
www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

  ١

  به نام تك خالق سرزمين هستي

  

اقتصـادي جهـان    -امروزه ديابت يكي از مهم ترين مشكلات بهداشتي درماني و اجتمـاعي 

ميليون نفر به اين بيماري دچار هسـتند از   150اي كه پيش از  محسوب مي شود. به گونه

هـده  ترين نقـش را در درمـان ديابـت بـه ع     هاي آنان عمده آنجا كه خود بيماران و خانواده

دارند. كسب اطلاعات لازم درباره ديابت به شيوه هاي گوناگون آموزشـي از اهميـت ويـژه    

اي برخوردار است. با توجه به اين كه ديابت از عوامل خـط بيمـاري  هـاي قلبـي عروقـي      

است و معمولا با عوامل خطر ديگر همراهي دارد (گاهي شـايد ايجـاد كننـده آنهـا باشـد)      

  د پيش از ديگران مراقب سلامت قلب و عروق خود باشند.مبتلايان به ديابت باي
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  اصول پيشگيري از بيماري هاي قلب و عروق در افراد ديابتي

  

ميلي گرم در هـر روز (منـابع غـذايي پركلسـترول و چربـي       300دريافت كلسترول: -1

 عبارتند از: چربي حيواني شير، كامل، جگر، قلوه، كـره، زرده تخـم مـرغ، خامـه، پنيرهـا و     

بستني، مارگارين، شما مي توانيد باپرهيز از مصرف غـذاهاي پـر چربـي و رعايـت توصـيه      

  هاي پزشكانتان چربي خون خود را در سطح مناسب نگه داريد.

فشار خون بالا افزون بر اينكه فشار بيشـتري بـر قلـب    فشار خون را كنترل نماييد:  -2

وند تصلب شرايين را هم سـريع مـي   وارد مي سازد و نياز آن به خون را افزايش مي دهد ر

 /6grكند و سبب آسيب اندام هاي بدن مي شود. محدوديت سديم دريافت بـه كمتـر از   

day گردد. به عموم مردم به خصوص افراد ديابتي توصيه مي  

در ديابتي ها كنتـرل وزن جميـت دسـتيابي    وزن خود را به حد مناسب برسانيد:  -3

ژيـم دريمـاني اسـت. بعـلاوه كـاهش وزن برداشـت       وزن مطلوب و حفظ آن هدف اصلي ر

  گلوكز را افزايش مي دهد و كنترل گلوكز خون را بهبود مي دهد.
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سيگار با اثر بورگهاي كوچـك خونرسـاني بـه بخـش هـاي انتهـايي       سيگار نكشيد:  -4

اندامها (به ويژه پاها) را مختل كرده و اين عارضه در افـراد ديـابتي كـه گرفتـاري اعصـاب      

  نيز دارند بسيار مهم است و خطر قطع عضو را هم افزايش مي دهد. محيطي

كنتر گلوكز خون با استفاده از رژيم درماني، انسود رماني قند خون را كنترل كنيد:  -5

  و تعيين گلوكز خون در ديابتي ها موارد بستري شدن در بيمارستان را كاهش خواهد داد.

شتن زندگي كـم تحـرك (از نظـر بـدني)     دافعاليت ورزشي مناسب داشته باشيد:  -6

صرفه تغذيه عوامل خطرناك ديگر، احتمـال ديابـت، چـاقي و بيمـاري كرونـدي قلبـي را       

افزايش مي دهد، پياده روي، دوچرخـه سـواري تنـيس روي ميـز، باغبـاني و دويـدن آرام       

  فعاليت هاي بدني هستند كه اثر مفيدي بر تندرستي شما خواهد داشت.
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  »لايي تغذيه افراد ديابتدستور العمل ط«

  

در هفته لا اقل دو مرتبه لوبيا را (بدون افزودن چربي) در فهرست غذايتان بگنجانيـد.   - 1

فيبر دريافتي را  -3قندهاي ساده از جمله شكر قوه عسل و شربت را محدود كنيد  -2

افزايش دهيد فيبر محلول مثل صمع، ژل و پكتين موجود در غـذاهاي طبيعـي بـراي    

اي كنسروي كه خريداري مي كنيد بـه   مطمئن شوديد هر ميوه -4فيد است. تنظيم م

دريافـت   -5جاي كنسرو شدن در شربت در عصاره خودش ياآب كنسـرو شـده باشـد    

%) 1چربي و كلسترول را محدود كنيد. جهت كاهش چربي دريافت شير كـم چربـي (  

قـش مـوثري   بنوشيد. غذاهايي مثل عدس و لپه در كنترل قند خون كـاهش چربـي ن  

استفاده از رژيم هاي سرشار از ميوه ها و سبزيها و املاح به ويـژه منيـزيم و     -6دارند 

عر صبخ يك نوغ غلات پر فيبر بخوريد و از انـواع پـر قنـد     -7روي پيشنهاد مي شود 

پـيش از پخـت همـه     -8نخوريد از افزودن قند به جاي چاپ و قهوه خودداري كنيـد.  

جدا كنيد در دستور غذايي بـه جـاي زرده تخـم مـرغ از دو     چربي پوست را از گوشت 

 -10سعي كنيد آرد گندم كامل را جايگزين آرد سفيد كنيد  -9سفيده استفاده كنيد 

  به وزن مطلوب بدن برسيد و آن را حفظ كنيد ورزش را در طرح تندرستي بگنجانيد.

  

  : راضيه حسيني  نام تهيه كننده

  4/3 كلاس:

  ثامني مدرسه راهنمايي شهيد
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  منابع تحقيق:

چارت هاي آموزشي در بيماستان ها، دكتري كـه در برنامـه سـلامت باشـيد دربـاره ايـن       

  بيماري صحبت كردند. پرسش خودم از دكتري در بيمارستان البرز.
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  موضوع:

 ديابتيتغذيه بيماران 


