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 پیطيیزی اس دیاتت

ت٘إذ یل قذُ تشره تٚ سْت پیطيیزی  ّی تغییز سثل سٕذىی

پیطيیزی اس دیاتت درست ّثٌ ساٍِ غذا خ٘ردٓ،  .اس دیاتت تاضذ

تالا تزدٓ فعاٍیت تذٕی ٗ مِ مزدٓ اضافٚ ٗسٓ، جشء اصً٘ اٍٗیٚ 

. تا ایجاد چٖذ تغییز است ٗ ٛیچ٘قت تزای ضزٗع دیز ٕیست

جذی  ع٘ارضت٘إیذ اس تزٗس  تآ ّی م٘چل در سثل سٕذىی

 .ٛا ٗ قَة، جَ٘ىیزی مٖیذ دیاتت ّثٌ تخزیة اعصاب، مَیٚ
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 پیطيیزی اس دیاتت:

 .تیطتزی داضتٚ تاضیذ  تذٕی فعاٍیتٕنتٚ اًٗ: 

 :مٖذ تا فعاٍیت تذٕی رٗسّزٙ ف٘ایذ تسیار سیادی دارد. ٗرسش مْنتآ ّی

 .ٗسٕتآ را پاییٔ تیاٗریذ -

 .قٖذخٕ٘تآ را پاییٔ تیاٗریذ -

مٖذ قٖذخٕ٘تآ  مْل ّی ٗ تزد را تالا ّی درٕٗی حساسیت تٚ إسٍ٘یٔفعاٍیت تذٕی  -

 .تْإذ طثیعیدر یل ّحذٗدٙ 

ذ تٚ مٖتزً ٖت٘إ ٛای ٛ٘اسی ٗ ِٛ قذرتی ّی دٛذ مٚ ِٛ ٗرسش تحقیقات ٕطآ ّی

ض٘د مٚ اس ٛز  إذاّی حاصٌ ّی یجٚ اس تزٕاّٚ تٖاسةذ اّا تٜتزیٔ ٕتٖدیاتت مْل مٖ

 ض٘د.دٗی ایٔ تْزیٖات استفادٙ 
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 پیطيیزی اس دیاتت

 را خاّ٘ش مزدٙ ٗ حزمت مٖیذٗ ماّپی٘تز تَ٘یشی٘ٓ 

عذُ فعاٍیت مافی تاعث تزٗس دیاتت خ٘اٛذ ضذ. فعاٍیت تذٕی تاعث 

دٛذ  ٛای تذٓ ضْا ضذٙ ٗ ایٔ ت٘إایی را تٚ إٜٓا ّی تیطتز ّاٛیچٚ افشایص

مْتزی تٚ تذٓ تزای تٍ٘یذ إسٍ٘یٔ  ٕیاسخ٘ٓ را جذب مزدٙ ٗ  شمٚ ىَ٘م

ٕیِ ساعت پیادٙ رٗی سزیع در رٗس تٜتزیٔ رٗش جَ٘ىیزی  داضتٚ تاضذ. 

ٛای قَثی  ْٛچٖیٔ احتْاً تزٗس تیْاریعذُ فعاٍیت مافی اس دیاتت است. 

 .دٛذ حتی ّزه سٗدرس را افشایص ّیٗ 
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                                                 پیطيیزی اس دیاتت                                                         

 .فیثز فزاٗآ تخ٘ریذ :۲ٕنتٚ 

 :مٖذ ٛای سیادی تٚ ضْا ّی فیثز مْل

 .دٛذ تزٗس دیاتت را ماٛص ّیمٖتزً قٖذخٕ٘تآ، احتْاً  تا تالا تزدٓ -

 .دٛذ ٛای قَثی را ماٛص ّی تزٗس تیْاری  احتْاً -

 .مٖذ مْل تٚ احساس سیزی، تٚ ماٛص ٗسٓ مْل ّی تا  -

 ، ٍ٘تیا ،  ىزدٗ ، ٗ...ٛا، سثشیجات، حث٘تات،  آجیٌ   ّی٘ٙ ضاٌّ ّ٘ادغذایی سزضار اس فیثز

مٖیذ. سیزا سثشیجات ّی ت٘إٖذ تاعث ْٛزاٙ تا غذا تٚ ّیشآ مافی سثشیجات استفادٙ *
ایجاد احساس سیزی در ضْا تطٕ٘ذ. رٗسإٚ اس سثیشیجات خاُ ٗ پختٚ ٗ ّی٘ٙ ٛا تا تٖ٘ع 

 رٕيی اس قثیٌ سثش، تٖفص، سرد ٗ ٕارٕجی استفادٙ مٖیذ.
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  پیطيیزی اس دیاتت

 : استفادٙ تیطتز اس غلات سث٘س دار 3ٕنتٚ  

غلات سث٘س دار تٚ جٜت ماٛص جذب مزت٘ٛیذرات)قٖذ غذا(  قادرٕذ خطز 

اتتلا تٚ دیاتت را ماٛص دٖٛذ ٗ قٖذ ّ٘ج٘د در خ٘ٓ را در یل حذ ثاتت ٕيٚ 

سعی مٖیذ حذ اقٌ ٕیْی اس غلاتی مٚ استفادٙ ّی مٖیذ غلات سث٘س دارٕذ . 

مارٕٗی ، . تسیاری اس خ٘راك ٛا اس جَْٚ ْٛٚ ٕآ ٛای ّختَف، ّادار تاضٖذ

پاستا ،  غلات سث٘س دار آّادٙ ّصزف  ٗ ... حاٗی سث٘س ّی تاضٖذ. 

ْٛیطٚ در خزیذ ٗ استفادٙ اس غلات سث٘س دار در ٍیست تزمیثات ساسٕذٙ 

  ّحص٘لات مٚ تز رٗی تستٚ إٜٓا درج ّی ض٘د ت٘جٚ داضتٚ تاضیذ.
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 پیطيیزی اس دیاتت

 .ٗسٕتآ را مِ مٖیذ اضافٚ :۴ٕنتٚ 

اىز .است  ۲دیاتت ٕ٘ع اضافٚ ٗسٓ ّْٜتزیٔ عَت اتتلا تٚ 

ت٘إذ تٚ مِ مزدٓ ٗسٕتآ  ٗسٓ داریذ، پیطيیزی اس دیاتت ّی اضافٚ

تآ را  مٖیذ، سلاّتی تستيی داضتٚ تاضذ. ٛز یل میَ٘یی مٚ مِ ّی

مٚ  افزادی ٙذ. در یل تحقیق ّطخص ضذیتخط تٜث٘د ّی

ٗسٓ دارٕذ، تا مِ مزدٓ ٛز یل میَ٘ اس ٗسٓ تذٕطآ، خطز  اضافٚ

  .در خ٘د ماٛص دادٕذ درصذ 7تا  5اتتلا تٚ دیاتت را 
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 پیطيیزی اس دیاتت

پزٛیش مزدٙ ٗ )فست ف٘د( ٛای غذایی جذیذ  اس رصیِ  :۵ٕنتٚ 

 .ٛای ساٍْتزی داضتٚ تاضیذ إتخاب

يا محذود كزدن يک گزوه غذايی با خارج كزدن رصيم هاي لاغزي بسيار سخت كه 
تاثيز آنها  نذكن خاص اس بزنامه روسانه، رسيذن موادمغذي لاسم را به بذنتان محذود می

مذتی نيش نخواهنذ داشت.  در پيشگيزي اس ديابت شناخته شذه نيست و اثز طولانی

غذایی ساٍِ مٚ تٚ  ، تزای داضتٔ یل تزٕإّٚ٘ع رصیِ ٛا درع٘ض ایٔ

ٛای غذایی ٗ ساٍِ  مٖذ، تیطتز تز حجِ ٗعذٙ ٗسٕتآ مْل ماٛص

 .خ٘ریذ تْزمش مٖیذ ت٘دٓ ّ٘ادی مٚ ّی
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 پیطيیزی اس دیاتت

ت٘إذ اثز ضيزفی تز دیاتت داضتٚ  چٜار تغییز اساسی در رصیِ غذایی ّی

 :تاضذ

. ض٘اٛذ سیادی حث٘تات ٗ غلات مزت٘ٛیذراتی را تیطتز ّصزف مٖیذ (1

دٗ ٗعذٙ در طً٘ رٗس تا تیطتز دار  ّصزف غلات سث٘سمٚ ٗج٘د دارد 

 .دٛذ درصذ خطز اتتلا تٚ دیاتت را ماٛص ّی ۲۲اس 
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 پیطيیزی اس دیاتت

ٛای ضیزیٔ را ّت٘قف مزدٙ ٗ تٚ جای  ّصزف ٕ٘ضیذٕی( 2

ّطاٍعات ٕطآ  .ٗ آب ّصزف مٖیذ مْزٕو آٓ چای

دٛذ افزادی مٚ در طً٘ رٗس چٖذ ٍی٘آ ٕ٘ضاتٚ یا آب  ّی

درصذ تیطتز احتْاً  ۰۲مٖٖذ  ٛای قٖذی ّصزف ّی ّی٘ٙ

 .اتتلا تٚ دیاتت را دارٕذ
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 پیطيیزی اس دیاتت

  ٛای تذ ٗ ّضز استفادٙ مٖیذ. ٛای خ٘ب تٚ جای چزتی اس چزتی( 3

ٛای ىیاٛی  ٛای اضثاع ٕطذٙ ّ٘ج٘د در رٗغٔ ّإٖذ چزتی ٛای خ٘ب چزتی

 س٘یا، پٖثٚ دإٚ، مَشادإٚ متآ، آفتاتيزدآ،  ٛایرٗغٔ ّایع اس جَْٚ

تٚ پیطيیزی اس مٚ رٗغٔ مٖجذ ٗ رٗغٔ سیت٘ٓ ىزدٗ، ّغشٛا، ،رٗغٔ 

 مٖٖذ.  مْل ّی ۲دیاتت ٕ٘ع 

دارٛا تزعنس عٌْ مزدٙ ٗ خطزٕاك ٛستٖذ.  یا ْٛآ تزإسٛای تذ  چزتی

رٗغٔ  ، ضیزیٖی جات ،ر فست ف٘دٛا، غذاٛای سزخ ضذٙ دٛای تذ  چزتی

 ذ. ٕض٘ یافت ّیجاّذ ، ٍثٖیات پزچزب، سس ّایٕ٘ش ٗ ... ٕثاتی 
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ّصزف ى٘ضت قزّش را ّحذٗد مزدٙ ٗ غلات ٗ غذاٛای  (4

ّصزف ى٘ضت قزّش ارتثاط ّستقیِ تا  .دریایی تخ٘ریذ

. ّصزف رٗسإٚ یل استیل یا یل مف دارداتتلا تٚ دیاتت 

درصذ احتْاً  ۲۲ ؛دست ى٘ضت قزّش در ٗعذٙ غذایی

تٚ جای ّصزف ، دٛذ را افشایص ّی ۲اتتلا تٚ دیاتت ٕ٘ع 

ى٘ضت قزّش اس ّاٛی تص٘رت آب پش یا مثاتی دٗتار در 

 ٛفتٚ ّیٌ ْٕاییذ.
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 یاتتپیطيیزی اس د

 سیيار مطیذٓ را تزك مٖیذ

اىز اس ّضزات سیيار یل ٍیست تٜیٚ مٖیِ، اتتلا تٚ 

اس ّْٜتزیٔ ّ٘ارد ّضزات سیيار   2دیاتت ٕ٘ع 

درصذ تیطتز اس تقیٚ  ۵۲خ٘اٛذ ت٘د. افزاد سیياری 

  .در خطز اتتلا تٚ دیاتت قزار دارٕذ
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 ؟ّزاجعٚ مٖیذپشضل  ی تٚچٚ سّإ

داریذ، اس پشضنتآ تپزسیذ مٚ  طثیعیساً است ٗ ٗسٓ  ۴۵اىز سٖتآ تالاتز اس 

لاسُ است تست دیاتت إجاُ دٛیذ یا خیز. إجْٔ دیاتت در ّ٘ارد سیز آسّایص 

 :مٖذ خ٘ٓ را ت٘صیٚ ّی قٖذ

 ساً  ۴۵تالاتز اس  - 

دیيز ساً ٗ اضافٚ ٗسٓ را در مٖار یل یا دٗ ّ٘رد عاٌّ خطزسای  ۴۵مْتز اس   -

 .داضتٚ تاضیذ ۲تزای دیاتت ٕ٘ع 

 داضتٚ تاضیذ. ٗ سامٔ یا ساتقٚ خإ٘ادىی دیاتت سثل سٕذىی ٕطستٚ  -


