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دیابت وضعیتی اســـت که در آن قند به جای اینکه 
وارد سلولها شود در خون باقی میماند و سلولهای 
بـــدن دچار کمبـــود انرژی میشـــوند. علـــت این امر 
ناتوانی بدن در تولید یا اســـتفاده از انسولین است. 
دیابت نوع ۱ :در دیابت نوع ۱ غده لوزالمعده توانایی 
تولید انسولین را ندارد به این حالت دیابت وابسته 
به انسولین نیز گفته میشود و بیشتر در کودکان و 
نوجوانان دیده میشود. دیابت نوع۲ :در دیابت نوع 
۲ غده لوزالمعده انسولین تولید میکند اما یا مقدار 
آن ناکافی است و یا سلول ها نسبت به آن مقاوم 
می باشد. بیشتر در افراد مسن بالای ۴۰ سال دیده 

می شود .

علائم دیابت چیست؟
علائم اصلـــی دیابت شـــامل پر ادراری، تشـــنگی و 
پرنوشـــی بیش ازحـــد، کاهـــش وزن قابـــل توجه، 
افزایش اشـــتها و خســـتگی زودرس و شدید است. 

علائم دیگر شامل موارد زیر است:
 • عفونـــت مکرر دهان، پوســـت، ناحیه تناســـلی یا 
مثانـــه (در مـــوارد خیلی پیشـــرفته دیابـــت و عدم 

کنترل دیابت دیده می شود.)
• تـاری دیـد

• سوزش و گزگز نوک انگشتــــان دست یا پاهــــا (در 
موارد پیشرفته)

• خستگی و خارش پوست
ایـــن علامـــت ها ممکـــن اســـت خفیف باشـــند به 

طوریکه فرد متوجه آنها نگردد.

چگونه می توان ديابت خود را كنترل كرد؟
شما می توانید با برنامه غذایی درست، فعالیت بدنی منظم و 
خون  قند  مطلوب  کنترل  به  آل،  ایده  حد  در  وزن  نگهداری 
یابید. نگهداری وزن در میزان طبیعی به کنترل چربی  دست 
های خون و کاهش فشار خون نیز کمك می کند. تعدادی از 
مبتلایان به دیابت برای کنترل قند خون طبق نظر پزشك به 
مصرف قرص های خوراکی پایین آورنده قند خون یا انسولین 

نیاز دارند.
کنترل قند خون= فعالیت بدنی منظم+ برنامه غذایی درست 
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عوارض دیابت چیست؟
اگر قند خـــون ســـالهای طولانی بالا بمانـــد عوارض 
بعـــدی دیابت )مثل بیمـــاری قلبی، ســـکته مغزی، 
کـــوری، بیماری کلیوی، اختلال در سیســـتم عصبی، 
عفونتهای لثه و قطع عضو( پدید می آیند. به خاطر 
داشـــته باشـــید که افراد دیابتی بیمار نیستند، بلکه 
تنهـــا شـــرایطی بر بدن آنها حاکم اســـت کـــه نیاز به 
مراقبـــت دارند و این افراد میتوانند یك زندگی عادی 

داشته باشند .

هرم غذایی دیابت
گـــروه گوشـــت و جانشـــينهای گوشـــت:  
ســـعي كنيد گوشـــت کم چرب بخرید. پوســـت مرغ 
داراي چربـــی زیاد اســـت؛ قبل از پخت پوســـت آن را 
كامل جـــدا كنيد. ســـعي كنيد كه گوشـــت را بدون 
افـــزودن چربي طبخ كنید. به جاي ســـرخ كردن تخم 
مرغ، آن را با پوست آب پز كنيد. براي طعم بخشيدن 
بيشـــتر به این مواد از آبغوره، آب ليمو، سس گوجه 
فرنگـــي و... اســـتفاده كنيد. فرآورده هاي گوشـــتي 
نظيـــر سوســـيس، كالبـــاس و همبرگـــر داراي چربي 
زیـــادي هســـتند، بنابراین مصرف آنهـــا را به حداقل 
برسانيد. سعي كنيد ماهی بيشتر مصرف كنيد و به 
جاي سرخ كردن ماهی، آن را بصورت آب پز، بخار پز و 

یا كبابي مصرف نمایيد.

گروه چربي ، شـــيرینی جات:چربی و روغن به 
علت داشـــتن کالـــری بالا بایـــد به میـــزان خیلی کم 
مصرف شـــوند و شـــیرینی جات نیز به دلیل داشتن 

مقدار قند بالا باید فقط یك بار در روز مصرف شوند.

* باید از گروه های بزرگ تر غذا که در پابین هرم قرار دارند 
بیشتر، از گروه های کوچك بالایی کمتر استفاده کنیم.

گروه نان و غلات: حبوبات و ســـبزیجات نشاسته اي 
ســـعي كنيد نان هاي حاوي غالت كامل ( نان ســـنگك، 
نان جو و...)  تهيه كنيد. ســـعی كنيد مواد نشاســـته اي 
پرچربي و ســـرخ شـــده مانند چيپس ذرت، چيپس سيب 
زمينـــي، شـــيرینی، بيســـكویت و... كمتر مصـــرف كنيد. 

ماست و شير کم چربی یا بدون چربی تهيه نمایيد.
گروه ميوه ها :ســـعي كنيد ميوه ها را بصورت خام 
مصرف كنيد. ميوه هاي خشك شده مقادیر زیادي قند 
دارند، بنابراین باید به ميزان اندكي مصرف شـــوند. انگور 
داراي قند زیادي اســـت كه اگر آنرا بـــه مقدار زیاد مصرف 
كنيـــد بركنترل قند خون شـــما اثر مي گـــذارد. در هنگام 
خرید ســـعي كنيد ميـــوه هاي كوچك تـــر انتخاب كنيد. 
خوردن ميوه ها بصـــورت كامل بهتر از مصرف آب ميوه 
ها است. از دســـرهاي آماده كه چربي و قند بالایي دارند 
استفاده نكنيد. اگر علاقه زیاد به مصرف آب ميوه دارید 
آنرا با افزودن آب رقيق نمایيد و یا آب را به ميوه له شـــده 
اضافه كنيد و به خاطر داشته باشيد كه نباید به آن شكر 
اضافه نمایيد. همچنين به منظور پيشگيري از یبوست 
و دیگر عوارض گوارشي سعي كنيد تاحد امكان ميوه ها 

را با پوست مصرف كنيد.
گروه ميوه ها: ســـعي كنيد از ســـبزي هـــاي خام یا 
پخته بـــدون چربي یا کم چربی مصـــرف نمایيد. از پياز و 
ســـير در غذاها اســـتفاده كنيد.  به جاي سس از آبغوره یا 
آب ليمو در ســـالاد استفاده كنيد. در حين پخت به سبزي 
ها یك قطعه گوشـــت قرمز یا مرغ اضافه كنيد  ســـریعا 
بپزید و سعي كنيد آنها را در بهتر است سبزي ها كمي آب 
جوش بجوشانيد. اگر سبزي را بصورت سرخ كرده مصرف 
مي كنيد باید از روغن هاي مایع نظير روغن زیتون، ذرت 

و یا آفتابگردان به مقدار بسيار كم استفاده نمایيد.

هرم غذایی دیابت


