
 

 

  ًِکلسین هَرد ًیبس ثِ راحتی ثب هصزف رٍسا

هبست ٍ فزآٍردُ ّبی ،لیَاى ضیز 2-3حذاقل 

لجٌی تأهیي هی گزدد، در ضزایط طجیؼی ًیبس ثِ 

هکول ًوی ثبضذ ٍرسضکبراى جَاى ًسجت ثِ ثقیِ 

ثیطتزی ثزای تأهیي ًیبس  افزاد احتیبج ثِ کلسین

کلسین دٍراى رضذ خَد دارًذ کِ ثِ راحتی هی 

 تَاًٌذ ثب هصزف هَاد لجٌی آى را تأهیي ًوبیٌذ .

  ِثسیبری اس افزادی کِ فؼبلیت ٍرسضی دارًذ ث

ثْبًِ تأهیي اًزصی هقبدیز سیبدی چزثی هصزف هی 

ًوبیٌذ. لذا چزثی در ثذى آى ّب ثِ سزػت افشایص 

ٍ افشایص  ستگی در ٌّگبم توزیيٍ ثبػث خ یبفتِ

تَصیِ هی ضَد ثزای خطز آسیت دیذگی هی ضَد،

تأهیي چزثی هَرد ًیبس اس هبّی ٍ رٍغي ّبی 

ِ ّب در حذ هتؼبدل گیبّی ، اًَاع هغشّب ٍ داً

س هصزف سیبد رٍغي ٍ چزثی ٍ استفبدُ ًوبییذا

غذاّبی سزخ ضذُ ٍ اًَاع سس ّب ٍ ضیزیٌی ّبی 

 د اجتٌبة کٌیذ .خبهِ ای در هقبدیز سیب

  اگز ّذف ضوب اس اًجب م فؼبلیت ثذًی کبّص ٍسى

 5/0حذاکثز کبّص ٍسى در ّفتِ ثبیذ ثیي  ;است 

کیلَ گزم ثبضذ ٍ کبّص ٍسى ثیص اس ایي  1کیلَ تب 

 .هقذار ثِ ضوبآسیت خَاّذ سد 

 

  
  ثب اًجبم فؼبلیت ٍرسضی، اضتْبی اکثز افزاد افشایص پیذا

پیطگیزی اس اضبفِ ٍسى ، اس توبم هی کٌذ، لذا ثِ هٌظَر 

 گزٍُ ّبی غذایی ثِ هقذار هتٌبست استفبدُ کٌیذ .

  ثزای تبهیي اًزصی ٍرسش رٍساًِ ػلاٍُ ثز ٍػذُ ّبی

اصلی اس هیبى ٍػذُ ّبی سبلن هثل )ضیز ، هغش ّب ، 

 اًَاع هیَُ ّب ٍ سجشی ّب ( استفبدُ ًوبییذ .

 هَاد  ثزای تأهیي ًیبس پزٍتئیٌی خَد هقبدیز هٌبسجی

پزٍتئیٌی هتٌبست ثب ًیبستبى هثل اًَاع گَضت ّبی 

سفیذ ٍ قزهش ، تخن هزؽ ، ضیز ٍ فزآٍردُ ّبی لجٌی ، 

حجَثبت ٍ هغشّب استفبدُ کٌیذ ٍ اس هصزف ثیص اس حذ 

 هَاد پزتئیٌی پزّیش کٌیذ .

  اگز هَاد پزٍتئیٌی ثِ گًَِ هطلَة ٍ ّوزاُ ثب غذاّبی

. هثلاً استفبدُ کزثَّیذراتی هصزف  ضَد، ثْتز است

خَراک ػذسی ثب ًبى ، خَراک لَثیب ثب ًبى ، هبکبراًی ثب 

گَضت ٍ یب پٌیز ، پزٍتئیي ّبی گیبّی هثل غلات ٍ 

 حجَثبت را ثب ّن هصزف کٌیذ هثل ػذس پلَ یب لَثیب پلَ

  

  
 تغذیه و ورسش

ٍرسش ٍ تحزک ثذًی ّوزاُ ثب رػبیت اصَل صحیح 

سًذگی ٍ کبّص تغذیِ ًقص هْوی در ثْجَد ضیَُ 

خطز اثتلا ثِ ثیوبری ّبی غیز ٍاگیزدار اس جولِ دیبثت ، 

 ثیوبریْبی قلجی ػزٍقی ٍ اًَاع سزطبى دارد .

 
 

 در دیابت نکات کلیدی تغذیه هنگام انجام فعالیت بدنی

  رٍساًِ هقبدیز هٌبسجی اس توبم گزٍُ ّبی غذایی

)ًبى ٍ غلات ، ضیزٍ هَاد لجٌی هثل هبست ٍ پٌیز ، 

، حجَثبت ٍ تخن هزؽ ، هیَُ ٍ سجشی(  گَضت

 استفبدُ کٌیذ.

  ثبیذ تَجِ کٌین کِ کبلزی دریبفتی هتٌبست ثب

فؼبلیت ّبی رٍساًِ ثبضذ ٍ اس هصزف ثیص اس حذ ٍ 

 .هحذٍدیت ثیص اس حذ هَاد غذایی پزّیش کٌین

 



 

 

 
 

 
دردیابت تغذیه اصول  

بدنی فعالیت هنگام  
، کبرضٌبس پزستبری، سَپزٍایشر م خطیجیتٌظین :

0011سهستبى آهَسش سلاهت،   

 14104111-01:تلفن

راٌّوبی تغذیِ هؼبًٍت ثْذاضت ٍسارت ثْذاضت  هٌجغ:   

 درهبى ٍ آهَسش پشضکی

   

 
 

   

دیابت یك بیواری هادام 

العوز است و کنتزل هادام 

پس دیابت را  العوز هی طلبد

 کنین بشناسین و ههارش
 

 

 

 نکته در هصزف هایعاتچند     

  دٍ سبػت قجل اس ٍرسش یک یب دٍ لیَاى هبیؼبت

دقیقِ قجل اس ضزٍع ٍرسش یک  15ثیبضبهیذ ٍ 

 لیَاى دیگز ثٌَضیذ .

  در طی ٍرسش ًیش ثِ هٌظَر جبیگشیٌی هبیؼبت اس

دست رفتِ ، دفغ گزهب ٍ سوَم اس ثذى ٍ کبّص 

دقیقِ ، ًصف لیَاى تب یک  20تب  15خستگی ّز 

 ثٌَضیذ . لیَاى آة

  ثزای تأهیي کبهل ًیبس هبیؼبت ثذى هی تَاًیذ

رٍساًِ هقبدیزی ًَضیذًی ّبی سبلن هثل آة ، 

دٍؽ ، آة هیَُ ثذٍى قٌذ افشٍدُ ٍ غذاّبیی کِ 

آة سیبدی دارًذ هثل اًَاع هیَُ )ٌّذٍاًِ،خزثشُ ، 

طبلجی ، گزهک ، ّلَ ، هزکجبت ٍ ...( سجشی ّب ) 

.( سَح ٍ آش کبَّ، خیبر ، گَجِ فزًگی ٍ ..

 استفبدُ کٌیذ .

  ثِ هٌظَر ججزاى هبیؼبت اتلاف ضذُ ثذى ، اس

هصزف سیبد چبی ٍ قَُْ پزّیش کٌیذ ، چزا کِ ایي 

 هَاد ثبػث دفغ ثیطتز آة اس ثذى هی ضًَذ.

 

 


