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ٔٙظٛس، دلت دس ا٘تخبة ٔٛاد  ٗیا یالذأبت ثشا ٗیاص ٟٕٔتش یىی. تٚ وٙتشَ اس یشٍیطیلبثُ پ ساحتی ٝث ی٘ذاسد، ِٚ لطؼی دسٔبٖ تبثید

 .تاس ییغزا

 اص خٛد ٚصٖ وبٞص ثٝ ٘سجت ثبیذ حتٕب ٔٛاخٟٙذ ٚصٖ اضبفٝ ثب وٝ افشادی ِزا. وٙذ ٔی خٖٛ لٙذ وٙتشَ ثٝ ضبیب٘ی وٕه ٘یض ٚصٖ وبٞص

ثشای ثیٕبساٖ  حذالُ سٝ ثبس دس ٞفتٕٝ٘بیٙذ. فؼبِیت ثذ٘ی اص ٘ٛع ٞٛاصی ثٝ ٔیضاٖ  الذاْ ثذ٘ی فؼبِیت افضایص ٚ ٔػشفی وبِشی وبٞص طشیك

 .٘ىٙیذ ٚسصش ٌشسٍٙی حبِت دس ٚ خبِی ضىٓ ثب ثب دیبثت پیطٟٙبد ٔی ٌشدد. أب ٞشٌض

اتٛثٛس یب پبسن  ٚ وسی تب اص ضذٖ پیبدٜ صٚدتشای فؼبِیت ثذ٘ی ثیطتشی ا٘دبْ دٞیذ ٔب٘ٙذ پیبدٜ سفتٗ ثٝ ٔحُ وبس ٚ خشیذ،  ٝ ٞش ثٟب٘ٝث

 .ثٝ غٛست پیبدٜ، ا٘دبْ وبسٞبی ثبغسٝ ٚ حیبط یشساتٛٔجیُ زٙذ خیبثبٖ خّٛتش ٚ طی لسٕتی اص ٔ

 دیابت: به یانبتلام غذایی رژیم با رابطه در هایی توصیه

 خٖٛ لٙذ ثٟتش وٙتشَ ثبػث( ضت آخش ٚػذٜ ٔیبٖ ٚ ضبْ ػػشا٘ٝ، ٘بٞبس، غجح، ٚػذٜ ٔیبٖ غجحب٘ٝ،) غزایی ٚػذٜ 6 سٚصا٘ٝ ٔػشف -1

 .ضٛد ٔی

ٚ  تغییش سبػت غشف غزا سجت ٘ٛسبٖ لٙذ خٖٛ ٔی ٌشددٚػذٜ ٞبی غزایی ثبیذ ثٝ طٛس ٔٙظٓ ٚ دس سبػبت ٔمشس ٔػشف ضٛ٘ذ.  -2

 دس ثیٕبساٖ دیبثتی ٔطىلات فشاٚا٘ی سا ایدبد ٔی وٙذ.

ستفبدٜ اص ٘بٖ سفیذ ا (.، ثشثشیسجٛس داس ٚ ثب استفبدٜ اص خٕیش ٔبیٝ تٟیٝ ضٛ٘ذ )ٔب٘ٙذ سٍٙهوبُٔ ٚ اص آسد  ٘بٖ ٞبی ٔػشفی ثبیذ -3

 ٚ ٘بٖ ِٛاش ثٟتش است ٔحذٚد ضٛد.

ٔػشف حجٛثبت )٘خٛد، ِٛثیب، ػذس( دس ثش٘بٔٝ غزایی تٛغیٝ ٔی ضٛد. فیجش ٔٛخٛد دس ایٗ غزاٞب ثبػث وٙتشَ ثٟتش لٙذ خٖٛ ٔی  -4

 ضٛد.

)٘ظیش  ٌیبٞی ٘ٛع اص حتٕب ثبیذ ٔػشفی سٚغٗ. ٚ ضٙبٚس دس سٚغٗ خذا خٛدداسی ٕ٘بییذ ضذٜ سشخ ٚ پشزشة غزاٞبی ٔػشف اص -5

 ٌیبٞی ٞبی سٚغٗ اص غشفب ٘یض غزایی ٔٛاد سطحی وشدٖ سشخ ثشای. ثبضذٌشدٚ، صیتٖٛ، وٙدذ، وب٘ٛلا، آفتبثٍشداٖ ٚ رست( 

اص ٔػشف زشثی ٞبی حیٛا٘ی ٔثُ وشٜ، خبٔٝ، سشضیش، ضیش ٚ ٔبست پشزشة، د٘جٝ، وّٝ پبزٝ،  ضٛد. استفبدٜ وشدٖ سشخ ٔخػٛظ

 خٛدداسی ٕ٘بییذ.دَ ٚ خٍش ٚ لّٜٛ 



ٚ ٔشؽ ٚ ٔبٞی ثذٖٚ پٛست دس غزاٞبی خٛد استفبدٜ ٛضت زشخ وشدٜ ٘یض ثذٖٚ زشثی( ٌ)حتی وٓ زشة ِخٓ ٚ اص ٌٛضت ٞبی  -6

 .ضٛ٘ذ ٔػشف وجبثی یب ثخبسپض پض، آة ضىُ ثٝ ثیطتش ٚ سبیش غزاٞب ثٟتش است ٌٛضت ٞب وٙیذ.

ٔػشف ِجٙیبت فّٝ ای ٚ پشزشة ثٝ ٞیر ػٙٛاٖ تٛغیٝ  ثبضٙذ. شثی(% ز5/1) ضیش ٚ ِجٙیبت ٔػشفی اص ٘ٛع پبستٛسیضٜ ٚ وٓ زشثی -7

 ٕ٘یٍشدد.

ٚاحذ اص ٌشٜٚ سجضیدبت )ا٘ٛاع سجضی خٛسدٖ، خیبس، ٌٛخٝ فشٍ٘ی، ٞٛیح، وّٓ، وبٞٛ، پیبص، تشثسٝ، لبسذ،  3-5ثٟتش است سٚصا٘ٝ  -8

ٔػشف وٙیذ. ٚ حتی الأىبٖ ثٝ غٛست خبْ ٔیٜٛ ٚ سجضی سا ثٝ ضىُ تبصٜ سجضیدبت ثشي سجض ٔب٘ٙذ اسفٙبج( ٔػشف ٕ٘بییذ. 

 ح تبصٜ ٔػشف ٕ٘بییذ. ٘سبلاد سا ثذٖٚ سس ٚ ثب زبضٙی ٞبیی ٘ظیش آة ِیٕٛ یب ٘بس

دس ثیٗ ٔیٜٛ ٞبی ٔػشفی خٛد )پشتغبَ، ٘بسٍ٘ی، ِیٕٛ ضیشیٗ( ویٛی، ّٞٛ، سیت، ٌلاثی، صسدآِٛ، آِٛ، دس غٛست أىبٖ اص ٔشوجبت 

ذٚا٘ٝ، خشثضٜ، طبِجی، اٍ٘ٛس، ا٘بس، ٔٛص، تٛت، خشٔب ٚ ٔیٜٛ ٞبی خطه ثٝ ػّت داسا ثٛدٖ لٙذ ثبلا ٞٙٔیٜٛ ٞبیی ٔثُ  استفبدٜ وٙیذ.

. ٕٞسٙیٗ ٔػشف آة ٔیٜٛ ثٝ ػّت ٘ذاضتٗ فیجش وبفی ٚ داضتٗ لٙذ ثبلا ثبیذ ثٝ ٔیضاٖ ثسیبس وٓ ٚ وٙتشَ ضذٜ ٔػشف ٌشد٘ذ

 تٛغیٝ ٕ٘ی ٌشدد.

، ا٘ٛاع لٙذ، ضىش، ٘جبت، ٚ آثٙجبتٔشثب، طِٝ ٚ ا٘ٛاع دسش ٞب، ویه ٚ ضىلات، لٙذٞبی سبدٜ ٔب٘ٙذ ا٘ٛاع ضیشیٙی، ثیسىٛییت،  -9

 تب حذ ٕٔىٗ ثبیستی اص سطیٓ غزایی حزف ٌشد٘ذ. ٘ٛضیذ٘ی ٞبی ٌبصداس ضیشیٗ ضذٜ ثب ضىش ٔثُ ٘ٛضبثٝ، دِستش ٚ...

 دس ٔیبٖ ٚػذٜ ٞب ٔفیذ است. ثسیبس وٓثٝ ٔمذاس ٚ  ثذٖٚ ٕ٘هٚ  ثٝ غٛست خبْٚ تخٕٝ(  داْثب اع٘ٛاَ ٞب )پستٝ، فٙذق، خیآ فٔػش -10

 ثبیذ غزاٞب، ثٝ افضٚدٜ ضىُ ثٝ زٝ ٚ خبِع ضىُ ثٝ زٝ سٚصا٘ٝ، ٔػشفی ٔػشف ٕ٘ه سا تب حذ أىبٖ وٓ ٕ٘بییذ )وُ ٕ٘ه -11

 ٔی تٛغیٝ غزاٞب، اص ثسیبسی دس سذیٓ ٚ ٕ٘ه ٚخٛد ثٝ تٛخٝ ثب(. ٔشثبخٛسی لبضك یه ا٘ذاصٜ ثٝ حذٚدا یؼٙی ثبضذ، ٌشْ 5 حذاوثش

 .ٌشدد اختٙبة سفشٜ سش دس غزا ثٝ ٕ٘ه افضٚدٖ ٚ ٕ٘ىذاٖ ٌیشی ثىبس اص ضٛد

 حبٚی ٍٕٞی وٝ وٙسشٚی ٚ )فشآٚسدٜ ٞبی پشٚتئیٙی أبدٜ ٚ ثستٝ ثٙذی ضذٜ ٘ظیش سٛسیس، وبِجبس، ٕٞجشٌش( آٔبدٜ غزاٞبی اص -12

 ٘ىٙیذ. استفبدٜ ٞستٙذ، زشثی یب ضىش ٕ٘ه، صیبدی ٔمبدیش

« وٓ» یسجض ثٝ ٔؼٙ.  ثٙذی آٖ ٞب تٛخٝ وٙیذ سٚی ثستٝ ثشزست ثٝ آٔبدٜ غزایی ٔٛاد زشثی ٚ ٕ٘ه لٙذ، ٔیضاٖ اص آٌبٞی تخٟ -13

ا٘تخبة ٘سجتب  هیٔب ساثٝ  .جبضذیٔ« ٔتٛسط» یثٝ ٔؼٙ ی٘بس٘د. ىٙذیٔ ییتش سإٞٙب تش ٚ سبِٓ ا٘تخبة ٔطٕئٗ هیٔب سا ثٝ  .جبضذیٔ

 یٞب سً٘ دس اوثش ٔٛالغ ا٘تخبة ی٘بس٘د یثب ٘طبٍ٘شٞب ییغزا ٔحػٛلات .اٌشزٝ ا٘تخبة سجض ثٟتش است ،ىٙذیٔ ییخٛة سإٞٙب

ثٟتش  .جبضذیٔ یدس ٔبدٜ غزاث« بدیص» شیٔمبد یلشٔض ثٝ ٔؼٙ ٞستٙذ. ٗیٞش زٙذ وٝ سجضٞب ٔٙبسجتش ٍشد٘ذ،یٔحسٛة ٔ یٔٙبسج ٘سجتب

است اص ٔػشف ٔٛادی وٝ ٘طبٍ٘ش لشٔض داس٘ذ اختٙبة وشد أب دس غٛست ٔػشف ثبیذ دلت وشد ثب تٛخٝ ثٝ فؼبِیت فیضیىی ٚ 

 ضشایط خسٕب٘ی، زٝ صٔب٘ی ٚ زٝ ٔمذاس ٔػشف وٙیٓ.

 


