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              به جای مصرف کیک های خیلی شیرین از کیک های

تهیه شده از غلات کامل یا نان شیرینی هایی که قند               

 بسیار کمتری در آنها بکار رفته است استفاده کنید.
 

                  در هنگام خرید مواد غذایی، بر چسب  آنها را از  نظر

مقدار قند افزوده  شده مقایسه  کنید و محصولاتی  که              

 حاوی کمترین مقدار قند افزوده هستند را انتخاب کنید.

 

 توصیه هایی برای کمک به کاهش قند و شکر مصرفی:

             استفاده از میوه های تازه به جای شیرینی و شکلات بهه

 عنوان میان وعده

 

            محدود کردن مصرف نان های شیرین ) نان قندی، نان

 شیر مال، شیرینی، کیک و ... ( و انواع شکلات و آبنبات

   نوشیدنیهای بدون شکر و یا کم کالری          و مصرف خرید

) دوغ، آب و آب میوه های طبیعی بدون قند افزوده (              

 به جای نوشابه های گازدار

              استفاده از میوه هایی نظیر سیب، هلو، گلابی که قند

کمتری دارند و محدود کردن مصرف میوه های شیرین          

 مانند انگور، خربزه، خرما، انجیر، توت و ...

                مصرف قند و شکر را همراه با چای و قهوه به حداقل

برسانید. در صورتیکه قهوه های فوری مصرف می کنید          

 انواع بدون شکر را انتخاب نمایید.

 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران

 دیابت



 بیماری های چشم  :

قند خون بالا به عروق خونرسانی کننده شبکیه چشم آسیب     

می رسانند. عروق خونی کوچهک بها افهزاین قنهد خهون و                  

دیابهت یکهی از     افزاین فشار خون دچار آسیب مهی شهوند.           

دلایل اصلی کوری و آسیب بینایی در بهاليین در کهشورهای             

 پیشرفته می باشد.

 بیماری های عصبی  :

آسیب به فیبرهای عصبی در دیابت اتفاق می افتد. گزگهز و              

مورمور و بی حسی در پاها بارزترین تظاهرات آن می باشهند             

که در نتیجه آسیب به اعصاب پاها رخ مهی دههد. نوروپاتهی              

هگاه منجر به دردهای شدید می شهود ولهی اغلهب خفیه          گ

است. نوروپاتی دیابتی، حتی در صورت عدم وجود نهشانه هها         

منجر به افزاین خطر ایجاد زخهم پهای دیهابتی و قطه  پها                     

 می گردد.

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 عوارض دیابت

دیابت یک بیماری مزمن و دراز مدت است که نیازمنهد    

کنترل و پاین دقیق می باشند. این بهیهمهاری بهدون               

درمان مناسب منجر به افزاین قند خون می شود کهه           

خود باعث آسیب به بدن و نقص در سهیهسهتهم ههای                

مختل  و بافت ها می گردد. عوارض کوتاه مدت و دراز            

  مدت دیابت شامل موارد زیر می باشد:

  بیماری های قلبی و عروقی  :

بیماریهای مربوط به سیستم گردش خون باعث ایجاد اثراتی بر      

روی قلههب و سیههستم گههردش خههون مههی شههوند. شههایعترین           

عروقهی شهامل آنه ین صهدری،          –تظاهرات بیماری های قلبی     

حمله قلبی، نارسایی قلبی و سکته می باشد. بیماری های قلبی     

و عروقی علت اصهلی مهرد در بیهن افهراد مبتهلا بهه دیابهت                           

می باشند و همچنیهن یکهی از دلایهل مهرد در کهشورهای                  

 صنعتی می باشد.

 

 

 

 

 

 

  بیماری های کلیوی:

افراد مقادیر پهروتيین در ادرار و پیهشرفت آههسته آن نهایتها                

ایهن مهساله معمهولا  بعهد از          منجر به نارسایی کلیه می شهود.        

گذشت چندین سال از شروع تشخیص دیابت اتفاق می افتهد و    

با کنترل دقیق فشار خون و قند خون می توان آن را به تاخیهر          

انداخت. در حال حاضر دیابت شایعترین علهت نارسهایی کلیهه،       

نیاز به دیالیز یا پیوند کلیه در بسیاری از کهشورهای پیهشرفته          

 می باشد.

 

 

 

 

 

 دیابت چیست  ؟

دیابت یک بیماری مزمن اسهت کهه ناشهی از عهدم تولیهد                

انسولین کافی به وسیله پانکراس می باشد یا وقتی که بهدن          

نمی تواند انسولین تولیده شده را به خوبهی اسهتفاده کنهد.              

انسولین هورمونی است کهه بهه وسهیله پهانکراس سهاخته                   

می شود و سبب ورود گلوکز به سلولها بهرای تولیهد انهر ی        

می شود. نارسایی تولید انسولین یا عدم عملکرد انسولین یها     

هر دو سبب افزاین سطح گلوکز در خهون )هیررگلیهسمی(      

 می شود. 

 دیابت دو نوع اصلی دارد  : 

دیابت انسولین بسیار کهم      1بیماران مبتلا به نوع :     1نوع  

تولید می کنند یا اصلا  تولید نمی کننهد و نیهاز بهه تزریهق           

 انسولین برای زنده ماندن دارند.

دیابهت، نمهی تواننهد از         2بیماران مبتلا به نهوع      :  2نوع  

انسولین خوب استفاده کنند و اغلب آنها بها تيیهیرات روش            

زندگی می توانند شرایط خود را کنترل کنند. در بسیاری از      

موارد داروهای خوراکی نیاز است و گاهی هم انسولین مورد         

 مهم هستند. 2و  1نیاز است. هر دو نوع دیابت نوع 

دیابتی که طی حاملگی رخ می دهد و اغلب بعهد     :   3نوع  

از حاملگی برطرف می شود. انواع نادرتر دیابهت ههم وجهود             

 دارد.

 نشانه های دیابت کنترل نشده  :

 نشانه های شای  دیابت نوع یک شامل موارد زیر است:

   تشنگی مفرط 

 تکرر ادرار 

 کاهن وزن ناگهانی 

 خستگی مفرط 

 تاری دید 

% افراد مبتلا به دیابت نوع دو از بیمااری         05تقریباً  

خود آگاهی ندارند. افراد مبتلا به دیابت نوع دو           

ممکن است نشانه های خفیفی داشته باشند ولای          

امکان دارد این نشانه ها آشکار نشوند.اکثر بیماران        

هیچ نشانه ای ندارند و بیماری آنها بعد از گذشات           

 چندین سال تشخیص داده می شود .  


