرید.  

  ساعته انجام شود 72رژیم غذایی بدون چربی آزمایش تری گلیسرید با رعایت. 

 حتما  آن را استفاده نمایید  اگر دارویی در هنگام شب برای شما تجویز شده است. 

 :اهداف کنترل دیابت

 71-131 قند خون ناشتا

 181کمتر از  قند خون دو ساعته

 %7کمتر از  (HbA1c)قند خون سه ماهه

 81/131کمتر از  فشار خون

 151کمتر از  گلیسریدتری 

LDL (چربی بد)  111کمتر از 

HDL (چربی خوب) 
 در زنان 51بیشتر از 
 در مردان 41بیشتر از 

 


