
 

 
 

 

  
 ضمن تشکر و قدردانی از زحمات بی دریغ

نائینی منوچهری صدر سرکار خانم شهناز   

مدارس بهداشت مربی  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دیابت –تغذیه  –بهداشت   

 جهت استفاده همکاران و دانش آموزان

 

 

 تهیه و تنظیم

 

ینیئنا شهناز صدر منوچهری   

مربی بهداشت مدارس



 

1 
 

 

 

 

 

مطالب فهرست   

 

 پیشگفتار

5......دیابت ................................ –تغذیه  –مفاهیم اولیه بهداشت  فصل اول :  

  6بهداشت ..................................................................................... -

7..............................بهداشت فردی................................................. -  

  7.........................................................................بهداشت عمومی.... -

  8..............................بهداشت غذایی ................................................ -

  9..............................بهداشت حرفه ای ............................................. -

  10..تغذیه ....................................................................................... -

  11آب ............................................................................ –ویتامین ها  -

  21.....................................................................................چربی ها  -

  14پروتیین ها ................................................................................... -

  14..............................کربوهیدرات ها ............................................... -

17...............................هرم غذایی..................................................... -  

  21..............................دیابت ........................................................... -

  23.....................................................................انواع دیابت ............. -

  26دیابت بر اثر بیماری های دیگر............................................................ -

  27...عوارض دیابت .......................................................................... -



 

2 
 

28..............ورزش و دیابت .............................................................. -  

  29..دیابت در مدرسه ......................................................................... -

  29........................................................................مشاهده علائم دیابت -

33.........شعار های دیابت................................................................... -  

  34..............................چه کسانی در معرض خطر ابتلا به دیابت هستند.......... -

  35ه بیماران دیابتی..........................................توصیه متخصصان تغذیه ب 18 -

38.............دیابت برای دانش آموزان  –تغذیه  –مفاهیم اولیه بهداشت  فصل دوم : -  

.39................................................................................بهداشت ..... -    

  41........................بهداشت .......................................................لفبای ا-

43...............................کارهای بهداشتی یک دانش آموز........................... -  

  .48....................تغذیه .................................................................... -

  52...........برنامه غذایی میان وعده دانش آموزان ........................................ -

  53 .......................................................................بلوعان روذیه در دتغ -

62سالم.......................................................ورزش حرکت به سوی زندگی  -  

  .64....به صورت تصویر....................................... تمطالبی در خصوص دیاب -

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3 
 

 

 

 

 

 پیشگفتار

 

تغذیه و دیابت یکی از موضوعاتی است که باید آموزش آنها در  ،امروزه موضوع بهداشت

. به بیان دیگر تدایی بیشتر مورد توجه قرار گیردمحیط های آموزشی بالاخص در دوره اب

.آموزش آنها باید از دبستان آغاز گردد  
دیابت از بیماریهای مزمن و غیر واگیر است که در صورت عدم توجه به آن عامل بسیاری 

بیماریها است. تغذیه نا درست، از عوامل اصلی بیماری دیابت و بسیاری از بیماریهای از 

دیگر است و مقدم بر آنها رعایت بهداشت و درک مفاهیم آن نیز برای تغدیه و دیابت لازم و 

.ضروری است  
آموزش این گونه  ،با توجه به تجربه طولانی به عنوان یک مربی بهداشت مدارس

لین دوره ابتدایی باید به صورت سرود، شعر، تصاویر و اسلایدها موضوعات به محص

صورت پذیرد تا بتواند مورد توجه دانش آموزان قرار گیرد و بیشترین اثر را داشته باشد. 

کاستی های در  اند، و یقینا ئه شدهارکه در دو فصل به صورت زیر ا مطالب این امید وارم

.وعات مطرح شده موثر واقع گرددآن وجود دارد بتواند در توجه به موض  

 

مشوق من  در این فرایند که در پایان لازم میدانم از همسرم )آقای دکتر پرویز رشیدیان(

مایم.نمی اری اسگزپسکردند تنظیم آن مرا یاری و موضوعات  فصل اول تهیه ودر بودند  

 ،دیابت و مدرسهبحث شده است و سپس تغذیه و دیابت  ،مفاهیم اولیه بهداشت اول : فصل

.تشده اس وتوصیه متخصصین تغذیه برای بیماران دیابتی بیان، مشکلات و راهکارهای آن  

تغذیه و دیابت برای دانش آموزان ابتدایی در قالب  ،انعکاس مفاهیم اولیه بهداشت فصل دوم :

فردی و  ) آموزش به دانش آموزان در مورد بهداشت ،دستورات بهداشتی ،الفبای بهداشت

، آموزشهای مهارتی زندگی به دانش آموزان به یک دانش آموز، کارهای بهداشتی (جتماعی ا

برنامه ،بیان شده است. سپس نکاتی در خصوص تغذیه  ،اشعار و تصاوی ،صورت سرود

تغدیه صبحانه و میان وعده، هرم  ،تغذیه در دوران بلوغ ،غذایی میان وعده دانش آموزان
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، نکاتی در رابطه با ورزش و در پایان زهای غیر مجا خوراکی، غذایی، بشقاب غذای سالم

.مطالبی در خصوص دیابت به صورت تصاویر نشان داده شده اند  

به در خواست انجمن  1402نگارش و در آبان ماه سال  1393این مطالب در دیماه سال 

 خیریه حمایت از بیماران دیابتی کردستان با ویرایش جدید چاپ گردید.
 

نائینی شهناز صدر منوچهری                                                             
1402آبان ماه                                                                     
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 فصل اول

 

دیابت –تغذیه  –اولیه بهداشت مفاهیم   
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 بهداشت

بهداشتتعریف   

 

:عریف سازمان بهداشت جهانی از بهداشت به صورت زیر استت  
ارتقا سلامتی  ،افزایش طول عمر ،بهداشت علم و هنر پیشگیری از بیماریها

مطرح و به صورت فردی و جمعی  .اجتماعی انسانها است جسمی، روانی و

.می شوند  

 

 

 سطوح بهداشت 

پیشگیری  سطح  سه بهداشت بر ،بر اساس تقسیم بندی سازمان جهانی بهداشت

سطح سوم. و: پیشگیری سطح اول، سطح دوم ستوار استا  

 

 پیشگیری سطح اول

برای جلو گیری از بروز بیماری انجام می  اقداماتیین مرحله عبارت است از مجموعه ا

موجب بالا رفتن میزان قدرت جسمی و روانی افراد جامعه و سالم تر شدن اقدامات شود. این 

.زندگی میشود و خود به دو مرحله تقسیم می شودمحیط   

 ارتقای بهداشت  -1
شامل اموزش همگانی بهداشت بهبود رژیم عذایی بر أساس گروههای سنی، فراهم 

 آوردن شرایط مناسب مسکن، کار و تامین تفریحات سالم می باشد .

 

 شامل حفاظت ویژه در مقابل وقایع بهداشتی و بیماریها -2

همچون  ،روز برخی بیماریها جلوگیری میکنداست که از بروشهای اختصاصی 

سیاه سرفه، فلج اطفال و...  ،تزریق واکسن برای پیشگیری از ابتلا به سرخک، کزاز

برای جلو گیری از  A استفاده از کپسول ویتامین،سمپاشی برای مبارزه با پشه مالاریا 

غبار در معادن برای پیشگیری از بیماریهای و کم کردن گرد ،ابتلا به شبکوری 

ریوی در کارگران و مبارزه با آلودگی هوا و استعمال دخانیات برای پیشگیری از 

 .سرطان ریه
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 پیشگیری سطح دوم
این اقدامات برای  .ه موقع بیماری و درمان مناسب استاین مرحله شامل تشخیص ب

ه و به وجود آمدن نقض و ناتوانی جلو گیری از سیر بیماری به طرف مراحل پیشرفت

 .و سرایت بیماری به افراد سالم ضرورت دارد

 

 

 پیشگیری سطح سوم
کردن سیر بیماری و جلوگیری از ناتوانی کامل یا مرگ در این مرحله هدف متوقف 

نمونه از این  ،داندن حرکت به یک عضو عارضه دیده. فیزیو تراپی برای بر گراست

سمعک و ورزشهای مخصوص  ،استفاده از عینک ،احیاعمال است. عمل های جر

های از دست  مثالهای دیگر از اقداماتی هستند که برای بازگرداندن قسمتی از توانایی

 .رفته یا جلو گیری از ناتوانایی بیش تر مورد استفاده قرار می گیرند

 

 

 بهداشت فردی

 

انواع بیماری ها بهداشت فردی متشکل از روشها و اصولی جهت پیشگیری از بروز 

ساده ترین کارها مانند شستشوی دست ها یا . پاکیزه نگه داشتن اعضای بدن است و

پاکیزگی مو و ناخن و رعایت اصول پاکیزگی لباس و پوششهای فردی می  ،کل بدن

 .تواند سلامت یک فرد را تا حدود بسیار زیادی تامین کند

ک جامعه را تشکیل می دهد. با بهداشت فردی پایه اصلی سلامت فرد و در نهایت ی

امنیت بالایی برای وی حاصل  ،نکته ساده و روزمره در زندگی فردرعایت چندین 

 .می شود که نتیجه آن پیشگیری بهتر از درمان خواهد بود

 

 

 بهداشت عمومی

 

بهداشت عمومی با میزان سلامت و بیماری در جامعه ارتباط دارد و نیاز به یک 

نهادهای مردمی به منظور  ،خصوصی ،سازمانهای دولتی ش گروهی در قالبتلا

 .رسیدن به اهداف زیر است
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 ت.سالم سازی محیط زیس  -1

 .کنترل و مهار بیماریهای واگیر -2
 .رعایت بهداشت عمومی -3
 .ایجاد انواع خدمات پزشکی و پرستاری برای تشخیص و درمان بیماریها -4
ه صورتیکه هر شخص از وسایل لازم برای ایجاد و توسعه یک سیستم اجتماعی ب  -5

 .سلامت خود برخوردار باشد حفظ

 

 .با فرهم آوردن این امکانات سلامتی و طولانی کردن عمر مردم میسر می گردد

 

دگان، رالبته امروزه دامنه بهداشت عمومی توسعه یافته است و تامین سلامتی سالخو

جزو وظایف بهداشت قرار گرفته  ، آلودگی هوا، آلودگی صوتیمادران، تغذیه جامعه

 .اند

 

طولانی کردن عمر انسان است که عوامل مختلفی بر  ،یکی دیگر از اهداف بهداشت

روانی، خدمات ، آرامش فکری و اثر دارند از جمله رفاه اقتصادی طول عمر

 ...، تغذیه وپزشکی
و  یسلامت روان ،ی اطلاق میشود که از سلامت جسمیدر نتیجه شخص سالم به کس

که هر سه حالت در هم اثر متقابل دارند. سلامت  .سلامت اجتماعی برخوردار باشد

 .یک نیاز فطری و ضامن بقای نسل آدمی است

 

 بهداشت غذایی

 

 ،ت عمومی است با هدف بهداشت غذاییاز علم بهداشای بهداشت مواد غذایی شاخه 

 سمومیت غذایی است. گسترش بیماریها و جلو گیری از م ،پیشگیری از آلودگی غذایی

قونین بهداشتی غذایی راههای امنی را برای آماده کردن و نگهداری مناسب مواد 

 .کنند غذایی و خوردن درست غذا ذکر می

 

 

 بهداشت حرفه ای

 

ارزشیابی و  ،بهداشت عمومی است که با شناسایی از علمای ای شاخه ه بهداشت حرف
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است  بروز بیماریها و عوارضی که ممکنکنترل عوامل زیان آور در محیط کار از 

ارگونومیکی بوجود آید جلو وژیکی وبیول ،شیمیایی ،توسط عوامل زیان آور فیزیکی

 .کند گیری می
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 ذیهتغ
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 تغذبه     
 

 

 

 تعریف تغذیه

 

خوابیدن و آرامش تعریف می  ،نوشیدن نفس کشیدن ،غذیه را خوردنمتخصصان ت

کنند. تغذیه صحیح رشد را میسر می سازد به تندرستی و طول عمر می انجامد و با 

 غذای انسان باید شامل  .گردد می تاثیر بر روی مغز و روان سبب رشد فکری 

رشد و  ویتامینها و آب باشد تا  ،کربوهیدرات ها، مواد معدنی ،چربی ها، ها پروتئین

های بدن تامین گردد. این مواد با تغییراتی که در لوله گوارش روی آن  تهسلامت یاخ

 قابل جذب می شوند و برای تامین نیازهای حیاتی مورد استفاده یاخته ،انجام میشود

 .های بدن قرار می گیرند

 

نیازهای غذایی در طی دوران جوانی و نوجوانی بسیار بیشتر از سایر دوران های 

تغذیه بهینه شرط لازم و  ،و تکامل   به همبستگی تغذیه با رشدجه زندگی است. با تو

سلامتی دوران بزرگسالی مستلزم سلامتی  .ضروری برای کامل شدن روند رشد است

صلاح رفتارها و دوران نوجوانی است. دوران نوجوانی زمان مناسبی برای ا

مزمن وابسته به  که در پیشگیری وبه تاخیر انداختن بیماریهای، مشکلات تغذیه است

 .برخوردار است تغذیه در دوران بزرگسالی از اهمیت زیادی

 

 : ویتامین ها

 

این گروه جز اساسی یک رژیم غذایی میباشد اما آنها باید از طریق غذا یا مکمل ها 

 ،های ویتامین بدن را تامین می کنددریافت شوند. یک رژیم درست غذایی تمام نیاز

 .ارند ولی برای رشد طبیعی بدن مورد نیاز می باشندکالری ند ،انرژی نیستند

 

 :  آب

 

د لیوان آب در روز مورد نیاز بدن است و بر حسب افرا 4-3در رژیم متعادل حداقل 
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عدم ، گیجی ،ازعلائم کمبود آب ادرار زرد رنگ .مقدار نیاز ممکن است بیشتر شود

 .هوشیاری است عدمو تعادل

 ها شامل ترکیبات مختلفی هستند که کلسترول و تری چربی .کند می استفاده... ریه و

 

 

 :  ها چربی

 

یک امر  ،ی بدن لازم است و برای حفظ سلامتمصرف چربی به مقدار مناسب برا

چشم و  ،زعملکرد مغ ،ها ها برای ساخت سلول بدن از چربی .می شودمحسوب مهم 

 .مهمترین ترکیبات آن هستند سرید ازیگل

 

که در بدن برای کمک به ساخت سلولها و غشاء اطراف هر  کلسترول ماده ای است

سلول به منظور حفاظت از آن و هم چنین برای ترمیم رگهای خونی و تولید برخی 

بدین ترتیب کلسترول فقط چربی نیست . تولید میشود D هورمون ها و تامین ویتامین

ز طریق مواد بلکه یک ترکیب شیمیایی روغنی و چرب است که توسط کبد تولید یا ا

تفاوت  .تخم مرغ و سایر مواد حیوانی وارد بدن میگردد غذایی مانند گوشت و

کلسترول با سایر چربی های موجود در خون این است که این ماده در خون حل 

کبد آن را با پروتئین بسته بندی می کند که به آن لیپو پروتئین گفته میشود  .نمیشود

سرید را به نقاط مختلف بدن حمل میکند یسپس لیپوپروتئین کلسترول و تری گل

تقسیم  (LDL) و کلسترول بد (HDL) کلسترول براساس چگالی به انواع کلسترول خوب

 .می شود

 

 

 :  کلسترول ها

 

 (LDL) :کلسترول به دیواره رگها نشانده می شود و ، در این نوع ،سترولنوع بد کل

موجب شکل گیری ماده سخت و ضخیم بنام پلاگ میشود که با گذشت زمان موجب 

ضخیم شدن دیواره رگ و نازک شدن مجرای عبور خون میگردد و در نهایت به 

 .شود بروز حمله قلبی منجر می

: (HDL)برخلاف ،کلسترولاین نوع  ،کلسترول خوب (LDL)  مانع بروز حمله قلبی

از تشکیل پلاکها جلوگیری  می شود. با برداشتن کلسترول از شریان و بردن آن به کبد
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و مانع خطرات بعدی می شود. حدود . می کند
1

3
تا  

1

4
 کلسترول خون از نوع 

(HDL).هرچه اضافه تر از آن در بدن  .کند بدن ما در حد نیاز کلسترول تهیه می است

 گوناگون می شود.  شود موجب ایجاد بیماریهای جمع

 .را کاهش می دهد (LDL) را افزایش و (HDL) فعالیت های ورزشی منظم سطح

 

 : تری گلیسریدها

 

تری گلیسرید رایج ترین نوع چربی در بدن است از طریق غذا وارد بدن میشود 

تری گلیسریدها براساس ساختمان شیمیایی  .مقداری از آن نیز در بدن ساخته میشود

 د. نطبقه بندی می شو عآنها به دو گروه اشباع و غیر اشبا

ها بزرگترین عامل افزایش کلسترول نوع  این گروه از چربی چربی های اشباع شده:

تی با منشاء حیوانی از ها در محصولا این نوع چربی .شوند بد در خون محسوب می

 .خامه و گوشتهای چرب موجود است ،شیر ،رپنی ،جمله کره
ها در صورتیکه جایگزین چربی اشباع شده  این نوع چربی :چربی های اشباع نشده

های گیاهی از نوع غیر اشباع  اکثر روغن. دهند بد خون را کاهش می ولشوند کلستر

های غیر اشباع در  چربی .روغن آفتابگردان،روغن سویا  ،هستند مانند روغن ذرت

کلسترول بد موثرند اما دارای کالری بالا هستند باید برای مصرف آن کاهش 

 .محدودیت قایل شد

 

 

 :  غذاهای پائین آورنده کلسترول

 .خوردن میوه و سبزیجات  -1

بادام زمینی و روغن  ،گردو ،دانه کتان ،های نباتی مانند روغن زیتون چربی  -2

 . کنجد

دستگاه گوارش ترکیب شده و غلات سبوس دار و حاوی فیبر با کلسترول در   -3

 .باعث خروج آن از بدن می شود

 .نخود و لوبیا سفید سرشاراز آنتی اکسیدان هستند ،لپه ،عدس ،حبوبات مانند لوبیا  -4

 .مصرف ماهی در سبد غذایی  -5
 .برای بدن لازم است 6و امگا  3: امگا  خوب یچربی ها

در بدن دارند گروه  3منابع غذایی خوب که قابلیت تبدیل به اسیدهای چرب اومگا 

 . روغن زیتون، روغن سویا و بذر کتان
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فتابگردان و روغن کنجد وجود روغن آ ،در روغن ذرت 6اسید چرب اومگا 

 .دارد

کلسترول خوب  (HDL) سترول بد و کاهشکل( LDL) باعث افزایش : چربی های بد

 .شود می

ها و غذاهای آماده مانند  سس ،ها شیرینی ،انند سیب زمینی سرخ شده، پیراشکیم

، غذاهای رب، روغنهای حیوانی و نباتی جامدسوسیس و کالباس، لبنیات پرچ

 . حاوی روغن پالم و چیپس و پفک حاوی روغن ترانس

 

 

 

 :  پروتئین ها

 

وجود داشته باشد. پروتئین یک ماده اساسی است که باید در رژیم غذایی روزانه 

های بدن را مرمت  بافت .رشد و سلامت بدن بسیار ضروری استاین ماده برای 

ها و  آنزیم ،ها کنند به تولید هورمون می کنند به فرآیند تجدید سلولی کمک می

ها بعد از آب دومین ماده مغذی است که به  های خونی می پردازند. پروتئین سلول

کنند و آن  پروتئین ها میزان آب بدن را کنترل می وفور در بدن یافت می شوند.

بدن را بهم میزنند و باعث  کمبود پروتئین تعادل مایعات .دارند را متعادل نگه می

را که سبب انتقال ویژگی وراثتی  DNA ها اساس ساختار پروتئین .شود تورم می

نان دهند و اساس رشد مناسب نوجوا شود تشکیل می از نسلی به نسل دیگر می

اجتماعی و عقلانی است و برای  ،احساسی ،دوران بلوغ جسمی ،نوجوانی .است

آهن و مقدار  ،رشد مناسب جسمی و روانی نوجوانان نیاز به میزان بالایی کلسیم 

 .دارند کافی پروتئین

 

دارند و بعضی  های لبنی وجود فرآوردهوتخم مرغ  ،گوشت، پروتئین ها در ماهی

... ( نیز دارای مقدار کمی پروتئین نان و، غلات ،حبوبات)از مواد غذایی گیاهی 

 .هستند که ارزش حیاتی آنها کمتر از پروتئین های حیوانی است

 

 

 :  کربوهیدراتها
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ی هستند که قسمت بیشتر سوخت لازم را برای فعالیت های یکربوهیدراتها غذاها

اما  .دهند و بخش مهمی از هر رژیم غذایی را تشکیل می می کنند بدن آماده

خطرات و عوارضی را بویژه در ، یا کمتر از مقدار مورد نیاز بدن مصرف بیشتر

سیستم کلیوی به همراه دارد. پس لازم است مقادیر متعادل از کربو هیدراتها در 

 .طی روز مصرف شود و از گزینه های سالم تر و بهترآن انتخاب شود
جریان خون به گلوکز تجزیه بدن کربو هیدراتهای قابل هضم را قبل از ورود به 

انسولین سلولهای  .شود اصلی سوخت سلولهای بدن محسوب می که منبع، می کند

لوکز را دریافت و برای تولید انرژی استفاده کند ) گبدن را قادر می سازد تا 

 ( . یشودلوزالمعده تولید م انسولین هورمونی است که توسط

 

 

 :  کربوهیدرات هاانواع 

 

 کربو هیدرات های ساده
اند و باعث  ی که زود پخته و به سرعت هضم میشوند جزو این گروهیغذاها

این امر  .دهند گردند و هم چنین ترشح انسولین را افزایش می افزایش قند خون می

باعث افزایش  هنتیجدرباعث افزایش اشتها و تجمع بیش از حد چربی در بدن و 

 .شود وزن می

 

 کربو هیدرات های پیچیده

شوند و به تدریج وارد خون میگردند و از  ها سریع هضم نمی هیدراتاین کربو

این  .افزایش قند خون و انسولین جلوگیری و در نتیجه اشتها را تعدیل می کنند

رد کربو هیدرات ها به دو صورت طبیعی ) سبوس دار ( و تصفیه شده ) مانند آ

زمان وباشند  های سبوس دار دارای فیبر می سفید ( یافت می شوند. کربو هیدرات

 .بیشتری را برای هضم و جذب نیاز دارند
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 : فیبر

ها است که بدن قادر به تجزیه آنها برای هضم و  فیبر بخشی از کربو هیدرات

یک  .های سبوس دار وجود دارد نان ،ها میوه ،جذب نیست و در تمام سبزیجات

ریهای قلبی و گوارشی مانند بیما ،خطر ابتلا به دیابت  ،رژیم غذایی از فیبر

باعث کاهش کلسترول و تری گلیسرید در خون واسهال را کاهش می دهد ، یبوست

فیبر منبع انرژی برای بدن محسوب نمی شود ولی سلامت بدن را از  .گردد می

 .بسیاری جهات ارتقاء می دهد
ستفاده قرار می گیرند در رژیم غذایی مورد ا ،که عموما منابع کربوهیدراتی

 : عبارتند از

های شیرین که حاوی  نوشیدنی ،مربا ،شیرین های شامل انواع شربت :شکر و قند

 .ندکی از مواد معدنی هستنداهای ساده و مقدار هیدراتبوکر

 

پیچیده ) حاوی قندهای از منابع غذایی  (به جای قندهای ساده ) مانند قند و شکر 

 .می توان استفاده نمود (توت، انجیر و کشمش  ،عسل ،مانند خرما

 

 

اند ولی فیبر موجود در آن ها  های ساده میوه ها حاوی کربو هیدرات میوه ها :

مواد  ،میوه ها هم چنین حاوی ویتامین ها. نبال داردجذب طولانی تری را به د

 . می باشن معدنی و آب

 

ویتامین و و های ساده و پیچیده  هیدراتحاوی مقادیر متفاوتی از کربو سبزیها :

 .مواد معدنی و فیبر و آب می باشند

 

سویا حاوی کربو هیدرات پیچیده و  ،عدس ،نخود فرنگی ،لوبیامانند  حبوبات :

 .باشند فیبر و ویتامین و مواد معدنی و پروتئین می

 

دیگر کلسیم و ،ده به همراه پروتئینی ساها حاوی کربو هیدرات:  محصولات لبنی

 .مواد مغذی می باشند

 

های پیچیده و فیبر و ویتامین مواد معدنی و پروتئین  حاوی کربو هیدرات غلات :

 .هستند
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 : هرم غذایی

شامل تمام موادی است که در یک  ،ک طرح کلی از الگوی غذای روزانه استی

در قاعده هرم موادی قرار دارند که در یک شبانه  .شبانه روز مورد نیاز است

به تدریج با نزدیک شدن به راس هرم میزان  ،روز نیاز بدن به آن ها بیشتر است

راس هرم قرار دارند موادی ای مختلف کمتر شده و موادی که درمورد نیاز غذاه

 .هستند که نیاز بدن به آنها کمتر می شود
خش اصلی ماکارونی ب ،غلات ،نانا در پائین ها و شیرینی ه در راس هرم چربی

 بخش های هرم باید مصرف شود.از تمام  .انرژی روزانه قرار دارند
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 میزان مصرف هر یک از کربوهیدرات ها در روز

 مقدار هر واحد واحد گروه

میوه خرد شده سه چهارم  متوسط، نصف فنجانیک عدد سیب  4-2 میوه
 فنجان میوه خشک نصف میوه خالصفنجان آب 

 5-3 سبزی
 
 

نصف فنجان سبزی های خام بدون برگ یا پخته شده، یک فنجان 
 ک عدد گوجه فرنگی یا خیاریسبزی های برگ دار مثل کاهو، 

 گرمی ) اندازه کف دست ( 30برش نان  11-6 غلات
یا ماکارونی پخته، یک عدد سیب زمینی متوسط نصف لیوان برنج 

 پخته،
 یک سوم لیوان غلات خام

 نصف لیوان حبوبات پخته 2-1 حبوبات

لبنیات کم 
 چرب

 یک لیوان شیر، نصف لیوان ماست، دو لیوان دوغ، 2-3
 گرمی پنیر ) اندازه قوطی کبریت ( 30

 مصرف انواع غلات پیچیده و سبوس دار بهتر است

 

 

 

 

 

 

 

 



 

20 
 

 

 کلمه را باید یه خاطرسپرد 3برای تغذیه سالم           

 ترتیب و تنوع و تناسب                     

 

 

 

لی باید صباید مواد غذایی پائین هرم بیشتر مصرف شود. پس غذای ا ترتیب : 

، میوه و سبزیجات باشد. قند و چربی باید کمتر ، برنج، ماکارونینشامل نا

 مصرف شود. 

 

مواد در هرم مصرف شود. غذاها متنوع باشند و هیچ یک از  هباید از هم تنوع :

 طبقات هرم حذف نشود.

 

مناسب  ذیه باید با سن و شرایط جسمی و فعالیت بدن فردغیعنی ت تناسب :

 .باشد
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 دیابت                                         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  آموزش پیشگیری از دیابت باید از مدرسه آغاز شود                  
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     دیابت                                                      
 

 

یر واگیر در جهان است وبعلت بالا بودن قند شایع ترین بیماری مزمن و غدیابت 

افزایش قند خون به دو علت اتفاق می افتد:خون بدن ایجاد می شود.   

لوزالمعده قادر نیست که به میزان کافی انسولین ترشح کند  -1  

سلول های بدن نمی توانند قند خون را به خوبی مصرف کنند. -2  

 

و عملکرد آن از لوزالمعده انسولین  در اثر اختلال در ترشحفوق  که هردوحالت

 خون ی افتد و قندانسولین ترشح شده اتفاق ماستفاده از بعلت مقاومت بدن نسبت به 

 افزایش می یابد.

در سلامت  جدیمنجر به مشکلات می تواند  ( گلوکز قند خون ) بالایسطح 

و اختلالات در ارگان ها و بافت های  باعث آسیب رساندن به سلول های بدنو

 مختلف شود.

روز به شمار مبتلایان آن اضافه هر بیماری دیابت یکی از بیماری های است که 

  و یا شرایط  کدام غذا ها، داروهامی شود به همین دلیل ضروری است بدانیم 

.شوندون می خاهش سطح کیا  افزایش و  باعثزندگی   

                                

                                         

 

مختلفی بر  شود و تاثیرات : انسولین هورمونی است که توسط لوزالمعده تولید می انسولین

( و دیگر اعمال دارد و به عنوان مرکز کنترل متابولیسم بدن عمل زمتابولیسم )سوخت و سا

را قادر می سازد تا گلوکز یا قند خون را دریافت و برای تولید  می کند و سلولهای بدن

هضم غذا آغاز می  ،به طور طبیعی با خوردن غذا و ورود آن به معده .انرژی استفاده کنند

در گردد و ( تجزیه شده وارد خون میذا در روده باریک به قند ) گلوکزشود. به دنبال آن غ

 شود با کمک انسولین وارد سلول لوکز نامیده میقندی که در داخل خون است و گنهایت 

.ستهای بدن ا های بدن می شود. عملاً گلوکز منبع اصلی سوخت سلول  

پس از غذا خوردن(، انسولین از  ،هنگامی که قند خون افزایش می یابد ) به عنوان مثال

پانکراس ) لوزالمعده ( آزاد می شود تا سطح گلوکز را با انتقال به سلول های بدن 

کاهش دهد. در بیماران مبتلا به دیابت، عدم تولید یا عدم پاسخ به دریافت انسولین 

 موجب افزایش قند خون می شود.
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آسیب عصبی در بیمار باعث  .استرذاگربر اعصاب و رگها اث در دراز مدت ند خون بالاق

اردی تواند به زخم و عفونت و در مو های پا می آسیب می شود.بی حسی بیمار در پا 

.در پا خود را نشان می دهد تربه قطع عضو منجر شود و بیش  

 

مشکلاتی در  .تواند باعث تغییرات در رگهای کوچک بدن شود قند خون بالا می

چشم گردد و بر داخل از بین رفتن عروق  ،باعث آب مروارید .رگها ایجاد کندموی

.ه چشم اثر نامطلوب می گذارد و در نهایت ممکن است به نابینایی منجر شودیشبک  

 

 انواع دیابت:

بستگی به نوع دیابت دارد، انواع مختلف دیابت می تواند رخ دهد و کنترل و درمان آن ها 

است. 2و دیابت نوع  1نوع دیابت مزمن طولانی مدت شامل دیابت   

در این نوع دیابت لوزالمعده نمیتواند انسولین بسازد و باعث افزایش قند خون  :1دیابت نوع 

 1اکثر مبتلایان به دیابت نوع  .نامند می شود. این نوع دیابت را دیابت وابسته به انسولین می

یماران مبتلا به دیابت نوع یک باید انسولین دریافت ب .دهند را کودکان و نوجوانان تشکیل می

کنند و به تزریق انسولین برای بقیه عمر خود احتیاج دارند. تاکنون علت دقیق بروز این نوع 

به بروز  معتقدند که عوامل زیر می توانددیابت مشخص نگردیده است ولی متخصصان 

منجر شود: 1دیابت نوع   

 

.تبایداشتن زمینه ابتلا به د -1  
.توانند به لوزالمعده صدمه بزنند ی که مییها ویروس -2  
انسولین  وجود اختلال در سیستم دفاعی بدن که سبب از بین رفتن سلول های تولید کننده -3

.شود در لوزالمعده می  

 

 

 

:1علائم دیابت نوع   

می تواند علائم زیر را به همراه داشته باشد. 1شروع دیابت نوع   
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پر نوشی -  

مفرط یا کمبود انرژی خستگی -  

پرخوری -  

پر ادراری -  

در زمان کوتاه نکاهش وز -  

بی حوصلگی -  

تغییر ناگهانی در خلق و رفتار -  

ار بین رفتن حس بخش های انتهایی اندام -  

خشکی و خارش پوست -  

 

 

:2دیابت نوع   

  

در این نوع دیابت لوزالمعده هنوز قادر به تولید انسولین است اما سلول های بدن به آن پاسخ 

ت به تخریب سلول مثبت نمی دهند که عامل اصلی افزایش قند خون است و نهایتاً ممکن اس

 95تا  90سال می باشد.  30شامل افراد بالای معمولا های مولد انسولین منجر شود و 

توانند بیماری  افراد مبتلا به این نوع از دیابت می. هستند 2از دیابت نوع  درصد دیابتی ها

هرچند در مواردی داروهای  .خود را از طریق ورزش و رژیم غذایی مناسب کنترل کنند

.خوراکی و گاهی اوقات انسولین نیز لازم می باشد  

 

 

: مبتلا شوند 2فراد زیر ممکن است به دیابت نوع ا  

 

 د.استعداد چاقی دارنافرادی که  -1

 .افرادی که در خانواده درجه اول آنان دیابتی وجود دارد -2
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 .استعداد ابتلا به دیابت دارند یا -3

 .خانم های باردار -4

 .افرادی که دارای فشار خون بالا هستند-5

 افرادی که دارای چربی بالا هستند. -6

 

تشخیص این نوع دیابت غالبا به چندان مشهود نیست به همین دلیل  2علائم دیابت نوع 

علت عدم کنترل به موقع زمانی اتفاق می افتد که بسیاری از آنها به یکی از عوارض 

 دیابت مبتلا شده اند.

 

 عبارتند از : 2مهمترین علائم دیابت نوع 

 

 احساس تشنگی مفرط                                        -1

 ادرار ررتک  -2
 حوصله بودنعصبی و بی  -3
 اختلال در بینایی -4
 بی حسی یا مور مور شدن انگشتان -5
 ایجاد زخم و دیر بهبود یافتن زخم ها -6

 

در مراحل ابتدایی ممکن است دیابت بدون علامت باشد بسیاری از بیماران به طور اتفاقی در 

 یم دیابتبا بالا رفتن قند خون علا .شوند یک آزمایش یا در حین غربالگیری شناسایی می

 .می گردد آشکار

 

 

 

   :  یگدیابت حامل

های  درصد از خانم 3-5این نوع دیابت به طور ناگهانی در زمان بارداری بروز میکند بین 
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این بانوان در  .. بعد از زایمان بهبود می یابندشوند باردار به این نوع از دیابت مبتلا می

دیابت بارداری مانند سایر انواع دیابت  .را دارند 2مبتلا شدن به دیابت نوع  آینده آمادگی 

 . شود بعلت اختلال در مصرف قند خون ایجاد می

 

در زمان بارداری نیاز بدن به انسولین افزایش می یابد که بدن همیشه قادر به تولید مقدار 

 .باشد که خود باعث افزایش قند خون می گردد لازم انسولین نمی

 

 : برگشت پذیری دیابت

یک مرحله بین سالم بودن و برگشت پذیری دیابت شامل مرحله پیش دیابتی شرایط بلقوه 

زمانی که سطح قند خون شما بالا تر از حد طبیعی است، اما به اندازه کافی بالا  )است دیابت

خیلی مهم است، اگر ویک مرحله اضطراری ( ب نمی شودونبوده و به عنوان دیابت محس

دیابت بارداری )که در دوران بارداری رخ همچنین  دیابت می شود. رعایت نکند وارد محله

  .(می دهد اما بعد از تولد نوزاد ممکن است از بین برود

 

 

 : دیابت بر اثر بیماریهای دیگر

 

این نوع دیابت مربوط به بیماریهای دیگر در بدن است بعضی افراد مبتلا به بیماریهای ) 

 دیابت در آن بروز می کند. ( بیماریهای غدد درون ریز ... ،تالاسمی ،بیماری لوزالمعده مانند

 

 

 

 :  عوارض دیابت

 

دیابت بیماری مزمنی است که در تمام عمر بیمار باقی خواهد ماند و نیاز به کنترل دقیق 
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دارد. قند خون بالا در طولانی مدت باعث آسیب رساندن به سلولهای بدن و اختلالات در 

 : شود که عبارتند از فت های مختلف میارگان ها و با

  

دیابت بر روی قلب و رگهای خون رسان تاثیر میگذارد و باعث عوارضی  قلب و عروق:

 .مانند حمله قلبی و سکته میشود

 

 

باعث نارسایی کلیه شود. در این  ،در رگهای کلیهل د اختلاتواند با ایجا دیابت می : کلیه

 پیوند کلیه نیاز پیدا می کند.بیمار به دیالیز و یا  حالت

 

رشته های عصبی را مختل کند و با کاهش حس  قند خون بالا می تواند عملکرد عصب : 

 .لامسه باعث ایجاد زخم در نهایت به قطع پا یااندام تحتانی شود

 

 خون صدمه میزند و با آسیب به شبکیه چشم میکوچک دیابت به رگهای  بیماری   :چشم

 .نابینایی شودتواند باعث 
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                                       ورزش و دیابت  

 

اگر  .های کبد و ماهیچه ها ذخیره گردد وقتی که قند خون وارد بدن میشود میتواند در یاخته

ها اشباع باشند قند دیگر جایی برای ذخیره شدن  یاخته های کبد و ماهیچه ها از کربوهیدرات

 با ورزش قند ذخیره شده مصرف می شود در نتیجه .ندارد در نتیجه قند خون افزایش مییابد

پس از صرف غذا بعلت جذب قند خون توسط ماهیچه ها مقدار آن در خون افزایش نمی 

 یابد. 

شود که برنامه ورزشی سنگین برای بیماران دیابتی ممکن است به مرحله افت  یادآوری می

انجام نرمش در هوای ، نظم ورزشی ملایم مانند پیاده روییک برنامه م قند خون برسد لذا

بشمار  2تواند به عنوان یک درمان اصلی برای دیابت نوع  شنا و دوچرخه سواری می ،آزاد

 .آید
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 دیابت در مدرسه                                   

 

حتی در  ،توانند به مدرسه بروند کودکان و نوجوانان دیابتی مانند دیگر افراد جامعه می

های دیگر خود  بسیاری موارد دیده شده است که کودکان دیابتی باهوش تر از همکلاسی

  .هستند

اولیای مدرسه و همکلاسی ها باید بدانند که یک کودک یا نوجوان دیابتی در بین آن ها هست 

قند خون پایین و چگونگی و به همین دلیل لازم است اطلاعات کافی درباره هیپوگلیسمی یا 

 .آن داشته باشند درمان

 

علاوه بر این، اولیای مدرسه باید درک کنند که یک فرد دیابتی در زمان مشخص، نیاز به 

 کلاسبه توالت دارد حتی هنگام درس در تغذیه و یا رفتن

 

 

 

 :بتعلائم دیامشاهده 

 

 : به سرعت اقدام نمایند اولیای مدرسه در صورت مشاهده علائم زیر در دانش آموز باید

 

 ( عطش فراوان) پرتئشی  *

 بی قراری و بی دقتی در کارها *

 بی رغبتی در انجام تکالیف *

 کم اشتهایی و حالت تهوع *

 ی تختهورناتوانی در خواندن مطالب به ویژه مطالب نوشته شده  *

 خواب آلودگی و پاره ای مواقع خوابیدن در کلاس *

 به ورزشخستگی و بی علاقگی  *
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 : هیپوگلیسمی در مدرسه *

 

ممکن است به دلایل گوناگون دچار  ،دانش آموزان دیابتی که با انسولین درمان میشوند

 .پایین آمدن قند خون ( شوند )هیپوگلیسمی 

 

ین دانش آموزان و اطرافیان لازم است ا ،برای جلوگیری از عوارض و خطرات هیپوگلیسمی

مورد علائم افت قند خون و شیوه درمان آن را در اختیار اولیای اطلاعات کافی در  ،ایشان

ند تا ایشان بتوانند در مواقع ضروری به دیابتی کمک کنند ارمدرسه و مسئولان مدارس بگذ

 .جلوگیری نمایند و از بروز خطر

 

 

 : علائم هیپوگلیسمی ) افت قند خون (

 

میلی گرم درصد برسد دیابتی دچار علائم زیر  50هنگامی که غلظت قند خون به کمتر از 

 :شود می

 گرسنگی شدید *

 لرزش بدن و ریزش عرق *

 دلشوره و طپش قلب *

 فقدان تمرکز و خواب آلودگی *

 مور مور شدن اطراف دهان *

 سرد و رنگ پریده ،پوست مرطوب *

 سردرد *

 رفتگی دور چشم ها گود *

 سست شدن زانوها *

 شکم درد *
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 اولیای مدرسه ای که دانش آموز دیابتی دارد اطلاعات خود را از      

 چه منبعی افزایش دهند؟                          

 

مهم ترین اطلاعات را در مورد دیابت می توان از والدین کسب کرد زیرا ایشان برای کنترل 

 .دنباش بیشترین اطلاعات را باید داشته،دیابت فرزند خود

 

درمانی یا پزشک فرزندان که تخصص شان در باره درمان دیابت  -طبیعتاً تیم بهداشتی 

کودکان و نوجوانان است آماده ارائه اطلاعات لازم به اولیای مدرسه هستند. در صورت 

درمانی می تواند درمان دیابت را بهتر و دقیق  -هماهنگی با والدین دانش آموز، تیم بهداشتی 

مثال  یک دانش آموز دیابتی که تمام روز در مدرسه یا خارج از منزل  رایتر توضیح دهد، ب

حضور دارد لازم است در آنجا هم انسولین درمانی شود و سایر دانش آموزان نباید از این 

 ! مسئله تعجب کنند

درمانی میتواند کمک کند که اولیای مدرسه و والدین اطلاعات  -علاوه بر این تیم بهداشتی 

 .های وابسته به دیابت کسب کنند در مورد زمینهبیشتری 

 

 

 

                              چگونه می توان دیابت را برای همکلاسیهای یک دانش آموز 

 دیابتی توضیح داد ؟

 

 در عین حال گفتگوی دائمی از آن هم کمکی .دیابتی بودن فرزندتان را هرگز نباید پنهان کنید

 !به او نخواهد کرد
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 باید آماده باشید تا افرادی که علاقه مندند در باره دیابت اطلاعاتی کسب کنند از شماشما 
 . بخواهند در این مورد توضیح دهید

 ،بعضی از دانش آموزان دوست دارند با همشاگردی مبتلا به دیابت شان به دیده مثبت بنگرند

زنگ تفریح را با آنها بگذرانند و دوست ندارند او را از  ،همکاری کنند ،با آنها بازی کنند

ها خواستند سوالات بیشتری در مورد دیابت  اگر همکلاسی همسالان خارج کنند. گروه

  :مثلاً  ،سادگی میتوان به آنها توضیح داد به ،بپرسند

  لیل انسولین برای همه انسانها مهم است. بدن آرش نمی تواند انسولین بسازد به همین د

فرد دیابتی میتواند مانند سایر  ،با تزریق انسولین .باید از خارج بدن با سرنگ تزریق کند

 . زندگی کند بچه ها

 

  .دیابت از بین نمی رود و دانش آموز دیابتی باید همیشه انسولین تزریق کند 

 

  خودش پیش آمده و دیابت هم هیچ  ،مقصر نیست« آرش » شدن مثلاً  یهیچ کس در دیابت

 .ارتباطی با خوردن کم یا زیاد شیرینی جات ندارد
 

 

  تواند در مدرسه بخورد و بیاشامد و مواد غذایی را که  یک دانش آموز دیابتی می

 .دناند یا به او توصیه شده میل کنخانواده برایش گذاشته 

 

   است یا خیر باید قند خون او را برای این که بدانیم یک دانش آموز دیابتی حالش خوب

 .گیری کنیم اندازه
 

 

  اگر یکی از « بلرزد » مثلاً  ،گاهی ممکن است یک کار غیر معمول از دیابتی سر بزند

بچه ها متوجه این علائم شد باید حتماً به معلم اطلاع دهد تا به دوستش کمک شود. در این 

راکی شیرین میل کنند، بهبود می هنگام اگر قند خون او پایین باشد در صورتی که خو

 .یابد

 

  های دیابتی باید اطلاعات خود را بالا ببرند تا در معرض واکنش های منفی هم  همه بچه

               . شاگردیها قرار نگیرند
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                               عارهای دیابتش

                               

                                 

   آیا شما هم در خطر هستید؟  ،نفر از آن بی خبر است 1نفر مبتلا به دیابت  2از هر 
  تبعیض نگذاریم ،مبتلایان به دیابت درست مثل من و شما هستند. 

 

  نارسایی کلیه -قطع عضو  -بینایی نا -عوارض آن را بشناسید: حمله قلبی ،دیابت. 

 

   برای شروع اصلاح عادات تغذیه ای دیر نیستهیچ وقت. 

 

   درصد کاهش می  16به ازای هر یک کیلو گرم کاهش وزن شانس ابتلا به دیابت تا

 .یابد

 

  غذاهای روزانه را به وعده های بیشتر با حجم کمتر تقسیم کنید. 

 

 دکنن خورند و مدت زمان کمتری را صرف وعده غذایی می ا میغذتر  افرادی که تند 

 .فراد چاق تری هستندا

 

  پوشیدن جوراب و کفش مناسب را هنگام ورزش از یاد نبرید. 
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 چه کسانی در معرض خطر ابتلا به دیابت هستند؟      

 

 

 غذا می خورند افراد کم تحرک و افرادی که بی رویه. 

 

 

  افرادی که اضافه وزن دارند و یا چاق هستند. 

 

  ها سابقه ابتلا به دیابت دارند و یا برادر آن خواهر ر،مادر، افرادی که پد. 

 

 یا بیشتر  85یا بیشتر و یا مینیمم  130بالا ) ماکزیمم  نفراد دارای فشار خوا

). 

 

 دیابت حاملگی دارند ههای قبلی خود سابق زنانی که در یکی از بارداری. 

 

  ی (زنان باردار ) در هر گروه سن . 
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  ند خونیش قبیماران دچار افزاصصان تغذیه به وصیه متخت 18 

 

  

جیب  همیشه یک خوراکی شیرین مانند آبنبات یا یک بسته بیسکویت کوچک داخل کیف یا -1

خود بگذارید تا اگر ناگهان دچار افت قند خون ناشی از مصرف دارو شدید، بتوانید آن را 

 بلافاصله مصرف کنید.

 

ن یا مصرف دارو شدید، وعده های اصلی اگر دچار افت قند خون ناشی از تزریق انسولی -2

غذایی تان را مصرف نکنید چون عجله در خوردن غذا و بلع ناقص در اثر افت قند خون 

ممکن است باعث گیر کردن غذا در گلویتان و حتی ایجاد خفگی شود. بهتر است قبل از غذا 

.کنیدطبیعی یا یک میوه شیرین را میل  میوهیک لیوان شربت قند یا آب ،خوردن  

 

های غیر طبیعی سرشار از شکر مانند آبمیوه های صنعتی  تا حد امکان مصرف نوشیدنی -3

.و انواع نوشابه های گازدار را محدود کنید  

 

حاوی قندهای پیچیده ) مانند از منابع غذایی  (به جای قندهای ساده ) مانند قند و شکر  -4

 قندهای پیچیده به تدریج در بدن هضم می .استفاده کنید (انجیر و کشمش ، توت، عسل ،خرما

.شوند و قند خون را به طور ناگهانی بالا نمی برند  

  

فراموش نکنید.  ،کنند مصرف خوراکی هایی را که به تنظیم قند خون کمک می -5

. پیاز خام و دارچین ،مخصوصاً سیر  

این افراد مبتلا بنابر دارد (گرم کربوهیدرات )قند 30هر یک گریپ فروت بزرگ تقریباً -6

  به دیابت می توانند بخشی از قند مورد نیاز بدنشان را در فصل زمستان از طریق مصرف

این  سطح قند خونشان هم با خوردن ،فروت تامین کنند تا علاوه بر دریافت قند کافی گریپ

.میوه تا حدی تنظیم شود  
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 بیشتری از مصرف این میوههرگز قند و شکر را با گریپ فروت مصرف نکنید تا بهره  -7

 پرخاصیت ببرید.

عسل و شیره خرما برای شیرین  .دمنوش های گیاهی را بدون شکر و نبات بخورید  -8

.این نوشیدنی های گرم بهتر هستند کردن  

   

خوردن آب مرکبات و سوپ مرغ و سبزی در روزهای سرماخوردگی و آنفلوانزا به تمام  -9

.دیابتی ها توصیه می شود  

 

آرد و غلات سفید را از رژیم غذایی خود حذف و غلات سبوس دار را  ،اگر می توانید -10

های سبوس دار و نان های حاوی  برنج و ماکارونی قهوه ای در کنار نان .جایگزین آن کنید

.آرد جو برای بیماران دیابتی بهتر هستند   

 

 به بیشتر بیماران دیابتی ،ابدقیقه پیش از خو 15 ،معمولاً نوشیدن یک لیوان آب ولرم -11

د.می شوه توصی  

 

 

حتماً یک شکلات یا سیب متوسط کنار رختخواب  ،اگر سابقه افت قند خون شبانه دارید -12

.خود بگذارید تا در موقع لزوم مصرف کنید  

 

شامی سبک و مغذی بخورید. نیم ساعت پیش  ،برای پیشگیری از افت قند خون شبانه -13 

.از خواب هم یک لیوان شیر ولرم را با یک خرما میل کنید  

 

 3گردو، روغن کانولا و روغن زیتون از بهترین منابع دریافت امگا  ،ماهیهای چرب -14 

میتواند به کاهش خطر ابتلا به یکی از  3امگا  .هستند و برای بیماران دیابتی بسیار مفیدند

.کمک کند ،بزرگ ترین مشکلات دیابتی ها که همان افزایش تری گلیسرید خون است  

 

گوشت شترمرغ یا بوقلمون بدون  ،برخی از انواع پروتئین های حیوانی مانند سینه مرغ -15
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 .های حیوانی دارند کمترین میزان کالری و چربی اشباع را در میان سایر پروتئین ،پوست

یا بوقلمون بخارپز یا آب پز به جای سایر پروتئین های شترمرغ  ،مصرف سینه مرغ

کنترل قند خون و پیشگیری از  ،تواند نقش مهمی در کاهش مقاومت به انسولینمی حیوانی، 

 د.دیابتی ها داشته باش(  LDL)  کلسترول بد خونرفتن بالا 

 

گردو و پسته علاوه بر پیشگیری از ابتلا به بیماری های  ،انواع مغزهای خام مانند بادام -16

توانند به کاهش مقاومت بدن در برابر انسولین هم کمک کنند و به این ترتیب، باعث  قلبی می

 .کنترل بهتر قند خون در افراد مبتلا به دیابت شوند

موز، برنج سبزی، بادام،  مصرف خوراکیهای سرشار از منیزیم مانند آب انواع میوه و -17

 .حبوبات و برگه زردآلو میتواند به تنظیم قند خون کمک کند ،شوید ،ها دانه ،قهوه ای

 

آهن و کلسیم است و مصرف نصف  ،ماده معدنی ارزشمند منگنز 3دارچین حاوی  -18

قاشق چای خوری دارچین در طول روز باعث کاهش چربی بد خون می شود. این ادویه با 

 2افزایش سطح انسولین بدن باعث پایین آمدن میزان قند خون در بیماران مبتلا به دیابت نوع 

 .شود هم می
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 فصل دوم 

 

 دیابت  –تغدیه  –انعکاس مفاهیم اولیه بهداشت 

 برای دانش آموزان ابتدای به صورت 

 تصاویر –اشعار  –سرود 
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 بهداشت
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 >> الفبای بهداشت <<

 

 

  
 ب 

ن سالم و پاکیزهبد  

 ه

 همبستگی در تمیزی خانه و اجتماع

 د

 دندان سفید و مرتب
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 الف

 آراستن لباس و تن

 ش

 شستن دست و صورت

 ت

رعایت بهداشتتنبلی نکردن در   
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 میشه تو روز هوای پاک استفاده کرد

  

یه گنجشک سیاهیه روز   

 

رهــنجـت رو پـاول نشس  

 

 گفتم گنجشک کجا بودی ؟

 

کی افتادی  شتورنگ م  

 

 به من نگاهی کرد و بعد

 

یناـــت ماشـــبه دود زش  

 

مونـمونـکی که آسـکاش  

 

 کاشکی شب های شهرمون

ه امـونـوم خـد رو بـاوم  

 

 بعدش نشست رو شونه ام

 

دی ؟ـاه شـیـدر سـقـکه آن  

 

 یا که تو قیر سیاه شدی

 

ردـاره کـمون اشــبه آس  

 

 به دور دورا اشاره کرد

 

هـمیز باشه ، آبی باشـت  

 

هـباش تابیـمهه ـشـهمی  
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«چند دستور درمورد بهداشت  »  

 

 گر به هر هفته تو ناخون گیری

 نشوی زود دچار پیری

ناخون چه بسا میکروب هاستزیر   

 که تورا باعث صد درد و بلاست

 ناخون هر که بلند است و کثیف 

 بهر خود چند مرض کرده ردیف

 گر غذا را بجوی آهسته

 معده و روده نگردد خسته

 می نمایی کمک هضم غذا

 نشوی هیچ محتاج دوا

 هرگز از خوردنی داغ مخور

 داغ خوردن هنر از خود مشمور

ی داغ آفتخیزد از خوردن  

 خوردن داغ ندارد برکت
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 تغذیه
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 شیر بنوشید تا قوی شوید

 

 

 شیر یکی از غذا های لازم و مفید برای بدن

 است. شیر دارای کلسیم، فسفر، آهن، پروتئین

 و ویتامین های آ، ب، د می باشد. پروتئین شیر

 برای رشد و نگهداری بافت های بدن لازم بوده،

     کلسیم آن برای ساختن استخوان ها همچنین

مفید است.                                   

 

 

شیر خیلی مفید است           مانند برف سفید است     

خداستاز نعمت های       کامل ترین غذاست             

اگر هر روز بنوشی           هیچ وقت مریض نمیشی     
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الـقـل    پرتـل    متـات  

من تو این پندبگیر ز   

دارـقـذا به مـور غـبخ  

یرـر و خامه و شـیـنـپ  

 با ماست و شیر بسیار

ردوـر و گـیـنـور پـخـب  

انـی و نـتـواد گوشـم  

وــاهـرد و کـج تـویـه  

ود، لوبیاـخـدس، نـع  

تــایــی رعـنــر کــاگ  

یـافـادر کـه قـشـمیـه  

 میری به جنگ سستی

 

 برو  سراغ  یخچال

شیرینی و قند بخور  

 نه خیلی کم نه بسیار

 کره و ماست و سرشیر

ارـمـیــوی تو بـنمی ش  

روـیـد و نــبرای رش  

راوانـزی فـبــا ســب  

وـب و آلـیـار و سـخی  

ن ب  و  آـیـامـتــوی  

تـــذایـــادل غــعــت  

یـافـم و نه اضـنه ک  

تیــدرسـنــه تـیشـهم  
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 تغذیه در دوران بلوغ

 سبزیجات و میوه های تازه منیزیم و کلسیم بالایی دارند.پنیر، کشک،  .1

روز  3-2خوردن خرما، کنجد، گردو، پسته و دم کردهء زعفران و زنجبیل از  .2

 قبل از شروع قاعدگی تا پایان آن بسیار موثر است.

 میوه هایی مانند سیب و آناناس در تخفیف و تسکین درد قاعدگی مؤثر است.. 3

 صرف نان، سیب زمینی، خرما و حبوبات را افزایش دهید.م. 4

از خوردن هرگونه مواد غذایی که طبع سردی دارند مانند دوغ، پیاز، ماست . 5

 ترش و ترشی جات پرهیز کنید.

 مصرف مواد غذایی حاوی قند و شکر را به مقدار زیادی کاهش دهید.. 6

 

 

 

 

 منابع عمده آهن :

 

 خوبی است اما آهن آن خوب جذب نمی شود اگر گوشت و جگر، تخم مرغ منبع

 ی سویا، فندوق، گردو، سبزیجات مانند اسفناج، ابعد از آن چای بنوشند. دانه ه 

 و، زردآلوی خشک شده و کشمش نیز خوب لکاهو و میوه جات به خصوص ه

 آهن هستند.
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 ورزش

 

 حرکت به سوی زندگی سالم
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 دیابت

پیش 

 دیابت

 نرمال

به بالا  126 :قند ناشتا  

به بالا 200 : بعد از غذا  

  125-100 :قند ناشتا

140-199 :غذا ازبعد  

و پایین تر99 : قند ناشتا  

139بعد از غذا :   
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 منابع مورد استفاده :
 

https://www.ida.org.ir/ 

 

http://www.who.int/ 

 

http://www.idf.org/ 

 

http://nut.behdasht.gov.ir/ 

 

http://diabetes-sanandaj.com 

 

. اموزش همگانی تغذیه   وزارت بهداشت و درمان    آموزش پزشکی.1  

. آموزش سلامت همگانی   وزارت بهداشت و درمان  آموزش پزشکی.2  

. دیابت و کردستان  دکتر خسرو خسروی کردستانی.3  

https://www.ida.org.ir/
http://www.who.int/
http://www.idf.org/
http://nut.behdasht.gov.ir/
http://diabetes-sanandaj.com/

