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 بیبى هسئلِ -1

گزٍُ اصلی بیوبریْبی   4للبی ٍ ػزٍلی، سزطبى، بیوبریْبی هشهي تٌفسی ٍ دیببت، بیوبریْبی 
دیببت ضطویي ػلت هزي ٍ هیز در ایزاى بَد وِ در سبل   91در سبل . غیزٍاگیز را تطىیل هیذٌّذ

ایي بیوبری  تمزیبب ّوِ لســـوتْبی بذى . دیببت سَهیي ػلت هزي ٍ هیز در ایزاى ضٌبختِ ضذ 94
.  را تحت تبثیز لزار هیذّذ بِ طَری وِ ضـــبیز تزیي ػلت ًببیٌبیی در وطـــَر ّبی پیطزفتِ است

هیلیَى ًفز بِ دیببت دچبر ّستٌذ وِ پیطبیٌی هیطَد در سبل   35/ 4ّوچٌیي در خبٍرهیبًِ هب 
 .  هیلیَى ًفز بزسذ 72.1هیلادی بِ  2040

هذیزیت  . هتبسفبًِ ٌَّس بزای ایي بیوبری درهبى لطؼی یبفتِ ًطذُ اهب هی تَاى آى را وٌتزل وزد 
دیببت ٍظیفِ آسبًی ًیست سیزا فزد بیوبر ًیبسهٌذ بزًبهِ ریشی ٍػذُ ّبی غذایی سبلن، اختصبظ  

سهبى بزای ٍرسش، آسهبیص هٌظن لٌذ خَى، هزاجؼِ هٌظن بِ پشضه، ٍ بسیبری هَارد دیگز است ٍ 
احسبس ًبتَاًی ٍ خستگی بِ ٍاسطِ هزالبت هذاٍم وِ دیببت ًیبسهٌذ آى است هی تَاًذ بِ لغشش  

 . ّبی گبُ ٍ بیگبُ هٌجز ضَد



دیابت چیست؟.2  

در ایي بیوبری تَاًبیی  . در بذى است( هتببَلیه)سَخت ٍ سبسی یه اختلال  ،قىدبیماری یب  دیابت
در بذى اس بیي هی رٍد ٍ یب بذى در بزابز اًسَلیي همبٍم ضذُ ٍ بٌببزایي اًسَلیي   اًسَلیيتَلیذ َّرهَى 

 تَلیذی ًوی تَاًذ ػولىزد طبیؼی خَد را اًجبم دّذ

در دیببت، سزػت ٍ تَاًبیی بذى در استفبدُ سَخت ٍ سبس وبهل گلَوَس وبّص هی یببذ اس ایي رٍ  
ِ آى ّبیپزگلیسوی هی گَیٌذ  .هیشاى لٌذ خَى افشایص یبفتِ وِ ب



1دیابت وًع   
(يابسته به اوسًلیه)  

2دیابت وًع   
(عدم يابسته به اوسًلیه)  

 دیابت بارداری

 دیابت پىهان یا ياسطه ای 
دیابت واشی اس بیماری ي 

 بزخی شزایط

دیببت اًَاع  





 چگًوه با دیابت بزخًرد کىیم؟

 وٌتزل هٌظن لٌذ خَى 
 وٌتزل فطبر ٍ چزبی خَى 
ٍرسش 
رٍاًی_وٌتزل استزس ٍ فطبرّبی رٍحی 
  رژیم غذایی مىاسب 



 :پزٍصُولی اّذاف  -3-1 

صبحبًِ ّن وِ اٍلیي ٍػذُ ی غذایی است پس   . تزیي ػبهل در وٌتزل دیببت تغذیِ استهْن  
آى در صــبحبًِ هی  ـزٍ تْیِ ی ایي پٌیز بب هَاد وبهلا طبیؼی ٍ س. اّویت فَق الؼبدُ ای دارد

پٌیزی وِ ًِ تٌْب خَضوشُ  . تَاًذ ًمص هْوی در تٌظین لٌذ خَى افزاد دیببتی داضــتِ ببضــذ
 .  است؛ بلىِ استفبدُ اس آى سحوت ٍ ّشیٌِ ی چٌذاًی ًذارد

 :ّذف پزٍصُ -3



 :اّذاف جشیی پزٍصُ -3-2 

 وزد بِ طَری وِ طؼن اضبفِ وٌتزل دیببت ًمص دارد ٍ هیتَاى آى را بِ پٌیز در هبدُ گیبّی وِ یبفتي
 .  چٌذاًی ًىٌذپٌیز تغییز 

 
 گیبّیطزس تْیِ پٌیز ٍ رٍش صحیح اضبفِ وزدى هبدُ یبفتي 

 
 ُگیزی اس هبدُ گیبّی  ػصبر 



 گیاهان ي عزقیجات مىاسب دیابت

 ػزق بَلٌبق  

 ػزق گشًِ  

 بزي سیتَى  
 سیتَىبزي  اس ایي رٍ هب تصوین گزفتین اس 

 .استفبدُ وٌین دیببتی تْیِ پٌیز بزای  

  



 :رٍش اًجبم پزٍصُ
 :    لاسممًاد  -4-1 

 پیوبًِ ضیز 2.5 

 سفیذسزوِ لبضك غذاخَری  2 

 ًَن لبضك چبی خَریًوه  

 سیتَىبزي گزم  20 

 ٍسًِ سٌگیي

 هلالِغذاخَری ٍ لبضك 

 تَریدستوبل  



 :هزاحل اًجبم پزٍصُ -4-2

را ضیز . ًگِ هی دارینظزف آهبدُ یه دستوبل تَری را داخل یه آبىص گذاضتِ ٍ آبىص را داخل ابتذا  
ضیزرا بذٍى تَلف اداهِ ّوشدى . سًینریختِ ٍ رٍی حزارت هتَسط آى را هذام ّن هی ظزف داخل یه 
 .تب سهبًی وِ رٍی آى حببة ّبیی تطىیل ضَد. هی دّین

ضذُ یب  ضیز تىِ تىِ . ون وزدُ ٍ سزوِ را داخل ضیز هی ریشینحزارت ضؼلِ را حببة ّب را دیذین ٍلتی  
حزارت بزداضتِ ٍ دٍ رٍی اس ظزف را . جذا هیطَدهبیغ بزیذُ هیطَد ٍ بخص جبهذ یب تىِ ضذُ اس بخص 

ًوه . دستوبل تَری هی ریشینوزدُ ٍ داخل جوغ پٌیز را بب اسپبتَل تىِ ّبی . سًینسِ هزتبِ ّن هی 
گَضِ ّبی   . را بب ّن هخلَط هی وٌینرا ّوزاُ بب بزي سیتَى اضبفِ هی وٌین ٍ بِ آراهی ّوِ ی هَاد 

آة  . ضَدوزدُ ٍ هی بٌذین ٍ دستوبل را فطبرهی دّین تب توبم آة اضبفی پٌیز خبرج جوغ دستوبل را 
دستوبل حبٍی پٌیز را دٍببرُ داخل آبىص لزار دادُ ٍ یه ٍسًِ ی سٌگیي رٍی .اضبفی را ًگِ هی دارین 

اس یه سبػت پٌیز وبهلا سفت بؼذ . بگیزدآى هی گذارین تب ّن آة ببلیوبًذُ خبرج ضَد ٍ ّن ضىل 
سپس آة گزفتِ ضذُ اس پٌیز را بب   8ضذُ ٍ ضىل گزفتِ را اس دستوبل خبرج وزدُ ٍ سزٍ هی وٌین 

 . همذاری ًوه هخلَط هی وٌین ٍ پٌیز را داخل ایي آة بزای حذٍد دٍّفتِ در یخچبل ًگِ هی دارین



 :پزٍصُ ًَآٍری5- 
 دارد لٌذ حبٍی هَاد لٌذ وبّص در سؼی ضذُ اًجبم خَى لٌذ وٌتزل بزای حبل بِ تب وِ ّبیی پزٍصُ اوثز

  .وٌذ هی ووه آى وبّص بِ خَى لٌذ در تبثیز بذٍى ی هبدُ هب طزح در اهب
 :پزٍصُ سَابك 6- 

 افزاد ایي بزای پٌیز سبخت اهب ضذُ طزاحی دیببتی افزاد هخصَظ ...ٍ بیسىَییت ،هزبب حبضز حبل در
  .است سببمِ بی ٍ جذیذ وبهلا ای ایذُ
  :تحمیك ّبی فزضیِ 7- 

 بِ غذایی ٍػذُ اٍلیي در آى ی تفبدُــاس ٍ دّذ هی وبّص را خَى لٌذ سیتَى بزي َدضــ هی فزض
 .ببضذ داضتِ فزاٍاًی تأثیز خَى لٌذ وٌتزل در تَاًذ هی پٌیز َرتصــ

 :اطلاػبت تىویلی



 :هٌببغ
 «ستبرُ صبلحی دیببت اثز ًمص تغذیِ بز بیوبری ّبی همبلِ »   

  www.beytoote.com  سبیت 

  www.kalleh.com سبیت 

  www.tebyan.netسبیت 



 پایان


