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Ο ξοιρμόπ 

 
Ποξήλθε από ςημ ελλημική λένη 

«διαβαίμχ» όςαμ ξ Αοεςαίειξπ από ςημ 

Καππαδξκία παοαςήοηρε όςι μεγάλεπ 

πξρόςηςεπ σγοώμ πέομαγαμ ρςα ξύοα, 

«διαβαίμξμςαπ» όλξ ςξ ρώμα. 

Χοειάρςηκαμ 20 αιώμεπ από ςόςε για μα 

καςαλάβξσμε όςι ςξ ταιμόμεμξ ασςό 

ξτειλόςαμ ρςξ ασνημέμξ ράκυαοξ ρςξ 

αίμα. 

 



Οι τσριξλξγικέπ ςιμέπ ςηπ γλσκόζηπ μηρςείαπ 

κσμαίμξμςαι μεςανύ 70-110 mg/dl, 

 

εμώ 1 ώοα μεςά ςξ γεύμα η γλσκόζη μπξοεί 

τσριξλξγικά μα αμέβει χπ και ςα 140 mg/dl.  

 

Όςαμ η γλσκόζη μηρςείαπ νεπεομάει ςα 126 

mg/dl έυξσμε ακυαοώδη Διαβήςη.  



 ΕΝΕΡΓΕΙΑ: Καςάλληλεπ θεομίδεπ για ςημ 

απόκςηρη ή διαςήοηρη επιθσμηςξύ βάοξσπ 

ΤΔΑΣΑΝΘΡΑΚΕ:50-55% ξλικήπ θεομιδικήπ 

ποόρληφηπ 

ΠΡΩΣΕΪΝΕ:15-20% ςηπ ξλικήπ θεομιδικήπ 

ποόρληφηπ 

ΛΙΠΗ: 25-30% ξλικήπ θεομιδικήπ 

ποόρληφηπ 

Κξοερμέμα:7%/ 

μξμξακόοερςα>10%/πξλσακόοερςα<10% 

 



ΦΟΛΗΣΕΡΟΛΗ<200 mgr/ημέοα 

 

ΥΤΣΙΚΕ ΙΝΕ:25-35 γο./ημέοα 

 

ΝΑΣΡΙΟ:< 2400 mgr/ημέοα 

 

ΠΙΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΑ: 

Από ςημ ξμάδα ςξσ φχμιξύ και ςχμ 
δημηςοιακώμ (όρποια- 

δημηςοιακά ξλικήπ άλερηπ) και ςοότιμα με 
υαμηλό γλσκαιμικό δείκςη 



0-12 εςώμ:  
 Αγόοια/Κξοίςρια: ποέπει μα καςαμαλώμξσμ  

 1000Kcal για ςξ ποώςξ έςξπ +100Kcal για κάθε 

επόμεμξ έςξπ, έχπ ςξμ 12ξ υοόμξ 
 1ΧΡ  =1000 

 2ΧΡ 1000+100  =1100 

 3υο1000 Kcal +100Kcal =1200 Kcal 

 4=1300 Kcal 

 5-1400 Kcal 

 6-1500 Kcal 

 7-1600 Kcal 

 8-1700 Kcal 

 9-1800 Kcal 

 10-1900 Kcal 

 11-2000 Kcal 

 12-2100 Kcal 

 



 

 12-15 εςώμ:  

 

 Κξοίςρια: Θα ποέπει μα καςαμαλώμξσμ 1500-

2000 Kcal +100 Kcal αμά έςξπ μεςά ςξμ 12ξ 

υοόμξ. 

 Αγόοια: Θα ποέπει μα καςαμαλώμξσμ 2000-2500 

Kcal +200 Kcal αμά έςξπ μεςά ςξμ 12ξ υοόμξ. 

 



 έυξσμε όςαμ ςξ ράκυαοξ αίμαςξπ είμαι μικοόςεοξ από 70 mg/dl. 
Ασςή η καςάρςαρη μπξοει μα ρσμξδεύεςαι ή όυι από ρσμπςώμαςα. 
σμήθχπ ςξ ρώμα μαπ, μαπ ειδξπξιεί όςαμ ςξ ράκυαοξ αίμαςξπ 
ςείμει ποξπ μια υαμηλή ςιμή, με ξπξιξδήπξςε από ςα παοακάςχ:  

 πείμα, 

  μασςία,  

 αίρθηρη όςι ςα άκοα ςοέμξσμ,  

 ετίδοχρη,  

 πξμξκέταλξπ, 

  αλλαγή υοώμαςξπ ρςξ ποόρχπξ (υλχμό, κόκκιμξ),  

 ρύγυσρη, 

  αλλαγή ρσμπεοιτξοάπ,  

 διπλή όοαρη,  

 απώλεια ρσμείδηρηπ, 

  επιληπςική κοίρη ή ρπαρμξί. Ο κάθε διαβηςικόπ αμςιδοά με 
διατξοεςικό ςοόπξ ρςημ σπξγλσκαιμία. Λέμε ρςξσπ γξμείπ ςχμ 
διαβηςικώμ παιδιώμ όςι ξπξιαδήπξςε αλλαγή ρςη ρσμπεοιτξοά ςξσ 
παιδιξύ, ιδιαίςεοα αμ είμαι μικοό ρςημ ηλικία, ποέπει μα εγείοει ςημ 
σπξφία σπξγλσκαιμίαπ. 

 



 Για ςημ αμςιμεςώπιρη ςηπ σπξγλσκαιμίαπ 

εκςόπ από ςξσπ άμερα εσαπξοοότηςξσπ 

σδοξγξμάμθοακεπ(γλσκόζη, ζαυαοόμεοξ, 

μέλι ή υσμόπ τοξύςχμ) πιξ απξςελερμαςική 

είμαι ςα υάπια πξσ ασνάμξσμ ςα επίπεδα  

γλσκόζηπ αίμαςξπ ρε 10 -15 λεπςά. 

 Γεμικά έμα παιδί πξσ δεμ αιρθάμεςαι καλά, 

η καλύςεοη αμςίδοαρη είμαι μα ςξσ 

υξοηγηθεί ζαυαοόμεοξ ή υσμόπ τοξύςξσ 

και ρςη ρσμέυεια μα εμημεοχθξύμ ξι γξμείπ 

ςξσ. 



 

 γεύμαςα ή ρμακ πξσ καθσρςεοξύμ ή νευμιξύμςαι, 

 ασνημέμη τσρική δοαρςηοιόςηςα,  

 ασνημέμη πξρόςηςα υξοηγξύμεμηπ ιμρξσλίμηπ, 

 λάθξπ ρςη δόρη ςηπ ιμρξσλίμηπ, 

  υξοήγηρη ςηπ ιμρξσλίμηπ εμδξμσικά με 

απξςέλερμα ςη γοηγξοόςεοη απξοοότηρη και 

δοάρη (ρπάμιξ με ςιπ μικοέπ βελόμεπ πξσ 

υοηριμξπξιξύμςαι ςώοα), 

 υξοήγηρη ςηπ ιμρξσλίμηπ ποιμ από έμα ζερςό 

μπάμιξ–ςξ ζερςό μπάμιξ ποξκαλεί αγγειξδιαρςξλή 

ρςα αγγεία ςξσ δέομαςξπ και έςρι γοηγξοόςεοη 

απξοοότηρη ςηπ ιμρξσλίμηπ. 

 



 σμπςώμαςα: ςοεμξύλα, χυοόςηςα 

δέομαςξπ, 

Σαυσπαλμία, ετίδοχρη, ζαλάδα, 

πξμξκέταλξπ, άγυξπ, αμηρσυία. 

Αμςιμεςώπιρη: 

Λήφη 15 γο. σδ/χμ ρε απλή μξοτή(1/2 

πξςήοι υσμόπ) 

Έλεγυξπ ρακυάοξσ μεςά από 10-15 λεπςά. 

 Εάμ ενακξλξσθεί η σπξγλσκαιμία, 

επαμάληφη ςχμ παοαπάμχ. 



 σμπςώμαςα: θξλή όοαρη, ρύγυσρη, 

σπμηλία, αδσμαμία ρσγκέμςοχρηπ, 

δσρυέοεια  ξμιλίαπ, επιθεςικόςηςα, 

αδσμαμία 

ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙΗ: 

 Φξοήγηρη σγοήπ γλσκόζηπ 

 Επαμέλεγυξπ ςξσ ράκυαοξ ρε 15 λεπςά 

 Εάμ  ενακξλξσθεί η σπξγλσκαιμία, 

υξοήγηρη γλσκαγόμηπ 



 σμπςώμαςα:  

λιπξθσμία, απώλεια αιρθήρεχμ. 

 

Αμςιμεςώπιρη: 

Φξοήγηρη γλσκαγόμηπ 

Εμημέοχρη θεοάπξμςξπ ιαςοξύ. 



 ποέπει μα κάμει μεςοήρειπ ςηπ γλσκόζηπ ςξσ αίμαςξπ  

 Ποιμ 

  ρςη διάοκεια και 

 μεςά ςημ άρκηρη.  

 Οι μεςοήρειπ ασςέπ θα απξςελέρξσμ ςη πσνίδα για 
ςημ ακξλξσθξύμεμη ποακςική. Για ςημ απξτσγή 
σπξγλσκαιμιώμ λαμβάμξμςαι αμαλόγχπ ςα ενήπ 
μέςοα:  
1) Μικοό γεύμα ποιμ ή και καςά ςη διάοκεια ςηπ 
άρκηρηπ π.υ. 10-20 γοαμμάοια σδαςαμθοάκχμ για 
κάθε ½ ώοα άρκηρηπ μεςά ςη ποώςη ½ ώοα.  
2) Δλάςςχρη ςηπ δξρξλξγίαπ ςηπ ιμρξσλίμηπ πξσ δοα 
καςά ςξ υοόμξ ςηπ άρκηρηπ.  
3) Δίμαι πιθαμό μα υοειαρθεί μείχρη ςηπ ιμρξσλίμηπ 
πξσ δοα μεςά ςημ άρκηρη. 

 



Ομάδα λαυαμικώμ: 3-5 ιρξδύμαμα  

Ομάδα τοξύςχμ:2-4 ιρξδύμαμα 

 (ποξςιμώμςαι χμά λαυαμικά και τοξύςα όυι 

πξλύ ώοιμα και μεγάλα, και μα 

καςαμαλώμξμςαι με ςη τλξύδα ςξσπ, όπξσ 

είμαι δσμαςόμ) 

Ομάδα κοέαςξπ: 4-6 ιρξδύμαμα. Πιξ 

ρσγκεκοιμέμα η καςαμάλχρη κοέαςξπ μα 

μημ σπεοβαίμει ςη 1 τξοά ςημ εβδξμάδα. 



Καςαμάλχρη πξσλεοικώμ : έχπ 2 τξοέπ 

ςημ εβδξμάδα 

Σα φάοια ποέπει μα καςαμαλώμξμςαι έχπ 2 

τξοέπ ςημ εβδξμάδα, γιαςί είμαι πλξύρια 

ρε χ-3 και ςα ασγά 2-3 ςημ εβδξμάδα. 

 ΓΑΛΑΚΣΟΜΙΚΑ : 2-3 ιρξδύμαμα ςημ 

εβδξμάδα 

ΛΙΠΑΡΑ: 6-12 ιρξδύμαμα ελαιξλάδξσ ,πξσ 

λόγχ ςηπ μξμαδικήπ ςξσ ρύμθερηπ ρε 

μξμξακόοερςα, απξςελεί ςημ καλύςεοη 

πηγή  λίπξσπ για ςξμ ξογαμιρμό 



Οι σδαςάμθοακεπ απξςελξύμ ςξ πιξ 

ρημαμςικό κετάλαιξ ρςη διαςοξτή ςξσ 

διαβηςικξύ αςόμξσ. 

Η ρσμξλική πξρόςηςα ςχμ 

ποξρλαμβαμόμεμχμ σδαςαμθοάκχμ παίζει 

ςξμ ποχςαουικό οόλξ για ςα μεςαγεσμαςιμά 

επίπεδα ρακυάοξσ, καθώπ επηοεάζξσμ 

άμερα και έμςξμα ςα επίπεδα γλσκόζηπ ςξσ 

αίμαςξπ, ατξύ η γλσκόζη είμαι δξμική 

μξμάδα ςχμ σδαςαμθοάκχμ 



 Φχοίζξμςαι ρε: 

 ύμθεςξσπ σδ/επ 
(φχμί,ζσμαοικά,παςάςεπ,αοακά 

   καλαμπόκι και γεμικά ποξψόμςα πξσ πεοιέυξσμ 
αλεύοι). 

Για μα διαρπαρςεί ςξ άμσλξ ρε γλσκόζη 
απαιςείςαι υοόμξπ  και επξμέμχπ η 
απελεσθέοχρη γλσκόζηπ ρςξ αίμα γίμεςαι 
αογά, κι έςρι έυξσμε ρςαδιακή αύνηρη ςχμ 
επιπέδξσ ρακυάοξσ ρςξ αίμα. 

Όπξσ ρσμσπάουξσμ και τσςικέπ ίμεπ η 
απξοοότηρη ςχμ σδ/χμ γίμεςαι ακόμα πιξ 
αογή. 



 ςημ καςηγξοία ασςή αμήκξσμ η ζάυαοη, ςξ 
μέλι, η γλσκόζη , η τοξσκςόζη πξσ 
πεοιέυεςαι 

 ςα τοξύςα και η γαλακςόζη πξσ 
πεοιέυεςαι ρςξ γάλα και ρςξ γιαξύοςι. 

Ασςξί ξι σδ/επ διαρπώμςαι πξλύ γοήγξοα 
ρε γλσκόζηκαι ρσμεπώπ ασνάμξσμ ςα 
επίπεδα ςξσ ρακυάοξσ αίμαςξπ πξλύ 
γοήγξοα. 

 Είμαι ιδαμικξί για ςημ αμςιμεςώπιρη ςηπ 
σπξγλσκαιμίαπ και ςημ παοξυή εμέογειαπ 
καςά ςη διάοκεια ςηπ άρκηρηπ 



Φοειάζεςαι πάμςχπ μεγάλη ποξρξυή ρςημ 
καςαμάλχρη λίπξσπ ςόρξ πξιξςικά όρξ και 
πξρξςικά, καθώπ ρυεςίζεςαι με εμτάμιρη 
παυσραοκίαπ, δσρλιπιδαιμίαπ και 
καοδιαγγειακώμ παθήρεχμ 

Σξ  λίπξπ δεμ επηοεάζει άμερα ςα επίπεδα 
ρακυάοξσ ςξσ αίμαςξπ. Σξ κύοιξ 
υαοακςηοιρςικό μεςά ςημ καςαμάλχρη 
γεύμαςξπ ςξ ξπξίξ πεοιέυει μεγάλη 
πξρόςηςα λίπξσπ είμαι υαμηλέπ ςιμέπ 
ρακυάοξσ αουικά και ασνημέμεπ αογόςεοα 
για αοκεςέπ ώοεπ. 



Σξ μαγείοεμα ςχμ ςοξτίμχμ πξσ πεοιέυξσμ 

σδαςάμθοακεπ έυει χπ απξςέλερμα ςη 

διάρπαρη ςξσ αμύλξσ και ςη μεςαςοξπή ςξσ 

ρε πιξ εσκξλόπεπςη και απξοοξτήριμη 

μξοτή. Σα ςοότιμα ή ςα γεύμαςα πξσ 

παοαρκεσάζξσμ ξι βιξμηυαμίεπ ςοξτίμχμ , 

όπξσ υοηριμξπξιξύμ πξλύ σφηλέπ 

θεομξκοαρίεπ, έυξσμ μεγαλύςεοη 

γλσκαιμική απάμςηρη ρσγκοιμόμεμα με 

ασςά ςα γεύμαςα πξσ παοαρκεσάζξμςαι ρςξ 

ρπίςι. 



Ποξρδιξοιρμόπ και καςάςανη ςοξτίμχμ , 
αμάλξγα με ςημ επίδοαρη πξσ έυξσμ ρςξ 
ράκυαοξ ςξσ αίμαςξπ 2-3 ώοεπ μεςά ςημ 
καςαμάλχρή ςξσπ. 

Σα ςοότιμα ςανιμξμξύμςαι ρε μια κλίμακα 
από ςξ 0 -100, με ςξ 100 μα είμαι η ςιμή 
πξσ αμςιρςξιυεί ρςα ςοότιμα αματξοάπ 
,όπχπ η γλσκόζη και ςξ άρποξ φχμί. 

Σιμέπ ςξσ γλσκαιμικξύ δείκςη πάμχ από 60 
θεχοξύμςαι σφηλέπ. Ασςά ςα ςοότιμα 
ασνάμξσμςα μεςαγεσμαςιμά επίπεδα 
ρακυάοξσ πιξ γοήγξοα. 

 



Ακόμα και αμ είμαι γμχρςέπ ξι ςιμέπ ςξσ 

γλσκαιμικξύ δείκςη διατόοχμ ςοξτίμχμ, 

είμαι δύρκξλξ μα σπξλξγιρθεί ξ ςελικόπ 

γλσκαιμικόπ δείκςηπ όλξσ ςξσ γεύμαςξπ. 

Σξ γλσκαιμικό τξοςίξ εμόπ ςοξτίμξσ είμαι 

η εκςίμηρη ςηπ δσμαςόςηςάπ ςξσ μ’ ασνήρει 

ςξ ράκυαοξ ςξσ αίμαςξπ αμάλξγα με ςημ 

πεοιεκςικόςηςά ςξσ ρε διαθέριμξσπ σδ/επ 

και ςξ γλσκαιμικό τξοςίξ. 

 Γλσκαιμικό τξοςίξ = γλσκαιμικόπ δείκςηπ υ 

γοαμμάοια σδ/χμ αμά μεοίδα/100 



 Για ςημ απξτσγή μεςαγεσμαςιμήπ 

σπεογλσκαιμίαπ καλό είμαι μα 

ρσμδσάζξμςαι ςοότιμα  υαμηλξύ και 

σφηλξύ γλσκαιμικξύ δείκςη ρ’ έμα γεύμα., 

ρε ςέςξιεπ πξρόςηςεπ ώρςε ςξ γλσκαιμικό 

τξοςίξ ςξσ γεύμαςξπ μα είμαι υαμηλό π.υ. 

επιλξγή μπαμάμαπ όςαμ ςξ κύοιξ πιάςξ 

είμαι τακέπ ή μια μεγάλη ποάριμη 

ραλάςα(μποόκξλα) όςαμ ςξ κύοιξ πιάςξ 

είμαι παςάςεπ φηςέπ.  



Η τοξσκςόζη πεοιέυει ςιπ ίδιεπ θεομίδεπ με 

ςη ζάυαοη και αμεβάζει  λιγόςεοξ ςα 

επίπεδα ρακυάοξσ ςξσ αίμαςξπ 

ρσγκοιμόμεμη με ςη ζάυαοη. Η καςαμάλχρή 

ςηπ από ςξσπ διαβηςικξύπ έυει ρσρυεςιρθεί 

με εμτάμιρη σπεοςοιγλσκεοιδαιμίαπ, γι 

ασςό δεμ απξςελεί ςξ καςαλληλόςεοξ 

γλσκαμςικό για ςξσπ διαβηςικξύπ, αμςίθεςα 

εμθεοούμεςαι η καςαμάλχρή ςηπ με ςη 

τσρική ςηπ μξοτή(τοξύςα) 



Η έμδεινη υχοίπ ζάυαοη, δε ρημαίμει όςι 
δεμ πεοιέυει σδαςάμθοακεπ, απλά δεμ 
πεοιέυει ζάυαοη. 

Η έμδεινη υχοίπ ποξρθήκη ζάυαοηπ 
,ρημαίμει όςι δεμ έυει ποξρςεθεί ζάυαοη 
καςά ςημ Παοαρκεσή ή επενεογαρία ςξσ 
ρσγκεκοιμέμξσ ποξψόμςξπ 

 Φοειάζεςαι ποξρεκςική αμάγμχρη  ςηπ 
εςικέςαπ και ιδιαίςεοα ςηπ ρσμξλικήπ 
πξρόςηςαπ σδ/χμ πξσ πεοιέυει κάθε ποξψόμ 
για ςξ ρχρςό σπξλξγιρμό ςηπ γεσμαςιμήπ 
ιμρξσλίμηπ ποιμ ςημ καςαμάλχρή ςξσ. 



 ε πεοίπςχρη αρθέμειαπ ςξ ράκυαοξ 
απξοοσθμίζεςαι. σμβξσλέφξσ ςξ γιαςοό 
ρξσ. 

 Σα πξλύ κούα και ςα πξλύ ζερςά ταγηςά 
καθσρςεοξύμ ςημ κέμχρη ςξσ ρςξμάυξσ. 

 Σα ςοότιμα ή ςα γεύμαςα πξσ 
παοαρκεσάζξμςαι ρςιπ βιξμηυαμίεπ ςοξτίμχμ 
αμεβάζξσμ ςξ ράκυαοό ρξσ πιξ πξλύ , ρε 
ρυέρη με ασςά πξσ παοαρκεσάζξμςαι ρςξ 
ρπίςι 

 Δρσ  απξταριζειπ για ςη ζχη  ρξσ - ξυι ξ 
διαβηςηπ ! 

 










