
 فيبر از بودن غني علت به درضمن هستند، معدني مواد و ها ويتامين هاي كننده أمينت بهترين سبزيجات و ها ميوه

 و داشته پاييني بسيار كالري و قند سبزيجات كه آنجا از.خون دارند فشار و چربي ، قند كنترل در چشمگيري نقش

مصرف شوند  زياد مقدار به تنها در رژيم ديابتي محدود نمي شوند بلکه توصيه مي شود نه هستند فيبر از غني بسيار

 بيشتري مورد استفاده قرار گيرند. اما ميوه ها داراي مقدار بيشتري قند هستند بنابراين بايد با احتياط

واحد ميوه نياز دارد. يک واحد ميوه به طور  4الي  3در كل، روزانه يک فرد بالغ بر اساس ميزان انرژي مورد نياز به 

چربي ندارد و  گرم فيبر است، 2گرم قند و  51كيلو كالري انرژي،  06متوسط داراي 

 از: واحد ميوه عبارت استبه طور متوسط هر  پروتئين آن ناچيز است.
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 و میوه ها دیابتعنوان: 

 

 

 9293 تابستانسال تهیه:  B.H.E.4 کد : 

 9033بهاربازنگری:

 عدد ا كوچک سيب

 عدد 4 آلو زرد

 عدد 5 متوسط هلو

 عدد 5 كوچک شليل

 ميوه نصف بزرگ گلابي

 عدد 5 پرتقال كوچک

 عدد 2 كوچک نارنگي

 عدد 2 متوسط خرمالوي

 عدد 2 كيوي

 ميوه نصف بزرگ فروت گريپ

 يا نصف موز بزرگ عدد 5  كوچک موز ٭

 نصف ليوان  شيرين گيلاس

 ليوان چهارم سه  آلبالو

 عدد 2  كوچک آلوي

 ميوه نصف  انار

 ليوان چهارم يک و يک  فرنگي توت

 ليوان يک  تمشک

 حبه 51  ريز انگور ٭

 ليوان چهارم سه  سياه توت

 شده خرد ليوان يک  گرمک ٭

 شده خرد ليوان يک يا برش يک  خربزه ٭

 شده خرد ليوان چهارم يک و يک يا برش يک  هندوانه ٭

 شده خرد ليوان يک  كوچک طالبي ٭

 ميوه نصف  انبه ٭

 ليوان نصف  آناناس

http://www.bimaramozesh.blogfa.com/


                       

 خشك های میوه                          

 

 آب میوه ها 

 

 

 

 

 

 

 

 آب ميوه ها با نصف ليوان آب رقيق شوند. 

 : ها میوه مصرف مورد در هایی توصیه

 دقت آنها مصرف در ؛ شوند مي خون قند رفتن سريع بالا باعث اند شده مشخص ) ٭  (ستاره با كه هايي ميوه -5

 شما مجاز به خوردن يک نوع ازاين ميوه ها)ميوه شيرين(در روز مي باشيد..كنيد

 آن آب مصرف به كامل ميوة مصرف بنابراين ندميبر بالا ديرتر را خون قند زياد فيبر داشتن خاطر به ها ميوه خود -2

 . دارد ارجحيت

 قبل از مصرف پوست ميوه را بطور كامل بشوئيد.. كنيد مصرف پوست با را ها ميوه امکان صورت در -3

 . آنهاست خشک انواع از مفيدتر و بهتر بسيار تازه هاي ميوه -4

 ؛ دارند نيز زيادي شکر ، هستند بسيار فقير ويتامين نظر از اينکه بر علاوه تجاري هاي كمپوت و ها ميوه آب -1

 شود توصيه نمي آنها مصرف بنابراين

 در يک كاسه ماست خوري توصيه مي شود.)مثل موز وجعفري خردشده يا موز  تركيب ميوه وسبزيجات خردشده-0

 .با كاهوي خردشده

 در صورت مصرف ميوه هاي شيرين مجاز به مصرف فقط يک وعده ميوه  خيلي شيرين مانند خربزه در روز خواهيد بود -1
  آقای دکتر امیر رضا گوهریان ) فوق تخصص غدد درون ریز و متابولیسم(، خانم دکتر منیژه تختی ) متخصص داخلی، قلب و گوارش( مشاور علمي:      

  ، چاپ اول8811غفاری، ف و فتوکیان،ز. آموزش به بیمار و خانواده، بشری،  منبع:

 :مرکز حمایت از بیماران دیابتی
  .شماره نوبت  32345113 -52درمانگاه عيسي بن مريم )ع( واقع در خيابان شمس آبادي. كلينيک فوق تخصصي غدد وديابت

 33633446دهي درمانگاه عيسي بن مريم 

 33313636ه طاهره،واقع درميدان جمهوري خيابان خرم.مركز درماني صديق 

  .32256143درمانگاه جوادالائمه واقع در خيابان نشاط 

 حلقه 4  خشک سيب

 كامل عدد 4  زردآلو برگة

 كوچک عدد 3  رطب ٭

 عدد 5 خشک انجير

 غذاخوري قاشق 5 كشمش ٭

 غذاخوري قاشق 5  خشک توت

 ليوان نصف  سيب آب٭

 ليوان سوم يک انگور آب ٭

 ليوان نصف فروت گريپ آب ٭

 ليوان نصف  پرتقال آب ٭

 ليوان نصف  آناناس آب ٭


