
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نکاتی ساده اما مهم برای کنترل بهتر قند خون

 

 بیمارستان بوعلی مریوان

  1403ویرایش پاییز 

 منامنوچهری

آموزش به بیمارکارگروه   

 

 

 یشربت کمپوت نوشابه بستن وهیقند، شکر، مربا عسل آبم*

 شما مضر است. یشکلات و آب نبات برا ینیریانواع ش

 هیمتخصص تغذ کیاطلاع از مقدار مصرف آن با  جهت*

شکل مصرف نان استفاده از نان  نی. بهتردیمشورت کن

استفاده از نان سنگک و نان  نهیگز نیسبوس دار است بهتر

خشک توت خشک  ریخشکبار مانند انج مصرفجو است.

 محدود شود. دیبا زیخشک و کشمش ن یخرما

جات خام پخته و سالاد بدون سس به مقدار فراوان  یسبز*

خام همراه با غذا موجب  جاتی. خوردن سبزدیکن لیم

مرزه،  ر،یو س ازیمانند پ شودیقند خون م شیدر افزا ریتاخ

 کلم ، تره ...... 

سبز،  ایقارچ ، اسفناج، کرفس، لوب د،یشو ر،یسبز، س کدو*

از  ییمثال ها یفلفل دلمه ا ،یشلغم، بادمجان، گوجه فرنگ

 شما هستند. ییدر برنامه غذا دیپخته مف یهایسبز

، نخود  ینیزم بی، س جیمانند هو ینشاسته ا جاتیسبز*

، باقلا، ذرت و... در صورت پختن همانند برنج قند  یفرنگ

 .دیکن اطیپس در مصرف آن احت برندیخون را بالا م

 ر،یو آبدار مثل موز، انج نیریش اریبس یها وهیمصرف م*

 .دیو... را کاهش ده نیریخربزه انگور و انار ش

 یبیترک یحاو لاسیقرمز و بنفش آلبالو گ یها وهیم انواع*

 میتوانند به تنظ یهستند که م نیانیبه نام آنتوس یعیطب

 قند خون کمک کنند.

 

 بیمانند برنج نان س ینشاسته ا ییمواد غذا مصرف*

محدود باشد، بهتر است با خوردن  دیبا رهیذرت و غ ینیزم

وعده ها در ساعت مشخص  انیو م یاصل یوعده ها

تا مجبور به  د،یکن یریاز افت قند خون جلوگ دیتوانیم

 ..دیها نشو نیمصرف آب قند شربت و مانند ا

در هر وعده مصرف  ییغذا یاز تمام گروه ها دیکن یسع*

و مواد  اتیها، لبن ی،سبز ی. بطور مثال مواد نشاسته ادیکن

گنجانده  ییغذا یوعده  کیگوشت تخم مرغ در  ینیپروتئ

 شود.

به خاطر  دیحتماً وزن خود را کم کن دیاضافه وزن دار اگر*

نظر  ریو ز یداصولیکه کم کردن وزن با دیداشته باش

به کنترل قند  یادیمتخصص انجام شود کاهش وزن کمک ز

 کند. یخون شما م

 ییها یگوشتها چرب یظاهر یها یاز پخت غذا، چرب قبل*

 دمصرفیشوند و پوست مرغ راجداکن یم دهیکه با چشم د

 تانیمرغ برا یقسمت ها ریمرغ نسبت به ران و سا نهیس

 بهتر است.
 

 یول دیمرغ را حداکثر دوبار در هفته مصرف کن تخم

تخم مرغ به شرط آنکه کاملًا پخته باشد  دهیخوردن سف

 .ندارد یاشکال



 

 

 

 

 

 

 استفاده و رایج در بیماران دیالیزیداروهای مورد 

 

 

 کارگروه آموزش به بیمار

1402بهار   

 

 

 

 

 آشنایی با تغذیه صحیح در دیابت

 

با مصرف بیش از اندازه اپرکس غلظت خون  عوارض دارو :

افزایش می یابد که این میتواند باعث کاهش ارتعاش در محل 

فیستول و از کار افتادن آن شود ، بنابراین از تزریق خود سرانه 

 آن اجتناب کنید .و یا تغییر دور 

تزریق اپرکس باعث افزایش فشار خون می شود . در نتیجه از *

میلی متر جیوه بیشتر  160تزریق آن در زمانی که فشار خون از 

 است باید خودداری کرد.

وریدی ، زیر  اپرکس میتواند به صورت داخل نحوه مصرف :

 جلدی و داخل صفاق تزریق شود . در تزریق زیر جلدی در منزل

حداکثر حجم تزریقی باید یک سی سی باشد . حجم های  بیشتر 

در مکان های دیگر تزریق میشود . محل تزریق بازو ها و سطح 

 .شکم است و باید به طور متناوب تغییر یابد

 یها یچرب د،یمضر را محدود کن یها یمصرف چرب*

 تون،یز یاهیگ عیما یاشباع شامل روغن ها ریغ دیمف

آفتابگردان، ذرت، کانولا، هسته انگور و گردو،مغزدانه ها 

مضر اشباع  یها یو چرب یبصورت خام و روغن ماه

پرچرب  اتی، دنبه ، لبن یوانیجامد ح یشامل روغن ها

 .باشد یم یوانیو کره ح ریسرش

 دیقزل آلا سرشار از اس یمانند ماه ییایدر یغذاها*

حداقل دو بار در  یاستپس خوردن ماه ۳چرب امگا  یها

 شود. یم هیهفته توص

 زیکنترل قندخون و ن یمنظم برا یبدن تیفعال داشتن*

 یتهایفعال ستیاست. لازم ن دیمف اریکنترل وزن شما بس

 .دیداشته باش یورزش نیسنگ

 نیساده تر نیاز بهتر یکی ،یرو ادهیساعت پ مین یروز*

. به خاطر دیانجام ده دیتوانیاست که م ییتهایفعال

پرتحرک  یکارها ای یرو ادهیقبل از انجام پ دیداشته باش

 .دیکن لیوعده سبک م انیم کیحتماً 

کنند.  یم دیرا تشد نیانسول تیها فعال هیاز ادو یبرخ*

و  خکیم نیکه مصرف دارچ کندیثابت م قاتیتحق

 دهندیم شیرا تا سه برابر افزا نیانسول تیزردچوبه فعال

 . شتراستیب هیاز بق نیآنها اثر دارچ نیکه در ب

 بنوشید. مایعات و آب لیوان ۸ تا 6 روزانه

 کاهش مصرف قند یبرا یکاربرد یها هیتوص

است  یکاف د،یقندها را کاملًا کنار بگذار ستین لازم

خود  ویخالص )قند و شکر( را برا یمصرف قندها

 .دیمحدودکن

 .دیرا با دقت بخوان ییمواد غذا یها برچسب

خاص در نظر  یزمانها یرا برا ینیریدسر و ش خوردن

 .دیریبگ

 ایشده از غلات سبوس دار  هیته یکهایاز ک دیتوانیم

ها و  یدارند، استفاده چرب یکه قند کمتر ییها ینیریش

 .دیها کن ینیریش

 وهی. از مدیتازه مصرف کن وهیم نیریتنقلات ش یجا به

کردن و طعم دادن به ماست  نیریش یتازه برا یها

 .دیاستفاده کن

را فراموش  وهیم یخام و خشکبار برگه ها لیآج مصرف

 .دینکن

پوره شده ، پخته شده و آب پز شده زودتر  یغذاها

 برد. یبالا م عتریو قند را سر شودیهضم م


